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5बी, अपर ग्राउंड फ्लोर
23, �हमालय हाउस, कस्तरूबा गांधी मागर्,
कनॉट प्लेस, नई �दल्ल�-110001
कायार्लय: 011–40342940, 42, 44 और 45
ईमेल: info@bwssc.in
वेबसाइट: www.bwssc.in
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�करए�टव कॉमनस लाइस�स क ेतहत: CC-BY -SA

यह लाइस�स अन्य लोग� को व्यावसा�यक उद्देश्य� के �लए भी आपके काम को र��मक्स, ट्वीक और �नमार्ण 
करने देता है, जब तक �क वे आपको शे्रय देते ह� और समान शत� के तहत अपनी नई रचनाओं का लाइस�स देते 
ह�। इस लाइस�स क� तलुना अक्सर "कॉपीलेफ्ट" फ्र� और ओपन-सोसर् सॉफ्टवेयर लाइस�स से क� जाती है। आपके 
आधार पर सभी नए काय� म� एक ह� लाइस�स होगा, इस�लए कोई भी ड�ेरवे�टव व्यावसा�यक उपयोग क� भी 
अनमु�त देगा। यह �व�कपी�डया द्वारा उ पयोग �कया जाने व ाला लाइस�स है औ र उ न साम�ग्रय� के �लए 
अनशुं�सत है जो �व�कपी�डया और इसी तरह के लाइस�स प्राप्त प�रयोजनाओं से सामग्री को शा�मल करने से 
लाभािन्वत ह�गे।



Shri Narendra Modi 

तृतीय

अगर हम भारत को वकास क  ओर ले जाना 
है तो कल डेवलपमट हमारा मशन होना चा हए।

क लग एक बयर इं डया का नमाण कर रहा है।

भारत के धान मं ी





वीकृ त

हम वशेष प से आचाय राम गोपाल द त  आरो य पीठ और नरोगालय इं ट ूट ऑफ वेलनेस रसच एडं े नग NIWRT  
को ध यवाद देना चाहते ह  ज ह ने इस हडबुक के लए इनपुट देने म मह वपूण भू मका नभाई। यह पा ट सपट हडबुक उन सभी 
इ ुक युवा  को सम पत है जो यूरोथेरेपी के कौशल को हा सल करने और हा सल करने क  इ ा रखते ह  जो उनके भ व य 
के यास  के लए एक आजीवन संप  होगी और उ ह वेलनेस से टर म एक सफल क रयर बनाने म मदद करेगी।

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल बी एडं ड यूएसएससी  उन सभी य  और संगठन  के त आभार  करना 
चाहता है ज ह ने इस तभागी क  हडबुक को तैयार करने म योगदान दया है। उन लोग  को वशेष ध यवाद दया जाता है ज ह ने 
व भ  मॉ ूल क  तैयारी म सहयोग कया है। वेलनेस उ ोग के यूरोथैरेपी वशेष  के सहयोग के बना इस पु तका को तैयार 
करना संभव नह  होता। उ ोग क  त या शु  से अंत तक बेहद उ साहजनक रही है और यह उनके इनपुट के साथ है क हमने 
उ ोग म आज मौजूद कौशल अंतराल को पाटने क  को शश क  है। हम यूरोथेरेपी के सं ापक और अ णी डॉ लाजपतराय मेहरा 
को भी इस कायाक प उपचार तकनीक म उनके योगदान और शोध के लए ध यवाद देना चाहते ह।

म



समयकदम सलाहमुख श ा
प रणाम

ट प णयाँ

इस पु तक के बारे म

यु  तीक

हम

इकाई
उ े य

यूरोथेरेपी उपचार का एक वैक पक तरीका है। इसे बाहर से कसी रसायन या दवा क  आव यकता नह  होती है  य क मानव शरीर म आव यक हाम न और 
रसायन  का उ पादन करके खुद को ठ क करने क  मता होती है। इस उपचार म  शरीर के व भ  ह स  पर अलग अलग कोण  पर व श  अव ध के लए 
दबाव डाला जाता है जो शरीर को फर से जीवंत और डटॉ सीफाई करता है। यह शरीर और दमाग को आराम देता है  और यह एक भावी तकनीक है जो 
ं थय  को उनके इ तम तर पर काम करने के लए बहाल करके शारी रक और मान सक वा य दान करती है। थेरेपी बीमारी के ल ण  पर नह  ब क 
कारण पर क त है।

. यूरोथेरेपी काय ल म बु नयाद  वा य और सुर ा था  का योग कर

यूरोथेरेपी सेवाए ंवैक पक च क सा और कायाक प के उप े  के अंतगत आती ह। भारत म स दय और क याण उ ोग .  क  सीएजीआर से बढ़ 
रहा है और ज द ही  करोड़ के आंकड़े तक प ंचने क  संभावना है। यह े  समृ  और म यम वग क  आबाद  के बढ़ते वग पर फल फूल रहा है  
जसने सुंदरता और क याण को एक आव यकता के प म समझना शु  कर दया है। अ े  और युवा दखने क  लोग  क  इ ा के साथ सम  भलाई पर 
अ धक जोर  स दय और क याण उ ोग के लए अ य ेरक ह।

हम बी एडं ड यूएसएससी ट म  मा टर ेनर  सलाहकार  और हमारे उ ोग भागीदार  ारा कए गए यास  को भी वीकार करना चाहते ह जो इस तभागी 
हडबुक को बनाने म अपना ब मू य इनपुट देते ह।

यह तभागी हडबुक वेलनेस यूरोथेरे प ट बनने के लए सै ां तक और ावहा रक श ण को स म करने के लए डज़ाइन क  गई है। एक वेलनेस 
यूरोथेरे प ट के यो यता पैक म न न ल खत रा ीय ावसा यक मानक शा मल ह जो सभी इस श ु मैनुअल म शा मल कए गए ह

. यूरोथेरेपी या के लए काय े  तैयार करना और बनाए रखना

. सफा रश के अनुसार यूरोथैरेपी या कर

तभागी हडबुक



सातव

वेलनेस यूरोथेरे प ट

यू नट .   एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका

यू नट .   यूरोथेरेपी या  का संचालन

यू नट .   संगठन के नयम  और नदश  का पालन करना

.

यूरोथेरेपी के लए तैयारी बीड यूएस एन

काय ल पर वा य और सुर ा बनाए रख BWS N

मांक मॉ ूल और इकाइयाँ

यू नट .   यूरोथेरे प ट तैयारी

यू नट .   यूरोथेरेपी के दौरान सुर ा

प रचय बीड यूएस एन

काय े  म सकारा मक भाव बनाएं

यूरोथेरेपी याए ंकर बीड यूएस एन

.

यू नट .   कौशल पर संचार

.

यू नट .   यूरोथेरेपी उपचार

यू नट .   भोजन म पोषण और संतु लत आहार

.

यू नट .   यूरोथैरेपी सटर को तैयार करना और उसका रखरखाव करना

यू नट .   यूरोथैरेपी के बाद क  ग त व धयां

पृ  सं

यू नट .   काय े  क  तैयारी

यू नट .   काय ल सुर ा

.

यू नट .   ाहक तैयार करना

यू नट .   आग और अ य आपात तय  से नपटना

 

.

यू नट .   एनाटॉमी और फ जयोलॉजी अवधारणाएं

यू नट .   गत वा य और व ता

यू नट .   यूरोथेरेपी का प रचय

अनुल नक

वषयसूची
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. प रचय
यू नट .  यूरोथेरेपी का प रचय 
यू नट .  यूरोथेरेपी उपचार 
यू नट .  एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क नौकरी क भू मका 
यू नट .  एक यूरोथेरेपी सटर सगअप और रखरखाव
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. एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका और ज मेदा रय  को प रभा षत कर

. यूरोथेरेपी का अथ समझाएं

. एक यूरोपैथी क  क  ापना क  आव यकता  का वणन कर

. यूरोथैरेपी करने के मुख लाभ  क  ा या कर

. यूरोथेरेपी के इ तहास और वकास का वणन कर

. यूरोथेरेपी के सामा य उपचार  क  ा या कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

सीखने के मुख प रणाम

तभागी हडबुक



इकाई उ े य

. .  यूरोथेरेपी या है

यू नट .  यूरोथेरेपी का प रचय

. यूरोथेरेपी के मुख लाभ  का वणन कर

. यूरोथेरेपी क  काय णाली का वणन कर

. यूरोथेरेपी का अथ समझाएं

वेलनेस यूरोथेरे प ट

यूरोथैरेपी एक भारतीय पारंप रक वेलनेस तकनीक है जो नेवल सग पर आधा रत है। यह एक ेशर थेरेपी है जसम शरीर के अलग अलग ह स  पर अलग
अलग कोण  पर मेरी व श  अव ध के लए दबाव दया जाता है जो शरीर को फर से जीवंत और डटॉ सीफाई करता है। थेरेपी म शरीर के कायाक प और 
वषहरण के लए च क सीय मा लश शा मल है। यह शरीर और दमाग को आराम देता है। यह शरीर म अ ल और ारीय तर को संतु लत करके शरीर के 
हो मयो टै सस तर को भी बनाए रखता है। यह एक ब त ही भावी तकनीक है जो शारी रक और मान सक वा य दान करती है य क यह शारी रक 
और मान सक तनाव को कम करती है।

. यूरोथेरेपी के इ तहास और वकास का वणन कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

च  . . । यूरोथेरेपी उपचार



. .  काय णाली

. .  यूरोथेरेपी का इ तहास और वकास

इस प त म लाइंट को एक पतले ग े पर या कसी अ य समान नरम आरामदायक े  पर लेटा दया जाता है  जहां श त च क सक दबाव डालता 
है और सहायक टड क  मदद से अपने हाथ  और पैर  का उपयोग करके संबं धत े  क  मा लश करता है।

दबाव डालने क  अव ध और सं या न त होती है और कभी कभी यह शरीर के अंग क  कोमलता और कोमलता पर भी नभर करती है।

नौसेना को संतुलन म रखना एक ाचीन तकनीक है। हमारे ऋ ष मु नय  ने ाकृ तक देखभाल और योग का अ यास करके लोग  को अपना ान दया। 
उ ह ने अनुभव कया क केवल ना भ ा पत करने से पूरे शरीर के काय ठ क से काम करते ह और एक  व  हो जाता है।

वै दक काल से ही हमारे शरीर को फट और व  रखने के लए कई योग सफलतापूवक कए गए ह। एक व  शरीर कई कारक  पर नभर करता है 
ले कन सबसे मह वपूण हमारी दनचया है।

भारत म नौसेना को ा पत करने के लए कई तकनीक  का उपयोग कया जाता है और यूरोथेरेपी उनम से एक है।

भारत म हमारे ऋ ष और मु न मानते ह क ना भ हमारे शरीर का क  है। वे नौसेना णाली को संतुलन म रखने पर जोर देते ह जो शरीर को फट रखने के 
लए नयं त करती है जब क इसके वपरीत असंतु लत नौसेना शरीर म कई क मयां लाती है।

च  . . । यूरोथेरेपी क  प त

च  . . । यूरोथेरेपी उपचार

तभागी हडबुक



. .  यूरोथेरेपी के लाभ

के लाभ

यूरोथेरेपी

वेलनेस यूरोथेरे प ट

 शरीर को डटॉ सीफाई करता है

 तन और मन को आराम देता है

 बदन दद  बदन दद म आराम देता है

 कठोरता को र करता है

 नेवल सेट करता है  जससे लाइंट ह का महसूस करता है

 शरीर म लचीलापन बढ़ाता है

 मन को शां त देता है

 कायाक प दान करता है

 सतकता और वा य बढ़ाता है

 पगमटेशन और डाक सक स को रोकता है

यूरोथेरेपी के कुछ लाभ न न ल खत ह 

 चेहरे पर झु रय  को रोकता है

 एनज  लेवल को बढ़ाता है।

 चेहरे पर ेस और लो लाएं

 मोटापे को नयं त कम करता है

बढ़ा आ

काला वृत

FLEXIBILITY

बढ़ा आ बढ़ा आ

शरीर

ऊजा

DETOXIFICATIONBegin के

भावना

म राहतकम कया आ

मोटापा

शरीर

बदन दद

फर से युवा करना

मु तैद

लाइटर

कम कया आ

च  . . । यूरोथेरेपी के लाभ



ट प णयाँ

तभागी हडबुक



च  . . । N  उपचार का चरण

इकाई उ े य

. .  सामा य यूरोथैरेपी उपचार

यू नट .  यूरोथेरेपी उपचार

एनसी

इलाज

रलै सन उपचार  ाइन c w

माइंड बैल सग टमट  I.  TF  NNS II। सेरोटो नन

EP

पंच कोष उपचार  I. UDF

.

शारी रक संतुलन उपचार  ए सड उपचार या ारीय उपचार  मूल x  mes

पी. इवै यूएट  बे सक

 Antarmukhikriya 

कई यूरोथेरेपी उपचार ह  जो व भ  के संयोजन से बने होते ह

सामा य यूरोथेरेपी उपचार  का वणन कर

दोन  वटा मन Formaon

पुन  मह वपूण उपचार

NAN ऑ सीजन तय कर और के अनुसार खाली कर

वेलनेस यूरोथेरे प ट

.

यूरोथेरेपी याएं

तीय. ऑ सीजन

Digeson सुधार उपचार  पुराना UDF

ओसी

एम इवै यूएट

यू पाक

यूरोथेरेपी उपचार क  संरचना क  ा या कर

मूल खाली

एम इवै यूएट

III.  सीएनएस  सीएनएस  सीएनएस  सीएनएस x 

.

पंच त व उपचार  यूडीएफ  ऑ सीजन ट आरट  ाहक का 
वा य

बु नयाद

अ धक ा ध मुक उपचार   ट एफ

मेटाबॉ ल म बू टर टमट  मेटाबो लक  बे सक

कायाक प उपचार  TF  NAN

पैर  का नया बूम

वेलनेस यूरोथेरेपी फ़ामुल  का वणन कर

 का  आराम करोदोन  वटा मन Formaon

 ाइन c w

पंख शऑल बॉडी घीसाई

वषहरण उपचार  कडनी साफ़

IV. Antarmukhikriya 

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

 तर ा उपचार

 ाइन c w

है पी एं डग टमट  बे सक



 लाज फो लक लैक

नया ह अ ल

फॉमा

 Antarmukhikriya 

वजन घटाने का उपचार  पूण जगर  सूजन उपचार

जे.इवै यूएट

पुन  मह वपूण उपचार

युवा दखने वाला उपचार   ट एफ

वातमुक उपचार  TF  NNS

पुन  मह वपूण उपचार

डीसीसी

 कडनी साफ़

 एसआईएनएसपी  फेस सी ड यू

तन सुंदर उपचार  यूडीएफ

एलट पीट

Ch

मूल खाली

बाल  के झड़ने का उपचार  ए सड उपचार

 Antarmukhikriya 

नया ह ारीय

 लाज फो लक लैक

Jheel si Aankhein Treatment  UDF 

 एन   एलके

अ धक ा ध मुक उपचार   ट एफ

पुन  मह वपूण उपचार

 Antarmukhikriya 

अनुल नक  का संदभ ल  यूरोथैरेपी पॉइंट्स अनुल नक तक प ंचने के लए यहां लक कर

 थायराइड 

तर ा बू टर उपचार  यूडीएफ

Sanjeevani Treatment  Basic 

नया ह अ ल

Anscars उपचार  पूण आरट  अंडाशय उपचार

 लाज फो लक लैक

पुन  मह वपूण उपचार

दोन  वटा मन

वायरल उपचार

 थायराइड 

माधुरी चाल उपचार  पूण जगर

एम हेप रन  पूण यकृत  एम इवै यूएट

यूडीएफ

मन सुंदर उपचार  N  N  उपचार

पुनरो ार उपचार  यूडीएफ

 तर ा उपचार

 ऑ सीजन 

आनुवं शक उपचार

वायरल उपचार

 तर ा उपचार

एम इवै यूएट

चमक उपचार  यूडीएफ

एलट पीट

जीएल उपचार

ए सड या ारीय उपचार

एक फेग टमट  लाज फो लक लैक

काली घटा उपचार  अ ल उपचार

काला उपचार

व नेश उपचार  यूडीएफ

इलाज

एम इवै यूएट

ची शु  उपचार   ट एफ  ए सड उपचार

पुन  मह वपूण उपचार

 तर ा उपचार

संकट उपचार  ए सड उपचार

एक शकन उपचार   TF  N   N   N   N  x   CNS  N   N   OV   TH G

पुन  मह वपूण उपचार

एम इवै यूएट

च  . . । N  . का चरण

तभागी हडबुक



सूमांक उपचार का नाम

. .  वेलनेस यूरोथैरेपी फॉमूला

इलाज

इलाज

आराम करना

गुद का उपचार

इलाज

तन

इलाज

लेना

संतुलन

पूण अ ल

इलाज

मेटाबो लक

वषा  पदाथ  को हटा द

URJA 

इलाज

 सीएनएस ए स   ट एचआरडी जी एन  ए स 

सन

सीएनएस ए स 

 एन   एन   एलट एचपी  ओसी  एडीआरसी

बीए  एचए

एन  एन  एन   सीएच  लुश पी

पाचन उपचार

EP  . का

RK   LK   LK   RTHP  LTHP दोन

N  N  N  LK  LK  CH  LK

.  ट एफ एनएनएस x 

N   N   N   N  OC  THRD G ADRC

ए सड उपचार

वेलनेस यूरोथेरे प ट

नई नकासी

OV  RK  LK LK  RK  x 

कै शयम उपचार

एन  आरके  एलके  सीएच   ओसी  एस

क नकासी  रीढ़ क  ह ी सी  ड यू  वोकल जी  रसीला पी

 सीएनएस x  ट आरट

एडीआरसी एस

. फा ट टमट  N  N  N N N N OV OV

. एनसी

एन  एन एन सीएच

 खचाव

इलाज

 सीएनएस x  ट आरट  एनसी यू पाकू

 सीएनएस ए स 

सीएनएस एन  एन  एन  सीएनएस आरट एचपी एन

ारीय उपचार N  N  N  RK  RK  CH

एन  एन  एन  एन  एन  आरट पीट  आरके  एलके

अंग क नकासी

सीएनएस ए स 

 सीएनएस ए स 

.  आराम कर

 एन   एन   एन   आरट एचपी

N  N   LTHP ADRC  OC

 सीएनएस x  ट आरट  एनजी

वटा मन उपचार

 

ओसी गोल तीर

CH   ओसी

 एन  ए स  ट आरट

 SPN  रीढ़ के पास गोल तीर

N  N  RTHP LTHP

 N   N   N   N   N   OV   OV  

.  सीएनएस x  ट आरट



तभागी हडबुक

. एनसी

एलके

.  आराम करारीय

N  N  N  N  N  OV  OV   ाइन c w

इलाज

RK  
OC  OF  RELAX

. N   N  x 

N  N  x 

भरा आ

N   N  N  N  तेज

. सीएनएस x 

अनुल नक  का संदभ ल  यूरोथैरेपी पॉइंट्स अनुल नक तक प ंचने के लए यहां लक कर

.  ट एफ एनएनएस x 

संकेता र क  सूची



च  . . । एक यूरोथेरे प ट ारा यूरोथेरेपी उपचार

यू नट .  एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका

इकाई उ े य

. .  एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका

 

वेलनेस यूरोथेरे प ट

एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  ज मेदा रय  क  ा या कर

 यूरोथेरेपी उपचार करते समय सभी सुर ा पहलू सु न त कर।

वेलनेस यूरोथेरे प ट से उ मीद ा पत कर

 कसी भी आपात त के दौरान ऑगनाइजॉन के अनुसार उ चत आसन ल।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

 नए ाहक  का नामांकन।

 यह पु  करना क चय नत उपकरण और उपकरण काय म म ह और संभालने के लए सुर त ह।

वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका को प रभा षत कर

 सभी संगठना मक द तावेज  का यान रखना  जैसे  लाइंट के लए ारं भक फॉम भरना  ग त रपोट भरना और ग घटना रपोट भरना।

.

 काम से संबं धत संभा वत जो खम  का आकलन करना और जहां कह  भी ासं गक सुर ा उपाय  को लागू करना

 संगठन या व र  ारा अ य सभी स पी गई भू मकाए।ँ

लागू।

वेलनेस यूरोथेरे प ट क  नौकरी क  भू मका न न ल खत है 

 पया त मा ा और न द  कंटेनर  म न द  या  के लए आव यक उपकरण  उपकरण और साम ी ा त करना उपकरण और उपकरण  
जैसे  वजन पैमाने  ऊंचाई मापने के उपकरण  या समथन टड  आ द।

.

 उपयु  गत सुर ा उपकरण का उपयोग करना और या काय को अंजाम देने से पहले ह

.

ासं गक ावसा यक वा य और सुर ा दशा नदश  के अनु प काम कर।



च  . . । एक यूरोथेरे प ट ारा यूरोथेरेपी उपचार

. .  एक वेलनेस यूरोथेरे प ट क  ज मेदा रयां

 यह जाँचने के लए क ब तर आरामदायक घोड़ी  त कए और साफ लनन के साथ सेट है।

 जब भी आव यक हो ासं गक व ुत सुर ा था  का पालन करना।

 यह सु न त करने के लए क समथन के लए टड र ह  ान और समथन के अनुसार सही त म ह

 सभी उपकरण  साम य  और उपकरण  को उपयु  भंडारण ान म वापस करना।

 न न ल खत मानक  के आधार पर साइट पर या  के लए उपयु  पयावरणीय प र तय  को सु न त करना  साफ सुथरा  अ ा वेनलॉन  
उपयु  कमरे का तापमान  पया त काश  आ द।

 काय े  को सुर त कंडीशन म छोड़ना और काय पूरा करना।

 यह सु न त करने के लए क पयावरण उ  लग और उ े य स हत व भ  कार के ाहक  क  या  के लए उपयु  है।

 औजार  और उपसाधन  के साथ वहार करते समय सुर त काय करने क  था  का योग करना।

 यह सु न त करने के लए क साफ तौ लये और सै नटाइजर उपयु  और त म उपयोग के लए उपल  ह

नयामक और सुर ा आव यकताएं

आसानी से ाहक और च क सक ारा उपयोग के लए।

वेलनेस यूरोथेरे प ट क  ज मेदा रयां न न ल खत ह 

 या के बाद मानक आव यकता  के अनुसार ब तर  त कए और टड को पुन व त करना।

आव यकताए।ं

 उपयोग क  गई साम ी जैसे फुट कवर  तौ लये  काम के कपड़े आ द को इक ा करना और कपड़े धोने क  सेवा के लए उपयु  ान पर जमा करना।

 बेड लनन को गंदे होने पर बदलने के लए और संगठना मक मानक  के अनुसार हर या को हवा देना।

 कसी भी काम से संबं धत सम या  या मु  क  रपोट संबं धत क मय  के अनु प उ चत क मय  को करने के लए

तभागी हडबुक



 उसे या  था  और सावधा नय  पर व सनीय ोत  से सूचना का उ लेख करने का मह व पता होना चा हए।

 उसके पास वयं फट और लचीला शरीर होना चा हए।

 उसे वतं  प से काम करने म स म होना चा हए।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

 उसे संगठन ारा ता वत या  के दायरे और संबं धत के बारे म पता होना चा हए

 उसे संगठन के नयम  और व नयम  का पालन करना चा हए।

 वह काम क  ाथ मकता  पर नणय लेने म स म होना चा हए।

 उसे पता होना चा हए क काम से जुड़े खतर  क  पहचान कैसे कर और उसका पालन कर

वेलनेस यूरोथेरे प ट से न न ल खत अपे ाए ंह 

 उसे उपचार के दौरान ाहक  को सहज महसूस कराना चा हए।

 उसे अपनी नौकरी क  भू मका और ज मेदा रय  के बारे म ान होना चा हए और नौकरी  नौकरी क  भू मका और ज मेदा रय  से संबं धत 
जानकारी के ोत  के बारे म जानकारी होनी चा हए।

एक यूरोथेरेपी योगशाला या साइट म कायकता।

 उसे पता होना चा हए क . से संबं धत ासं गक नयम  और नदश  का पालन कैसे कया जाता है

 उसके पास ऊजावान और सकारा मक वभाव होना चा हए।

 वह ब त ही सरल और ब त ज टल उपचार करने म स म होना चा हए।

 उसे पता होना चा हए क काम से संबं धत नदश  ीकरण और समथन ा त करने के लए समथन के लए कससे संपक करना है।

 उसे यूरोथेरेपी या  के लए उपयोग क  जाने वाली साम य  जैसे पाउडर  के बारे म पता होना चा हए।

 उसे काय े  म ासं गक लोग  और उनक  ज मेदा रय  को जानना चा हए।

 उसे यूरोथेरेपी या  म उपयोग कए जाने वाले उपकरण  और उपकरण  क  सूची पता होनी चा हए।

 उसे वा य के त जुनूनी होना चा हए।

 उसे दए गए काय  को संतोषजनक ढंग से पूरा करने म स म होना चा हए।

 उसे यूरोथैरेपी उपचार के दौरान उपयु  वद  पहननी चा हए।

मानक।

 उसे हाथ म लए गए काय पर क त रहना चा हए।

 उसे ाहक  के उपचार ववरण उ चत प से दज करना चा हए।

 उसे ाहक  क  सुर ा  आराम और सु वधा को भा वत करने वाले कारक  को जानना चा हए और

 उसे वेलनेस यूरोथेरेपी म लागू ासं गक वा य और सुर ा आव यकता  के बारे म ान होना चा हए।

ासं गक वा य और सुर ा था ।

 सभी ाहक  का मु कान के साथ वागत कर।

 वह यूरोथैरेपी के लए लाइंट्स को मूव करने म स म होना चा हए।

 उसे इंटर डपडट फंक स  लाइ स और ोसेस का ान होना चा हए।

ाहक या और बंधन।

 वह समय का पाबंद और नय मत होना चा हए।

 उसे वा य  व ता  सुर ा और गुणव ा मानक  का पालन करने के मह व और उपभो ा  और वसाय पर मानक  का पालन न करने 
के भाव का पता होना चा हए।

आ द।

 उसके पास बोलने और सुनने का अ ा कौशल होना चा हए।

. .  एक यूरोथेरे प ट से अपे ा



 उसे पो जश नग टड और अ य समथन के मह व और काय णाली को जानना चा हए

 उसे अं ेजी  हद  या ानीय भाषा म  और  प से लखना आना चा हए।

उपकरण।

 उसे पता होना चा हए क सं त का उपयोग करके ववरण पाठ के साथ संदेश और सूचना कैसे लखना है

 उसे अपने काम के त सकारा मक रवैया दखाना चा हए।

 वह काम और काय ल पर सुधार के लए सुझाव देने म स म होना चा हए।

 उसे ऊंचाई और वजन मापने म उपयोग क  जाने वाली माप क  इकाइय  को जानना चा हए जैसे कलो  मीटर

 उसे उपयोग कए गए सभी उपकरण  और उपकरण  को सुर त प से उनके पास वापस करने के मह व को जानना चा हए

 उसे काम के दौरान पेशेवर और वन  वहार करना चा हए।

 उसे बदलते प रवेश म काम करने म स म होना चा हए।

स मान भंडारण।

सेमी  मी  आ द

 उसे व भ  आपातकालीन तय  और संबं धत या  को जानना चा हए।

 उसे लनन और अ य उपकरण  साम ी और के लए भंडारण ान  और या  को जानना चा हए

अं ेजी म।

 उसे पता होना चा हए क कैसे दै नक acvies रकॉड करने के लए जैसे क ाहक क  सूची  या मुझे  या क  कृ त  त या  आ द।

 उसे पता होना चा हए क ाहक  के लए ान क  आव यकता  या  और अ य संबं धत आव यकता  का आकलन कैसे कया जाता 
है।

उपकरण।

 उसे या  और ाहक  के कार के लए ब तर और त कए के बारे म पता होना चा हए।

या लंबे वा य और तकनीक  और गैर तकनीक  श दावली क  एक ृंखला।

 वह साथी कमचा रय  के साथ सौहादपूण संबंध बनाने और बनाए रखने म स म होना चा हए।

 उसे व भ  सं कृ तय  वाले व वध लोग  के साथ काम करने म स म होना चा हए।

 उसे पता होना चा हए क लॉग बुक म ासं गक ए वट  रकॉड कैसे भरना है  ानीय भाषा म लखना है या

 उसे शरीर क  व भ  मु ा  क  जानकारी होनी चा हए जसम या द  जाती है और त कए  ब तर और टड क  व ा या त से 
संबं धत समायोजन जसम डेढ़ सग  कोण  री  आ द शा मल ह।

च  . . । इलाज के दौरान लाइंट को आरामदेह बनाना ब त ज री है

तभागी हडबुक



यूरोथेरेपी क  के लए आव यक संसाधन  क  ा या कर

 यूरोथैरेपी क  म काश

.

