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dkS'ky ls csgrj Hkkjr dk fuekZ.k gksrk gSA 
;fn ges Hkkjr dks fodkl dh vksj ys tkuk gS rks 
dkS'ky dk fodkl gekjk fe'ku gksuk pkfg,A
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C;wVh vkSj osyusl lsDVj fLdy dkmafly mu lHkh O;fä;ksa vkSj laxBuksa ds çfr vkHkkj O;ä djrk gS 
ftUgksus bl çf'k{kkFkÊ iqfLrdk dks rS;kj djus esa ;ksxnku fn;k gSA mu lHkh O;fä;ksa dk fo'ks"k èkU;okn 
ftUgksus vyx&vyx e‚Mîwy dks rS;kj djus esa fo"k;&oLrq miyCèk djus esa vkSj bldh leh{kk djus esa 
lg;ksx fd;k gSA
C;wVh vkSj osyusl m|ksx txr ds lnL;ksa ds leFkZu ds fcuk bl iqfLrdk dks rS;kj djuk laHko ugha FkkA 
bl iqfLrdk ds 'kq#vkr ls var rd lnL;ksa dk QhMcSd csgn mRlkgoèkZd jgk gS vkSj ;g mudh lykg 
dk gh urhtk gS fd geus
vius m|ksx esa ekStwnk dkS'ky varj dks de djus dh dksf'k'k dh gSA
;g çf'k{kkFkÊ eSuqvy ge mu lHkh egRokdka{kh ;qokvksa dks lefiZr djrs gS ftudh :fp bl fo'ks"k dkS'ky 
dks çkIr djus dh gS tks LFkkbZ gksus ds lkFk & lkFk muds Hkfo"; dks C;wVh vkSj osyusl ds {ks= esa ,d 
pednkj dSfj;j cukus esa enn djsxkA
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Hkkjr esa C;wVh ,aM oSyusl m|ksx 18-6% CAGR dh nj ls c<+ jgk gS vkSj laHkkouk gS fd ;g tYn gh 100]000 djksM+ ds eqdke ij 

igqap tk,xkA ;g lSDVj vehj vkSj e/;e oxhZ; vkcknh ds ml c<+rs gq, rcds dh cnkSyr Qy&Qwy jgk gS ftUgksusa C;wVh ,aM 

oSyusl dks ,d vko';drk ekuuk 'kq# dj fn;k gSA vPNk vkSj toku fn[kkbZ nsus dh yksxksa dh bPNk ds lkFk] ,d lok±xh.k 

LokLF; ij c<+rk gqvk t+ksj C;wVh ,aM osyusl m|ksx ds fy, vU; mRçsjd gSaA C;wVh lSDVj esa] laxfBr {ks=ksa esa 23% vkSj 

vlaxfBr {ks=ksa esa 15% ds lkFk 20% CAGR dh nj ls jkstxkj c<+us dh laHkkouk gS] tgka 600]000 yk[k ls vf/kd dq'ky dÆe;ksa dh 

deh gSA lsok dh xq.koÙkk ij /;ku f'k¶V gksus ds lkFk] vc ;g m|ksx vius fodkl dks cuk, j[kus ds fy, dq'ky dfeZ;ksa dks 

ryk'k jgk gSA bl ÁfrHkkxh iqfLrdk dh :ijs[kk ,d vflLVsaV C;wVh FkSjsfiLV cuus gsrq lS)kafrd ,oa O;kogkfjd çf'k{k.k nsus esa 

lgk;rk djus ds fy, cukbZ xbZ gSA vflLVsaV C;wVh FkSjsfiLV dh ;ksX;rkvksa esa fuEufyf[kr jk"Vªh; O;kolkf;d ekunaM 'kkfey gSa] 

ftUgsa bl ÁfrHkkxh iqfLrdk esa 'kkfey fd;k x;k gS%

gesa vk'kk gS fd ;g ÁfrHkkxh iqfLrdk C;wVh ,aM osyusl m|ksx esa viuk Hkfo"; cukus dh bPNk j[kus okys gekjs ;qok fe=ksa ds 

fy, lqn`<+ fo|kÁkfIr esa lgk;rk miyC/k djk,xhA

pj.k mÌs’;uksV~l

izk;ksfxd vH;kl

eq[; f”k{kk ifj.kke

(BWS/N9001)
BWS/N1002)
       (BWS/N9002)
(BWS/N9003)
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1- lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx ds o.kZu vkSj bldk oxhZdj.k ds ckjs esA
2- lgk;d Lik FksjfiLV dh Hkwfedk vkSj mRrjnkf;Ro ds ckjs esA
3- Lik vkSj Lik FkSjih ds izdkj ds ckjs esA
4- lgk;d Lik FksjfiLV ds xq.kks dh lwph ds ckjs esA
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1- Hkkjr es lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx ds o.kZu djus esA
2- lgk;d Lik FksjfiLV dh Hkwfedk vkSj mRrjnkf;Ro dks le>us esA
3- lgk;d Lik FksjfiLV ds xq.kks dh lwph ds ckjs esA