यूरोथैरेपी क  क  आव यकता  को प रभा षत कर

.

 व  जीवन शैली के लए ऑ डयो वी डयो

 उपभो य

 पा कग क  उपल ता

.

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

 यूरोथैरेपी सटर चलाने के लए टाफ

 ाकृ तक काश और ताजी हवा क  उपल ता

 यूरोथेरेपी उपकरण

भारत म वा य और क याण उ ोग के अवलोकन का वणन कर

.

बताए ं क यूरोथेरेपी सटर कैसे बनाए रखा जाए

.

यूरोथैरेपी सटर बनाने के लए यह पहली और सबसे मह वपूण बात है। यूरोथैरेपी सटर बनाने के लए थान का चयन करने के लए व भ न कारक ह 

 यूरोथेरेपी उपचार क  के लए कमरे के आकार क  यूनतम आव यकता

सग अप ए यूरोथेरेपी सटर के लए  न न ल खत संसाधन ह जनक  योजना बनाने क  आव यकता है 

.

 यूरोथैरेपी सटर भेजने का ान

यूरोथैरेपी क  के लए नवेश क  आव यकता को प रभा षत कर

 व भ  सरकारी एज सय  के साथ क  का पंजीकरण

 ान

उ ोग व ेषण रपोट के अनुसार  भारतीय वा य और क याण बाजार ।  ब लयन। यह  त वष क  दर से बढ़ने का अनुमान है। यह मु य 
प से यो य आय म वृ  और शहरी लोग  के इलाज क  मान सकता को रोकने से े रत है। यूरोथेरेपी वा य और क याण उ ोग का एक बड़ा और तेजी 

से बढ़ता आ ह सा है। वतमान म भारत म  से अ धक क  चल रहे ह। लगभग  शहर  म जहां क  सफलतापूवक चल रहे ह। न केवल भारत म  
कनाडा  बई  इटली  सगापुर आ द म यूरोथेरेपी ब त आशाजनक रही है।

यूरोथेरेपी क  के लए आव यक व भ  पंजीकरण  का वणन कर

वेलनेस यूरोथेरे प ट

यू नट .  यूरोथैरेपी सटर तैयार करना और उसका रखरखाव करना

. . .  यूरोथैरेपी सटर सग अप के लए जगह

इकाई उ े य

. .  एक यूरोथेरेपी क  सग अप के लए आव यक संसाधन

. .  भारत म वा य और क याण उ ोग  एक सहावलोकन



. . . .  ाकृ तक काश और ताजी हवा क  उपल ता

. . . .  ान

. . . .  पा कग क  उपल ता

सु न त कर क आपके पास पाक कए गए वाहन  क  पूरी सुर ा के साथ आपके क  के लए पया त पा कग ान आवं टत है।

 ान ानीय प रवहन से अ  तरह जुड़ा होना चा हए।

एक यूरोथैरेपी सटर के लए लोकेशन इसे चुनने म सबसे मह वपूण कारक है। कोई भी ान जो शहर से र हो  वह उपयु  नह  होगा  चाहे वह कतना भी 
वशाल और सुंदर य  न हो। यूरोथैरेपी सटर के लए ान चुनने से पहले यान रखने यो य बात नीचे द  गई ह 

 यह कसी भी गैर ज री साथी से बचने के लए कसी भी मौजूदा यूरोथैरेपी सटर से र होना चा हए।

 यह कसी शहर या इलाके के बीच म होना चा हए

 भवन तक प ंचना आसान होना चा हए  और इसके लए ब त अ धक चलने क  आव यकता नह  होनी चा हए

हालां क वतमान प र य म यह मु कल है य क आजकल इमारत  म उनके बीच कम जगह होती है  जो ाकृ तक काश और ताजी हवा को भा वत 
करती है  जो एक यूरोथेरेपी क  के लए एक परम आव यकता है। हालां क  आप एक बयर ान क  खोज करने का यास कर सकते ह  जसम ाकृ तक 
काश हो  अ धमानतः सुबह के घंट  म और कारखान  या भीड़ भाड़ वाली सड़क जैसे उ सजन उ सजन ोत  से र होना चा हए।

 एयर कंडीश नग

आजकल  पा कग क  उपल ता ब त मह वपूण है। कोई भी यूरोथैरेपी लाइंट दै नक आधार पर पा कग लॉट क  तलाश म अपना क मती मुझे बबाद नह  
करना चाहेगा। आपके यूरोथैरेपी सटर म कम लोग  के आने का यह एक बड़ा कारण हो सकता है।

यूरोथेरेपी सटर म वेश।

च  . . । ाकृ तक काश और ताजी हवा यूरोथेरेपी सटर म आव यक है

च  . . । यूरोपैथी सटर म पया त पा कग उपल  होनी चा हए

तभागी हडबुक



. . . .  कमरे क  द वार

. . . .  कमरे का आकार

. . . .  क  तल

वेलनेस यूरोथेरे प ट

चूं क यूरोथैरेपी उपचार एक अकेले  को दया जाता है  इस लए कमरा इतना बड़ा होना चा हए क वह एक घोड़ी को फैला सके और उसके अलावा टड 
भी रख सके। हालाँ क  बड़े कमरे को कई अलग अलग उपचार े  म अलग अलग करके फर पद क  मदद से वभा जत कया जा सकता है। कमरे का 
आकार कम से कम  वग फुट होना चा हए। कमरे क  ऊंचाई कम से कम दस फ ट होनी चा हए।

यूरोथैरेपी कमरे क  द वार का रंग ह का और आंख  के लए सुखदायक होना चा हए। आप ग ही लग माहौल के लए कुछ अ े पो टर लगा सकते ह। 
आप एक द वार पर एक दपण भी लगा सकते ह ता क ाहक या के दौरान उ ह देख सक। हालां क  कुछ लोग दपण को एक वच लत करने वाला मानते 
ह और इससे बचते ह। यह पूरी तरह से गत पसंद है।

अ धमानतः यूरोथेरेपी कमरे क  सतह पर कालीन होना चा हए। ले कन अगर यह संभव नह  है  तो फश को कसी गलीचे से ढक देना चा हए। गग कुश नग 
इफे ट के लए इस पर एक कून मास रखना चा हए। यूरोथेरेपी को स त सतह पर करने क  सलाह नह  द  जाती है  य क यह उपचार करते समय आपके 
घुटन  या शरीर के कसी अ य ह से को नुकसान प ंचा सकती है। यह भी याद रखना चा हए क कुश नग अ धक नह  होनी चा हए य क उपचार करते समय 
हम सतह के सहारे क  आव यकता होती है।

च  . . । कालीन के साथ यूरोथैरेपी क  का फश

च  . . । लकड़ी के फश के साथ यूरोथैरेपी क  का फश



. . . .  म लाइ टग

. . . .  कमरे का तापमान

. . . .  रसे शन

. . .  यूरोथैरेपी सटर के लए टाफ

यह कसी भी यूरोथैरेपी सटर का वेश े  है  जहां लोग यूरोथैरेपी कोस के लए पूछताछ करते ह या अपने इलाज के शु  होने का इंतजार करते ह। इसम स ग के 
लए पया त जगह के साथ एक सुखद वातावरण होना चा हए। नए ाहक पहले रसीपोन से भा वत होते ह  इस लए इसे बड़े करीने से सजाया जाना चा हए और 
हमेशा बनाए रखा जाना चा हए।

 हाउसक पग अ स टट  यूरोथैरेपी सटर के आकार के अनुसार

यूरोथैरेपी क  के लए तापमान  ड ी के बीच बनाए रखा जाना चा हए। इस लए अगर ाकृ तक तापमान इससे कम या यादा हो तो एयर कं डश नग का 
इ तेमाल करना चा हए। यह सु न त कया जाना चा हए क एयर कं डश नग कमरे के सभी ह स  म समान प से होनी चा हए।

 अकाउंट्स और एचआर के लए सपोट टाफ   या  नग।

 रसे श न ट  नग

सामा य तौर पर  यूरोथैरेपी सटर एक ब त बला पतला संगठन है। काम पर रखे गए कमचा रय  म यूरोथैरेपी का जुनून होना चा हए और इसके दशन म व ास होना 
चा हए। यूरोथेरेपी सटर के लए टाफ क  आव यकता न न ल खत है 

 यूरोथेरे प ट  यूरोथैरेपी सटर के आकार के अनुसार

यूरोथैरेपी क  म सुखदायक रोशनी होनी चा हए। कड़ी धूप को र रखने के लए सभी खड़ कय  पर पद या पद होने चा हए। ले कन ाकृ तक धूप के अलावा  इसम 
उ चत कृ म रोशनी होनी चा हए  जसके लए सूया त क  आव यकता होगी। आदश प से  रोशनी ाकृ तक सफेद होनी चा हए  ले कन सुखदायक भाव देने के 
लए आप काश के साथ कुछ योग कर सकते ह। यह ब त अ ा होगा अगर आप कमरे म डमर लगा सकते ह। तैयारी और उपचार के दौरान आप इसे ब त अ े 
से इ तेमाल कर सकते ह।

अंजीर। . . । यूरोथेरेपी सटर रसेपोन

तभागी हडबुक



. . . .  टै कम पाउडर

. . . .  टड

. . .  यूरोथेरेपी उपकरण

. . . .  हड सै नटाइजर

हाथ से ेशर टमट करते समय मूद नग इफे ट देने के लए टै कम पाउडर क  ज रत होती है। यह दबाव 
उपचार शु  करने से पहले लाइंट बॉडी और यूरोथेरे प ट हाथ पर लगाया जाता है।

एक यूरोथेरे प ट को कई लोग  को हाथ से छूना चा हए  इस लए इ फेकॉन होना संभव है। यह उसे या उसके 
अगले ाहक को भी ह तांत रत हो सकता है। कुछ लोग  को बार बार हाथ धोना असु वधाजनक होता है।

उपचार देते समय उसे झुकना या हलाना चा हए। उसे भी अपने ान पर ढ़ रहना चा हए। फसलने का कोई भी हलना लाइंट और यूरोथेरे प ट दोन  को 
नुकसान प ंचा सकता है।

इस लए  ेशर टमट शु  करने से पहले हड सै नटाइज़र का उपयोग करने क  सलाह द  जाती है।

य प यूरोथैरेपी उपचार का एक प है जो बना कसी उपकरण के कया जाता है  ले कन उपचार को आरामदेह बनाने या सहायता के लए कुछ उपकरण  
क  आव यकता होती है। यूरोथेरेपी म योग होने वाले उपकरण  क  सूची इस कार है

यह यूरोथेरेपी के लए सबसे पहला और सबसे मह वपूण उपकरण है। यह ढ़ होना चा हए और फश पर टका होना चा हए।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

च  . . । टड

च  . . . टै कम पाउडर

च  . . । हड सै नटाइज़र



उ  तर पर  नवेश क  कोई सीमा नह  है य क आप अपनी ाहक सूची के आधार पर इसे अपनी इ ानुसार शानदार बना सकते ह। ले कन शु आत म एक छोट  
रा श का नवेश करने क  सफा रश क  जाती है  य क अ य वसाय  क  तुलना म यूरोथेरेपी वसाय म नवेश पर वापसी ब त धीमी है।

 पकाने क  व ध

 रसीपोन म रखी चीज  क  व ा करना

 यूरोथेरेपी म

यूरोथैरेपी सटर और उसके उपकरण  का रखरखाव खराब यूरोथैरेपी क  से अ छे यूरोथैरेपी क  को अलग करता है। अपने यूरोथैरेपी सटर के लए पैसा लगाना और 
अ े उपकरण खरीदना ब त आसान है  ले कन इसे बनाए रखना ब त मु कल है। हालां क  यह आपके ाहक  को खुश रखकर अ ा लाभांश देता है।

 फश क  सफाई और प छना

यूरोथैरेपी सटर खोलने के लए आव यक नवेश वशु  प से आपक  योजना  पर नभर करता है। आप .  से  लाख  कराए पर टू डयो लेकर।

हम यूरोथेरेपी सटर के रखरखाव को न न ल खत े  म वभा जत कर सकते ह

कसी भी कार का ापार करने के लए आपको सभी कार क  कंप नय  के लए एक चालू खाता खोलना होगा।

 कु सय  और मेज  क  धुलाई

आपको गुड्स एडं स वस टै स नंबर जीएसट  नंबर  लेने क  ज रत है। य द आपका कुल कारोबार  लाख से अ धक है। उस सीमा तक व तु एवं सेवा कर पंजीकरण 
अ नवाय नह  है।

यह वेश ार है और यूरोथैरेपी सटर के मु य छ  म से एक है। आपके यूरोथैरेपी सटर म आने वाला कोई भी  इस पोरोन म सबसे पहले वेश करता है। उसे 
भा वत करने के लए  यह आव यक है क यह े  मुझे पूरी तरह से बनाए रखे। इस े  का रखरखाव दन म एक या दो बार नह  कया जा सकता है। इस े  को मुझ 

पर बनाए रखने के लए कसी को ज मेदार होना चा हए।

यूरोथैरेपी सटर म ऑ डयो व वी डयो लेयर क  व ा होनी चा हए। कुछ व  जीवन शैली वी डयो दखाने के लए वी डयो चलाया जा सकता है  जब क ाहक 
इलाज के लए अपनी बारी के लए इंतजार कर रहा है और ऑ डयो का उपयोग यूरोथेरेपी स  के दौरान सुखदायक संगीत चलाने के लए कया जा सकता है।

इस े  के रखरखाव म शा मल ह 

आप  कार के यूरोथैरेपी सटर खोल सकते ह  ोपराइटर शप  पाटनर शप एलएलपी और ाइवेट ल मटेड।

 यूरोथेरेपी उपकरण

ोपराइटर शप  पाटनर शप एलएलपी वसाय चलाने का एक आसान तरीका है। पाटनर शप एलएलपी और ाइवेट ल मटेड के मामले म  आपको संगठन के नाम से 
भी एक पैन काड ा त करना होगा। हालां क  ोपराइटर शप कंपनी के मामले म आपका गत पैन काड वीकाय है।

 शौचालय

. . .  ऑ डयो और वी डयो क  व ा

. . .  यूरोथैरेपी सटर के लए आव यक नवेश

. . . .  रसे शन

. . .  यूरोथैरेपी क  का रखरखाव

. . .  यूरोथेरेपी क  के लए पंजीकरण आव यक

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

 पुराने फटे अखबार  या प का  को बदलना।

 यूरोथैरेपी सेशन के दौरान सभी उपकरण  को उनके नधा रत ान पर रखा जाना चा हए। यह एक यूरोथेरेपी स  के दौरान खराब हो सकता है  
ले कन तुरंत एक यूरोथेरेपी स  म  इसे फर से उनके ान पर रखा जाना चा हए।

 यह सु न त करना क वॉल पट या वॉलपेपर अ  त म है  अ यथा इसे पट या मर मत कया जाना चा हए

 यूरोथैरेपी क  क  एयर कंडीश नग आव यकता के अनुसार होनी चा हए। नो मी लाइंट को चा हए

 मुझे अ  रोशनी बनाए रखना।

 द वार को अ  तरह से रंगा जाना चा हए और उस पर कसी भी कार का कोई नशान नह  होना चा हए। यूरोथेरेपी करते समय  लाइंट लंबे 
समय तक द वार का सामना करता रहेगा  और उपचार के दौरान द वार पर गंदगी के नशान देखना सुखद नह  होता है।

 कसी भी त त उपकरण को तुरंत मर मत या बदला जाना चा हए।

 जलवायु के अनुसार सही तापमान बनाए रखना।

 अगर यरूोथैरेपी म म शीशे ह तो सु न त कर क वह साफ हो और उस पर कोई नशान न हो। लंट यूरोथेरेपी उपचार के दौरान खुद को 
आईने म देखता है  और कोई भी उसे  खुद को एक गंदे दपण म नह  देखना चाहता।

यूरोथेरेपी क  कसी भी यूरोथैरेपी सटर म एकोन का क  होता है। यह वह े  है जहां कोनर अपना अ धकतम खच करता है। यूरोथैरेपी सटर क  
अ छ  छ व बनाने के लए आपको हमेशा यूरोथैरेपी म मटेन करना चा हए। कुछ चीज जो सु न त क  जानी चा हए वे ह 

 कमरे क  लाइ टग मेरे सभी काम कर रही होगी। कसी भी यू  ब ब या ूब लाइट को तुरंत बदला जाना चा हए।

 हर कोई अपने वा य म सुधार के लए यूरोथैरेपी का चुनाव करता है। इस लए कोई नह  चाहता क कसी और के ारा इ तेमाल कए जाने वाले 
उपकरण  के इ तेमाल से कोई बीमारी हो। यूरोथैरेपी करते समय काफ  पसीना आता है। इस लए सं मण के सरे  म जाने क  संभावना 
अ धक होती है। क टाणु  के पा रत होने क  कसी भी संभावना को ख म करने के लए  सभी उपकरण  घोड़ी और त कए के कवर को उपयु  
क टाणुनाशक से साफ कया जाना चा हए।

 म े शनर का छड़काव करके या सुगं धत लक ड़य  को जलाकर अ  खुशबू बनाए रखना

 सबसे पहला और सबसे मह वपूण नयम  सभी चीज  और सभी चीज  को उनके ान पर रख।

अ य साधन।

 जैसा क रेसेपॉन के लए मेनोन कया गया है  फश को नय मत प से साफ और प छा जाना चा हए। यूरोथैरेपी केवल फश पर क  जाती है और 
यूरोथैरेपी उपचार करते समय ाहक को धूल म  के छोटे कण भी आसानी से दखाई देते ह। इस लए  यह सु न त कया जाना चा हए क 
येक यूरोथेरेपी स  म  फश को उपयु  क टाणुनाशक से मटा दया जाए।

तुरंत।

ब त गम या ब त ठंडा महसूस करना।

यूरोथैरेपी उपकरण कसी भी यूरोथेरेपी सटर का सबसे मह वपूण ह सा होता है। य प यूरोथेरेपी म उपयोग कए जाने वाले अ धकांश उपकरण गैर
फंकोनल ह  इस लए उ ह शायद ही कसी सम या का सामना करना पड़ता है  ले कन लंबे समय तक उपयोग करने पर वे त त भी हो सकते ह। 
यूरोथैरेपी उपकरण के रखरखाव संबंधी सलाह न न ल खत ह 

 यूरोथैरेपी क  म गग ताजी हवा क  व ा होनी चा हए। लंबे समय तक एयर कंडीशनर का इ तेमाल करने से एयर बासी हो जाती है। कमरे म 
ताजी हवा के लए खड़ कयां नय मत अंतराल पर खोली जानी चा हए।

. . . .  यूरोथैरेपी क

. . . .  यूरोथेरेपी उपकरण



यह कसी भी संगठन का सबसे उपे त े  है। ले कन यूरोथेरेपी क  सम  अ  छ व बनाने के लए  शौचालय क  सफाई ब त मह वपूण है। शौचालय  को 
नय मत प से साफ कया जाना चा हए और मुझे सभी से अ  खुशबू आनी चा हए।

    शौचालय .. . .

ट प णयाँ

तभागी हडबुक



बी। Digeson सुधार उपचार

. यूरोथेरेपी के लए आदश ान

कडनी लयर  पी हेप रन  बे सक है 

पुराना यूडीएफ है उपचार

यूरोथेरेपी पर आधा रत है

बी। यूरोथेरेपी क

एक। अ ल और ारीय तर

सी। नौसेना सग

एक। भारतीय

यूरोथेरेपी के मुख लाभ ह

एक। वषहरण उपचार

सी। सुखद अंत उपचार

अ ल या ारीय उपचार  मूल x 

बी। आराम उपचार

बी। शहर के बाहरी इलाके म

सी। ऊजा तर म वृ

बे सक  ऑल बॉडी घीसाई  ईपी  फेदर टच  उपचार है

सी। सुखद अंत उपचार

वेलनेस यूरोथेरे प ट

एक। ह का महसूस कराता है

डी। ऊपर के सभी

बी। अरबी

क  होगा

सी। सुखद अंत उपचार

बी। ऑ सीजन

सी। साधन

डी। शरीर संतुलन उपचार

मेस है उपचार

बी। आराम उपचार

सी। शहर का क

डी। ऊपर के सभी

डी। शरीर संतुलन उपचार

एक। वषहरण उपचार

डी। ऊपर के सभी

बी। शारी रक वषहरण

बी। आराम उपचार

.

एक। गांव मसी। सुखद अंत उपचार

डी। खून
सी। पानी

डी। शरीर संतुलन उपचार

डी। इनम से कोई भी नह

Q .

सी। अमे रकन

Q .

एक। वषहरण उपचार

 े  हमेशा एक यूरोथैरेपी क  म बना रहना चा हए

.

एक। वषहरण उपचार

एक। ायाम

 .

 .

 .

बी। मे डता

यूरोथैरेपी एक  तकनीक है

डी। शरीर संतुलन उपचार

.

डी। यूरोपीय

एक। वागत समारोह

यूरोथैरेपी शरीर म संतुलन बनाती है 

इलाज

.

अ यास



तभागी हडबुक



.                  तैयारी यूरोथेरेपी

यू नट .   काय े  क  तैयारी
यू नट .   यूरोथेरे प ट तैयारी
यू नट .   ाहक तैयार करना

BWS/N 1



. एक यूरोथेरे प ट के लए श ण के मह व का वणन कर।

. ाहक तैयार करने क  या का वणन कर।

. यूरोथेरेपी क  क  जो खम मू यांकन या को प रभा षत कर

. ाहक के मू यांकन क  या क  ा या कर।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. प रभा षत काय एक यूरोथेरे प ट क  आव यकता है।

. बताए ं क यूरोथेरेपी के लए जगह कैसे तैयार कर

. यूरोथेरे प ट क  पीपीई आव यकता क  ा या कर

. यूरोथैरेपी क  क  आव यकता का वणन कर

सीखने के मुख प रणाम

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

.

. चादर और पलो कवर म बदलाव

इलाज। कमरे के फश को कसी अ े फश क टाणुनाशक से प छना चा हए। म े शनर का इ तेमाल कया जा सकता है

.

. टड क  व ा

एक सुगं धत वातावरण creang के लए। यह सु न त कया जाना चा हए क सभी द वार भी साफ ह और वहाँ ह

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

देखभाल करने क  ज रत है 

.

. कमरे क  सफाई

यूरोथेरेपी क  क  जो खम मू यांकन या को प रभा षत कर

. काश व ा

यूरोथैरेपी क  को येक उपचार और अगली शु आत से पहले पूरी तरह से साफ कया जाना चा हए

सुखद एहसास और ाहक उस जगह पर बार बार आना पसंद करगे।

. तापमान

म ेपरॉन यूरोथैरेपी उपचार के लए पहली ए ट वट  है। न न ल खत चीज ह जो

. संगीत

समझाए ं क यूरोथेरेपी के लए कमरा कैसे तैयार कया जाए

. उपभो य साम य  क  व ा  जैसे  पाउडर  आ द।

छत पर कोई जाल नह । कसी भी कार क  अ व ता से सेवाथ  पर ब त बुरा भाव पड़ता है और यह हो सकता है a

यूरोथेरेपी क  क  आव यकता का वणन कर

. तौ लए क  व ा

नय मत इलाज के लए दोबारा नह  आने का कारण जब क एक व  उपचार क  एक देता है

इकाई उ े य

. . . क  तैयारी

यू नट .  काय े  तैयारी

. . .  कमरे क  सफाई



जैसा क पहले बताया गया है  यूरोथेरेपी उपचार करने के लए टड ब त ही आव यक उपकरण ह। उपचार या शु  होने से पहले इसक  व ा क  
जानी चा हए। टड को कसी अ े क टाणुनाशक से साफ करना चा हए। साथ ही टड को इस तरह से रखा जाना चा हए क लाइंट के लए घोड़ी पर लेटना 
मु कल न हो।

सभी उपभो य साम य  को यूरोथैरेपी उपचार से पहले व त कया जाना चा हए। इसम शा मल ह  टै कम पाउडर आ द।

एक लाइंट से सरे लाइंट को  जो क यूरोथैरेपी सटर के लए अ  बात नह  है। चादर और त कया

लाइंट और यूरोथेरे प ट के लए अलग अलग तौ लये क  व ा होनी चा हए। साथ ही इसे हर इलाज म बदलते रहना चा हए।

आदश प से कमरे म एक एसी होना चा हए। कमरे का तापमान  से  ड ी के बीच सेट होना चा हए।

व । चादर या त कये के कवर को न बदलना इनफेकॉन के फैलने का एक कारण हो सकता है

तौ लए को हाथ से पहले व त कया जाना चा हए। यूरोथेरे प ट के लाइंट के वैग के मामले म यह ब त उपयोगी है।

इलाज का अनुभव ब त ही सुखद रहा और वह इलाज के लए बार बार वापस आना चाहगे।

कमरे म रोशनी क  व ा ब त ज री है। यह ब त अ ा है य द आपके पास मंद है  य क उपचार शु  होने से पहले आपको कमरे क  व ा के लए 
उ वल काश क  आव यकता होती है और उपचार के दौरान आपको मंद काश मल सकता है। उपचार के दौरान मंद काश लट को सुखदायक भाव 
देगा।

हर उपचार म ब तर क  चादर और त कए के कवर को बदल देना चा हए  भले ही वे दखते ह

या आप लाइंट से उसक  तापमान क  पसंद के बारे म पूछ सकते ह  उसके आधार पर आप कमरे के तापमान को बढ़ा या घटा सकते ह।

कवर बेदाग और गंधहीन होना चा हए या उनम अ  गंध होनी चा हए। यह ाहक बना देगा

. . .  उपभो य साम य  क  व ा

. . .  तौ लए क  व ा

. . .  कमरे का तापमान

. . .  च क सा ब तर का रखरखाव

. . .  काश क  व ा

. . .  टड क  व ा

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

 सभी व ुत उपकरण सही श  ोत से जुड़े होते ह।

गलत जगह पर गलत दबाव देना।

यह यूरोथैरेपी उपचार के लए क  तैयारी का एक ब त ही मह वपूण पहलू है। न न ल खत जो खम

 टड ब त र होना चा हए  इलाज के दौरान ाहक के ऊपर नह  गरना चा हए।

ऐसा हो और कान  के लए सुखदायक हो। तुम भी संगीत पर ाहक वरीयता पूछ सकते ह। ाहक वशेषा धकार महसूस करगे य द

 वाय रग म कोई जोड़ नह  है  य द कोई है  तो उसे ठ क से सुर त कया जाना चा हए और इसके साथ कवर कया जाना चा हए

इस जो खम मू यांकन म न न ल खत का मू यांकन कया जाना चा हए 

उपचार के दौरान वे अपनी पसंद का संगीत सुन सकते ह।

बजली का टेप।

इस जो खम मू यांकन म न न ल खत का मू यांकन कया जाना चा हए 

 कमरे म कोई वलनशील सामान नह  है  य द कोई हो  उसे दशा नदश  के अनुसार ठ क से सुर त कया जाता है।

 यूरोथेरे प ट को अ  तरह से श त होना चा हए  उसे इलाज के दौरान लाइंट को नुकसान नह  प ंचाना चा हए

 कमरे म उपल  सभी व ुत उपकरण और ब  क  उ चत अ थग क  गई है।

 अगर कोई मोमब ी जलाई जाती है तो उसे ठ क से टेबल पर रखा जाता है और कसी भी वलनशील चीज से र रखा जाता है।

 सभी सामान और अ य उपभो य व तुए ं ाहक से र ह और गरने का कोई खतरा नह  है

या के दौरान लाइंट पर।

यूरोथैरेपी उपचार के लए संगीत अ नवाय नह  है  ले कन यह आपके क  के लए मह वपूण होगा। संगीत चा हए

 कोई ढ ला बजली कने न नह  है।

टारंग टमट से पहले हो जाना चा हए था आकलन 

इस जो खम मू यांकन म न न ल खत का मू यांकन कया जाना चा हए 

 टड ढ़ होना चा हए और यूरोथेरे प ट को पया त सहायता दान करनी चा हए  ऐसा न हो क वह

 बजली के शॉट स कट से आग लगने का खतरा नह  होता है।

इलाज के दौरान ाहक पर न गर।

. . .  भौ तक जो खम जो खम मू यांकन

. . .  अ न जो खम जो खम आकलन

. . .  व ुत जो खम जो खम आकलन

. . .  संगीत व ा

. .  काय े  जो खम मू यांकन



इकाई उ े य

. .  यूरोथेरे प ट क  पोशाक

यू नट .  यूरोथेरे प ट तैयारी

एक यूरोथेरे प ट क  पीपीई आव यकता क  ा या कर

एक यूरोथेरे प ट क  मान सक त का वणन कर।

एक यूरोथेरे प ट को ानीय सं कृ त और मा यता  के अनुसार ठ क से तैयार कया जाना चा हए। आदश वद  हो सकती है

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

.

प रभा षत काय एक यूरोथेरे प ट क  आव यकता है।

.

.

और व ता भी बनाए रखने के लए। इसी तरह हाथ के द ताने भी पहने जा सकते ह।

.

.

एक यूरोथेरे प ट क  शारी रक त का वणन कर।

पु ष  के लए फुल लीव शट और पट और म हला  के लए सलवार कुता। इस पर सफेद कोट पहना जा सकता है।

एक यूरोथेरे प ट के लए श ण के मह व का वणन कर।

हेड कवर से ढका होना चा हए था। सीधे वचा के संपक से बचने के लए मोजे पैर म पहने जाने चा हए

च  . . । काम एक यूरोथेरे प ट के ह

तभागी हडबुक



च क सा रोग। उसे कोई चोट नह  होनी चा हए।

ग त व ध के दौरान ाहक को चोट लग सकती है।

ास के मा यम से।

वेलनेस यूरोथेरे प ट अ  शारी रक त म होना चा हए। उसे कसी से मु  होना चा हए

चूं क यूरोथेरेपी म कोई उपकरण शा मल नह  है  इस लए पीपीई क  कोई बड़ी आव यकता नह  है। हालां क  जैसा

वेलनेस यूरोथेरे प ट को एक स म श क के मागदशन म उ चत श ण पूरा करना चा हए था।

पछले वषय म बताया गया है क व ता बनाए रखने के लए द ताने  मोजे पहने जाने चा हए।

उपचार से पहले यूरोपै थ ट क  मान सक त र होनी चा हए। उसे कसी भी ोध  अवसाद या इसी तरह के वचार  से मु  होना चा हए। या 

करने से पहले उसे ताजा  खुश महसूस करना चा हए। न द क  भी कमी नह  होनी चा हए।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

कसी भी कार के क टाणु  से बचने के लए फेस मा क पहनकर व ता का एक और तर जोड़ा जा सकता है

श ण क  समा त के बना  उसे लाइंट पर या करने क  अनमु त नह  द  जानी चा हए। वह वह

. .  मान सक तैयारी

. .  पीपीई आव यकता

. .  श ण

. .  शारी रक त



इकाई उ े य

. . . ाहक मू यांकन

यू नट .  लाइंट तैयारी

. लीवर के मा यम से लाइंट का आकलन कर।

लाइंट तैयार करने क  या का वणन कर।

. ाहक के दद ब  क  जांच करके उसका आकलन कर।

. दोन  म अना मका उंगली से अ ल और ारीय क  जाँच कर ाहक का आकलन कर

.

हाथ।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

.

ाहक के मू यांकन क  या क  ा या क जए।

. ाहक क  जीभ और नाखून देखकर उसका आकलन कर।

च  . . । एक यूरोथेरे प ट ारा ाहक का आकलन

तभागी हडबुक



. . . ाहक तैयारी

वेलनेस यूरोथेरे प ट

या।
 लाइंट को आरामदायक कपड़े पहनने को कह।

 लाइंट से मेरे होने के सभी तनाव  को र करने के लए कह।
 ाहक से चेन  घड़ी या कोई अ य सामान हटाने के लए कह  इससे उसे नुकसान हो सकता है

लाइंट तैयारी के लए न न ल खत ब  ह   लाइंट को आराम करने के 
लए कह।

ट प णयाँ

च  . . । सुर त जमा के लए सहायक उपकरण स पना



यूरोथेरेपी या

सी। खड़ा है

डी। ऊपर के सभी

बी। वलनशील व तुएं

एक। सही

सी। ऊंचाई क  जाँच

डी। ऊपर के सभी

 . कमरे क  सफाई एक अ े क टाणुनाशक से क  जानी चा हए

 .

      शांत के बारे म acvityispart

एक। म ली नग

बी। ग़लत

बी। टड

.

चादर  के पुन  उपयोग से सं मण फैलने का खतरा नह  होता है

डी। ऊपर के सभी

.

सी। तौ लये क  व ा

 यूरोथेरेपी म लाइंट असेसमट का सबसे मह वपूण ह सा 
है

बी। ग़लत

एक। न द म

. यूरोथैरेपी या के दौरान कसी भी कार क  ए सेसरीज़ पहनना 
ठ क हैएक। बजली के उपकरण

बी। शरीर का रंग जाँच रहा है

      के लए मह वपूण उपकरण
 .

एक। ढ ली बजली के तार

व ता बनाए रखने के लए यूरोथेरे प ट ारा यान दया जाना 
चा हए

सी। पृ वी कने न

डी। इनम से कोई भी नह

बी। ग़लत

सी। असुर त आग

डी। इनमे से कोई भी नह

.

तैयारी

एक। मास

एक। सही

Q .

Q .

बी। टड क  व ा

बी। ग़लत

एक। सही

सी। टै कम पाउडर

 काय े  जो खम मू यांकन का ह सा है

सी लटशो बे       यूरोथेरेपी या के दौरान

एक। सही

डी। ऊपर के सभी

एक। दद ब  क  जाँच

.

 अ न जो खम मू यांकन का ह सा है

बी। आराम करना

बी। ढ ली वाय रग

अ यास

तभागी हडबुक



. यूरोथैरेपी 
या  को अंजाम देना

यू नट .   एनाटॉमी और फ जयोलॉजी अवधारणाएं

यू नट .   भोजन म पोषण और संतु लत आहार

यू नट .   यूरोथेरेपी या  का संचालन यू नट .   पो ट यूरोथेरेपी ग त व धयां

BWS/N



. मानव शरीर पर यूरोथेरेपी के लाभ  का वणन कर

. पोषण का अथ समझाएं

. मुख यूरोथेरेपी या  का दशन कर

. एयर यूरोथैरेपी या के द तावेजीकरण के बारे म बताएं

. व भ  कार के वटा मन  का वणन क जए

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. ाहक परामश क  या का वणन कर और यूरोथैरेपी या का वणन कर

. समझाए ं क संतु लत आहार या है

. मानव शरीर रचना व ान के बारे म बताएं

. यूरोथेरेपी या  से पहले जांच ब  का वणन कर

सीखने के मुख प रणाम

तभागी हडबुक



इकाई उ े य

. . .  कंकाल णाली

यू नट .  एनाटॉमी एडं फ जयोलॉजी कॉ से ट

. .  मानव शरीर

वेलनेस यूरोथेरे प ट

.

 डाइजे टव स टम

एक वय क शरीर म कंकाल णाली  गत ह य  से बनी होती है। इन ह य  को दो मुख भाग  म 
व त कया जाता है  अ ीय कंकाल और प र श  कंकाल। अ ीय कंकाल शरीर क  म य रेखा अ  के 

साथ चलता है और न न ल खत े  म  ह य  से बना होता है

मानव शरीर रचना व ान के बारे म बताएं

 एडंो ाइन स टम

खोपड़ी  हाइपोइड  वण अ  पस लयां  उरो  और कशे क तंभ

.

 का डयोवा कुलर स टम

 पु ष जनन णाली

.

 पेशी णाली

 तर ा और लसीका णाली

मानव शरीर एक ब त ही ज टल मशीन है। यह तब अ ा काम करता है जब इसके सभी घटक मलकर काम करते ह और अ  त म रहते ह। हम मानव 
शरीर को न न ल खत णा लय  म वभा जत कर सकते ह 

 मू  णाली

 कंकाल णाली

 म हला जनन णाली

व भ  आंत रक अंग  और ं थय  क  ा या कर

 तं का तं

प र श  कंकाल न न ल खत े  म  ह य  से बना है

कसी  के वा य म अंग  और ं थय  क  भू मका को प रभा षत कर

 सन णाली

ऊपरी अंग  नचले अंग  पे वक गडल और पे टोरल कंधे  करधनी

च  . . । कंकाल णाली



. . . .  हाइडॉइड और वण अ यां

. . . .  कशे का

. . . .  खोपड़ी

थोरै सक छाती    कशे क

काठ पीठ के नचले ह से    कशे क

हाइपोइड एक छोट  यू आकार क  ह ी है जो मे बबल से कुछ ही नीची पाई जाती है।

का   कशे का

खोपड़ी  ह य  से बनी होती है जो मे बबल को छोड़कर आपस म जुड़ी होती ह। ये  जुड़ी ई ह यां ब  म 
खोपड़ी और म त क को वक सत करने क  अनुम त देने के लए अलग ह  ले कन एक वय क के प म अ त र  
ताकत और ोट कॉन देने के लए यूज। जबड़ा एक जंगम जबड़े क  ह ी के प म रहता है और अ ायी ह ी के 
साथ खोपड़ी म एकमा  चल जोड़ बनाता है।

छ बीस कशे क मानव शरीर के कशे क तंभ का नमाण करते ह। उ ह े  ारा ना मत कया गया है

हाइड शरीर क  एकमा  ह ी है जो कसी अ य ह ी के साथ जोड़ नह  बनाती है  यह एक तैरती ई ह ी है। हाइडॉइड 
का काय ासनली को खुला रखने म मदद करना और जीभ क  मांसपे शय  के लए एक बोनी संबंध बनाना है।

को सी स टेलबोन    कशे क

सरवाइकल गदन    कशे क

खोपड़ी के ऊपरी छ  क  ह य  को कपाल के प म जाना जाता है और म त क को त से बचाते ह। खोपड़ी के 
अवर और पूवकाल छ  क  ह य  को चेहरे क  ह य  के प म जाना जाता है और आंख  नाक और मुंह का समथन 
करता है।

एकवचन का  और को सी स के अपवाद के साथ  येक कशे का का नाम उसके े  क  पहली परत और 
बेहतर अवर अ  के साथ उसक  त के नाम पर रखा गया है। उदाहरण के लए  सबसे बेहतर व ीय कशे क को 
T  कहा जाता है  और सबसे नचले ह से को T  कहा जाता है।

मै लयस  इनकस और टे स  ज ह सामू हक प से वण अ पंजर के प म जाना जाता है  शरीर क  सबसे 
छोट  ह याँ ह। अ ायी ह ी के अंदर एक छोट  सी गुहा म पाए जाते ह  वे ईयर म से आंत रक कान तक व न को 
सा रत करने और बढ़ाने का काम करते ह।

च  . . । खोपड़ी

च  . . । हाइडॉइड और वण अ पंजर

च  . . । कशे का

तभागी हडबुक



. . . .  पस लयां और उरो

. . . .  पे टोरल करधनी और ऊपरी अंग

. . . .  पे वक गडल और नचला अंग

उ ह ल ग र स  भी माना जाता है य क उनके पास उरो  के लए कोई भी कै रज दद नह  होता है।

हाथ क  नचली ह याँ कलाई के जोड़ को काप स के साथ बनाती ह  आठ छोट  ह य  का एक समूह जो कलाई को 
अ त र  लचीलापन देता है। कापल पांच मेटाकाप स से जुड़े होते ह जो हाथ क  ह य  का नमाण करते ह और येक 
अंगु लय  से जुड़ते ह। अंगूठे को छोड़कर  येक उंगली म तीन ह यां होती ह  ज ह फलांग कहा जाता है  जसम केवल 
दो फलांग होते ह।

ले और दा हने कू हे क  ह य  ारा न मत  पे वक गडल नचले अंग पैर  क  ह य  को अ ीय कंकाल से जोड़ता है।

फ मर शरीर क  सबसे बड़ी ह ी और जांघ ऊ  े  क  एकमा  ह ी है। फ मर हप बोन के साथ बॉल और सॉकेट हप 
जोड़ बनाता है और बया और पटेला के साथ घुटने का जोड़ बनाता है। आमतौर पर नीकैप कहा जाता है  पटेला वशेष है 
य क यह उन कुछ ह य  म से एक है जो ज म के समय मौजूद नह  होती ह। बचपन म चलने और रगने के लए घुटने को 

सहारा देने के लए पटेला बनता है।

बया और फाइबुला नचले पैर क  ह याँ ह। बया फाइबुला क  तुलना म ब त बड़ा है और शरीर के लगभग सभी भार 
को सहन करता है। फाइबुला मु य प से एक मांसपेशी दद ब  है और इसका उपयोग संतुलन बनाए रखने म मदद के लए 
कया जाता है।

उरो  या े टबोन  एक पतली  चाकू के आकार क  ह ी है जो कंकाल के व  े  के पूवकाल क  म य रेखा के साथ 
त होती है। उरो  पस लय  से जुड़ती है  जसे कॉ टल कालज कहा जाता है।

पे टोरल कमरबंद ऊपरी अंग हाथ  क  ह य  को अ ीय कंकाल से जोड़ता है और इसम ले और राइट लै वक स और 
ले और राइट कैपुला होते ह।

बया और फाइबुला तालु के साथ टखने का जोड़ बनाते ह  पैर म सात टासलबो स म से एक।

पस लय  के  जोड़े होते ह जो उरो  के साथ मलकर व ीय े  क  पसली का नमाण करते ह। पहली सात पस लय  
को स ी पस लयां  के प म जाना जाता है य क वे व ीय कशे का  को सीधे अपने वयं के कॉ टल कालज के बड 
के मा यम से उरो  से जोड़ते ह। पस लयाँ   और  सभी उरो  से जुड़ती ह  जो सातव  पसली के उपा  से जुड़ी 
होती है  इस लए हम इ ह झूठ  पस लयाँ  मानते ह। पस लयाँ  और  भी झूठ  पस लयाँ ह ले कन

मरस ऊपरी बांह क  ह ी है। यह कैपुला के साथ कंधे क  गद और सॉकेट जोड़ बनाता है और नचले हाथ क  ह य  के 
साथ कोहनी का जोड़ बनाता है। या और उ ना को  क  दो ह याँ ह। उलना को  के औसत दज क  तरफ है और 
कोहनी पर मरस के साथ एक काज जोड़ बनाता है। या अ भुजा  और हाथ को कलाई के जोड़ पर मुड़ने देती है।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

अवयव

अवयव
च  . . । पे वक गडल और लोअर

च  . . । च मय करधनी और ऊपरी

अंजीर। . . । पस लयां और उरो



. . .  का डयोवै कुलर स टम

. . . .  दल

स ट मक सकुलेशन अ य धक ऑ सीजन यु  र  को दय के ले साइड से शरीर के सभी अंग  दय और फेफड़  के अपवाद के साथ  तक ले जाता है। 
स ट मक सकुलेशन शरीर के म स  से अप श  को हटाता है और डी ऑ सीजनेटेड र  को दय के दा हने ह से म लौटाता है। दय के ले ए यम और ले 
व कल णालीगत प रसंचरण लूप के लए पं पग क  ह।

दय एक पेशीय पं पग अंग है जो व ीय े  म शरीर क  म य रेखा के साथ फेफड़  के म य म त होता है। 
दल का बूम पी  जसे इसके शीष के प म जाना जाता है  को ले म बदल दया जाता है ता क दल का लगभग 

 भाग शरीर के ले तरफ त हो और शेष  दा  ओर त हो। दय का शीष  जसे दय के आधार के 
प म जाना जाता है  शरीर क  महान र  वा हका  से जुड़ता है  महाधमनी  वेना कावा  फु फुसीय ंक और 

फु फुसीय नस।

प मोनरी सकुलेशन डी ऑ सीजनेटेड र  को दय के दा हनी ओर से फेफड़  तक प ंचाता है  जहां र  ऑ सीजन लेता है और दय के ले साइड म वापस 
आ जाता है। दय के पं पग क  जो फु फुसीय प रसंचरण लूप का समथन करते ह  दायां अ लद और दायां नलय ह।

तस स सात छोट  ह य  का एक समूह है जो पैर और एड़ी के पीछे के छोर का नमाण करते ह। तस स पैर के पांच लंबे मेटाटासल के साथ जोड़ बनाते ह। 
फर येक मेटाटासल पैर क  उंग लय  म फाल स के सेट म से एक के साथ एक जोड़ बनाता है। बड़े पैर के अंगूठे को छोड़कर  येक पैर के अंगूठे म तीन 
फलांग होते ह  जसम केवल दो फलांग होते ह।

का डयोवा कुलर स टम म दय  र  वा हकाए ंऔर लगभग  लीटर र  होता है जसे र  वा हकाए ंले जाती ह। पूरे शरीर म ऑ सीजन  पोषक त व  
हाम न और सेलुलर अप श  उ पाद  के ांसपोन के लए ज मेदार  दय णाली शरीर के सबसे क ठन काम करने वाले अंग  दय ारा संचा लत होती है  
जो केवल एक बंद मु  के आकार के बारे म है। आराम करने पर भी  औसत दय हर मनट म पूरे शरीर म आसानी से  लीटर से अ धक र  पंप करता है।

मानव शरीर म  ाथ मक प रसंचरण लूप होते ह  फु फुसीय प रसंचरण लूप और णालीगत प रसंचरण लूप। अंजीर। . . । दल

च  . . । दय णाली

तभागी हडबुक



. . . .  दय क  मांसपेशी

. . .  पेशीय णाली

. . . .  आंत क  मांसपेशी

. . . .  र  वा हकाएं
र  वा हकाए ंशरीर के राजमाग ह जो र  को दय से शरीर के हर े  म तेजी से और कुशलता से वा हत करने 
और फर से वापस आने क  अनुम त देते ह। र  वा हका  का आकार पोत से गुजरने वाले र  क  मा ा से मेल 
खाता है। सभी र  वा हका  म एक खोखला े  होता है जसे लुमेन कहा जाता है जसके मा यम से र  वा हत 
होता है। लुमेन के चार  ओर पोत क  द वार होती है  जो के शका  के मामले म पतली या धम नय  के मामले म 
ब त मोट  हो सकती है।

तीन कार क  मांसपेशी सूई होती है  आंत  दय और कंकाल।

चूँ क आंत क  पेशी म त क के अचेतन भाग ारा नयं त होती है  इस लए इसे अनै क पेशी के प म जाना जाता है  इसे सीधे चेतन मन ारा नयं त नह  
कया जा सकता है। श द चकनी पेशी  का उपयोग आंत क  मांसपे शय  का वणन करने के लए कया जाता है य क माइ ो कोप के नीचे देखने पर इसक  
ब त चकनी  समान उप त होती है। यह चकनी उप त दय और कंकाल क  मांसपे शय  क  बंधी उप त के साथ ब कुल वपरीत है।

केवल दय म पाई जाने वाली दय क  मांसपेशी पूरे शरीर म र  पंप करने के लए ज मेदार होती है। दय क  मांसपेशी को होशपूवक नयं त नह  कया जा 
सकता है  इस लए यह एक अनै क पेशी है। जब क म त क से हाम न और स नल कॉ ाकॉन क  दर को समायो जत करते ह  दय क  मांसपेशी सकुड़ कर 
सकुड़ जाती है। दय का ाकृ तक पेसमेकर का डयक पेशी ssue से बना होता है जो अ य का डयक पेशी को शका  को सकुड़ने के लए े रत करता है। 
अपने व मुला  के कारण  दय क  मांसपेशी को व रद मक या आंत रक प से नयं त माना जाता है।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

पेशीय तं  मानव शरीर क  ग त के लए उ रदायी है।

का डयक पेशी ssue क  को शकाए ँधारीदार होती ह  यानी  काश सू मदश  के नीचे देखने पर उनम ह क  और गहरी धा रया ँ दखाई देती ह। को शका  के 
अंदर ोट न फाइबर क  व ा इन ह के और काले बड का कारण बनती है। य स संकेत करते ह क आंत क  मांसपे शय  के वपरीत एक मांसपेशी को शका 
ब त मजबूत होती है।

आंत क  मांसपेशी पेट  आंत  और र  वा हका  जैसे अंग  के अंदर पाई जाती है। सभी पे शय  म सबसे कमजोर  आंत क  पेशी अंग के मा यम से पदाथ  को 
ानांत रत करने के लए अंग  को अनुबं धत करती है।

कंकाल णाली क  ह य  से जुड़ी लगभग  ना मत मांसपे शयां ह जो कसी  के शरीर के वजन का 
लगभग आधा ह सा बनाती ह। इन मांसपे शय  म से येक कंकाल क  मांसपेशी ssue  र  वा हका  टडन 
और नस  से न मत एक असतत अंग है। दय  पाचक अंग  और र  वा हका  के अंदर भी पेशीय यू पाया जाता 
है। इन अंग  म  मांसपे शयां पूरे शरीर म पदाथ  को ानांत रत करने का काम करती ह।

दय क  पेशी क  को शकाए ँशा खत X या Y आकार क  को शकाए ँहोती ह जो वशेष प से एक साथ जुड़ी होती ह ज ह इंटरकलेटेड ड क कहा जाता है। 
इंटरकलेटेड ड क दो पड़ोसी को शका  से उंगली क  तरह ोजेकॉन से बनी होती ह जो को शका  के बीच एक मजबूत बंधन दान करती ह। शा खत संरचना 
और इंटरकलेटेड ड क मांसपे शय  क  को शका  को उ  र चाप और जीवन भर र  पंप करने के तनाव का वरोध करने क  अनुम त देते ह। ये वशेषताए ँ
व ुत रासाय नक संकेत  को एक को शका से सरे को शका म शी ता से फैलाने म भी मदद करती ह ता क दय एक इकाई के प म धड़क सके।

अंजीर। . . । मासपेशीय तं

अंजीर। . . । र  वा हकाएं



. . .  डाइजे टव स टम

. . . .  कंकाल पेशी

. . . .  दांत

. . . .  मुंह
भोजन मुंह म पाचन तं  के मा यम से अपनी या ा शु  करता है  जसे मौ खक गुहा भी कहा जाता है। मुंह के 
अंदर कई सहायक अंग होते ह जो भोजन के पाचन म सहायता करते ह जीभ  दांत और लार ं थयां। दांत भोजन 
को छोटे छोटे टुकड़  म काटते ह  जो जीभ से पहले लार ारा स  हो जाते ह और अ य मांसपे शयां भोजन को 
सनी म धकेल देती ह।

मानव शरीर म कंकाल क  मांसपेशी एकमा  वै क मांसपेशी है  इसे सचेत प से नयं त कया जाता है। येक शारी रक एकोन जो एक  सचेत प 
से करता है जैसे बोलना  चलना  या मरोड़ना  कंकाल क  मांसपेशी क  आव यकता होती है। कंकाल क  मांसपेशी का काय शरीर के उन ह स  को ह ी के 
करीब ले जाने के लए अनुबंध करना है  जससे मांसपे शय  म दद होता है। अ धकांश कंकाल क  मांसपे शयां एक जोड़ म दो ह य  तक प ंचती ह  इस लए 
पेशी उन ह य  के ह स  को एक सरे के करीब ले जाने का काम करती है। कंकाल क  मांसपेशी को शकाए ंतब बनती ह जब कई छोट  पूवज को शकाए ंएक 
साथ मलकर लंबे  सीधे  ब को शक य तंतु  का नमाण करती ह। दय क  मांसपेशी क  तरह ही धारीदार  ये कंकाल पेशी तंतु ब त मजबूत होते ह। कंकाल 
क  मांसपेशी का नाम इस त य से पड़ा है क ये मांसपे शयां हमेशा कम से कम एक ान पर कंकाल से जुड़ती ह।

पाचन तं  अंग  का एक समूह है जो भोजन को ऊजा और बु नयाद  पोषक त व  म प रव तत करने के लए मलकर 
काम करता है ता क शरीर को पोषण मल सके। भोजन शरीर के अंदर एक लंबी नली से होकर गुजरता है जसे 
ए लमटरी कैनाल या गै ोइंटे टाइनल ै ट जीआई ै ट  के प म जाना जाता है। आहारनाल मौ खक गुहा  
सनी  अ णाली  पेट  छोट  आंत और बड़ी आंत से बनी होती है।