lkSUn;Z vkSj LokLF; {ks= esA lgk;d Lik FksjfiLV ,d egRoiw.kZ izpkyukRed dk;Z&Hkwfedk gS] tks lSywu vkSj Lik esA lkSUn;Z 
lsokvksA ds fofHkUu izdkjksA dks iznku djrk gSA lgk;d Lik FksjfiLV dks lkSUn;Z lsokvksA vkSj FkSjih izpkyuksA dh iw.kZ tkudkjh 
gksuh pkfg, vkSj ewy lsok ;ksX;rk gksuk t:jh gSA lApkj n{krk vkSj lgt lsok mUeq[krk xzkgdksA dks fo’oLrjh; lsok iznku 
djus esA enn djsxkA

lgk;d Lik FksjfiLV dks fuEukAfdr dk;Z vkus pkfg,%

Ÿ okf.kfT;d Lohdk;Z le; esA FkSjih dks iwjk djuk
Ÿ Lik FkSjih gsrq mi;qDr midj.k dk p;u vkSj mls yxkuk
Ÿ LokLF; lqj{kk vkSj LoPNrk vko’;drkvksa dk vuqikyu
Ÿ xzkgd dks mipkj izfØ;k vkSj mRikn c;kSjs dh tkudkjh nsuk
Ÿ mipkj ds nkSjku elkt rsy ;k Øhe rS;kj djuk

vkt] Hkkjr esA lkSUn;Z vkSj LokLF; {ks= us izHkqRo izkIr dj fy;k gS vkSj fujArj ,oA 
fof’k”V fodkl dh vksj vxzlj gksus ds lkFk tks vkfFkZd fodkl esA fof’k”V ;ksxnku ns 
jgk gS] vkSj ns’kHkj esA yk[kksA jkstxkj voljksA dk gSA blds fof’k”V fodkl dk dkj.k 
c<+rk miHkksDrkokn] oS’ohdj.k vkSj Hkkjrh; miHkksDrkvksA dh cnyrh thou’kSyh ds 
lkFk LokLF; m|ksx dh c<+rh ekAx gSAA

nksuksA jk”Vªh; vkSj oSf’od Lrj ij cM+h lAxfBr dAifu;ksA ds izos’k ds lkFk lkSUn;Z vkSj 
LokLF; m|ksx esA rhoz o`f) ds dkj.k izf’kf{kr dkfeZdksA gsrq ekAx c<+h gSA bl izfrHkk esA 
deh ds dkj.k lAiw.kZ lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx ds fodkl vkSj foLrkj ds le{k [krjk 
mRiUu gks x;k gSA blfy,] nksuksA O;kikj vkSj {ks= gsrq dq’ky vkSj izf’kf{kr dkfeZd rS;kj 
djuk ,d cM+h pqukSrh gSAA

fp= 1-1 lgk;d Lik FksjfiLV
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Ÿ Lik FksjfiLV dks FkSjih nsus vkSj fjdkWMZ djus esA lgk;rk

Ÿ

ik;s rks le>sA fd og D;k pkgrk gSA d`i;k dk;Z&LFky dks lkQ j[ksA pwAfd ;g 
igyh vis{kk gS] tks xzkgd dks vkidh lsok,A ysus ds fy, iq”V djrh gSAA

Ÿ

dke esA lkQ&lqFkjk j[k&j[kkoA xzkgd vkidh lsok,A ysuk ughA pkgsxk ;fn vki 
vius lkQ&lQkbZ ds izfr yijokg gSA viuh ‘kkjhfjd xA/k] ckl vkSj lAiw.kZ 
LoPNrk dk /;ku j[ksA vki ls tks Hkh lsok,A os ysuk pkgsA vkidks mldk lEeku 
djuk pkfg,A

Ÿ

lq>ko nsus esA djsA xzkgd bls ilAn dj bldh ljkguk dj ldrk gSA vkidk dksbZ uqdlku ughA gksxkA
Ÿ

mldks iwjk mfpr le; nsdj mldks lArq"V djuk t+:jh gksrk gSAA
Ÿ

ftlls fd xzkgd vkils dksbZ Hkh loky djs rks vki mldk mfpr tokc lgh rjhds ls ns ldsAAAAA 
Ÿ

jk; ekuus ds fy;s etcwj ughA djs vAr esA mudk fu.kZ; gS fd og vkidh fdu lsokvksA dks ysuk pkgrs gSA vkSj vki 
dks muds fu.kZ; lEeku djuk pkfg;sAA