आहार नाल के अलावा  कई मह वपूण सहायक अंग ह जो आपके शरीर को भोजन पचाने म मदद करते ह। 
डाइजे टव स टम के मु य भाग न न ल खत ह।

दांत  छोटे  कठोर अंग होते ह जो मुंह के अ  और पा  कनार  पर पाए जाते ह। येक दांत एक ह ी जैसे 
पदाथ से बना होता है जसे डेन कहा जाता है और तामचीनी क  एक परत से ढका होता है  शरीर का सबसे 
कठोर पदाथ। दांत जी वत अंग होते ह और गूदे के प म जाने जाने वाले े  म मांद के नीचे र  वा हका  
और तं का  को शा मल करते ह। दांत  को भोजन को छोटे टुकड़  म काटने और पीसने के लए डज़ाइन कया 
गया है।

अंजीर। . . । डाइजे टव स टम

च  . . । मुँह

च  . . । दांत

तभागी हडबुक



. . . .  पेट

. . . .  लार ं थयां

. . . .  जीभ

. . . .  एसोफैगस

. . . .  सनी

वेलनेस यूरोथेरे प ट

य क सनी दो अलग अलग फंक स का काय करती है  इसम ssue का एक ालंब होता है जसे ए प लॉस के प म 
जाना जाता है जो भोजन को माग म बदलने के लए एक वच के प म काय करता है।

मुंह के चार  ओर लार ं थय  के  सेट होते ह। लार ं थयां सहायक अंग ह जो लार के प म जाने वाले पानी के ाव का 
उ पादन करते ह। लार भोजन को नम करने म मदद करती है और काब हाइ ेट का पाचन शु  करती है। भोजन को चकनाई देने 
के लए भी शरीर लार का उपयोग करता है य क यह मुंह  सनी और अ णाली से होकर गुजरता है।

अ णाली और वरयं  को हवा।

इस टर का काम अ णाली के अंत को बंद करना और पेट म भोजन को फंसाना है।

उदर गुहा  डाया ाम के ठ क नीचे। एक औसत  म  पेट एक सरे के बगल म रखी उनक  दो मु य  के आकार के बारे म 
होता है। यह मुख अंग भोजन के भंडारण टक के प म काय करता है ता क शरीर मुझे बड़े भोजन को ठ क से पचा सके। पेट 
म हाइ ो लो रक ए सड और डाइजे टव एजंाइम भी होते ह जो मुंह म शु  ए भोजन के पाचन को भा वत करते ह।

जीभ मुंह के अवर छ  पर त होती है जो दांत  के ठ क पीछे और बीच म होती है। यह एक पतली  ऊबड़ खाबड़  वचा जैसी 
परत म ढक  कई जोड़ी मांसपे शय  से बना एक छोटा अंग है। जीभ के बाहरी ह से म भोजन को पकड़ने के लए कई खुर रे 
पै प ले होते ह य क यह जीभ क  मांसपे शय  ारा हलता है। जीभ क  सतह पर वाद क लकाए ँभोजन म वाद के अणु  
का पता लगाती ह और म त क को वाद सूचना भेजने के लए जीभ क  नस  से जुड़ती ह। जीभ भोजन को नगलने के लए मुंह 
के पछले ह से क  ओर धकेलने म भी मदद करती है।

सनी  या गला  एक क प के आकार क  नली होती है जो मुंह के पछले सरे से जुड़ी होती है। सनी चबाने वाले भोजन के 
मान को मुंह से अ णाली म ानांत रत करने के लए ज मेदार है। सनी भी सन णाली म एक मह वपूण भू मका 

नभाती है  य क नाक गुहा से हवा सनी से होकर वरयं  और अंततः फेफड़  तक जाती है।

पेट एक पेशीय थैली है जो के बा  ओर त होती है

अ णाली एक पेशी नली है जो सनी को पेट से जोड़ती है जो ऊपरी जठरां  संबंधी माग का ह सा है। यह चबाने वाले भोजन 
के नगले ए मान को अपनी लंबाई के साथ ले जाता है। अ णाली के नचले सरे पर एक पेशीय वलय होता है जसे नचला 
एसोफे जयल टर या का डयक टर कहा जाता है।

च  . . । उदर म भोजन

च  . . । लार ं थयां

च  . . । घेघा

च  . . । पेट

च  . . । जीभ



. . . .  बड़ी ती ता

. . . .  जगर और प ाशय क  थैली

. . . .  अ याशय

. . . .  छोट  ती ता
छोट  आंत एक लंबी  पतली ूब होती है जसका ास लगभग  इंच और लगभग  फ ट लंबा होता है जो 
नचले जठरां  संबंधी माग का ह सा होता है। यह पेट के ठ क नीचे त होता है और उदर गुहा म अ धकांश 
जगह घेर लेता है। पूरी छोट  आंत एक नली क  तरह कंुड लत होती है  और अंदर क  सतह कई लक र और 
सलवट  से भरी होती है। इन परत  का उपयोग भोजन के पाचन और पोषक त व  के अवशोषण को अ धकतम 
करने के लए कया जाता है। मेरे ारा भोजन छोट  आंत को छोड़ देता है  इसम वेश करने वाले भोजन से 
लगभग  पोषक त व नकाले जा चुके ह।

बड़ी आंत एक लंबी  मोट  ूब होती है जसका ास लगभग   इंच और लगभग  फ ट लंबा होता है। 
यह पेट के ठ क नीचे त होता है और छोट  आंत क  ऊपरी और पा  सीमा के चार  ओर लपेटता है। बड़ी 
आंत पानी को अवशो षत करती है और इसम कई सहजीवी बै ट रया होते ह जो कुछ छोट  मा ा म पोषक 
त व  को नकालने के लए कचरे को तोड़ने म सहायता करते ह। बड़ी आंत म मल गुदा नहर के मा यम से शरीर 
से बाहर नकलता है।

अ याशय एक बड़ी ं थ है जो पेट के ठ क नीचे और पीछे त होती है। यह लगभग  इंच लंबा और छोटे  
ढेलेदार सांप के आकार का होता है  जसका सर  हणी से जुड़ा होता है और इसक  पूंछ  उदर गुहा क  ले 
द वार क  ओर इशारा करती है। अ याशय रासाय नक पाचन को पूरा करने के लए पाचन एजंाइम  को छोट  
आंत म ा वत करता है।

यकृत पेट के दा हनी ओर त पाचन तं  का एक लगभग कोणीय सहायक अंग है  जो डाया ाम से ठ क 
नीचे और छोट  आंत से बेहतर होता है। लीवर का वजन लगभग  पाउंड होता है और यह शरीर का सरा सबसे 
बड़ा अंग है। शरीर म लीवर के कई अलग अलग काय होते ह  ले कन लव रन का मु य काय प  पर उ पादन 
होता है और इसका ाव छोट  आंत म होता है। प ाशय क  थैली एक छोटा  नाशपाती के आकार का अंग है 
जो यकृत के ठ क पीछे त होता है। प ाशय क  थैली का उपयोग छोट  आंत से अ त र  प  को सं हीत 
और पुनच त करने के लए कया जाता है ता क भोजन के पचने के लए इसका पुन  उपयोग कया जा सके।

च  . . । छोटा इंटस

च  . . । जगर और प ाशय

च  . . । अ याशय

च  . . । छोटा इंटस

तभागी हडबुक



. . .  अंतः ावी तं

. . . . .  हाइपोथैलेमस

अंतः ावी तं  म शरीर क  सभी ं थयां और उन ं थय  ारा उ पा दत हाम न शा मल ह। ं थय  को सीधे तं का तं  से मूलॉन ारा नयं त कया जाता है 
और साथ ही र  म रासाय नक रसे टस और अ य ं थय  ारा उ पा दत हाम न ारा नयं त कया जाता है। शरीर म अंग  के फंक स को नयं त करके  ये 
ं थयां शरीर के हो मयो टे सस  सेलुलर चयापचय  जनन  यौन वकास  चीनी और ख नज हो मयो टे सस  दय ग त और डजीसन को बनाए रखने म मदद 

करती ह।

 ोथ हाम न रली जग हाम न GHRH

 ऑ सीटो सन

 एडंीयूरेक हाम न एडीएच

 ोथ हाम न अवरोधक हाम न GHIH

वेलनेस यूरोथेरे प ट

 गोनैडो ो पन वमोचन हाम न GnRH

हाइपोथैलेमस म त क का एक ह सा है जो म त क के तने से बेहतर और पूवकाल म त होता है और थैलेमस 

से नीचा होता है। यह तं का तं  म कई अलग अलग funcons क  सेवा करता है और प ूटरी ं थ के मा यम से 

अंतः ावी तं  के य  नयं ण के लए भी ज मेदार है। हाइपोथैलेमस म वशेष को शकाए ंहोती ह ज ह 

यूरोसेकेरेटरी को शकाए ंकहा जाता है यूरॉ स जो हाम न का ाव करते ह

 कॉक ो पन रली जग हाम न सीआरएच

 थायरो ो पन रली जग हाम न TRH

अंजीर। . . . हाइपोथेलेमस

च  . . । अंतः ावी णाली



. . . .  प ूटरी ं थ

. . . .  थायराइड ं थ

. . . . .  पी नयल ं थ

कै सीटो नन

प ूटरी ं थ  जसे हाइपो फ सस के प म भी जाना जाता है  म त क के हाइपोथैलेमस के अवर छ  से जुड़ी सू क  
एक छोट  मटर के आकार क  गांठ है। कई र  वा हकाए ं प ूटरी ं थ को घेर लेती ह ता क वह पूरे शरीर म हाम न को 
ले जा सके। सेला ट सका नामक ैनॉइड ह ी म एक छोटे से अवसाद म त  प ूटरी ं थ वा तव म  पूरी तरह से 
अलग संरचना  से बना है  प  और पूवकाल प ूटरी ं थयां।

ाईआयोडोथायरो नन T

थाइरोइड ं थ एक बफ ले आकार क  ं थ है जो के आधार पर त होती है

थायरो सन T

गदन और ासनली के पा  प  के चार  ओर लपेटा। थायराइड

पी नयल ं थ ं थ संबंधी सूई का एक छोटा पाइनकोन के आकार का मान है जो म त क के थैलेमस के ठ क पीछे पाया जाता है। पी नयल ं थ हाम न मेलाटो नन 
का उ पादन करती है जो मानव न द जागने के च  को सक डयन लय के प म जाना जाता है। रेना के फोटो रसे टर से मूलोन ारा पी नयल ं थ क  ती णता बा धत 
होती है। यह काश संवेदनशीलता केवल कम रोशनी या अंधेरे म मेलाटो नन का उ पादन करने का कारण बनती है। बढ़े ए मेलाटो नन ो ूकॉन के कारण मनु य को 
पी नयल ं थ के स य होने पर न द आने लगती है।

कै सीटो नन तब नकलता है जब र  म कै शयम आयन का तर a . से अ धक हो जाता है

ं थ  मुख हाम न का उ पादन करती है

न त ब । कै सीटो नन ह य  के मै स म कै शयम के अवशोषण म सहायता करके र  म कै शयम आयन  क  
सां ता को कम करने का काम करता है। हाम न T  और T  शरीर क  चयापचय दर को व नय मत करने के लए 
मलकर काम करते ह। T  और T  के बढ़े ए तर से शरीर म सेलुलर ती णता और ऊजा क  खपत म वृ  होती है।

च  . . । थाइरॉयड ं थ

च  . . . पी नयल ं थ

अंजीर। . . । पीयूष ं थ

तभागी हडबुक



. . . .  पैराथायराइड ं थयां

. . . .  अ याशय

. . . .  अ धवृ क ं थयां

पैराथायरायड ं थयां थायरॉयड ं थ के पीछे क  तरफ पाए जाने वाले ं थय  के  छोटे मान होते ह। 
पैराथायरायड ं थयां हाम न पैराथाइरॉइड हाम न पीट एच  का उ पादन करती ह  जो कै शयम आयन 
हो मयो टे सस म शा मल होता है। पीट एच पैराथाइरॉइड ं थय  से तब नकलता है जब र  म कै शयम आयन 
का तर एक नधा रत ब  से नीचे चला जाता है। पीट एच ऑ टयो ला ट्स को र वाह म मु  कै शयम 
आयन  को मु  करने के लए अ  मै स यु  कै शयम को तोड़ने के लए मुलेट करता है। पीट एच र  
से फ़ टर कए गए कै शयम आयन  को वापस र वाह म वापस करने के लए गुद को भी गर करता है 
ता क यह संर त रहे।

ए ोजन  जैसे टे टो टेरोन  अ धवृ क ांत ा म न न तर पर उ पा दत होते ह जो पु ष हाम न को हण करने वाली को शका  क  वृ  और ती णता 
को नयं त करते ह। वय क पु ष  म  वृषण ारा उ पा दत ए ोजन क  मा ा अ धवृ क ांत ा ारा उ पा दत मा ा से कई मीटर अ धक होती है  जससे 
पु ष मा य मक यौन ल ण कट होते ह।

अ याशय उदर गुहा म त एक बड़ी ं थ है जो पेट के ठ क नीचे और पीछे होती है।
अ याशय को एक हेटरो ाइन ं थ माना जाता है य क इसम अंतः ावी और ए सो ाइन दोन  होते ह।

अ धवृ क म ा वाय  तं का तं  के सहानुभू त वभाजन ारा मुलोन के तहत हाम न ए पने न और नॉरपेने न का उ पादन करता है। ये दोन  हाम न 
तनाव के लए लड़ाई या उड़ान  त या को बेहतर बनाने के लए म त क और मांसपे शय  म र  के वाह को बढ़ाने म मदद करते ह। ये हाम न दय 
ग त  सांस लेने क  दर और र चाप को बढ़ाने के लए भी काम करते ह  जब क र  के वाह को कम करते ए और अंग  के फंकन को कम करते ह जो 
आपात त का जवाब देने म शा मल नह  होते ह।

अ याशय क  अंतः ावी को शकाए ंअ याशय के कुल मान का लगभग  मेकअप करती ह और पूरे अ याशय म छोटे समूह  म पाई जाती ह ज ह 
लगरहस के आइलेट्स कहा जाता है। इन आइलेट्स के भीतर  कार क  को शकाए ँहोती ह  अ फा और बीटा को शकाए।ँ अ फा को शकाए ंहाम न लूकागन 
का उ पादन करती ह  जो र  शकरा के तर को बढ़ाने के लए ज मेदार है।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

अ धवृ क ं थयां लगभग कोणीय ं थय  क  एक जोड़ी ह जो गुद से तुरंत बेहतर पाई जाती ह।
अ धवृ क ं थयां येक  अलग परत  से बनी होती ह  जनम से येक का अपना अनूठा फ़नकॉन होता है  बाहरी अ धवृ क ांत ा और आंत रक 
अ धवृ क म ा।

च  . . । अ धवृ क ं थ

अंजीर। . . । पैराथाइराइड ं थयाँ



च  . . । अ याशय

च  . . । जननांग

च  . . । थाइमस

गोनाड  म हला  म अंडाशय और पु ष  म वृषण  शरीर के से स हाम न के उ पादन के लए ज मेदार होते ह। ये से स हाम न वय क म हला  और 
वय क पु ष  क  मा य मक यौन वशेषता  को नधा रत करते ह।

अंडाशय  अंडाशय बादाम के आकार क  ं थय  क  एक जोड़ी होती है जो ो ण शरीर क  गुहा म पा  म 
त होती है और म हला  म गभाशय से बेहतर होती है। अंडाशय म हला से स हाम न ोजे टेरोन और 

ए ोजेन का उ पादन करते ह।
अंडाशय और गभाव ा के दौरान म हला  म ोजे टेरोन सबसे अ धक स य होता है  जहां यह एक 
वकासशील ूण का समथन करने के लए मानव शरीर म उपयु  प र तय  को बनाए रखता है। ए ोजेन 
संबं धत हाम न का एक समूह है जो ाथ मक म हला से स हाम न के प म काय करता है। यौवन के दौरान 
ए ोजन क  रहाई म हला मा य मक यौन वशेषता  जैसे क गभाशय के वकास  तन वकास और जघन 
बाल  के वकास को गर करती है। ए ोजेन कशोराव ा के दौरान ह य  के बढ़ते वकास को भी गर 
करता है जससे वय क ऊंचाई और ोपोरन होते ह।

लूकागन र  वाह म लूकोज छोड़ने के लए पॉलीसेकेराइड लाइकोजन को तोड़ने के लए मांसपे शय  
और यकृत को शका  को गर करता है। बीटा को शकाए ंहाम न इंसु लन का उ पादन करती ह  जो भोजन 
के दौरान र  शकरा के तर को कम करने के लए ज मेदार होता है। इंसु लन र  से लूकोज के अवशोषण 
को को शका  म गर करता है  जहां इसे भंडारण के लए लाइकोजन अणु  म जोड़ा जाता है।

थाइमस एक कोणीय आकार का अंग है जो छाती म उरो  के पीछे पाया जाता है। थाइमस थाइमो सन 
नामक हाम न का उ पादन करता है जो ूण के वकास और बचपन के दौरान ट ल ोसाइट  को श त 
और वक सत करने म मदद करता है। थाइमस म उ पा दत ट ल ोसाइट्स  के पूरे जीवन म शरीर 
को रोगजनक  से बचाने के लए चलते ह। यौवन के दौरान थाइमस न य हो जाता है और धीरे धीरे एक 

 के जीवन भर वसा क  जगह ले लेता है।

वृषण  वृषण पु ष  के अंडकोश म पाए जाने वाले द घवृ ीय अंग  क  एक जोड़ी है जो यौवन क  शु आत म 
पु ष  म ए ोजन टे टो टेरोन का उ पादन करते ह। टे टो टेरोन का शरीर के कई ह स  पर भाव पड़ता है  
जसम मांसपे शय  ह य  यौन अंग  और बाल  के रोम शा मल ह। यह हाम न कशोराव ा के दौरान लंबी 
ह य  के व रत वकास स हत ह य  और मांसपे शय  क  ताकत म वृ  और वृ  का कारण बनता है। 
यौवन के दौरान  टे टो टेरोन यौन अंग  और पु ष  के शरीर के बाल  के वकास और वकास को नयं त 
करता है  जसम जघन  छाती और चेहरे के बाल शा मल ह। जन पु ष  को गंजापन के लए जीन वरासत म 
मला है  टे टो टेरोन एं ोजे नक खा ल य क  शु आत को गर करता है  जसे आमतौर पर पु ष गंजेपन के 
प म जाना जाता है।

. . . . .  थाइमस

. . . .  गोनाड

तभागी हडबुक



. . .  तं का तं

. . .  सन णाली

वेलनेस यूरोथेरे प ट

तं का तं  म म त क  रीढ़ क  ह ी  संवेद  अंग और सभी तं काए ंहोती ह जो इन अंग  को शरीर के बाक  
ह स  से जोड़ती ह।

मानव शरीर क  को शका  को जी वत रहने के लए ऑ सीजन क  नरंतर धारा क  आव यकता होती है। सन णाली काबन डाइऑ साइड को हटाते ए 
शरीर क  को शका  को ऑ सीजन दान करती है  एक अप श  उ पाद जो जमा होने पर घातक हो सकता है। सन णाली के  मुख भाग होते ह  
वायुमाग  फेफड़े और सन क  मांसपे शयां। वायुमाग  जसम नाक  मुंह  सनी  वरयं  ासनली  ांकाई और ो कओ स शा मल ह  फेफड़  और शरीर 
के बाहरी ह से के बीच हवा ले जाते ह।

साथ म  ये अंग शरीर के नयं ण और उसके अंग  के बीच संचार के लए ज मेदार ह। म त क और रीढ़ क  
ह ी क य तं का तं  सीएनएस  के प म जाना जाने वाला नयं ण क  बनाती है  जहां सूचना  का 
मू यांकन कया जाता है और नणय कए जाते ह। प रधीय तं का तं  पीएनएस  के संवेद  तं काए ंऔर 
इं य अंग मॉ नटर करते ह।

च  . . । तं का णाली

अंजीर। . . । सन णाली



. . .  तर ा और लसीका णाली

. . .  मू  णाली

तर ा और लसीका णा लयाँ दो नकट से संबं धत अंग णा लयाँ ह जो कई अंग  और शारी रक 
याकलाप  को साझा करती ह। तर ा णाली सं ामक रोगजनक वायरस  बै ट रया और कवक के 

साथ साथ परजीवी जानवर  और ो टेट के खलाफ हमारे शरीर क  र ा णाली है। तर ा णाली इन 
हा नकारक एजट  को शरीर से बाहर रखने का काम करती है और जो वेश करने का बंधन करती है  उ ह 
चकमा देती है। लसीका णाली के शका  वा हका  और नोड्स क  एक णाली है।

मू  णाली म गुद  मू वा हनी  मू ाशय और मू माग होते ह। गुद र  को फ टर करके अप श  पदाथ नकालते ह और मू  उ प  करते ह। मू वा हनी  
मू ाशय और मू माग मलकर मू  पथ का नमाण करते ह  जो गुद से मू  को नकालने  उसे सं हीत करने और फर मू ालय के दौरान इसे छोड़ने के 
लए एक नलसाजी णाली के प म काय करता है। शरीर से कचरे को छानने और ख म करने के अलावा  मू  णाली पानी  आयन  पीएच  र चाप 
और कै शयम के हो मयो टै सस को भी बनाए रखती है।

अंजीर। . . । मू  णाली

च  . . । तर ा और लसीका
व ा

तभागी हडबुक



. . .  पु ष जनन णाली

. . .  म हला जनन णाली

पु ष जनन णाली म कई अंग शा मल होते ह  जनका मु य काय जनन के लए शु ाणु  का उ पादन और आपू त करना है। पु ष यौन णाली का 
नमाण ूण के वृषण से ा वत टे टो टेरोन ारा होता है  यौवन तक प ंचने पर  तीयक यौन अंग वक सत हो जाता है और पूरी तरह से फंकोनल बन 
जाता है। इसका मु य काय वृषण म शु ाणु का उ पादन करना और इसे ए पडी ड मस  खलन वा हनी और मू माग ारा भेजना है। खलन के दौरान लग 
से शु ाणु नकलते ह।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

म हला जनन णाली म अंडाशय  फैलो पयन ूब  गभाशय  यो न  योनी  तन ं थयां और तन शा मल ह। ये अंग यु मक  के उ पादन और प रवहन और 
से स हाम न के उ पादन म शा मल ह। मादा जनन णाली भी शु ाणु ारा अंडाणु के उवरीकरण क  सु वधा दान करती है और गभाव ा और शैशवाव ा 
के दौरान संतान  के वकास का समथन करती है।

अंजीर। . . । म हला जनन णाली

अंजीर। . . । पु ष जनन णाली



. .  पोषण या है

यू नट .  भोजन और संतु लत आहार म पोषण

. . .  काब हाइ ेट

इकाई उ े य

भोजन म उपल  पोषण के वग करण का वणन क जए

हम पोषक त व  क  आव यकता होती है य क वे हमारे शरीर के लए ऊजा दान करते ह  ऊतक  के नमाण और मर मत म मदद करते ह और शरीर क  या  को 
नयं त करते ह। हम जो भोजन लेते ह वह हमारे पोषण का मु य ोत है  भोजन हमारे पाचन तं  ारा पचता है और इस या से पोषक त व अवशो षत होते ह।

व भ  कार के वटा मन  का वणन कर

पोषक त व

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

काब हाइ ेट से भरपूर अ य खा  पदाथ चीनी  शहद और फल ह।

पोषण का अथ समझाएं

पोषण  श द का अथ है पोषण करने या पो षत होने क  या या या  पोषक  का अथ है कोई भी पदाथ जो कसी जीव का पोषण करता है। एक पोषक त व को एक रसायन 
के प म भी प रभा षत कया जा सकता है जसे एक जीव को जी वत रहने और बढ़ने क  आव यकता होती है या एक पदाथ का उपयोग जीव के चयापचय म कया जाता है जसे 
उसके पयावरण से लया जाना चा हए।

.

.

काब हाइ ेट एक काब नक यौ गक है जसम केवल काबन  हाइ ोजन और ऑ सीजन होते ह।

.

काब हाइ ेट हमारे शरीर को ऊजा क  आपू त करते ह  वे शरीर के वकास और रखरखाव म भी मदद करते ह और शरीर को फाइबर दान करते ह। शरीर के लए आव यक  
 कैलोरी काब हाइ ेट से आती है। काब हाइ ेट के कुछ ोत ेड  चावल  स जयां जैस ेआलू  हरी बी स और मकई ह।

पोषक त व  को  समूह  म वग कृत कया गया है  वे काब हाइ ेट  वसा  ोट न  वटा मन  ख नज और पानी ह।

समझाए ं क संतु लत आहार या है

.

च  . . । भोजन

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

शरीर क  को शका  को भोजन से ऊजा ा त करने म मदद करता है।

वटा मन हमारे शरीर के लए आव यक एक काब नक यौ गक है  सी मत मा ा म एक मह वपूण पोषक त व के प म।

थया मन बी

नस  को व  रखने म मदद करता है।

वृ  को बढ़ावा देता है।

फोलेट फो लक ए सड या फोलासीन  B

वसा म यौ गक  का एक व तृत समूह होता है जो आमतौर पर काब नक सॉ वट्स म घुलनशील होते ह और आमतौर पर पानी म अघुलनशील होते ह। वसा हमारे शरीर को ऊजा के 
क त ोत  क  आपू त करते ह  वे हमारे शरीर म वटा मन एसनल ले जाने म भी मदद करते ह। सबसे मह वपूण बात यह है क वसा येक भोजन म तृ त क  भावना दान करता 
है और हमारे शरीर को वसा को पचाने म अ धक समय लगता है।

खा  ोत  म जगर  गहरे हरे और गहरे पीले रंग क  स जयां जैसे ोकोली  कोलाड और अ य हरी प ेदार स जयां  गाजर  क  मीठे आलू  शीतकालीन वैश शा मल ह।

आंख  को व  रखने म मदद करता है और कम रोशनी म समायो जत करने म स म होता है।

पटोथे नक ए सड B

वचा को व  रखने म मदद करता है।

पाइ रडो सन बी 

मुंह  नाक  गले और पाचन तं  क  परत को व  और इ फेकॉन के तरोधी रखने म मदद करता है।

ोट न बड़े जै वक अणु होते ह जनम अमीनो ए सड क  एक या अ धक ृंखलाए ंहोती ह। ोट न हमारे शरीर के लए ब त मह वपूण ह य क वे शरीर क  सम या  को बनाने 
और मर मत करने  सं मण से लड़ने और शरीर को ऊजा क  आपू त करने म मदद करते ह। ोट न के कुछ ोत मांस  मुग  पालन  मछली  अंडे  ध  दही  मटर और मेवे ह।

वटा मन को आगे वटा मन ए  बी  सी  डी  ई और के के प म वग कृत कया जाता है। वटा मन एक व  शरीर को बनाए रखने म मह वपूण भू मका नभाते ह य क येक 
कार के वटा मन भरपूर लाभ दान करते ह।

राइबो ले वन B

बायोन

अ  भूख और पाचन को बढ़ावा देता है।

नया सन बी 

खा  ोत  म शा मल ह  मांस  मुग  पालन  मछली  सूखे सेम और मटर  नट  समृ  और पूरे अनाज क  रोट  और अनाज।

. . . . .  थाय मन बी

. . .  वटा मन

. . .  वसा

. . .  ोट न

. . . .  वटा मन ए

. . . .  वटा मन बी कॉ ले स



खा  ोत  म शा मल ह  ध  जगर  मांस  मुग  पालन  मछली  अंडे और हरी प ेदार स जयां।

शरीर को सामा य लाल र  को शका  का उ पादन करने म मदद करता है।

खा  ोत  म शा मल ह  सबसे समृ  ेड  आटा  मकई का भोजन  पा ता  चावल और अ य अनाज उ पाद  स जयां  सरस  और शलजम का साग  यकृत  ख े फल  का रस  और 
फ लयां।

नवस मस स फनकॉन को सामा य प से मदद करने क  आव यकता है।

ऊजा के उ पादन म को शका  के जैव रासाय नक त या  म मदद करता है।

आंख  को व  और  साफ रखने म मदद करता है।

कोले ॉल और हाम न के नमाण म सहायता करता है।

खा  ोत  म शा मल ह  जगर  गुद  अंडे क  जद  स जयां और फल वशेषकर केला  अंगूर  तरबूज और ॉबेरी ।

मुंह और नाक के आसपास क  वचा को व  रखने म मदद करता है।

खा  ोत  म शा मल ह  लवरव ट  मीट  पो  अंडे क  जद  गे ं के बीज  चावल के बीज  टमाटर का पे ट  शकरकंद  द लया और ध

खा  ोत  म शा मल ह  जगर  मांस  मुग  पालन  और मछली  मूंगफली और मूंगफली के दाने  सूखे सेम और सूखे मटर  और समृ  और साबुत अनाज

खा  ोत  म शा मल ह  जगर  बला मांस  अनाज  स जयां और ध।

भोजन से ऊजा मु  करने के लए को शका  को ऑ सीजन का उपयोग करने म मदद करता है।

वसा के चयापचय म सहायता करता है।

वचा और लाल र  को शका  के वा य को बनाए रखने म मदद करता है।

भोजन से ऊजा मु  करने के लए को शका  को ऑ सीजन का उपयोग करने म मदद करता है।

शरीर म काब हाइ ेट  ल पड और ोट न के टूटने म एसनल।

वचा  जीभ  पाचन तं  और तं का तं  के वा य को बनाए रखता है।

ोट न  काब हाइ ेट और वसा के चयापचय म सहायता करता है।

नवजात शशु  म यूरल ूब ज म दोष के जो खम को कम करता है।

. . . . .  नया सन बी

. . . . .  पटोथे नक बी

. . . . .  राइबो ले वन बी

. . . . .  पाइ रडो सन बी 

. . . . .  फोलेट फो लक ए सड या फोलासीन  B

. . . . .  बायोन

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

अ य वचा देखभाल ांड।

खा  ोत  म शा मल ह  वन त तेल  वन त तेल  से बने माजरीन बुअर  खाना पकाने का तेल ।

शरीर को कै शयम को अवशो षत करने म मदद करता है।

ह ी क  कठोरता के लए आव यक।

वटा मन सी कोलेजन का एक आव यक यौ गक है  जो वचा म पाया जाने वाला एक ोट न है जो इसे लोच दान करता है।

अनै क तं का तं  संवहनी तं  और अनै क मांसपे शय  को बनाए रखने म Acve।

मै ो ख नज कै शयम  फा ोरस  मै नी शयम  सो डयम  लोराइड और पोटे शयम ह।

खा  ोत  म शा मल ह  अंगूर  अंगूर का रस  हनी ू तरबूज  क वी फल  आम  संतरे का रस  पपीता  ॉबेरी  शतावरी  ोकोली  से स ाउट्स  गोभी  फूलगोभी  केल  मीठे हरे शकरकंद 
और लाल मच।

वटा मन ई एक एनो सीडट है जो को शका  को मु  कण  से बचाने म भी मदद करता है। यह कई वचा लाभ  के लए वटा मन ए के साथ काम करता है। यह वटा मन 
संयोजन चेहरे क  म म पाया जाता है और

इसके अलावा  सूय के काश के संपक म आने का एक अ य ोत है

खा  ोत  म शा मल ह  हरी प ेदार स जयां  ध  मांस  अंडे।

सू म ख नज लोहा  ज ता  तांबा  मगनीज  स लका ह

वटा मन डी। वटा मन डी वचा म सूय के मूलस के साथ न मत होता है।

खा  ोत  म शा मल ह  ध नॉनफैट  कम वसा  और साबुत  दही  पनीर  हरी प ेदार स जयां जैसे केल  कोलाड  सरस  का साग  और शलजम का साग।

कोलेजन जैसे सीमट पदाथ बनाने म मदद करता है जो शरीर क  को शका  को एक साथ रखता है  इस कार र  वा हका  को मजबूत करता है और घाव  
और ह य  को ज द  ठ क करता है। इ फेकॉ स के तरोध को बढ़ाता है। शरीर को आहार म आयरन को अवशो षत करने म मदद करता है।

ख नज हमारे शरीर म सभी अकाब नक पदाथ  का  से  ह सा बनाते ह। उ ह आगे सू मख नज और मै ो ख नज के प म वग कृत कया जा सकता है। मै ो ख नज ख नज ह जो 
आपके शरीर को अपे ाकृत बड़ी और र खुराक म चा हए। इसके वपरीत  ेस मनर स या माइ ो मनर स ऐसे मनर स होते ह जनक  आपके शरीर को केवल थोड़ी मा ा म ज रत 
होती है आमतौर पर एक दन म  मली ाम से भी कम ।

शरीर को मजबूत ह य  और दांत  के नमाण म मदद करता है।

खून को जमने म मदद करता है।

खा  ोत  म शा मल ह  वटा मन डी फोफाइड ध।

उ चत र  के थ के के लए आव यक है।

मांसपे शय  के संकुचन म सहायता  सामा य तं का funcons।

. . . .  कै शयम

. . . .  वटा मन सी ए कॉ बक ए सड

. . . .  वटा मन डी

. . . .  वटा मन K

. . . .  वटा मन ई

. . .  ख नज



खा  ोत  म शा मल ह  नट्स  चावल  साबुत अनाज  बी स और प ेदार हरी स जयां।

खा  ोत  म शा मल ह  टेबल नमक म सो डयम और लोराइड पाए जाते ह। पोटै शयम मीट  ध  केला  हरी प ेदार स जय  और ख े फल  म पाया जाता है।

शरीर के तापमान  मांसपे शय  के संकुचन और तं का तं  को नयं त करने म मदद करता है।

खा  ोत  म शा मल ह  जगर  शंख मछली  नट और बीज  आलूबुखारा  साबुत अनाज और चोकर उ पाद  जौ  लीमा बी स  सफेद और शकरकंद  
टमाटर का रस और शलजम का साग।

दय स हत मांसपे शय  के फंक स को व नय मत करने म मदद कर।

कै शयम चयापचय के सभी चरण  म सहायता करता है।

हीमो लो बन के नमाण म आव यक।

खा  ोत  म शा मल ह  मांस  मुग  पालन  जगर  मछली  अंडे  ध  अ य डेयरी उ पाद  अनाज उ पाद  लीमा बी स  फ लयां  नट और बीज।

को शका  म पोषक त व  के अवशोषण को व नय मत करने म मदद कर।

ये तीन  मलकर काम करते ह  शरीर म तरल पदाथ  
के वाह को नयं त करना।

शरीर म ोट न के नमाण म एक मह वपूण भू मका नभाता है  इस कार घाव भरने  र  नमाण  और सभी अंग  के सामा य वकास और रखरखाव म सहायता करता 
है।

मजबूत ह य  और दांत  के नमाण म मदद करता है।

तं का तं  को व नय मत करने म मदद कर।

को शका  को काब हाइ ेट  वसा और ोट न को कम करने म मदद करता है।

र  म ोट न के साथ मलकर हीमो लो बन बनाता है।

खा  ोत  म शा मल ह  सीप  अंग मांस  बीफ  सूअर का मांस  चकन  टक  गे ं के रोगाणु।

ह य  और संयोजी अंग  के सामा य वकास के लए आव यक है।

खा  ोत  म शा मल ह  जगर और अ य अंग मांस  अंडे क  जद  सूखे फ लयां  ाउंड बीफ  प ेदार हरी स जयां  शंख  समृ  ेड  जाली अनाज

खा  ोत  म शा मल ह  हरी प ेदार स जयां  मेवे बादाम  और काजू  मीट  बीफ लीवर  सामन  चेडर चीज़  ध  अंडे  और सूखी बी स और मटर।

. . . .  लोहा

. . . .  फा ोरस

. . . .  सो डयम  लोराइड  पोटे शयम

. . . .  मै नी शयम

. . . .  जक

. . . .  कॉपर

. . . .  मगनीज

तभागी हडबुक



थायरो सन के उ पादन के लए थायरॉयड ं थ ारा आव यक  जो को शका  के ऑ सीडॉन दर  के लए आव यक है।
खा  ोत  म शा मल ह  आयोडीन यु  नमक  समु  मछली  समु  शैवाल और ध।

एक संतु लत आहार वह है जो शरीर को सभी आव यक पोषक त व  वटा मन और ख नज दान करता है जो को शका  अंग  और अंग  को बनाए रखने के साथ
साथ सही ढंग से काय करता है। एक आहार जसम पोषक त व  क  कमी होती है  वह कई अलग अलग वा य सम या  को ज म दे सकता है  जसम ला लमा 
और ऊजा क  कमी से लेकर मह वपूण अंग  के फंकन और वकास और वकास क  कमी के साथ गंभीर सम याए ंहो सकती ह।

खा  ोत  म शा मल ह  खीरा  गाजर  चुकंदर  काली मच  रसभरी

एक संतु लत आहार म सभी मु य खा  समूह  के खा  पदाथ  को सही अनुपात म शा मल करने क  आव यकता होती है ता क शरीर को भरपूर पोषण मल सके। 
मु य खा  समूह फल और स जयां  ोट न  डायरी  काब हाइ ेट और फे और शकरा यु  भोजन ह। येक  अलग होता है और इस लए वा य के लए 
सही आहार एक  से सरे  म भ  हो सकता है  हालां क व वध आहार का पालन करने से  सभी खा  समूह  को शा मल कया जाता है और सो डयम  
संतृ त वसा और चीनी जैसे अवांछनीय पोषक त व  म कम होता है  आप अ  तरह से ह व  शरीर के लए आपका रा ता। लग  आकार और उ  के आधार पर 
पोषण संबंधी ज रत अलग अलग होती ह।

पोषक त व  और शरीर के सभी पदाथ  के प रवहन म मदद करता है। शरीर के तापमान को बनाए रखने म मदद करता है और नेहक के प म काय करता है।

पानी के ोत पीने का पानी  तरल खा  पदाथ  खा  पदाथ  म पानी और शरीर म काब हाइ ेट  ोट न और वसा के चयापचय होने पर छोड़ा गया पानी 
है।

स लका स लकॉन डाइऑ साइड  एक ेस मनरल है जो संयोजी ऊतक बाल  और वचा क  तरह  म पाया जाता है और शरीर म नाखून  बाल  और वचा को 
अ े वा य म रखने के लए इसक  आव यकता होती है। कोलेजन बनाने के लए भी शरीर को इसक  आव यकता होती है।

जल सभी पोषक समूह  म सबसे मह वपूण पोषक त व है। यह जीवन के लए आव यक है  यह हमारे शरीर के वजन के दो तहाई का त न ध व करता है। यह 
सभी उपापचयी प रवतन  डगेसन  ए जॉपन और ए ीऑन  का मा यम है।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

ट प णयाँ

. . . .  स लका

. . .  पानी

. . . .  आयोडीन

. .  संतु लत आहार



यू नट .  यूरोथैरेपी या  का संचालन

. .  द तावेज़ीकरण

. .  ाहक  के लए नदश

इकाई उ े य

.

 वतमान वा य सम याए।ं

. मुख यूरोथेरेपी या  का दशन कर

 नामांकन क  त थ और म।

 कोई भी चोट वाली जगह  जहां पुंग ेशर का वशेष यान रखा जाए।

 ाहक क  आयु।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

 उसके लए कतना दबाव ठ क है।
 दबाव क  रांव।

यूरोथेरेपी या  से पहले जांच ब  का वणन कर

 ाहक का लग।

लाइंट के ववरण भरने के लए सभी यूरोथेरेपी क  म पूव मु त फॉम होता है। न न ल खत ब  ह ज ह फॉम म भरने क  आव यकता है 

य प यूरोथैरेपी क  या यूरोथेरे प ट ारा तय क  जाती है  ले कन ाहक से उसके दद ब  के बारे म पूछा जाता है। न न ल खत ब  ह जनके 
लए ाहक नदश पूछा जाता है 

 ाहक का नाम।

 दद अंक।

.

 लाइंट पर क  जाने वाली सुझाई गई याए।ं

यूरोथेरेपी या  के दौरान पालन करने के लए नदश  का वणन कर

च  . . । ाहक के लए द तावेज

तभागी हडबुक



. .  यूरोथैरेपी या  के लए जांच ब

. .  यूरोथेरेपी या के लए तैयारी

 जांच क लाइंट यूरोथेरेपी या  के लए शारी रक और मान सक प से तैयार है या नह ।

 जांच क या कमरे का तापमान दशा नदश के अनुसार और ाहक क  पसंद के अनुसार है।

यूरोथैरेपी या शु  करने से पहले न न ल खत जांच ब  ह 

यूरोथेरेपी या शु  करने के लए तैयारी के ब  न न ल खत ह 

 जांच क या यूरोथेरेपी के लए आव यक सभी उपकरण उपल  ह।

 या क  आव यकता के अनुसार टड को समायो जत कर।

 या क  आव यकता के अनुसार लाइंट को टै कम पाउडर लगाए।ं

 लाइंट बॉडी को या क  आव यकता के अनुसार समायो जत कर।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

 जांच क या यूरोथैरेपी क  साफ है।

 जांच क या यूरोथैरेपी म म टै कम पाउडर और तौ लये उपल  ह।

 त कए को कए जाने वाली या के अनुसार एडज ट कर।

 लाइंट को घोड़ी पर लेटने के लए कह।

च  . . । या शु  करने से पहले टड क  व ा करच  . . । टै कम पाउडर क  उपल ता क  जाँच कर

च  . . । या शु  करने से पहले ाहक के शरीर को सहज बनाएं



टेप 

अपने पैर  के म य भाग से जांघ के जोड़ से लेकर घुटने के जोड़ तक दोन  जांघ  पर तीन अलग अलग ब  पर दबाव डाल।

चरण 

चरण 

चरण दोटेप 

तीन अंक।

चरण दो

अपने पैर  के म य भाग के साथ बछड़े क  मांसपे शय  पर घुटने के जोड़ से टखने के जोड़ तक दबाव डाल

. .  N  . के लए कदम

. .  N  . के लए चरण

तभागी हडबुक



टेप 

लाइंट क  जांघ के जोड़ पर खड़े हो जाए ंऔर अपने पैर  के बीच के ह से से दबाए।ं दए गए काउंट के अनुसार इसे दोहराए।ं

चरण 

चरण दो

चरण 

टेप 

वेलनेस यूरोथेरे प ट

चरण दो

दा हने पैर से घुटने के जोड़ तक तीन ब  बनाते ए जांघ के जोड़ पर दबाव डाल।

. .  N  . के लए कदम

. .  N  . के लए कदम



टेप 

ले लेग के साथ दा हनी जांघ के जोड़ पर दबाव डालते ए घुटने के जोड़ तक तीन ब  बनाते ह।

चरण 

चरण दोटेप 

चरण दो

सपोट टड क  मदद से ले हाथ को कोहनी और कलाई के जोड़ के बीच अपने दा हने पैर से दबाए।ं ले पैर को अपने ले पैर से जांघ के जोड़ और घुटने के जोड़ 
के बीच अंदर क  ओर दबाए।ं आव यकता के अनुसार  या  अंक बनाए।ं

. .  N  . के लए कदम

. .  N  . के लए कदम

तभागी हडबुक



चरण 
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आव यकता के अनुसार  या  अंक।

टेप 

चरण 

चरण

ले पैर के साथ दा हने हाथ को कोहनी के पास दबाए ंऔर दा हने पैर से दा हनी जांघ को अंदर क  तरफ दबाएं

. .  N  . के लए कदम



चरण दो

दा हने कंधे के जोड़ और जांघ को अपने ले पैर और दा हने पैर से एक साथ दबाए।ं

टेप 

चरण दोटेप 

चरण 

अपने दा हने पैर और ले पैर के साथ ले कंधे के जोड़ और जांघ को एक साथ दबाए।ं

. .  LK  . के लए कदम

. .  RK  . के लए कदम

तभागी हडबुक
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चरण 

चरण

ले कोहनी के जोड़ और कलाई के जोड़ के बीच लेग से तीन ब  पर दबाव द।

टेप 

चरण 

चरण दो

. .  OV  . के लए चरण

. .  LK  . के लए कदम



चरण 

चरण दो

चरण 

दा हनी कोहनी के जोड़ और कलाई के जोड़ के बीच दा हने पैर से तीन ब  पर दबाव द।

कोहनी के जोड़ और कलाई के जोड़ के बीच दोन  हाथ  पर दबाव डालकर तीन अलग अलग ब  बनाए।ं

चरण दो

टेप 

टेप 

. .  OV  . के लए कदम

. .  OV  . के लए चरण

तभागी हडबुक
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चरण दो

चरण

टेप 

जांघ के े  पर दोन  पैर  के साथ ले पैर पर।

छाती के दाय  ओर कंधे क  ओर तीन मेस मल और फर छाती के दाय  ओर इसे दोहराए।ं

चरण चरण 

गले के दोन  कनार  को बीच से बगल क  तरफ रगड़।

छाती के दाय  ओर कंधे क  ओर तीन मेस मल और फर छाती के दाय  ओर इसे दोहराए।ं

. .  RK  . के लए कदम

. .  खचाव के लए कदम

. .  CH  . के लए कदम

. .  वोकल जी . के लए कदम



चरण 

ऊपर से नीचे क  ओर अलग अलग पोजीशन म गदन क  मांसपे शय  पर कान से कंधे तक द णावत रगड़। ले से शु  कर और इसे दा  ओर समा त कर।

अपने अंगूठे से गदन के दोन  कनार  को रगड़  ले से शु  कर और फर दाए।ं

चेहरे पर एक तरफ से सरी तरफ मसाज कर.

दोन  हाथ  को कंधे के पीछे रख और पीठ क  मांसपे शय  को ऊपर क  ओर ख च  कुछ सेकंड के लए पकड़ और फर छोड़ द। तीन mes के लए या 
को दोहराएं

टेप चरण दो

. .  सीएनएस के लए कदम

. .  रमन के लए कदम

. .  नेकां के लए कदम

. .  एफएपी के लए कदम

तभागी हडबुक
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दोन  पैर  को मोड़कर फ मर क  ह ी के दा  ओर द णावत दबाए।ं

दोन  पैर  को मोड़  ले फ मर को हप सॉकेट के पास दो जगह  पर दबाए।ं

दोन  पैर  को मोड़  दाय  फ मर को हप सॉकेट के पास दो जगह  पर दबाए।ं

टेप 

चरण दो

चरण दो

चरण दो

टेप 

टेप 

. .  आरट एचपी के लए कदम

. .  LTHP के लए कदम

. .  आरट एचपीजी के लए कदम



चरण

चरण 

चरण

चरण 

चरण

कदम दर 

चरण

चरण

तभागी हडबुक
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चरण 

अपने अंगूठे का उपयोग करते ए कशे का  पर C  से L  और L  से C  तक  नीचे और ऊपर  दोन  तरफ रगड़।

चरण दो

चरण 

दोन  पैर  को मोड़कर फ मर बोन के ले साइड पर लॉकवाइज दबाए।ं

टेप 

चरण

टेप 

चरण 

चरण दो

. .  एसपीएन  के लए कदम

. .  एलट एचपीजी के लए कदम



चरण 

चरण दो

चरण 

कदम दर 

रीढ़ के दोन  ओर C  से L  तक नीचे क  ओर और L  से C  तक ऊपर क  ओर सीधे रगड़।

चरण 

रीढ़ क  ह ी के चार  ओर घड़ी क  दशा म .. C  से C  और T  से L  तक रगड़।

टेप 

चरण

टेप 

चरण दो

. .  एसपीएन  के लए कदम

. .  एसपीएन  के लए कदम

तभागी हडबुक



यह बछड़े क  पीठ से एड़ी तक क  मांसपे शय  पर दया जाता है। और फर प  और सामने क  ओर भी पैर क  उंग लय  पर। काउं टग छह मेस है।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

छाती के कनार  तक और कंधे क  ह ी पर समा त होता है।

यह ऊपरी फ मर के बाहर दया जाता है।

टेप 

बी  फर लाइंट के सामने खड़े हो जाए ंऔर ऊपरी चं मा म कै टुला के कोने से द णावत रगड़

चरण दो

ीवा े  और कू ह  के बीच म कोई गैप दए बना कशे का  पर ह के से रगड़।

 के सामने खड़े हो जाओ और अपनी एड़ी के साथ उसके पैर क  उंग लय  पर  उंगली के येक तार ब  पर दबाए ंऔर अपनी आ मा के साथ तीन 
मेस दबाए।ं

कंधे के जोड़ तक।

चरण चरण 

ए  ाहक के सामने खड़े हो जाओ और कंधे के जोड़ के कोने से अपने हाथ  से द णावत रगड़

. .  JJ  के लए कदम

. .  आगे झुकने के लए कदम

. .  द णावत ग त के लए कदम

. .  ऊतक के लए कदम

. .  ायी ब  के लए कदम



चरण

चरण

कदम दर 

चरण

चरण

चरण

चरण

चरण

चरण

तभागी हडबुक
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चरण 

चरण

चरण 

यह फ मर के बाहर पीठ पर दया जाता है।

चरण

टेप 

कदम दर 

चरण दो

. .  JJ  . के लए कदम



चरण 

टेप चरण दो

चरण 

यह केवल उंग लय  से  नी कैप तक दया जाता है।

चरण 

चरण दो

यह घुटने के पीछे  पटेला के पछले ह से  ऊपर और नीचे दया जाता है।

टेप 

OA  . के लए . .  चरण

. .  OA  . के लए कदम

तभागी हडबुक



हाथ  क  अंगु लय  का उपयोग करके भा वत े  को केवल कई मेस के लए श कर और रगड़। यह आवेग  को पूरे शरीर म भेजता है।

चूं क एक यूरोथेरे प ट को अपने लाइंट को शारी रक प से और शरीर के व भ  ान  पर छूना होता है  इस लए यह ब त मह वपूण है क श का 
तरीका ब त तट  होना चा हए। यह पसंद कया जाता है क म हला  क  थेरेपी म हला यूरोथेरे प ट और वीजा वसज फॉरमेन लाइंट्स ारा क  जाए। 
ले कन अगर वपरीत लग के  ारा यूरोथेरेपी क  जाती है  तो यह यान म रखा जाना चा हए क या के दौरान कसी भी नजी अंग को नह  छुआ 
जाना चा हए। साथ ही श ब त ही पेशेवर होना चा हए।

गदन को पीछे क  तरफ रगड़ना।

एड़ी के पीछे से बछड़  तक  पीछे क  तरफ और दोन  तरफ और सामने यानी चार  तरफ।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

. .  ET के लए कदम

. .  फेदर टच के लए कदम

. .  श करने का ढंग

. .  एनजी के लए कदम



यू नट .  पो ट यूरोथैरेपी ा तयां

. .  ाहक परामश

इकाई उ े य

. .  द तावेज

ाहक परामश क  या का वणन कर और यूरोथैरेपी या का वणन कर

कमरे क  सफाई एयर यूरोथेरेपी के लए इं ंस का वणन कर

यह भी एक ब त ही मह वपूण पो ट यूरोपैथी ए वट  है। इस याकलाप म न न ल खत बात  का यान रखा जाता है

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

द तावेज़ीकरण के लए आमतौर पर यूरोथेरेपी क  म पूव मु त ा प होते ह  जस पर वेलनेस यूरोथेरे प ट को वतमान स  म क  गई या  का ववरण 
भरना होता है।

 ाहक को अपनी जीवन शैली म होने वाले प रवतन  के बारे म जानकारी द  जाती है।

एयर यूरोथैरेपी या पर डॉ युमटेशन के बारे म बताएं

 लाइंट को अगली या क  तारीख और मेरे बारे म सू चत कया जाता है।

 लाइंट से पूछा जाता है क वह शरीर पर कैसा दबाव महसूस कर रहा है  या उसे उसम कसी बदलाव क  ज रत है।

.

 ाहक को पूण पोषक त व  के साथ अ ा आहार लेने के लए कहा जाता है।

लाइंट पर क  जाने वाली या  का द तावेजीकरण ब त मह वपूण है। यह उस व र  यूरोपै थ ट के आधार पर ाहक क  ग त क  जांच करता है और भ व य 
क  या के लए नणय लेता है। साथ ही यह लाइंट से देय शु क रा श तय करने म मदद करता है।

 ाहक को व  जीवन शैली के बारे म समझाया गया।

.

 लाइंट से स  के बारे म पूछा जाता है और वह या को कैसा महसूस कर रहा है।

.

 लाइंट से स  अव ध के बारे म पूछा जाता है  चाहे वह कम हो या अ धक।

च  . . । डॉ यूमटेशन एयर यूरोथैरेपी या

तभागी हडबुक
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 त कए के कवर को नए सरे से बदल दया जाता है।

 सभी उपभो य साम य  को बदल दया जाता है।

 पाउडर या अ य साम ी के कसी भी रसाव के लए फश को घुमाया और मटा दया गया है।

 ब तर क  चादर  को नए से बदल दया जाता है।

बना कसी देरी के अगले ाहक क  सेवा करने के लए  मौजूदा ाहक पर या को पूरा करने के लए तुरंत कमरे को साफ करना मह वपूण है। कमरे क  सफाई के दौरान न न ल खत बात  का यान रखना चा हए 

 तौ लये को ताजा टो से बदल दया जाता है।

 टड अगले लाइंट पर क  जाने वाली नई या के अनुसार नधा रत कए जाते ह।

ट प णयाँ

. .  कमरे क  सफाई



बी। 

 . हाट का मु य फनकॉन है 

सी। मैगनी शयम

एक। नाम

बी। ऑ सीजन ास ल

पोटै शयम

सी। जाली अनाज

 पोषक त व  का ह सा है

सी। ोट न

एक। सही

एक। अंडे क  जद

एक। लोहा

डी। शरीर के अंग  को हलाएं

त

सी। 

.

बी। आयु

एक। शरीर के सभी अंग  म र  पंप कर

सी। केला

एक। काब हाइ ेट

.