Ÿ

ds fy;s dkSu ls çksMDV ¼mRikn½ Bhd gS] mnkgj.k ds fy, ;fn lw[kh Ropk okyk xzkgd ,d Qsl Øhe dks ek¡xrk 
gS rks vkidks mldh Ropk ds çdkj dks è;ku es j[krs gq;s vkidks miyCèk lcls vPNs mRikn dk lq>ko nsukA 

 fp= 1-2 Lik FksjfiLV dks enn 
djrh lgk;d Lik FksjfiLV

 fp= 1-3 xzkgd dks mi;qDr mRikn iznku djuk

Ÿ

es Hkh dq'ky gks D;ksfd og igys vius lAokn dkS'ky ds lkFk xzkgd ls tqM+rk gS vkSj ckn esA lkSAn;Z dkS'ky ds lkFkA 
blfy, mldks fouez gksus ds lkFk og tks dguk pkgrk gS mls lkQ rjg ls dguk pkfg,A 

Ÿ

gko&Hkko ljy ysfdu QqrÊyk gksuk pkfg;sA rduhf'k;u dke dks ysdj [kq'k fn[kuk pkfg;s vkSj viuh lsokvksA dks 
nsrs le; rst vkSj eqLdqjkrk gqvk gksuk pkfg,A
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Ÿ C;wVh vkSj osyusl m|ksx
Ÿ dk;Z {ks= dk j[k&j[kko
Ÿ lkekU; Lik lsok,A vkSj vk/kqfud Lik lsokvksA gsrq lgk;d dk;Z
Ÿ dk;Z&LFky ij LokLF; vkSj lqj{kk cuk, j[kuk
Ÿ dk;Z&LFky ij ldkjkRed ekgkSy cukuk
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1- Hkkjr esa lkSan;Z vkSj osyusl m|ksx dk o.kZu djus esa
2- Hkkjr ds lkSan;Z vkSj osyusl m|ksx dk oxÊdj.k djus esa
3- Hkkjr esa lkSan;Z vkSj osyusl m|ksx ds fodkl ds dkj.kksa dh lwph cukus esa

1-2-1 Hkkjr esa C;wVh vkSj osyusl m|ksx
C;wVh ,d m|ksx ds :i esa c<+h gh rst xfr ls QSy jgk gSA vktdy O;fxr vyadj.k] lkSan;Z ds çfr 
tkx#drk vkSj vkd"kZd :i dks cuk, j[kus dh pkg yxkrkj c<+ jgh gSA blh dkj.k ls isMhD;wfjLV vkSj 
eSuhD;wfjLV ;k C;wfVf'k;u dh ekax Hkh mlh xfr ls c<+ jgh gSA Hkkjr esa C;wVh vkSj osyusl m|ksx u;s 
gSa] ;gka LokLF; vkSj vkd’kZd fn[kus dks ysdj tkx#drk c<+ jgh gSaA ns”k esa C;wVh vkSj xzwfeax m|ksx cgqr c<+ 
jgk gSa] tks iq:’kksa vkSj efgykvksa nksuks ds chp vPNk fn[kus vkSj vPNk eglwl djus dh c<+rh bPNk dk 
ifj.kke gSaA

Hkkjr esa “kgjh lSywu ekdsZV nqfu;k ds ekudksa }kjk NksVk ysfdu rhoz xfr ls c<+ jgk gSA O;olk; cgqr 
vPNk gS vkSj blus izkbosV bfDofV QeksZa dk /;ku vkdf’kZr fd;k gaSA

gs;j ds;j C;wVh ds O;kikj esa ,d lsxesaV gS tks [kklrkSj ij vPNk dke dj jgk gSaA ,lh uhylu fjiksVZ 
Hkkjr esa gs;j ds;j ekdsZV dk vuqeku 3]630 djksM+ 20% vkSlr okf’kZd o`f) ds lkFk yxkrh gSaA nwljk lsxesaV 
czkbMy esdvi rsth ls foLrkj dj jgk gSA blls igys dsoy nqYgu vkerkSj ij “kknh lekjksg ls igys rS;kj 
gksus ds fy, vkrh Fkha] ysfdu vc nksLr vkSj fj”rsnkj vDlj nqYgu ds lkFk rS;kj gksus vkrs gSa] lSywu muds 
fy, fo”ks’k iSdst dh is”kd”k j[krs gSaA
fo”ks’k Kku ds fy, DokWfyQkbZM C;wVh VªhVesaV& bl izdkj ds izf”k{k.k Ldwyksa Hkh QSy jgs gSaA vf/kdka”k lSywuksa 
dh psu ds vius fo|ky; gksrs gSaA mnkgj.k ds fy,] oh,ylhlh 75 fofHkUu dkslZsl pyk jgk gSA ljdkjh C;wVh 
vkSj osyusl m|ksx dkS”ky ifj’kn Hkh fofHkUu izf”k{k.k ;kstukvksa dks pyk jgk gSA LokHkkfod :Ik ls lsDVj esa 
jkstxkj ds volj Hkh QyQwy jgs gSaA dsih,eth osyusl fjiksVZ vuqeku yxkrh gS fd C;wVh vkSj lSywu lsxesaV 
esa dk;Zcy dh vko”;drk yxHkx 2013 esa 34 yk[k ls 2022 esa 121 yk[k rd c<+ tk,xhA esdvi vkSj C;wVh 
O;kolk;dksa ds osru # 15000 ls # 65000 ds chp izfr ekg gSA
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1-2-2 m|ksx dk oxhZdj.k