डी। क

.

एक। 

एक। मांस

 यूरोथेरेपी या शु  करने से पहले ाहक ववरण फॉम म 
द तावेज होने क  आव यकता नह  है

डी। शरीर के अंग  को हलाएं

 वटा मन का एक कार नह  है  a. आर

बी। हरे प े वाली स जयां

बी। कै शयम

 . का मु य ोत नह  है

एक। शरीर के सभी अंग  म र  पंप कर

 .

. C ustomerfeedbackN Eurothe ra pysession के बारे म ब त 
मह वपूण है

Q . मानव शरीर म  ह याँ होती ह

डी। फा ोरस

 शरीर के तापमान को नयं त करने म मदद करता है

सी। खाना पचाना

.

 आयरन का मु य ोत है

Q . नायु तं  का मु य काय है

 .

तभागी हडबुक

सी। बी

बी। ए

डी। 

बी। ऑ सीजन ास ल

बी। वसा

डी। ख े फल

सी। पेशा

डी। ऊपर के सभी

सी। खाना पचाना

डी। ऊपर के सभी

डी। लग

बी। ग़लत

बी। क तूरा

अ यास

तभागी हडबुक



. वा य और सुर ा

यू नट .   आग और अ य आपात तय  से नपटना
यू नट .   यूरोथेरेपी के दौरान सुर ा
यू नट .   काय ल सुर ा

BWS/N



. बताए ं क खतरा या है

. काय ल पर सामा य चोट  का वणन कर

. यूरोथेरेपी से जुड़े सुर ा खतर  का वणन कर।

. ाथ मक च क सा बॉ स और उसके घटक  का वणन कर

. यूरोथेरेपी अ यास के दौरान बरती जाने वाली व भ  सुर ा सावधा नय  क  ा या कर।

. द शत कर क आग क  आपात तय  से कैसे नपटा जाए

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी न न म स म ह गे

. काय ल पर व भ  आपात तय  का वणन कर।

सीखने के मुख प रणाम

तभागी हडबुक



यू नट .  काय ल सुर ा

इकाई उ े य

यू नट .  काय ल सुर ा

च  . . । जो खम

. यूरोथैरेपी सटर म ली जाने वाली सुर ा सावधा नय  का वणन कर

वेलनेस यूरोथेरे प ट

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. बताए ं क खतरा या है

हैज़ड  शत  का एक समूह है  जो वा य या जीवन के लए जो खम भरा हो सकता है। यह काय ल का वातावरण हो सकता है या मशीन या काय या 
का नमाण हो सकता है। इनम से कुछ भी खतरा हो सकता है।
बयर को समझने के लए  हम व भ  खतर  और उनके पास मौजूद खतर  के उदाहरण देख सकते ह।

काय े  के कुछ सामा य खतर  के अलावा  यूरोथेरेपी क  म कुछ वशेष खतरे होते ह  जो यूरोथेरेपी के दौरान या  को करने से जुड़े होते ह।

. एक यूरोथेरेपी क  म खतर  क  पहचान कर

सबसे पहले  हम काय ल के सामा य खतर  के बारे म व तार से जानगे 

फश पर तेल फसलने का खतरा पैदा करता है। ए बे टस के इ तेमाल से कसर और सांस लेने म द कत होने का खतरा होता है। टूटे बजली के तार  के 
योग से बजली का करंट लगने का खतरा होता है और उसम से नकलने वाली चगारी से आग लगने का खतरा होता है।

. .  खतरा या है

. .  एक यूरोथेरेपी क  म खतरे



. . .  व तु  को हलाने से घटनाएँ

. . .  फसलन और गरना

. . .  मैनुअल हड लग

यह काय ल पर अ य बड़े खतर  म से एक है। काय ल  पर कई बड़ी और भारी चीज ह 
ज ह मै युअल प से बं धत करना मु कल है। प रवहन के दौरान भी  य द वे ठ क से 
सुर त नह  ह  तो एक मौका है क वे वाहन को हलाने से गर सकते ह या बंद वाहन का 
दरवाजा खोलने वाले  पर गर सकते ह। भारी व तु  को लोड करने के लए वशेष 
सुर ा व ा क  जानी चा हए।

काय ल  पर होने वाली कुल घटना  का लगभग  इसी कारण से होता है।

यह भी काय ल घटना  के सबसे बड़े कारण  म से एक है।
काय ल का फश कसी भी तेल या फसलन वाली साम ी से मु  होना चा हए। साथ ही  
ग लयार  को लूअर  होना चा हए ता क य  और ॉ लय  क  आवाजाही सुचा  रहे।

अंजीर। . . । मैनुअल हड लग का खतरा

अंजीर। . . । व तु के हलने गरने से घटना

अंजीर। . . । फसलना या गरना

तभागी हडबुक



. .  अ य खतरे

च  . . । यूरोथेरेपी म क ठन या के कारण एग नो मक 
खतरा

अंजीर। . . । के मकल से होता है असर

अंजीर। . . । संगीत से शोर

 भारी  बार बार  या अजीब झूठ बोलना

सही झूठ बोलने क  त

 उ  तापमान

अनु चत तरीके से

 मुड़े ए घुटने और पैर क  उ चत त।

 शोर

 इंगेसन

 ओवर ए सरॉन

 शरीर के करीब ह थयार

 एग नो मक खतरा

काय ल  म कई रसायन  का उपयोग कया जाता है।

 काय  को दोहराएं

 चन टक इन

 शारी रक खतरा

एग नो मक खतरे जोड़  और मांसपे शय  म ददनाक और अ म करने वाली चोट  का 
कारण बन सकते ह। ये इससे हो सकते ह

 हाथ से गहन काय

 वाइ ोन

 अवशोषण

 नौकरी के लए गलत टू स का इ तेमाल करना या टू स का इ तेमाल करना

 सुर त पकड़

उपरो  खतर  के अलावा कुछ अ य खतरे भी ह जो ब त खतरनाक ह। ये न न ल खत ह

 ब त कम तापमान

शारी रक खतरे ऊजा के कार ह जो मक  के लए खतरनाक हो सकते ह। भौ तक खतर  के उदाहरण 
न न ल खत ह 

 इ हाल

 अ य धक बल का योग

 थोड़ा आगे झुक

वेलनेस यूरोथेरे प ट

भावी पीपीई का उपयोग कए बना इन रसायन  के लंबे समय तक संपक मानव शरीर पर तकूल 
भाव डाल सकता है। रसायन  से गग भा वत होने के  तरीके ह।

 अजीब पकड़  आसन

 आराम से सीधी पीठ

 अनु चत तरीके से अनुर त उपकरण  का उपयोग करना

 रासाय नक खतरा

. . .  शारी रक जो खम

. . .  रासाय नक खतरा

. . .  एग नो मक खतरे



. .  वशेष खतरे

. .  सुर ा सावधा नयां

ब ीश

· या  को करते समय गदन म दद का खतरा।

 ाहक के शरीर को अनुमेय सीमा से अ धक न धकेल।

· कुछ वशेष याए ंकरते समय लगामट का फटना।

 लंबे समय तक ेशर पॉइंट को कभी भी पकड़ कर न रख। येक  म दबाव सहने क  अलग अलग मता होती है  और एक यूरोपै थ ट को 
ाहक के शरीर क  सहनश  क  सीमा को जानना चा हए।

· यूरोथैरेपी उपचार करते समय गरने का खतरा  य द सपोट टड र नह  है।

 यूरोथैरेपी या शु  करने से पहले लाइंट के मे डकल इ तहास क  जांच कर  वशेष प से उ  के अनुसार

· या  को करते समय मांसपे शय  को ख चने का एग नो मक खतरा।

 साल।

यूरोथेरेपी करते समय न न ल खत सावधा नयां बरतनी चा हए 
 सबसे पहले और सबसे मह वपूण एह तयात यह है क पहले कसी मा णत यूरोपै थ ट से उ चत श ण लया जाए

यूरोथैरेपी सटर से जुड़े कुछ वशेष खतरे न न ल खत ह 

कसी भी लाइंट पर कोई या करना।

· या करते समय ह ी टूटना

 यरूोथैरेपी क  या तुरंत न कर और न ही कुछ पीएं  चा हए

उपरो  सावधा नय  का ववरण देने वाला एक बोड यूरोथैरेपी क  म लगाया जा सकता है ता क सभी च क सक  को इ ह याद रखना चा हए।

अपने अं तम भोजन के समय कम से कम  से  घंटे का अंतराल रख।

ट प णयाँ

तभागी हडबुक



यू नट .  सुर ा खतरे

. . . यूरोथेरेपी अ यास के दौरान सुर ा जो खम

. .  यूरोथैरेपी का अ यास करते समय सुर ा संबंधी सावधा नयां

इकाई उ े य

. . .  ाहक क  च क सा त

वेलनेस यूरोथेरे प ट

यूरोथेरेपी अ यास के दौरान बरती जाने वाली व भ  सुर ा सावधा नय  के बारे म बताएं

य द या ठ क से नह  क  जाती है तो अ श त यूरोपै थ ट च क सक लाइंट क  मांसपे शय  को ख च सकता है

सावधा नयां यूरोथेरेपी या  के दौरान न न ल खत सावधा नयां बरतनी चा हए 

.

क ठन दबाव या बना कसी सावधा नय  के क  जाती है।

से बचने क  ज रत है।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

ाहक पर अ य धक दबाव और उसे चोट लग सकती है। ै चर और मोच का भी खतरा रहता है

यूरोपैथ

यूरोथेरेपी से जुड़े सुर ा खतर  का वणन कर।

कुछ या ।

हालां क यूरोथैरेपी कसी के वा य म सुधार के लए है  ले कन अगर इसे सही तरीके से नह  कया गया तो यह नुकसान प ंचा सकती है

ist और कुछ के साथ

कुछ यूरोथेरेपी उपचार ह  जो कुछ बीमा रय  से पी ड़त य  को नह  करना चा हए। च क सा रपोट क  समी ा पर  यूरोपैथ

शरीर भी। या के दौरान  कोई गर सकता है और खुद को घायल कर सकता है और ाहक को भी घायल कर सकता है। इसी तरह

यूरोथेरेपी का अ यास करते समय कई खतरे मौजूद होते ह  ले कन अगर उ चत हो तो इन सभी से बचा जा सकता है

आईएसट  ठ क से सलाह दे सकता है क कौन सी या

ाहक के शरीर पर दबाव देने से वही खतरा होता है। कुछ या म  यूरोपै थ ट दे सकता है

यूरोथैरेपी का श ण कसी श त क  देखरेख म लया जाता है

य द भोजन करने के तुरंत बाद यूरोथैरेपी क  जाती है तो उ ट  होने क  संभावना रहती है।

.

ाहक को अपनी पूरी तरह से च क सक य जांच करवानी चा हए। डॉ टर क  सलाह लेनी चा हए

यूरोथेरेपी उपचार लेने से पहले।

च  . . । यूरोथेरेपी क  क ठन या म से एक



सुधार के लए लगातार सलाह देने क  आव यकता है। श त यूरोपैथ

यूरोथेरेपी या  के कार और अ य सावधा नय  के लए। य द सावधा नयां नह  ह

यूरोपैथ को यह सु न त करना चा हए क यूरोथेरेपी का अ यास खाली पेट कया जाना चा हए। ए कई यूरोथेरेपी याए ंह जनम लाइंट पेट के बल लेट जाता है और पेट पर दबाव डालता है। य द ाहक खाली पेट नह  है  तो उसे उ ट  हो सकती है  या पेट म दद हो सकता है। आदश प से  आपको अं तम भोजन म  से  घंटे का 

अंतराल रखना चा हए।

यह क ठन यूरोथैरेपी या  को समझने 

के साथ साथ ारं भक सहायता देने म भी सहायक है।

लया  गभाव ा म एक ज टलता हो सकती है और ाहक को गभपात का भी सामना करना पड़ सकता है। युरोप ट

यूरोपैथ

केवल अ  देखरेख म यूरोपैथ यूरोथैरेपी। श त इ तहास नया है यूरोपेट शु  करना चा हए

यह दबाव क  ती ता को धीरे धीरे बढ़ाना चा हए।

वह भी शरीर को देखकर अपने यायाधीश से पूछते ह क कतना दबाव देने क  ज रत है। एक अ ा यूरोपैथ

कमरा इसम एक बड़ी भू मका नभाता है। यूरोथैरेपी म म यादा गम  हो तो लाइंट

आप गभाव ा के दौरान यूरोथैरेपी याए ंकर सकती ह  ले कन इसके लए आपको अ त र  सावधा नयां बरतने क  ज रत है

Starng Neurotherapy  ाहक क  च क सा त को जाने बना ाहक को ब त गंभीर प से नुकसान प ंचा सकती है। हम

उसके ाहक के बारे म क वे कैसा महसूस कर रहे ह। य द दबाव ब त कम या ब त अ धक है  तो उसे समायो जत करने क  आव यकता है

आदत है

यह समझने क  ज रत है क सभी यूरोथेरेपी याए ंसभी य  के लए उ चत नह  ह।

वां छत प रणाम ा त करने के लए दबाव।

अ धक पसीना आना और अ धक यास लगना। इस लए यूरोथैरेपी आरामदायक तापमान पर ही करनी चा हए। य द ाहक वा तव म पानी पीना चाहता है तो उसे केवल 

कुछ घूंट पानी लेना चा हए।

ऐसे ाहक  से यूरोथैरेपी शु  करने से पहले गभाव ा क  त के बारे म पूछा जाना चा हए।

जैसा क पहले बताया गया है  सभी नकाय  म अलग अलग तर क  सहनश  मता होती है। एक अ े  को यूरोपैथ होना चा हए

यूरोथैरेपी के पहले और दौरान आपको ब त यादा पानी पीने से बचना चा हए। बीई का तापमान

. . .  गभाव ा के दौरान सावधा नयां

. . .  खाली पेट यूरोथेरेपी का अ यास कर

. . .  ाहक के शरीर पर दबाव न डाल

. . .  यूरोथैरेपी श ण

. . .  यूरोथैरेपी से पहले कम पानी पएं

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

यूरोथेरेपी या  क  अव ध ाहक  क  च क सा त और उपचार क  आव यकता के अनुसार होनी चा हए। इं ड वजुअल पॉइंट ेशर ूरांव और 

टोटल ोसीजर ूरांव को धीरे धीरे बढ़ाना चा हए। या क  लंबी अव ध लाइंट को नुकसान प ंचा सकती है।

. . .  यूरोथेरेपी क  अव ध

ट प णयाँ



यू नट .  आग और अ य आपात तय  से नपटना

इकाई उ े य

. काय ल  पर व भ  आपात तय  का वणन कर

आग आपात तय  के लए हम व तार से चचा करगे। सबसे पहले  हम सामा य चोट  के बारे म समझगे

. काय ल  पर सामा य चोट  का वणन कर

काय ल पर व भ  आपात तयाँ ह। उनम से कुछ ह 

काय ल और उनका ाथ मक उपचार।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

पहली  आपात तय  के लए  हम ाथ मक उपचार देना होगा और तुरंत ए बुलस को कॉल करना होगा।

आपातकाल त क  अचानक या अ या शत त है  जसे अगर ठ क से नह  नपटाया गया  तो संप  वा य या जीवन का नुकसान होगा। ऐसे मामल  म जहां 
कोई माइगांव संभव नह  है  त काल नकासी क  ज रत है।

. प रभा षत कर क आपातकाल या है

. ब उ े यीय अ नशामक का उपयोग करने का तरीका द शत कर

 मे डकल इमरजसी

ाकृ तक आपदा के लए हम कसी सुर त ान पर शरण लेनी चा हए या कंपनी क  आपातकालीन या का पालन करना चा हए।

. आग के कार और वग का वणन कर

 ाकृ तक आपदा आपातकाल  बाढ़  भूकंप  सुनामी आ द।

हालां क  सुर ा सावधा नय  का उपयोग करके हम घटना  क  घटना को कम कर सकते ह। सामा य चोट और उनके ाथ मक उपचार के नदश न न ल खत ह 

. अ न कार और वग के अनुसार उपयु  अ नशामक का वणन कर

 फायर इमरजसी

. ाथ मक च क सा बॉ स और उसके घटक  का वणन कर

 घटना आपातकाल

. द शत कर क आग क  आपात तय  से कैसे नपटा जाए

 बजली का झटका आपातकाल

काय ल क  कृ त के अनुसार  काय ल  पर घटना  के खतरे को समा त करना ब त क ठन है।

. .  आपातकाल या है

. .  काय ल पर आपातकालीन तP

. .  काम पर सामा य चोट और इससे कैसे नपट

तभागी हडबुक



. . .  घषण और छोटे कट्स

. . .  लेसर

. . .  ै चर

. . .  लंटस

यूर लाई लोजर या चपकने वाली स के साथ घाव को बंद कर। रोजाना े सग चेक कर।

तेज  नुक ले चमट  से नकाल। वे एक बाल लेने के लए पया त तेज होना चा हए।  य द 
लंटर पूरी तरह से वचा के नीचे है  तो शराब म डूबी ई सलाई सुई के साथ लंटर के अंत 

को उजागर कर  और फर चमट  से हटा द।

संकेत  म अ य धक दद  सूजन  चोट लगना और बगल के जोड़ को हलाने म असमथता शा मल 
है। य द आपके पास इनम से कोई भी संकेत है  तो आपको यह देखने के लए डॉ टर ारा देखा 
जाना चा हए क ै चर के मू यांकन के लए आपको ए स रे क  आव यकता है या नह ।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

घाव को साबुन और पानी से साफ कर। एं बओक म या ो वडोन आयोडीन सॉ यूशन लगाए।ं 
रोजाना प  बांध और े सग क  जांच कर।

घाव को साबुन और पानी से साफ कर। त का आकलन कर  य द लैकरॉन गैप कर रहा है या 
 इंच से अ धक गहरा है  तो आपातकालीन सहायता ल। अ यथा  र ाव को रोकने के लए 

दबाव डाल।

अपने च क सक को देख य द सं मण के ल ण ह  घाव से लाली  मवाद या लाल रेखाए ंबढ़ 
रही ह।

च  . . । खर च

च  . . । लैकर स

च  . . । करच

अंजीर। . . । भंग



. . .  आंख  क  चोट

. . .  अ ुटा

. . .  धुए ंऔर धूल

. .  ाथ मक च क सा बॉ स म बु नयाद  चीज

म य शे फ  करच हटाने के लए सुइय  को टेराइल अ कोहल म सं हत कया जाता है  छ टे चमट  एक बाल लेने के लए पया त सट क  ब डग के लए  इंच बाय 
 इंच के धुंध पैड  छोटे कटौती के लए म त चपकने वाली स  कटे ए ह स  के लए एक साफ ला क बैग  प  बांधने के लए बाँझ लुढ़का आ धुंध  बड़े 

लैकर  को एक साथ ख चने के लए यूर लाई प यां।

अगर आपको च कर आ रहा है या सांस लेने म परेशानी हो रही है  तो उस जगह को छोड़ द और ताजी 
हवा म चले जाए।ं य द सामा य ास  मनट म वापस नह  आती है  तो आपातकालीन क  म जाए।ँ

आंख का आकलन करने के लए आईने म देख। य द आंख म वदेशी मैयर लगा हो  तो आपातकालीन 
क  म जाए।ं य द बाहरी मैयर सतह पर है  तो इसे पानी से बाहर नकाल द  या आई वॉश और कप 
का उपयोग कर।

एक साफ प  के साथ घायल े  पर दबाव डाल। घबड़ाए ंनह । मदद के लए पुकार। घायल े  को 
दय से ऊपर उठाए।ं कटे ए उपांग को ला क बैग म लपेट। उपांग को ठंडा रख  सीधे बफ पर नह । 

दरवाजे के पास एक कुस  पर बैठो  और मदद क  ती ा करो।

रासाय नक छ टे के लए  पांच से  मनट के लए बहते पानी से लश कर। अगर आपक  आंख 
खोलने म ब त दद होता है  तो जाएं

बूम शे फ  क टाणु  को मारने के लए ो वडोन आयोडीन घोल  आँख धोने और कप  आंख  के नरी ण के लए एक छोटा दपण  सूजन को कम करने के लए या 
अ ताल म कटे ए ह स  को ांसपॉन करने के लए त काल आइस पैक  आंख  क  जांच के लए लेटे स द ताने।

आपातकालीन क ।

शीष शे फ  धुए ंऔर धूल के एलज  संबंधी त या  का मुकाबला करने के लए एक अ मा इनहेलर  कंग प य  के लए तेज कची  ब डग के लए चपकने वाला 
टेप  े सग हा सल करने के लए एक इला क प ।

अंजीर। . . । अ ुटा

अंजीर। . . । धुए ंऔर धूल

अंजीर। . . । आंख क  चोट

तभागी हडबुक



अंजीर। . . । ाथ मक उपचार पेट

सु न त कर क सभी बजली के उपकरण साफ ह  और उस धूल को जमा नह  होने दया जाता है। उपकरण म दखाई देने वाले कसी भी दोष क  रपोट 
कर।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

य प काय ल  वशेष प से कायालय े  या यूरोथैरेपी सटर म आग लगने का जो खम कम होता है य क काय ल म लकड़ी  पे ोल और रसायन 
आ द जैसे ब त कम वलनशील पदाथ होते ह। Sll  काय ल के अंदर आग बुझाने के उपकरण होना आव यक है  और सभी कमचा रय  को इन उपकरण  
का उपयोग करने के लए ठ क से श त कया जाना चा हए।

आग और व ोट प रसर या संयं  को गंभीर प से नुकसान प ंचा सकते ह या न  कर सकते ह। ऐसे कई मामले सामने आए ह जनम या तो काय ल पर 
केबल  का खराब रखरखाव  बजली क  चगारी  या खुले म लकड़ी के चू हे और सगार के जलने के कारण आग लगने क  घटनाए ं ई ह।

. .  आग क  आपात तय  से नपटना

ब ीश



. .  अ नशामक चाट

. .  अ नशामक  के कार

. .  वग और आग के कार

काबन डाइऑ साइड अ नशामक  इस अ नशामक से काबन डाइऑ साइड नकलता है  और इसका उपयोग बजली के उपकरण  तरल गैस  या तरल 
पदाथ  पर आग बुझाने के लए कया जा सकता है।

पानी का योग न कर।

आग बुझाने के इन उपकरण  को उ चत ान पर ा पत कया जाना चा हए और नय मत प से नरी ण  मर मत और फर से भरना चा हए।

बी

फोम ए स ट वशर फोम ए स ट वशर  इसका उपयोग म  के तेल  ट  थनर आ द से होने वाली आग को बुझाने के लए कया जाता है। 
इसका उपयोग बजली के उपकरण  से होने वाली आग को बुझाने के लए भी नह  कया जाना चा हए।

टाइप

ाई पाउडर ए स टगुइशर ाई पाउडर ए स टगुइशर  इसका उपयोग बुझाने के लए कया जाता है  वलनशील तरल पदाथ जैसे पे ोल  डीजल आ द के 
कारण होने वाली आग।

लकड़ी  कागज  साधारण दहनशील जल या सूखे रसायन 
का उपयोग करके ठंडा और शमन कया जाता है गैसोलीन  तेल  तेल  अ य चकना तरल पदाथ काबन 
डाइऑ साइड या सूखे रसायन का उपयोग करके मू थग  कू लग या हीट शी ग ारा बुझाया जाता है। 
काबन डाइऑ साइड या शु क रसायन।

दहनशील धातु  म आग

क ा

वशेष शमन चूण का उपयोग करके बुझाया गया

वाटर ए स ट वशर  इसका उपयोग लकड़ी  कागज  कपड़े आ द पर लगी आग को बुझाने के लए कया जाता है। इसका उपयोग बजली के उपकरण  
पर लगी आग को बुझाने के लए नह  कया जाना चा हए।

ए

सी

डी

अंजीर। . . । अ नशामक चाट

तभागी हडबुक



. .  उपयोग कए जाने वाले अ नशामक का वग और कार

. .  ब उ ेशीय अ नशामक कैसे संचा लत कर

. .  आग लगने क  त म कैसे त या द

अंजीर। . . । अ न शमन यं  के संचालन क  व ध

ब ीश

ए या बी

उ  ल य नीचा करो। नली या शंकु को आग के आधार पर नद शत कर।

म ण

बी या सी

जब आग लगती है  तो एक  क  भू मका त को कम करने क  होती है  वह होना चा हए 

केसीएल ाई के मकल
डी

फोम

 पानी बजली का संचालन करता है  इस लए अगर इसे टाइप सी क  आग पर इ तेमाल कया जाए तो इससे बड़ा झटका लग सकता है।

नय मत सूखा रसायन
ए  बी  सी  या डी

बी

एस नचोड़ हडल को नचोड़। यह बुझाने वाले क  साम ी को छोड़ देगा।

बी या सी

हलोजनयु  एजट गैस

ए

ानीय फायर गेड को तुरंत सू चत करना

पी  पन ख चो कुछ मॉडल  म  आपको लॉ कग पन को हटाना पड़ सकता है।

सूखा पाउडर वशेष

बी या सी

 अगर इसे टाइप डी आग पर इ तेमाल कया जाता है  तो यह हसक त या देगा जससे व ोट हो जाएगा।

काबन डाइऑ साइड सूखा

ए

पपल के ाई के मकल
बी या सी

पानी  भरी ई भाप शैली

 अगर इसे टाइप बी आग पर इ तेमाल कया जाए तो यह आग क  लपट  को फैला सकता है।

लगातार।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

ब उ े यीय शु क रसायन
डी

एक ज के साथ पानी

Ÿ छोट  आग को बुझाना नकासी म सहायता करना

 टाइप बी  सी या डी आग पर पानी का योग न कर।

पास याद रख

एस वीप वीप अगल बगल से। हडल पर दबाव कम न कर। इसे रखने क  को शश कर

पानी

आग क  क ा अ नशामक कार



ट प णयाँ

यह मह वपूण है क आप कसी एक का उपयोग करने से पहले अ नशामक श ण ा त कर। आप मुझे डायरकॉन पढ़ने क  को शश म मू यवान बबाद 
नह  करना चाहते ह या यह पता लगाना चाहते ह क आपातकालीन त म पन को कैसे हटाया जाए। अ य मह वपूण जानकारी  जैसे आग से कतनी 
र खड़ा होना है  कब उसक  ओर बढ़ना है  और बुझाने क  साम ी कतने समय तक चलती है  इसे वा तव म केवल एक ऑपरेशन से ही समझा जा 
सकता है। सु न त कर क आपके नयो ा और आपके सुर ा और वा य त न ध को पता है क आपको इस श ण क  आव यकता है।

ब ीश

तभागी हडबुक
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ान

 .