C;wVh dsanz vkSj ckyksa dk lSywu% C;wVh dsanz vkSj lSywu ds 
[kaM esa Ropk] cky vkSj uk[kwu dh ns[kHkky lacaf/kr lsok,a 
“kkfey gSaA bu lsokvksa dks xzkgdksa dh mEehn dks iwjk 
djus ds vuqlkj Øe esa O;fäxr “kkjhfjd Nfo ;k jax 
dks lq/kkjus ds fy, iznku fd;k tkrk gSaA

mRikn vkSj dkmaVj lsy% blesa C;wVh vkSj lSywu ds 
mRiknksa dks cspuk o lkFk gh dkWLesfVd ,oa mifLFkfr vkSj 
mez  lacaf/kr LokLF; leL;kvksa ls tqM+h izlk/ku 
lkexzh “kkfey gSaA mRiknksa dks fofHkUu C;wVh 
vko”;drkvksa dks iwjk djus ds fy, [kjhnk tkrk gSA

LokLF; vkSj fLyfeax% blesa “kkjhfjd O;k;ke] ;ksx] vU; 
eu&“kkjhfjd vH;kl] otu ?kVkuk o fLyfeax “kkfey 
gSaA

dk;kdYi dsanz% bles Lik lapkyu] Lik f”k{kk] Lik m|ksx] mRikn vkSj ?kVuk,a “kkfey gksrh gSaA bl {ks= esa eq[; 
:i ls “kjhj vkSj eu dks vkjke nsus ds mn~ns”; ls lfØ; lsok,a iznku dh tkrh gSaA 

oSdfYid Fksjsih dsanz% oSdfYid Fksjsih dsanzksa esa Dyhfudy funku vkSj mipkj fn;k tkrk gSA

fodkl ds dkj.k

1. c<+rk miHkksDrkokn] rsth ls c<+rk “kgjhdj.k vkSj c<+rh iz;ksT; vk; bl cktkj dks pykus ds fy, lcls
izeq[k dkjd dgs x;s gSaA

2. c<+rh ehfM;k ds izn”kZu ls ;qok vkcknh esa C;wVh ds mRiknksa ds izfr miHkksDrkokn esa o`f) gqbZ gSaA

3. toku fn[kus okyh Ropk ds izfr vR;f/kd vkd’kZ.k] lsDVj dks c<+kos dh rjQ ys tk jgk gSa] tSls T;knk ls
T;knk miHkksDrk dkWLesfVd mipkj ds lkFk ,saVh,ftax mRiknksa dh Hkh ekax j[krs gSaA

4. u;s mRiknksa dk l`tu vkSj vPNk fn[kus ds fy, c<+rh ekax Hkfo’; esa bl lsxesaV ds fy, mYys[kuh; o`f)
rS;kj djrh gSA

fp= 1-2-2 C;wVh vkSj osyusl m|ksx dk oxhZdj.k
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:i ls 'kjhj vkSj eu dks vkjke igqpkus dh lsokvksa dks fn;k tkrk gSA 

jgh gS vkSj yksx bldh lsokvksa dks ys jgs gSaA

ls gks jgk gSA m|ksx dk foLrkj esa de fdjk;k vkSj dke djus okyks ij vkus okyh ykxr Hkh ,d egRoiw.kZ Hkwfedk 
fuHkkrh  gSaA

https://youtu.be/7nDm_myL6B4
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1- Lik vo/kkj.kkvksA dk o.kZu djus esA
2- Lik vkSj Lik FkSjih ds fofHkUu izdkjksA dks of.kZr djus esA

Lik 'kCn ty mipkj ls lAcAf/kr gS] ftls cSYuhvksFksjsih Hkh dgk tkrk gSAA

bl 'kCn dh mRifRr csfYt;e ds ,d 'kgj Lik ls gqbZ gS] tgkA e/;dky ls ykSg deh }kjk gq, jksx dk mipkj pkyhfc;Vs 
¼ykSg /kkjd½ Hkwfexr ty fiyk dj fd;k tkrk FkkA 16ohA 'krkCnh bAXyS.M] izkphu jkse ds fpfdRlh; Luku dks 'kgjksA esA ck?k 
ds :i esA iqu: thfor fd;k x;kA 1571 esA fofy;e fLyAx tks csfYt;r 'kgj ¼Liko½ x, mUgksAus ;kWdZ'kk;j esA pkyhfc;Vs 
Hkwfexr ty dh [kkst dhA mUgksAus blds bnZ&fxnZ fnokj fufeZr dj bls^ gSjksxsV^ dk uke fn;k tks fpfdRlh; ty ihus gsrq 
bAXyS.M dk igyk fjtkWVZ FkkA blds ckn 1596 esA MkW fVeksBh czkbV us fjtkWVZ dks ̂ ^bAfxfy'k Liko^^ dk uke nsdj ̂Lik^ 'kCn 
dh mRifRr tsusfjd C;kSjs ds :i esA dh u fd csfY;u 'kgj ds uke ijA izkjAHk esA ckfFkAx dh ctk, bl 'kCn dk vfHkizk; ty 
ihus gsrq fjtkWVZ ds :i esA gh Fkk ijUrq Øfed :i esA ;g vFkZ yqIr gks x;k vkSj vusd Lik us ckg~; mipkj nsuk Hkh 'kq: dj 
fn;kA

Lik 'kCn dh 'kq:vkr - dgkuh bl izdkj gSA ykSg ;qDr ty ds ,d csfYt;u Hkwfexr ty dk uke ,Lik Fkk] ftldk oywu
Hkk”kk esA vFkZ^ >juk^ gSA 1326 esA dksfyu ls ywis }kjk bldk iz;ksx lQyrk ls mipkj esA fd;k x;k vkSj mUgksAus blh uke ls 
LokLF; fjtkWVZ izkjAHk dj fn;kA ;g Hkh dgk tkrk gS fd ,Lik uke blh fjtkWVZ ls vk;k gSAA

;g lq>ko fn;k x;k gS fd fofHkUu ySfVu 'kCnksA tSls ̂lSywl ij ,Doke^ ;k ̂lfuVkl ij ,Doke^ dk vFkZ ̂ikuh ds tqM+s ls 
LokLF;^ gS] ;|fi bldk dksbZ lk{; ughA gSA ;g ifjo.khZ 'kCn ;s ifjo.khZ 'kCn 20ohA 'krkCnh esA mRiUu gq, vkSj izkphu le; 
esA iz;qDr ughA gksrs FksAA

n'kZu nsrs gSAA

lsok,A iznku djukA



10

Ÿ vH;Axe
Ÿ f'kjks/kkjk
Ÿ fithfpy
Ÿ mnojrue
Ÿ pw.kZ Losne
Ÿ fi.M Losne
Ÿ vf{krjiue
Ÿ drh{ks=
Ÿ g`n; {ks=
Ÿ xzhok {ks=
Ÿ tkuw {ks=
Ÿ uL;ke
Ÿ lokZAx /kkjk

Ÿ FkkbZ elkt
Ÿ FkkbZ ,lsek elkt
Ÿ jsQysDlksykWth
Ÿ cyhuhl
Ÿ elkt
Ÿ tokuhl ywyj
Ÿ cyhuhl cksjsg

Ÿ fLofM'k elkt
Ÿ ,jksekFksjsih elkt
Ÿ eSuqvy fyEQSfVd Mªsust
Ÿ ykseh ykseh
Ÿ Lik eSuhD;wj@isMhD;wj
Ÿ LØ.k
Ÿ jSi
Ÿ ckFk mipkj

;k gksVy ds Hkhrj gh miyC/k djkrs gSaA

fp= 1-6 fjtkWVZ@gksVy Lik



jk”Vªh; vkSj oSf'od Lrj ij cM+h lAxfBr dAifu;ksA ds izos'k ds lkFk lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx esA rhoz o`f) ds dkj.k 
izf'kf{kr dkfeZdksA gsrq ekAx c<+h gSA bl izfrHkk esA deh ds dkj.k lAiw.kZ lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx ds fodkl vkSj foLrkj ds 
le{k [krjk mRiUu gks x;k gSA blfy,] nksuksA O;kikj vkSj {ks= gsrq dq'ky vkSj izf'kf{kr dkfeZd rS;kj djuk ,d cM+h pqukSrh 
gSA 

Ÿ lSywu vkSj Lik esA fofHkUu izdkj dh lkSUn;Z lsok,A iznku djus esA vge izpkyukRed dk;Z & Hkwfedk gS
Ÿ lkSUn;Z lsok vkSj FkSjih izpkyuksA ls vPNh rjg voxr gksuk pkfg, vkSj ewy lsok xq.k gksus pkfg,A
Ÿ lApkj esA n{krk gksuh pkfg, vkSj xzkgdksA dks fo'o Lrjh; lsok,A iznku djus gsrq lsok gksuk pkfg,A

lgk;d Lik FksjsfiLV ds xq.k fuEufyf[kr gSA%  

Ÿ xzkgd ls tqM+s
Ÿ O;fäxr lQkbZ
Ÿ lgh lykg
Ÿ tYnckth ugh
Ÿ lgh lykg
Ÿ vius xzkgd dk lEeku djsA
Ÿ mRiknksA ds ckjs esA tkudkjh
Ÿ lAokn dq'kyrk
Ÿ vPNk gko&Hkko