बी। हैज़ड  शत  का एक सेट है  जो वा य या जीवन के लए 
खतरा हो सकता है

 . इनम से कौन ाथ मक च क सा बॉ स का ह सा होना चा हए

. इनम से कौन एक संगठन क  सुर ा या का ह सा नह  है  एक। 
संगठन म उपयोग कए जाने वाले सुर ा उपकरण b. एक 
कमचारी को अ धकतम छु  मल सकती है

बजली क  आग को  अ नशामक ारा बुझाया जाना चा हए  
a. पानी ख. फोम सी. सूखा पाउडर D. इनमे से कोई भी नह

एक माह वष म ल ग. आपातकालीन 
नकासी योजना घ. संगठन क  व भ  या  
के खतरे

. इनम से कौन सा रसायन से भा वत होने वाला गग का एक 
तरीका है  a. इनहला  बी. इंगसन सी. अवशोषण डी. 
ऊपर के सभी

 . जो क य द ये कसी भी काय ल का मु य खतरा ह  a. मैनुअल हड लग 
बी. व तु के हलने या गरने से घटना c. फसलना और गरना D. 
धूल और धुएं

एग नो मक खतरा  एक। भारी  
बार बार  या अजीबोगरीब झूठ बोलना b. अजीब पकड़  
आसन c. शोर

. कस कार क  आग को बुझाने के लए पानी का उपयोग नह  कया जा 
सकता है  a. बी  टाइप फायर बी। सी  टाइप फायर सी। डी  
टाइप फायर डी। ऊपर के सभी

. इनम से कौन सी लास ए फायर है  ए। लकड़ी  
कागज  साधारण वलन ख. गैसोलीन  तेल  ीस  अ य चकना 
तरल पदाथ c. उपकरण आग घ. दहनशील धातु  म आग

Q . इनम से कौन खतरे का सही अथ है  एक। यह काम पर अ  
तय  का एक सेट है

Q . इनम से कौन सा खतर  का कार है  a. रासाय नक खतरा B. शारी रक 
खतरा ग. एग नो मक खतरा D. ऊपर के सभी

सी। नो ो ूकॉन क  त को खतरा कहा जाता है

एक। तेज कची ख. 
चपकने वाला टेप सी. 
ो वडोन आयोडीन घोल D. ऊपर के सभी

डी। हाथ से गहन काय

डी। इनमे से कोई भी नह

. इनम से कौन सा कारण नह  है

ायाम
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. एक सकारा मक                         बनाएँकाम पर छाप

यू नट .   गत वा य और व ता

यू नट .   संचार कौशल

यू नट .   संगठन के नयम  और नदश  का पालन करना

BWS/N



.  कर क अ  व ता कैसे बनाए रख

. रपो टग और द तावेज़ीकरण के लए संगठना मक या  क  ा या कर

. नी तय  और दशा नदश  का अथ प रभा षत कर

. वणन कर क व ता या है

. अ े  लेखन कौशल के ब  को प रभा षत कर

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी न न म स म ह गे

. संचार या का वणन कर

. पु ष  और म हला  के लए ू मग ट स का वणन कर

सीखने के मुख प रणाम

तभागी हडबुक
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नजी कपड़े और अंडरगारमट्स को बार बार बदलना

व ता  यह हमारे चार  ओर व  शरीर और पयावरण को बनाए रखने के मा यम से अ े  वा य को बनाए रखने क  या है। अ  व ता 
सबसे मह वपूण था  म से एक है जो सं मण  और बीमा रय  के सार और सार म मदद करती है।

पेशाब करने  उ ट  होने या राहत मलने पर कपड़  और शरीर के अंग  को गंदा होने से बचाने के लए सावधानी बरती जानी चा हए

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

· दन म कम से कम एक बार दांत  को श सफाई करना

. वणन कर क व ता या है .  
कर क अ  व ता कैसे बनाए रख . पु ष  और म हला  
के लए स दय यु य  का वणन कर . संचार या का वणन कर . 
अ े लेखन कौशल के ब  को प रभा षत कर . नी तय  और 
दशा नदश  का अथ प रभा षत कर . के लए संगठना मक या  
क  ा या कर रपो टग और द तावेज़ीकरण

· ब तर क  चादर  त कये के कवर को बार बार बदलने स हत रहने वाले वाटर  क  सफाई करना  और

उ ह हवा से धोना सु न त कर

अ  व ता बनाए रखने के तरीके न न ल खत ह 

· नाक भ  सकोड़ना  चेहरे को छूना आ द आदत  का दमन।

· हाथ  चेहरा  बाल और शरीर के अ य ह स  को बार बार धोना

· नाखून नह  काटना · 
शौचालय का उपयोग करके हवा से हाथ धोना · 
त दन साबुन बॉडी वॉश से नान करना। याद रख क बगल और पैर  के नीचे भी साबुन से धोए।ं साफ सुथरा रहना ज री है। अपने नजी े  

को हमेशा साफ कर य द नय मत प से नह  धोया जाता है तो बाल पसीने से तर हो जाते ह और डूब सकते ह ।

अ ा शारी रक और भावना मक वा य हमारे शरीर और दमाग को दद  चता  अवसाद या परेशानी के बना ठ क से काम करने म मदद करता है। 
अनु चत व ता बीमा रय  का कारण बन सकती है  जो हमारे शारी रक और मान सक वा य को नकारा मक प से भा वत कर सकती है।

शौचालय म खुद

खराब व ता के कारण हम खराब गंध बै ट रया के कारण  इ फेकॉन वक सत होते ह  और लू  सामा य सद  ई कोलाई  सा मोनेला  और वचा 
रोग जैसे दाद  और खुजली जैसी बीमा रयां होती ह। दांत  क  सड़न  बाल  म जूँ और पैर  म सं मण जैसी अ य सम याए ंभी खराब व ता के कारण 
होती ह।

· ग से पहले हाथ धोना  वशेष प से जानवर  को छूने वाले जानवर  को · खांसते या छ कते समय 
मुंह पर सूई माल रखना। य द आप हाथ  का उपयोग करते ह

इकाई उ े य

. .  अ  व ता कैसे बनाए रख

यू नट .  गत वा य और व ता

. . . व ता या है



· सु न त कर क जब भी आपके नाखून  के सफेद सरे शु  ह  तो उ ह साफ और लप कर। य द आपके लंबे  गंदे नाखून ह तो लड़ कयां वशेष 
प से यान दगी। यह toenails के लए भी मायने रखता है।

मा सक धम वाली म हला  को बार बार पैड या टै ोन बदलने का यान रखना चा हए।

. नाक के बाल  को म कर  यह कुछ ब त ही बु नयाद  है जो अंतर क  नया बनाता है। कई कंप नयां मामूली क मत के लए नाक के बाल कतरनी बनाती 
ह

· अपने दांत  को हर भोजन पर श कर और दन म कम से कम एक बार उ ह लॉस कर। य द आप एक छा  ह  तो सु न त कर क हर सुबह 
कूल से पहले अपने दाँत अ  तरह से श कर। वे यादा साफ सुथरे दखगे और आपक  सांस ताजा ह गी। सभी बै ट रया को बाहर 
नकालने के लए अपने दांत  और अपनी जीभ को अ  तरह से श करना सु न त कर। माउथवॉश का उपयोग करने क  भी अ य धक 
अनुशंसा क  जाती है।

· अगर आपको सांस  क  गध क  सम या है तो कुछ पुद ने अपने साथ रख। अगर सम या बनी रहती है  तो

· खी वचा को मुलायम बनाने के लए लून का योग कर। यह ऑपोनल है और एसनल नह  है  ले कन यह आपके लए अ ा है

ग से पहले अपने हाथ।

खुद को संवारने म बाल  को धोना  साफ करना  कंघी करना  नय मत प से कंघी करना और बाल  को टाइल करना शा मल है। इसम शरीर क  कॉ मेक 
देखभाल भी शा मल है  जैसे शे वग और अ य कार के ड पलॉन।

वचा और बदसूरत  शु क  फट  वचा क  उप त को रोकने के लए।

· अपनी उँग लयाँ न चाट जैसे कसी कताब के प े पलटते समय ।

· अपनी नय मत शट क  महक को तरोताजा रखने म मदद करने के लए अंडरशट पहन।

· साफ जुराब पहन और जूते पहनने से पहले थोड़ा टै कम पाउडर लगाए।ं अपने जूत  को सांस लेने के लए कुछ जगह द  वशेष प से कसी भी 
ज़ोरदार ग त व ध को हवा द।  जोड़ी जूते अपने पास रख और उनके उपयोग को घुमाए।ं अपने पैर  क  गध से छुटकारा पाने के लए फुट 
डओडोरट खरीद।

· आव यकतानुसार बाल  को शै ू और कंडीशन कर। गंध और ीस को रोकने के लए यादातर लोग  को अपने बाल  को हर दन धोना पड़ता है। 
याद रख क अपने कै प को ब कर और अपने बाल  से सभी उ पाद को तब तक धोए ँजब तक क वह वीक  साफ़ न हो जाए। अ  
महक वाले हेयर ोड ट का इ तेमाल कर। इसे अ ा और साफ सुथरा रख।

· खांसते या छ कते समय अपनी नाक और मुंह को ढक ल। इसे एक ssue के साथ करना सबसे अ ा है

मेकअप आपक  वचा के छ  को बंद कर देता है और क टाणु  को पनपने का मौका देता है। य द आप ब तर पर जाने से पहले मेकअप नह  हटाती 
ह  तो न त प से अगले दन आपके चेहरे पर कुछ मुहांसे नकल आएगंे। तो चाहे आप कतने भी लाल य  न ह  आपको सोने से पहले अपना 
मेकअप अव य हटा देना चा हए।

· य द आप कसी भी कार के जानवर  के आसपास ह  तो उ ह ग से पहले न छुए।ं य द आप करते ह  तो धोना सु न त कर

· बगल क  गंध को रोकने के लए डयो ट का े नह  रोल ऑन का योग कर। डओडोरट का उपयोग तब कर जब आप साफ ह  न क गग 
लीन के बजाय।  डयो ट को सुबह लगाए ंया कोई भी मुझे पसीना आए।

· घर प ंचते ही अपने जूते उतार द ता क वे हवा म सूख सक और सूख सक।

एक डॉ टर से मल  आप मुंह से गध से पी ड़त हो सकते ह।

· जूते पहनते समय जुराब पहन। दन के दौरान येक पैर म ब त पसीना आता है  इस लए य द आप मोज़े नह  पहनते ह तो आपके जूत  से शकार 
क  गंध आएगी।

· आपक  ठु ी  ऊपरी ह ठ  कान और नाक पर बाल आपको भ े दखा सकते ह। इस लए याद रख क जब ये आपके चेहरे पर दखने लगे तो इसे 
नकाल ल। आइ ो को आकार देने के लए म हला  को हर  दन  म सैलून जाना चा हए। चेहरे के बाल  को हटाने के लए लेजर सजरी का 
वक प चुनना एक और सुर त और भावी तरीका है  अगर यह आपक  जेब म फट बैठता है।

. . .  ू मग ट स  पु ष  के लए

. .  संवारना

तभागी हडबुक
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. या आपके कपड़े आपके शरीर के अनु प ह  यह एक बड़ा है  य क आपका आकार या है  सही फट सब कुछ इतना बयर दखता है।

 मेकअप का उपयोग करना  आ धका रक काय ल  के लए कॉ मेक आसान और ह का होना चा हए। ऐसे मेकअप का इ तेमाल कर जो न यादा ह का 
हो और न ही यादा बड़ा। जब आप पानी क  एक घूंट लेते ह तो ब त अ धक ल सक न पहन क यह पेपर नैप कन या कप पर फैल जाए।

. सीधे खड़े हो जाएं  आसन ब त ज री है। आप लंबे समय तक खड़े होने पर आ म व ास और गव क  भावना पैदा करते ह  यह दखाते ए क आप उस 
आदमी म सुर त ह जो आप ह।

 वैलरी का इ तेमाल  आपको यादा वैलरी नह  पहननी चा हए। वैलरी जो ब त ऊँची और ब त बड़ी होती है  एक गंभीर बातचीत के दौरान लोग  को 
परेशान करती है। चपके ए झुमके  वशाल र टबड आ द से बचने के लए आसान आभूषण  का उपयोग कर।

. अपने नाखून  को छोटा और साफ रख  गंदे  लंबे नाखून  के लए कसी ीकरण क  आव यकता नह  है क वे काम य  नह  करते ह। य द आपका 
बजट या शे ूल अनुम त देता है  तो मा सक मैनी योर पेडी योर का यास कर ता क कोई आपके लए इसक  देखभाल कर सके। म आपको कृ म दखने 
के बना व  चमक बनाए रखने के तरीके के प म अपने नाखून  को बफ करने क  भी सलाह देता ं।

 े श दख  सबसे पहली चीज है े श दखना। यह आपके संवारने का ाथ मक चरण है। अपने नाखून  को अ  तरह से मटेन कर। ऐसे फसी रंग  म 
कपड़े पहनने से बच जो ब त चमकदार या आकषक ह ।

. अपने दांत  को रोजाना श और लॉस कर  अगर आपके दांत पूरी तरह से सीधे और सफेद नह  ह  तो यह अ ा नह  है  ले कन कृपया उ ह साफ रख। 
कसी से बात करना और उनके दांत  के बीच बनी ई प का या भोजन को देखना अनु चत है। मुझे पता है क यह सरल लगता है  ले कन मुझ पर व ास 
कर जब म आपको कुछ भी नह  लेने के लए कहता ं।

 पर यूम का इ तेमाल कर  ह क  खुशबू का इ तमेाल कर। ब त अ धक सुगंध आपके आस पास के य  को नराश कर सकती है। साथ ही  आपको 
इस बात का यान रखना चा हए क जब आप कसी ावसा यक स मेलन म ह  तो अ य धक सुगं धत उ पाद  को न पहन।

. अपने बे ट को अपने जूते से मलाएं  यह वा तव म सरल है और अंतर क  नया बनाता है। य द आपने काले जूते पहने ह  तो आप भूरे रंग क  बे ट नह  
पहनते ह। म यह नह  कह रहा ं क आपको एक फैशन लेट बनने क  ज रत है  ले कन यह मूल पी आपके ारा पहनी जाने वाली हर चीज को उतनी ही 
बीयर बनाती है।

. भौह म कर  वा तव म आंख  को खोलने के लए उ ह पेशेवर प से साफ आकार के नह  गग क  भी सलाह द। दन के लए नकलने से पहले उ ह 
श करना याद रख य क इससे आंख खुल जाती ह  जससे चेहरा अ धक सतक रहता है।

. अपने कान  और गदन से बाल  को साफ कर  यह ऐसा कुछ है जो आपका नाई आपके लए मा सक प से कर सकता है जो अ  संवारने का आभास 
देता है। लंबे कान के बाल  या गदन के बाल आपक  शट के कॉलर म जाते ए  कभी भी आकषक नह  होते ह।

यह सफ आपका काम नह  है जो आपके लए बात करता है  यह आपके हावभाव ह और आप खुद को कैसे लाते ह। म हला  के लए गत व
देखभाल या गत आ म देखभाल उतना ही आव यक है जतना क पु ष  के लए। कैसे बैठना है  कैसे बोलना है  कब बोलना है  या बोलना है  ये सब 
बु नयाद  बात लग सकती ह  ले कन इसका ब त मह व है।

. अपने चेहरे को नय मत प से फे शयल सोप से साफ कर  मेरे ब त सारे पु ष म  ह जो अपने शरीर पर उसी साबुन का उपयोग करते ह जो वे अपने 
चेहरे पर करते ह। अ धकांश बॉडी सोप चेहरे के लए ब त मजबूत होते ह। आपको ऐसे ल जर म नवेश करना चा हए जो सफ चेहरे के लए हो।

 हेयर टाइल  आपका हेयर टाइल आसान और साफ सुथरा दखना चा हए।

. याद रख क जब खुशबू क  बात आती है तो कम अ धक होता है  अ  गंध लेना ठ क है  ले कन हर कसी को इसे सूंघना ज री नह  है। सुगंध एक ऐसी 
गत ाथ मकता है  और आपको वा तव म वही खोजना चा हए जो आपके लए सबसे अ ा काम करे। बस याद रख क इसम न नहाए।ं

 उ चत पोशाक पहनना  आम तौर पर जब आप काय ल पर होते ह  तो आपको ेजटेबल होने क  आव यकता होती है। काय ल पर  ावसा यक 
य  के साथ  आपको सावधानी से कपड़े पहनने चा हए।

. . .  ू मग ट स  म हला  के लए



खुद को और सर  को बीमारी से बचाने के लए सबसे भावी तरीक  म से एक है अ  गत व ता। इसका मतलब है हाथ धोना और नहाना भी। इसका 
मतलब है क सर  को खांसने या छ कने से बचने के लए सावधान रहना  अ व  होने पर आप जन चीज  को छूते ह  उ ह साफ करना  ssues जसम 
रोगाणु हो सकते ह  जैसी चीज एक बन म डालना  और जब आप हो सकते ह तो ोट कॉन जैसे द ताने या कंडोम  का उपयोग करना। एक इ फेकॉन को 
पकड़ने के जो खम म।

शरीर क  गंध संयोजन म काम करने वाले कुछ कारक  के कारण होती है  जनम शा मल ह

गत व ता  जैसे क नान  ब त हद तक उस सं कृ त पर नभर करती है जसम आप रहते ह। कुछ सं कृ तय  म  यह अपे ा क  जाती है क आप 
अपने शरीर को कम से कम हर दन धोएगंे और शरीर क  गंध को रोकने के लए ग  का उपयोग करगे। अ य सं कृ तय  म अलग अलग अपे ाए ंहोती ह।

· पसीने म रसायन  फेरोमोन स हत  जो शरीर ारा बनाए जाते ह और यौन या करते ह

 जूते चुनना  आरामदायक और सु चपूण ढंग से डज़ाइन कए गए जूते पहन।

ताजा पसीना  जब वा पत होने दया जाता है  तो शरीर से गंध नह  आती है। एक अ य गंध तब होती है जब वचा पर मौजूद बै ट रया पसीने पर काम करते ह 
और इसे वघ टत कर देते ह। यह वशेष प से कमर  अंडरआ स और पैर  म या पसीने को सोखने वाले कपड़  म होता है। आहार गंध को भी भा वत करता है। 
त दन नहाना और शरीर के नकट संपक म आने वाले कपड़े बदलने से इस सम या का यान रखना चा हए। गैर औषधीय कार के टै कम पाउडर का उपयोग 

बगल के नीचे कया जा सकता है। पर यूम मलाने से गध र हो जाती है।

अ य धक पसीना वचा या सूजन डमास  के के लग का कारण बन सकता है। आमतौर पर  यह चता का कारण नह  है। कुछ लोग  को वंशानुगत और शारी रक 
संरचना कारक  के कारण सर  क  तुलना म अ धक पसीना आता है। अ य धक पसीना आना मधुमेह  र ा पता और अ तगल ं थता का ल ण भी हो सकता 
है।

व  और अ  तरह से तुत होना भी कशोर  के लए आ म व ास का एक मह वपूण ह सा है। य द आपके ब े के शरीर और सांस  से अ  गंध आती 
है  उसके कपड़े साफ ह  और वह अपनी बु नयाद  गत व ता के शीष पर है  तो यह उसे अ य लोग  के साथ फट होने म मदद कर सकता है।

· बै ट रया के एकोन जो वचा पर रहते ह और मृत वचा को शका  और पसीने को खाते ह।

 ग इन प लक  से फ केयर म यह भी शा मल है क आप कैसे खाते ह। पेपर नैप कन को अपनी गोद म रख। कर

य द कोई  अ  गत व ता नह  रखता है तो न न ल खत वा य संबंधी सम याए ंहो सकती ह

बना धुले कपड़े  जैसे अंडर वयर और मोजे।

जब आप खाना खा रहे ह  तो कटलरी के साथ सबसे कम परेशानी।

या पीछे हटाना  अ य लोग।

व  रहना व  रहने का एक मह वपूण ह सा है। उदाहरण के लए  शौचालय का उपयोग करने से पहले ग और एयर से पहले हाथ धोने का सरल काय 
क टाणु  से लड़ने और बीमारी से बचने के लए एक स  और भावी उपकरण है।

वचा के मा यम से उ स जत अप श   जैसे मेटाबोलाइ  अ कोहल।

. . .  शरीर क  गंध

. .  संवारने का मह व

. .  अ  तरह से संवारने के प रणाम

तभागी हडबुक



. . .  या ा व ता

. . .  हाथ धोना

. . .  सांस  क  बदबू

. . .  बदबूदार पैर और जूते

वेलनेस यूरोथेरे प ट

· खाना बनाने या खाने से पहले

वदेश या ा करते समय  वशेष यान रख य द आप सु न त नह  ह क पानी सुर त है या नह । सुझाव  म शा मल ह

· कु  या अ य जानवर  को हवा से संभालना

· केवल उबला आ पानी पए।ं

आपको हमेशा हाथ धोना चा हए

चाहे आप ोट  ह  या नह  बदबूदार पैर और जूते भी आपके लए एक सम या हो सकते ह। आप शॉवर म अपने पैर  को अ त र  एनोन देकर इससे बच 
सकते ह  और सु न त कर क आपके जूते पहनने से पहले वे पूरी तरह से सूखे ह। अपने जूत  को वैक पक करना और स ेक फाइबर से बने मोज़े के बजाय 
कून मोज़े पहनना एक अ ा वचार है।

शौचालय का उपयोग करने वाली हवा

· सु न त कर क कोई भी बतन  कप या अ य बतन धोए जाने पर पूरी तरह से सूखे ह ।

अ  दंत व ता म नय मत प से श करना और लॉ सग करना शा मल है। सांस  क  गध दांत  मसूड़  और मुंह के रोग  जैसे क इ फेकॉ स के कारण 
हो सकती है। यादातर लोग  को सुबह सबसे पहले सांस  से गध आती है य क सोते समय लार नह  बनती है। सांस  क  बदबू खराब व ता का एक और 
आसानी से पहचाना जाने वाला प रणाम सा बत होता है। यह आमतौर पर आपके दांत  को नय मत प से श न करने और लॉस करने से वक सत होता है। 
सांस  क  गध दो मु य कारण  से होती है। सबसे पहले  बै ट रया भोजन के कण  पर पनपते ह जो आपके दांत  को खराब कर सकते ह। जैसे ही बै ट रया 
इस भोजन को पचाते ह  उनके उपो पाद से गंध आती है। भोजन भी आपके दांत  म फंस सकता है और मेरे ऊपर सड़ सकता है  जससे गध पैदा हो सकती है

· फल  या स जय  को असुर त पानी म न धोए।ं

कुछ खा  पदाथ जो सांस  क  बदबू का कारण बन सकते ह उनम लहसुन और याज शा मल ह। माउथवॉश  माउथ े और लेवड युइंग गम कुछ समय के 
लए आपक  सांस  क  गंध वाली बीयर बना सकते ह  ले कन अगर आपके मुंह म कोई वा य सम या है  तो आपको अपना डेन ट देखने क  ज रत है।

य द आपके पास कोई अ य जल ोत नह  है  तो सु न त कर क पानी पीने से पहले पानी को उबाल कर पकड़ कर रख

अ धकांश इ फेकॉन  वशेष प से सद  और गै ोएटें रस  तब पकड़े जाते ह जब हम अपने बना धोए ए हाथ  को अपने मुंह म डालते ह  जन पर क टाणु 
होते ह। कुछ इ फेकॉन तब पकड़े जाते ह जब सरे लोग  के गंदे हाथ हमारे ारा खाए जाने वाले भोजन को छूते ह। हाथ  और कलाइय  को साफ साबुन और 
पानी से धोना चा हए  अगर आपके नाखून गंदे ह तो श का इ तेमाल कर। अपने हाथ  को कसी साफ चीज से सुखाएं  जैसे कागज़ के तौ लये या गम हवा के 
ायर।

एक मनट के लए रो लग उबाल पर।

· य द आप कसी ऐसे  के आस पास रहे ह जसे खांसी है या उसे सद  है।

अपने दांत  को साफ करने के लए नल के पानी का योग न कर।

· जब आप अपने हाथ धोते ह  तो सु न त कर क वे कसी भी भोजन को छूने से पहले पूरी तरह से सूखे ह।

·



मेयो ल नक और सटर फॉर डजीज कं ोल एडं ीवेनॉन सीडीसी  के अनुसार  व ता के तरीके  जैसे क अपने हाथ धोना  सं ामक बीमारी को रोकने और बीमारी फैलाने के 
सबसे भावी तरीके सा बत होते ह। आपके हाथ पयावरण और आपके चेहरे दोन  के नरंतर संपक म रहते ह  जससे सं मत व तु या  क  सतह से आपक  नाक या मुंह तक 
आसानी से प ँचा जा सकता है।

ईयर वै स ईयर कैनाल म जमा हो जाता है जो बाहरी कान से ईयर म तक जाता है। स योरोन के प म

व ता क  अ  आदत बनाना एक दन का काम नह  है  इसके लए कड़ी मेहनत करनी पड़ती है। दै नक दनचया म न न ल खत चीज  को शा मल कया जाना चा हए  हाथ धोना  
खांसने पर मुंह ढंकना और नय मत प से नहाना या नान करना।

जूँ ऐसे क ड़े ह जो मानव खोपड़ी पर रहते ह  वे खोपड़ी पर एक पंचर क  तरह एक पन चुभते ह  एक ल ग पदाथ का उ सजन करते ह और र  को पोषण के प म खलाते ह। 
अशु  बाल  पर जुए ंपनपती ह।

कान से बाहर आता है  यह धूल के कण  को इक ा करता है। इसे साफ करने के लए अपनी नीली उंगली से अपने कान म जतना हो सके उतना र न प ंच। कान के अंद नी ह स  
को साफ करने के लए हेयर पन  से ट  पन या कंुद धार वाली व तु  म च च कान को नुकसान प ंचा सकती है। कान के मैल को डॉ टर से साफ करना चा हए।

पु ष  और म हला  क  व ता क  अनूठ  ज रत होती ह ज ह नजरअंदाज करने पर वा य सम याए ंहो सकती ह। उदाहरण के लए  जन पु ष  के लग का खतना नह  आ 
है  उ ह सूजन  फमो सस जहां लग पूरी तरह से चमड़ी को वापस नह  ले सकता  या श  के आसंजन को रोकने के लए नय मत प से चमड़ी को पीछे हटाना और साफ करना 
चा हए। म हला  को जननांग  को साफ रखने के लए यान रखना चा हए  और मलाशय से मू माग म सं मण को रोकने के लए हमेशा टॉयलेट का उपयोग करके आगे से पीछे क  
ओर प छना चा हए।

तभागी हडबुक

दांत  क  खराब व ता न केवल सांस  क  बदबू का कारण बन सकती है  ब क इससे दंत रोग भी हो सकते ह। जैसे ही आप दांत  पर भोजन के कण  और बै ट रया को बनने देते 
ह  लाक नामक एक क ग बनना शु  हो जाता है। इस लाक म मौजूद बै ट रया ए सड छोड़ते ह  जो आपके दांत  के इनेमल को तोड़ देता है। जैसा क यह या मेरे ऊपर आती है  
कैलकुलस नामक एक कठोर पदाथ दांत  पर बन सकता है  आसपास के मसूड़  को परेशान कर सकता है। यह जलन मसूड़े क  सूजन म आगे बढ़ सकती है  जससे मसड़ू  क  सूजन 
हो सकती है  जो बाद म मसूड़  क  बीमारी का कारण बन सकती है। मसूड़े क  बीमारी इ फेकॉन का कारण बनती है और अंततः आपके दांत  को न  कर सकती है।