;|fi Hkkjr esA lkSUn;Z vkSj LokLF; m|ksx u;k gS] LokLF; vkSj csgrj fn[kus ds izfr tkx:drk c<+h gSA ns'k esA lkSUn;Z vkSj 
xzwfeAx m|ksx QSy jgk gS] bldk dkj.k iq:”kksA vkSj efgykvksA esA vPNk fn[kus dh pkgr gSAA 

c<+rk miHkksäkokn] rsth ls 'kgjhdj.k vkSj c<+rh vk; dks C;wVh vkSj osyusl ds cktkj dh etcwrh ds ihNs ekuk tkrk gS 

C;wVh vkSj osyusl {ks= ds fodkl ds fuEufyf[kr dkj.k gS

Ÿ ;qok miHkksxrkvksa dk ehfM;k ds lkFk c<+rk lacaèk lqanjrk dh pkgr dks c<+rk gS
Ÿ Ropk toku j[kus dk vR;fèkd tquwu
Ÿ uohu mRikn

Ÿ C;wVh lsaVj ¼lkSan;Z dsaæ½ vkSj gs;j lSywu ¼cky lSywu½
Ÿ mRikn vkSj fcØh dkmaVj
Ÿ LokLF; vkSj fLyfeax
Ÿ dk;kdYi dsaæ
Ÿ oSdfYid fpfdRlk dsaæ
Ÿ mHkjrh ;wfulsDl lsok
Ÿ vyx&vyx {ks=ksa esa foLrkj
Ÿ varjkZ"Vªh; C;wVh czkaM
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1- lgk;d Lik FksjfiLV dk y{k.k dkSu&lk ughA gS \

d- mRiknksA ds ckjs esA tkudkjh
[k- vPNk gko&Hkko
x- O;fäxr lQkbZ
?k- tYnckth ugh

2- C;wVh vkSj osyusl m|ksx dk #>ku ;k VªsaM D;k gSa\

1- miHkksäk dh bPNk es cnyko
2- mHkjrs ;wfulsDl lSywu
3- varjkZ"Vªh; lkSan;Z czkaM
4- mijksä lHkh

3- C;wVh vkSj osyusl m|ksx ds fofHkUu {ks=ksa dks crk;s\
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4- feyku dhft,

1- oSdfYid FkSjih vkSj mipkj ds lkFk c`gn Lik
lsok,Aa

1- g`n; {ks=

2- c<+rh vk; 2- lgk;d Lik FksjfiLV

3- mRiknksA lAcA/kh tkudkjh 3 ,f'k;kbZ FkSjih

4- ykseh ykseh 4- fpfdRlh; Lik

5- Hkkjrh; FkSjih 5-+ lkSUn;Z vkSj LoPNrk {ks= esA o`f)

6- fjQySDlksykWth 6- if'peh FkSjih

1- fuEukAfdr dFkuksA ds fy, lgh ;k xyr fy[ksA%

1- Lik] ikuh FkSjih ls lAc) ughA gSA
2- lkSUn;Z vkSj LoPNrk {ks= dh o`f) dk ,d dkj.k ;qok peZ ds izfr c<+rh vR;f/kd pkg gSA
3- lgk;d FksjfiLV dks tYnckth esA dke [kRe djuk pkfg,
4- Lik esA thou'kSyh ij dsfUnzr c`gn dk;ZØe lfEefyr gSA
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;wfuV 2-1% lsok dk;Z&LFky dks rS;kj djuk vkSj cuk, j[kuk

BWS/N9001
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1- lsok ds fy, dk;Z&LFky dks rS;kj djus esA
2- lsok dk;Z LFkyks dk j[k&j[kko
3- LoPNrk cuk, j[kus ds fy, fo”kk.kq vkSj lAØe.k rjhdksA dks bLrseky djus esA
4- Lik lsok ds fy, xzkgdks dks rS;kj djus esA
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çR;sd lkSan;Z lsok ds fy, lkQ lqFkjs] LoPNrkiw.kZ vkSj vkd"kZd dk;Z {ks= dh vko';drk gksrh gSA ;g bdkbZ eSuhD;ksj vkSj 
isMhD;ksj ds fy, dk;Z {ks= dh rS;kjh vkSj j[k&j[kko ds lacaèk esa gSA lsfVx vi esa lfoZl lapkfyr djus ds fy, vko';d 
vkStkjksa] midj.kksa vkSj lkefxz;ksa ds lkFk gh xzkgd vkSj lgk;d Lik FkSjfiLV ds fy, cSBus dh O;oLFkk 'kkfey gksrh gSA

vki lfoZl ds ckn dpjs ds fuiVku] xzkgd fjd‚MZ vkSj viuh O;fäxr LoPNrk vkSj jax:i ds egRo ds ckjs esa Hkh tkusaxsA

dqN egRoiw.kZ 'kCn

Ÿ fuiVku
Ÿ HkLehdkjd
Ÿ fdVk.kquk”kd
Ÿ ltkoV
Ÿ fjdkMZ dkMZ

lSywu esa vkidk ,d eq[; drZO; ,d fo'ks"k lfoZl ;k lfoZl ds fy, vko';d lgh lkefxz;ksa vkSj midj.kksa dh lsfVax 
djds vkSj xzkgd dks rS;kj djds vfèkd ofj"B lgk;d Lik FksjfiLV dh lgk;rk djuk gksxkA vkidks tkuuk gksxk fd 
J`a[kyk esa çR;sd lfoZl ds fy, fdu mRiknksa] vkStkjksa vkSj midj.kksa dh vko';drk gksrh gS vkSj lkFk gh mu lkefxz;ksa dk 
p;u djus ds fy, tks ,d fo'ks"k xzkgd ds fy, mi;qä gksaxh] xzkgd ds fjd‚MZ dkMZ dk mi;ksx djus es leFkZ gksuk gksxkA

xzkgd dk fjd‚MZ dkMZ lfoZl ;k mu lfoZlst dk is'ksoj fjd‚MZ gS tks xzkgd 
igys ls gh vkids lSywu esa ys pqdk gS vkSj tgka lgk;d Lik FkSjfiLV Hkfo"; dh 
lfoZlst ds fy, fVIif.k;ka ;k lq>ko fjd‚MZ dj ldrk gSA

lfoZl ds fy, vkidh rS;kjh ds Hkkx esa fjlsI'ku ls xzkgd dk fjd‚MZ dkMZ çkIr 
djuk vkSj fuEufyf[kr dke djuk 'kkfey gksxk:

Ÿ vkidks ;g irk yxkus ds fy, dkMZ dh vko';drk gksxh fd xzkgd us
D;k lfoZl cqd dh gS rkfd vkidks irk gks fd vki dks D;k lsV vi djus
dh vko';drk gSA

fp= 2-1 fjdkMZ dkMZ dks Hkjrk FksjsfiLV

1- lsok ds fy, dk;Z&LFky dks rS;kj djus esA
2- lsok dk;Z LFkyks dk j[k&j[kko djus esA
3- LoPNrk cuk, j[kus ds fy, fo”kk.kq vkSj lØe.k rjhdks dks bLrseky djus esA
4- Lik lsok ds fy, xzkgdks dks rS;kj djus esA
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Ÿ xzkgd ds fjd‚MZ dkMZ ls vkidks xzkgd dh ilan vkSj ukilan] Ropk ds çdkj] mi;ksx fd, x, fiNys mRiknksa vkSj
lgk;d Lik FkSjfiLV ds rjhdksa ds ckjs esa vfèkd tkudkjh fey ldrh gSa ftlls fdu mRiknksa dk p;u djuk gS] r;
djus esa vkidks lgk;rk feysxhA

Ÿ tc vki fjlsI'ku ls xzkgd dk fjd‚MZ ysrs gSa rks ;g lqfuf'pr djus ds fy, fd vkids ikl lgh d‚MZ gS] xzkgd ds
igys uke] miuke vkSj irs dh è;ku ls tkap djuk lqfuf'pr djsaA

Ÿ lqfuf'pr djsa fd vkidks xzkgd dk lgh fjd‚MZ feyk gS D;ksafd dqN xzkgd flQZ miuke ;k ;gka rd fd dsoy
igyk uke crk ldrs gSaA

Ÿ vkidks lfoZl 'kq: djus ls igys lgk;d Lik FkSjfiLV dks xzkgd dk fjd‚MZ d‚MZ lkSaiuk gksxkA

Pkwafd Lik lsok d{k dk bLrseky fofHkUu lsokvksa ds fy, fd;k tkrk gS] blfy, ;g vko”;d gS fd bls lsok J`a[kyk dh 
vko”;drkvksa dks iwjk djus ds fy, vuqdwy cuk;k tk ldrk gS vkSj tks iwjh rjg ls lqlfTtr gSA

Ÿ xehZ ds ekSle esA iw.kZr% goknkj vkSj lnhZ ds ekSle esA xeZ gksuk pkfg,AA
Ÿ LOkPN vkSj lkQ lqFkjk o rkth [kq’kcw okyk gksuk pkfg,AA
Ÿ blesA xzkgdksA ds diM+ksA dks Vkxus ds fy, LFkku gksuk pkfg,AA
Ÿ blesA mRiknksA vkSj rkSfy;ksA dks j[kus ds fy, ‘ksYQ vFkok LVksjst gksuk pkfg,AA
Ÿ ckgjh ‘kksjxqy ls ‘kkAr gksuk pkfg,, ‘kkAfr ds fy, ogkA e/kqj lAxhr ctk;k tkuk pkfg,AA
Ÿ ogkA Ik;kZIr izdk’k dh O;oLFkk gksuh pkfg, ftls elkt ds fy, de fd;k tk ldrk gSA