अपने हाथ  को साफ बहते पानी और साबुन से धोने से आपक  वचा पर बै ट रया क  मा ा को कम करने म मदद मलती है  जससे सामा य सद  इ लूएजंा लू  सा मोनेलो सस  
हेपास ए  टाइफाइड  े टोकोकस और टैफ इ फेकॉन जैसी बीमा रय  क  संभावना कम हो जाती है।

अ नयं त  वे खोपड़ी के सं मण का उ पादन कर सकते ह।

ब  को वशेष प से जूँ के सं मण का खतरा होता है। नकट संपक होने पर जूँ एक सर से सरे सर म फैलती है  जैसे क कूल के वातावरण म। जूँ के अंडे एक चमकदार सफेद 
यान म लपेटे जाते ह और सं मण बढ़ने पर बाल  क  ऊपरी परत  पर दखाई देते ह। वे खोपड़ी म खुजली करते ह और झुंझलाहट और श मदगी का कारण बनते ह। शशु  म  वे 
परेशान न द और रोने का कारण बन सकते ह।

. . .  सामा य रोग

. . .  दंत रोग

. . .  अ  व ता आदत  का नमाण

. . .  लग व श

. . .  या ा व ता

. . .  ईयर वै स

तभागी हडबुक



यू रनरी इ फेकॉन पेशाब के दौरान दद या जलन का कारण बनता है। गभाव ा और एयर मेजर सजरी के दौरान यू रनरी इ फेकॉन क  संभावना बढ़ जाती 
है। मू  फ का पड़ सकता है  खुजली  बार बार पेशाब आना  बुखार और ठंड लगना भी यू रनरी इ फेकॉन से हो सकता है। इस सं मण से बचने के लए  
शौचालय और गत भाग  दोन  म सम  व ता म सुधार कर। यू रनांग या डफेकग के सामने से पीछे क  ओर धोए ंया प छ। एक सामा य नयम के 
प म  ब  को भी प छते या धोते समय इसे याद रख। घेट फगर सथेक अंडर वयर न पहन। खूब सारा पानी पीओ। पेशाब करने क  वृ  होने पर 

पीछे न हट। य द त बनी रहती है  तो डॉ टर से परामश ल।

सं मत लोग  को खाने से पहले साबुन से अ  तरह हाथ धोना चा हए।

वेलनेस यूरोथेरे प ट

ये क ड़े रात म अंडे देने के लए गुदा ार से बाहर नकलते ह  जससे तेज खुजली होती है  न द म खलल पड़ता है  ह का दद और द त संभा वत प रणाम 
ह। खर चते समय  अंडे हाथ और नाखून  के नीचे चपक जाते ह और कसी भी चीज को सं मत कर देते ह जसे  छूता है। अंडे हवा से या सं मत 
भोजन या ब तर के लनन के संपक म आ सकते ह। अंड  को क टाणुनाशक से नह  मारा जा सकता है और वे लंबे समय तक धूल म छपे रहते ह। 
सं मत  के बेड लॉथ  अंडरगारमट्स और नाइट वयर को गम पानी से अ  तरह धोना चा हए। कृ म सं मण के इलाज के लए डॉ टर से परामश 
लेना चा हए  कभी कभी प रवार के सभी सद य  को एक सद य के भा वत होने पर डी व मग दवा लेने के लए कहा जा सकता है।

एक न त कवक जो गम गीले ान  म जनन करता है  इस सं मण का कारण बनता है  जसके प रणाम व प पपड़ीदार वचा या पैर क  उंग लय  
के बीच घाव या छाले होते ह  तलव  तक फैलते ह। कभी कभी ये खाल फट जाती ह और घाव अ य सं मण  का ान बन जाते ह। छलके को धीरे से 
रगड़। पैर  को अ े से धोकर पाउडर लगा ल। बेडमे पर एक ह का कवकनाशी मरहम मदद करेगा। पैर  को खुला रख। य द आपको जूते पहनने ह  तो 
कून मोज़े पहन  अगर फफोले रसने लग तो अपने डॉ टर से पेशेवर मदद ल।

. . .  यू रनरी इ फेकॉन

. . .  एथलीट फुट पैर का दाद

ट प णयाँ

. . .  पनवॉम



. संचार म सम या  क  ा या कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

संचार लोग  के बीच सूचना  का आदान दान है। यह मौ खक श द  वरेन श द  रेखा च  या भौ तक श द  के प म हो सकता है। संचार म  प रवार  सहक मय  
ाहक  के लए वचार  और वचार  को  करने के लए अ नवाय है। संचार और नणय लेने म सूचना के आदान दान म भी संचार एक मुख भू मका नभाता है।

 मौ खक

. संचार या का वणन कर

. अ े लेखन कौशल के ब  को प रभा षत कर

संचार दो कार के होते ह 

. Acve लस नग के ल ण  क  ा या कर

. प रभा षत कर क संचार या है

. व भ  संचार बाधा  का वणन कर

 गैर मौ खक

. .  संचार या है

यू नट .  संचार कौशल

. .  संचार के कार

इकाई उ े य

च  . . । संचार

तभागी हडबुक



वेलनेस यूरोथेरे प ट

जब कसी संदेश का आदान दान या संचार वयन प म कया जाता है  तो इसे वयन संचार कहा जाता है। यह एक श द आधा रत संचार भी है। इसका ापक 
प से उपयोग तब कया जाता है जब संदेश  क  ायीता और रकॉड मह वपूण होते ह और जब दशक कुछ री पर रहते ह। इसके अलग अलग प ह जैसे 

लीयर  मेमो  रपोट आ द।

दै नक ओपेरा के लए आव यक सूचना  का आदान दान। ले कन कुछ मेस लोग समझ नह  पाते

संचार। कसी संगठन म संचार सम या  के कुछ ल ण न न ल खत ह

 मौ खक संचार।

होशपूवक या अनजाने म ऊपर आना। संचार बाधा से कंपनी को नुकसान हो सकता है

• असहयोगी लोग

पैसे और उ पादकता के मामले म। अ े संचार के बना  एक कंपनी करने म असमथ है

श द  का योग कए बना संचार अशा दक संचार कहलाता है। यह श द आधा रत संचार नह  है। यह कसी भी श द या बोले गए श द  का उपयोग नह  करता है  
ले कन संदेश  को  करने के लए तीक  शरीर क  भाषा  रंग आ द का उपयोग करता है। गैर मौ खक संचार य  य और मौन हो सकता है।

• अपया त संसाधन और समथन
• वलंबता

संचार क  या म  इस बात का यान रखा जाना चा हए क संचार बाधा  से बचा जा सके जो

जब श द  के मा यम से पारे के बीच सूचना  का आदान दान होता है  तो इसे मौ खक संचार कहा जाता है। यह एक श द आधा रत संचार है। मौ खक संचार के 
और भी दो कार ह   वयन संचार  और

जब मौ खक प से पारे के बीच कसी संदेश का आदान दान होता है  तो इसे ओरल क यु नकेशंस कहा जाता है। यह एक श द आधा रत संचार भी है  ले कन 
मौ खक या मौ खक प म नह  ब क मौ खक प म। मौ खक संचार के मुख प  म बातचीत  सा ा कार  टेलीफोन  भाषण आ द शा मल ह।

• ट म वक क  कमी

• काम क  खराब गुणव ा

• खराब योजना या कायभार

. . . .  वयन क यु नकेशंस

. . . .  मौ खक संचार

. . .  गैर मौ खक संचार

. . .  मौ खक संचार

. .  संचार म सम याएं



कुछ लोग  को अपने संचार संदेश म श दजाल का उपयोग करने क  आदत होती है। ले कन वे यह समझने म वफल रहते ह क संदेश ा त करने वाले को 
उनके श दजाल  नह  हो सकते ह। रसीवर उ ह गलत समझ सकता है  जससे संचार म बाधा उ प  हो सकती है।

ेषक और रसीवर के बीच भाषा का अंतर भी संचार म बाधा का एक मुख कारण हो सकता है। इस लए दोन  को यह सु न त करना चा हए क संचार के 
लए इ तेमाल क  जाने वाली भाषा दोन  को समझ म आए। या फर संचार क  पूरी या वफल हो जाती है।

ऐसे मामल  म  ा तकता सं े षत संदेश के सट क वचार को गलत समझ सकता है। उदाहरण के लए  एक पयवे क को लगता है क अधीन  एक ईमानदार 
कायकता नह  है। तो पयवे क  अधीन  के त अपने पूवा ह के कारण  इस अधीन  के हर संचार को गलत ठहराएगा।

आम तौर पर  ेषक रसीवर को पूरी जानकारी देना भूल जाता है  यह मानते ए क रसीवर को पता होगा क या करना है। सरी ओर  रसीवर एक पूरी 
तरह से अलग प र य मान सकता है जो संचार म बाधा उ प  करता है।

मेस म लोग अपने वा य  को अधूरा छोड़ देते ह  जैसे म जाना चाहता था ले कन... । यह रसीवर को कई अनुमान  के साथ छोड़ देता है  और सट क संदेश 
नह  दया जा सकता है।

ा तकता के पास ेषक के बारे म कुछ पूवा ह हो सकते ह जो सं कृ त  त आ द पर आधा रत हो सकते ह।

ेषक और ा तकता क  मनोदशा और मनोदशा भी संदेश वतरण को भा वत करती है। य द कसी  का मूड खराब है  तो एक सकारा मक संदेश 
नकारा मक भी लग सकता है। ेषक संदेश को अ धक सं े षत करके  यानी एक ही संदेश को व भ  चैनल  के मा यम से सं े षत करके और एक ब  बनाने 
के लए ब त अ धक जानकारी देकर संदेश वतरण को भी खराब कर सकते ह। यह रसीवर को मत करता है  और संदेश का संदभ  नह  हो सकता है।

क यु नकेशंस क  बाधाए ं न न ल खत ह 

. . .  अनुमान

. . .  मनोवै ा नक बाधाएं

. . .  भाषा अंतर

. . .  पूवा ह

. . .  श दजाल का योग

. . .  अपूण वा य

. .  सामा य संचार बाधाएं

तभागी हडबुक



. . .  भौ तक बाधा

. .  ए व लस नग

लड़ता है या यान भटकाने से बचता है  सहन करता है
बुरी आदत  यान क त करना जानती ह

कम नोट लेता है। कई का उपयोग करता है ीकर के अनुसार केवल एक स टम का उपयोग करके चुर मा ा म नोट्स लेता है

च के े  खोज

य द डलीवरी खराब है  तो वच ऑफ कर द

त य  के लए सुनता है

सुनने पर काम कर

भावना मक श द  पर त या

ती ा करता है जब तक क वह अपनी राय का 
योग करने से पहले पूरी तरह से समझ नह  लेता

लचीले बन

अपने दमाग का ायाम कर

संचार को समझने के लए सुनने का मतलब है। ए व सुनना एक कला है जो अ यास से आती है। यह साधारण सुनवाई  क  तुलना म अ धक यास लेता है ले कन 

लाभ इसे साथक बनाते ह। सुनना परे चला जाता है

पूछता है क या उसके लए ासं गक कुछ हो सकता है

मु कल साम ी से बचता है  ह क  राहत क  तलाश 
करता है

व ा

जो कहा जा रहा है उसम एक वषय या सू  क  तलाश 
करता है

उबाऊ या नीरस वषय  के दौरान वच ऑफ हो जाता 
है

पूरा तक सुनने से पहले कूद पड़ते ह

यान क त करने के लए कड़ी मेहनत करता है

अपना दमाग खुला रख

संचार के लए मुख बाधा  म से एक भौ तक बाधा है। ेषक और रसीवर के आसपास के े  म भौ तक बाधाए ंमौजूद ह। भौ तक बाधा  म एक काय वातावरण 
शा मल होता है जसम ब त अ धक पृ भू म शोर  खराब रोशनी या अ र तापमान होता है। ये बाधाए ं भा वत कर सकती ह क कैसे  संदेश भेजने और ा त 
करने का यास करते ह। य द ब त अ धक पृ भू म शोर है तो रसीवर यह नह  सुन सकता है क ेषक या कह रहा है। य द काय वातावरण म तापमान ब त अ धक 
गम या ब त ठंडा है  तो ेषक उस संदेश पर उतना यान क त नह  कर सकता है जसे वे भेजने का यास कर रहे ह। य द काय ल म लोग  को एक भौ तक बाधा से 
अलग कया जाता है  तो संचार उतना भावी नह  होगा। वे संचार साधन  का उपयोग कर सकते ह य क इससे उ ह एक सरे को जानने म मदद मलती है।

गोली न चलाना

सुनने क  मता म सुधार करने के लए नीचे कुछ पीएस दए गए ह

वकषण  का वरोध कर

साम ी पर वचार करता है  वतरण क  ु टय  को छोड़ देता 
है

वचार  के लए सुनो

वेलनेस यूरोथेरे प ट

सुनवाई।

जज साम ी वतरण नह

सुनने के लए कोई वा त वक यास नह  करता  उसका 
यान आक षत करता है

अपने दमाग का ायाम करने के लए ज टल साम ी क  तलाश 
करता है

आसानी से वच लत हो जाता है

उसक  भावना  को काबू म रख

सुनना एक कम करके आंका जाने वाला कौशल है  जसे शायद ही कभी सखाया जाता है और यादातर सभी ारा उपे त कया जाता है। ए व सुनना

भावी सुनने क  कंुजी बुरा ोता अ ा ोता



वा तव म लेखक का इरादा या है। तकनीक  श दजाल  अप र चत श द  या अनौपचा रक भाषा से बच।

वराम च  ाकरण और वतनी वशेषकर लोग  के नाम  क  सट कता के लए अपने काम क  जाँच कर

अ ता को र कर  अथात दोहरे अथ वाले श द का योग करने से बच या a . के भीतर कसी वा यांश को गलत जगह पर रख

और ान । सूचना क  सट कता क  जांच कर  जैसे म  त थयां  आंकड़े और टेलीफोन नंबर।

कैसे

· अपने कोण के लए सहायक तक दान कर  उदाहरण के लए उदाहरण  टाक या a . दान कर
एक स मा नत ा धकारी से उ रण।

आपके लेखन को पहली बार पढ़ने पर समझ म आ जाना चा हए। एक ावसा यक द तावेज़  होता है जब इसका अथ होता है

अनाव यक रपीन से बच। केवल ासं गक जानकारी शा मल कर। ज द  और बना वफ़ल  के मु े  पर आओ। अनाव यक पृ भू म क  जानकारी को छोड़ 
द। लंबे श द  के बजाय छोटे  प र चत श द  का योग कर। श द  क  सं या कम करने या अनाव यक सूचना  को काटने के तरीक  क  तलाश म  अपने 
पहले ा को संशो धत कर।

व सनीय भाषा का योग कर।
अ तशयो  और अ तशयो  से बच।

कसी भी औ ो गक संगठन म सफलता के लए राइ टग कल भी ब त ज री है। अ े  लेखन कौशल के लए कुछ मुख नदश ह 

जाँच कर क पाठक के लए आव यक सभी सूचनाए ँशा मल ह  कौन  या  कहाँ पे  कब  य

वा य।

लेआउट क  रता के लए जाँच कर।

ज़बरद त बयानबाजी करने के बजाय संभावना  या संभावना  का सुझाव द.

. . .  आ त रह

. . .  साम ी म ता

. .  लेखन कौशल

. . .  सं त रह

. . .  पूण बन

. . .  वतनी और त य  म शु ता

तभागी हडबुक



और गत आलोचना। ऐसी भाषा का योग कर जो राओनल और अनमूनल हो।

 अपनी समझ को  करने के लए  पूछ।

·

 जब आप करते ह ...  के बजाय जब ऐसा होता है ...  कह।

 चचा कर क आप म से येक के लए संघष के कौन से े  सबसे मह वपूण ह।

 सरे  से मेरा नाम लेने के लए कह जब मलना सु वधाजनक हो।

जब भी संभव हो  अपनी राइ टग को सुखद वर के साथ सकारा मक प से वा यांश द।

इसे समझ लया।

बुरी खबर का संचार करते समय न य आवाज का योग कया जाना चा हए। यह नकारा मक वर  से बचा जाता है

 ऐसी जगह मलने क  व ा कर  जहां आप बा धत नह  ह गे।

त या करने के लए तैयार होने के बजाय सरा  या कह रहा है  इसे सुन।

जब लोग एक साथ काम करते ह  तो काम के ल य  और गत शै लय  म अंतर के कारण संघष अप रहाय है। काय ल म संघष से 
नपटने के लए नीचे दए गए दशा नदश  का पालन कर।

 अपने आकलन को तब तक संशो धत कर जब तक क आप दोन  संघष के े  पर सहमत न ह ।

 सरे  को बीच म लाने से बच।

अपने लेखन म अ े श ाचार और एक देखभाल करने वाला रवैया द शत कर।

 य द सरा  बोलना समा त करता है  तो सु न त करने के लए जो कहा गया था उसे दोबारा दोहराएं

·

 सामा यीकरण के बजाय कसी व श  उदाहरण या घटना का वणन कर।

 समझौते और असहम त के े  को सं ेप म बताए।ं
 सरे  से पूछ क या वह आपके आकलन से सहमत है।

·

वेलनेस यूरोथेरे प ट

. . .  सरे  से बात कर

. .  संघष का समाधान कैसे कर

. . .  वहार पर यान द

. . .  श द  म श ाचार दखाएं

. . .  संघष के े  को ाथ मकता द

. . .  यान से सुन

. . .  समझौते और असहम त के ब  क  पहचान कर



. . .  अपनी योजना का पालन कर

. . .  संघष  पर काय करने के लए एक योजना वक सत करना

. . .  अपनी सफलता का नमाण कर

ब ीश

 जब तक आपने संघष के येक े  म काम नह  कया है  तब तक चचा  से बच।

भ व य पर यान द।

 अपनी चचा  को पूरा करने के लए भ व य म मे ग मेस सेट कर।

जब आप ग त करते ह तो एक सरे को बधाई द  भले ही यह एक छोटा कदम हो। आपक  कड़ी मेहनत का भुगतान तब होगा जब नधा रत चचाए ँअंततः चल रहे  मै ीपूण संचार का माग श त 

करगी।

 ग त को इं गत करने के अवसर  क  तलाश कर।

 सरे  क  अंत  और उपल य  क  तारीफ कर।

 सबसे मह वपूण संघष से शु  कर।

 एक सहयोगी बनाए रख  चलो वक आउट ए सोलून  ए ूड।

ट प णयाँ

तभागी हडबुक



इकाई उ े य

. .  नयम और या परा मड

दशा नदश

. . .  सरकारी अ ध नयम और उप नयम

काम अनुदेश

नयम

यू नट .  संगठन के नयम  और नदश  का पालन करना

नी तयां 

या

. या का अथ बताएं

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

नयम और या परा मड व भ  सरकारी नयम  और उप नयम  और एक गत संगठन के काय नदश  के बीच संबंध बनाता है।

. समझाए ं क काय नदश या है

सरकारी अ ध नयम वे अ ध नयम और कानून ह  जो सरकार ारा बनाए गए ह और इन अ ध नयम  का पालन करना अ नवाय है। सरकारी अ ध नयम  का 
पालन नह  करने पर दंड है। इसके उदाहरण ह आयकर अ ध नयम  ब  कर कानून आ द।

. सरकारी अ ध नयम  और उप नयम  के बारे म बताएं

वेलनेस यूरोथेरे प ट

. रपो टग और द तावेज़ीकरण के लए संगठना मक या  पर चचा कर

. नयम  के बारे म वणन कर।

. रपो टग के मह व का वणन कर

. नी तय  और दशा नदश  का अथ प रभा षत कर

सरकार अ ध नयम और 
कानून ारा

च  . . । नयम परा मड



आम तौर पर  एक नी त कसी संगठन के वचार  को एक वशेष े  पर अं कत करती है।

 कमचा रय  ाहक  और ाहक  के बीच स ावना और व ास पैदा कर

• उ पीड़न नी त उदाहरण के लए  वागत न करने वाली ट पणी के दौरान शा मल होना या

कंपनी के दशा नदश एक संगठन के भीतर आचरण के नयम ा पत करते ह। दशा नदश कमचा रय  और नयो ा दोन  क  ज मेदा रय  को प रभा षत करते ह। 
कंपनी क  नी तयां और याए ंकमचा रय  के अ धकार  के साथ साथ नयो ा  के ावसा यक हत  क  र ा के लए बनाई गई ह।

एक काय ल म एक कायकता के खलाफ आचरण

 कमचा रय  को उन मु  पर चचा करने और उन पर फर से चचा करने से रोक जो वे मेरे ारा उठते ह
 कानूनी मामल  म मदद

• छु  नी त उदाहरण के लए  व भ  कार के प े

 एकॉन के लए एक ढांचा दान कर जो कमचा रय  को ज द  से समझने म मदद करता है क या अपे त है
उनम से

नी त एक न त स ांत या नयम है जसका एक संगठन को अपने द घका लक ल य तक प ंचने के लए पालन करना चा हए।

• काय ल क  सुर ा उदाहरण के लए  अ न सुर ा दशा नदश  को समझना और उनका पालन करना

कुछ व श  कंपनी दशा नदश  म शा मल ह
• कमचारी आचार सं हता उदाहरण के लए  ेस कोड और वहार कोण

 कमचा रय  को पेशेवर और ज मेदार तरीके से वहार करने म मदद कर

या कसी भी ग त व ध को अंजाम देने के लए एक ापक दशा नदश है। नय मत मुलाकात  को अंजाम देने म अ ता को ख म करने के लए  सभी संगठन 
दन त दन के काय  के लए याए ंकरते ह। सभी कमचा रय  को उन समझौत  को पूरा करने से पहले इन या  को यान से पढ़ना चा हए।

या कर और या नह  करने के लए अ धकृत बयान को नयम कहा जाता है। यह शरीर के एक उपयु   ारा दया जाता है। नयम उस मंच या नकाय म लागू 
होता है जसे नयम बनाने वाले  ारा नयं त कया जाता है। यह कोई भी संगठन  समाज या य  का समुदाय हो सकता है।

• अं ये  नी त उदाहरण के लए  काय ल से वेश और नकास क  मेरी

बंधक  और पयवे क  स हत कमचा रय  से कंपनी क  नी त को बनाए रखने और उसके अनुसार काम करने क  अपे ा क  जाती है। कमचा रय  को लचीला होकर 
और कंपनी क  नी तय  के अनुसार काय योजना  और या  के अनुकूल होकर काय  को सही ढंग से पूरा करना चा हए।

• मादक  के सेवन क  नी त उदाहरण के लए  धू पान  शराब और नशीली दवा  पर तबंध

याए ंऔर नी तयां एक संगठन क  सहायता करती ह

 गुणव ा म सुधार के लए एक उपकरण के प म काय कर

• संप  के पयोग क  नी त उदाहरण के लए  कंपनी क  संप  को नुकसान प ंचाना ।

सु न त कर क आपने नौकरी म शा मल होने के पहले कुछ दन  के भीतर हडबुक को अ  तरह से देख लया है। आप अपने पयवे क को पु तका के लए 
अनुरोध कर सकते ह।

. . .  नयम

. . .  याएं

. . .  नी तयां और दशा नदश

तभागी हडबुक



उपकरण क  खराबी  काय ज टलता  मेलाइन ग त  और कोई अ य काय

 कौन बनाएगा

संबं धत मु । ऐसे मु  म शा मल हो सकते ह

 इसे कसके हवाले करना चा हए

एक संगठना मक या म डॉ यूमटेशन और रपोग क  सभी आव यकता  का ववरण होता है। जैसे क 

से संबं धत कसी भी मु े  के बारे म अपने पयवे क और सहक मय  को सू चत करना मह वपूण है

 रपोट का ा प

 वह समय जसके भीतर काम पूरा करने क  आव यकता है

चूँ क reporng और documentaon ब त मह वपूण ह इस लए यह नणय लोग  पर नह  कया जा सकता है

 द तावेज़ क  अव ध को बनाए रखने के लए

यह ृंखला क  अं तम ले कन ब त मह वपूण कड़ी है। यह परा मड का आधार है। काय अनुदेशक या का व तृत प है। इसम उस ग त व ध को अंजाम 
देने क  व ध का चरण दर चरण ववरण है।

कस ा प और संरचना म वे द तावेज और रपोट करगे।

 काम क  मा ा

 reporng क  आवृ

 द तावेज दा खल करने का ान

 काम क  गुणव ा

वेलनेस यूरोथेरे प ट

. . .  काय नदश

ट प णयाँ

. .  रपो टग और द तावेज़ीकरण के लए संगठना मक या



. इनम से कौन एक कार का नह  है

डी। खराब काम क  गुणव ा

संचार

Q . इनम से कौन ू मग का ह सा है

बी। साम ी म कोई ता नह  c. 
वतनी म शु ता D. ऊपर के सभी

डी। ऊपर के सभी

एक। खराब योजना या कायभार b. वलंब

व ता क  कंुजी है  a. 
अ ा वा य बी. व भ  रोग 
ग. खराब व D. इनमे से 
कोई भी नह

. इनम से कौन पुनसयोजन के लए संगठना मक या 
का ह सा होना चा हए  a. रपोट का ा प बी. 
सी कौन बनाएगा । इसे कसके लए तुत कया 
जाना चा हए

. इनम से कौन Acve लस नग का ह सा है  a. 
वचार  के लए सुनो

 . इनम से कौन व ता बनाए रखने का तरीका नह  है  a. हाथ धोते रहना B. 
बाल  को साफ और कंघी रखना c. बड़े और गंदे नाखून रखना D. 
साफ कपड़े पहनना

सी। अ ा स म लत काय

डी। गैर मौ खक संचार

. इनम से कौन सा ल ण नह  है

डी। ऊपर के सभी
Q . इनम से कौन कंपनी क  नी त का ह सा नह  है  a. लीव पॉ लसी बी. अं ये  

नी त ग. नाओनल सुर ा नी त घ. सुर ा नी त

Q .

गरीब संचार

एक। मौ खक संचार

 . इनम से कौन सा अ ा लेखन कौशल का ह सा है  a. 
आ त रह बी. पूण हो सी. सं त कर

 . इनम से कौन एक संचार बाधा नह  है  a. अस ोन बी. श दजाल का योग 
ग.  सवनाम D. भाषा अंतर

अ यास  ए। 
नाक के बाल काटना B. भ ह  को 
म करना सी। लोहे के कपड़े पहनना 

D. ऊपर के सभी

बी। सरल संचार सी. वयन क यु नकेशंस

तभागी हडबुक

ायाम
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About this book
This Participant Handbook is designed to enable training for the specific Qualification Pack(QP). Each 
National Occupational (NOS) is covered across Unit/s.

Key Learning Objectives for the specific NOS mark the beginning of the Unit/s for that NOS. The 
symbols used in this book are described below.

…..

…..
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Symbols Used

Steps Unit
Objectives

Key Learning
Outcomes

Notes

Practical Exercise Summarize
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