fp= 2-2 Lik lsok d{k

Ÿ ijke”kZ ds fy, Vªkyh ij fjdkMZ dkMZ vkSj ,d isu gksuk pkfg,
Ÿ xzkgd dk xkmu LkkQ vkSj rS;kj gks
Ÿ xzkgd ds diM+s ds fy, dksV gSaxj vFkok gqd miyC/k gksuk pkfg,
Ÿ utnhd gh lkQ rkSfy;k gksuk pkfg,
Ÿ mipkj dkmp ij lkQ pknj vkSj fMLikstscy dkmp jksy gksuh pkfg,
Ÿ lsok d{k laØe.k jfgr vkSj rkts Qwyksa ls lqlfTtr gksuk pkfg,
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Ÿ FkSjih d{k esa Lik FkSjfiLV ds fy, Ik;kZIr txg gksuh pkfg,
Ÿ Lksok d{k dks Lik FkSjih ds fy, vko”;d lHkh lqfo/kkvksa ls ;qDr gksuk pkfg, vFkkZr~ xeZ vkSj “khry ty okyk

flad vkfn
Ÿ mi;ksx fd, tkus okys mRiknksa dks LkkQ lqFkjs Vªkyh ij j[kk tkuk pkfg,
Ÿ mi;ksx fd, tkus okys midj.kksa dks dks fo’kk.kq jfgr fd;k tkuk pkfg, vkSj mlds ckn ,afVlsfIVd ls Hkjs tkj

esa Vªkyh ds “kh’kZ ij j[kk tkuk pkfg,
Ÿ Lik lsok ds fy, Vªkyh ij Ik;kZIr :bZ vkSj ikuh lks[kus okyk fV”kw isij gksuk pkfg,

;g egRoiw.kZ gS fd bl izdkj dh lsok,a nsrs le; lsokvksa dks O;ofLFkr djus ds nkSjku mRd`’V LoPNrk ekudksa dks cuk, 
j[kk tk,A chekjh iSnk djus okys lw{e thoksa dks LkkQ vkSj laØe.k o fo’kk.kq eqDr j[kdj fu;af=r fd;k tk ldrk gSA 

lQkbZ djuk ,d HkkSfrd izfØ;k gS ftlds rgr fdlh oLrq ls feV~Vh] /kwy] xanxh vkSj tSfod inkFkZ o cM+h ek=k esa lw{e 
thok.kqvksa dks gVk;k tkrk gSA midj.kksa vkSj miLdjksa dks fo’kk.kq jfgr ;k laØe.k jfgr cukus ds fy, budh lQkbZ 
djuk vko”;d gSA 

fdlh izdkj dh lsok ds fy, xzkgd vkSj FkSjfiLV dks vius gkFkksa dks fyfDoM lkcqu vkSj ikuh ls gkFkksa dks /kksuk vko”;d 
gSA lkQ fMLisalj esa fyfDoM lkcqu dks j[kk tkuk pkfg,A gkFkksa dks lq[kkus ds fy, fMLikstscy isij VkWosy ds iz;ksx dh 
flQkfj”k dh tkrh gSA

fp= 2-3 cksry ls fudkys tk jgs yks”ku

tgka dgha Hkh laHko gks mn~ns”; fof”k’V iai vFkok Lizs cksryksa ls Øhe] 
yks”ku vkSj Lizs fudkyk tkuk pkfg,A vU;Fkk] fdlh fMLikstscy 
LisVqyk ds lkFk bu mRiknksa dk bLrseky tkuk pkfg,A

lsok nsus ds  ls lHkh lrgksa ftUgsa laØe.k jfgr cuk;k tk ldrk mís';
gS ¼vFkkZr~ iqu% iz;ksx esa yk, tkus okys /kkfRod baIykaV vkSj dk;Z lrg½ 
dks lsokvksa ds chp esa lkQ dj laØe.k foghu cuk;k tkuk pkfg,A

laØe.k jfgr djus dh izfØ;k ls dqN chtk.kq vkSj dqN ok;jl dks 
NksM+dj vf/kdka”k Lkw{e tho u’V gks tk,axsA laØe.k jfgr cukus okys 
RkRoksa ds iz;ksx ls lw{e thoksa dh o`f) lhfer gks tkrh gS vkSj ;g :d 
tkrh gSA budk iz;ksx dksp] VªkWfy;ksa] nhokjksa vkSj Q”kksZa tSls lsok {ks=ksa 
dks lkQ djus ds fy, fd;k tk ldrk gSA 

lsok iz;ksx ds nkSjku midj.kksa dks laØe.k jfgr cukus vkSj HkaMkfjr djus ds fy, fMLbaQsfDVax tkj mi;ksxh gksrk gS vkSj 
bUgsa fu;fer varjky ij cnyk tkuk pkfg,A

laØe.k jfgr djus dh izfØ;k lw{e tho dk Ik;kZIr Lrj rd fu;a=.k djus dh izfØ;k gS tc Ropk u dVk gksA blls 
vf/kdka”k thok.kq] QQwan vFkok fo’kk.kq u’V gks tkuk pkfg, vkSj blds fuekZrkvksa ds vuqns”kksa ds vuqlkj iz;ksx fd;k tkuk 
pkfg,A fMLbaQsDVsaV ?kksy] ftlesa vkStkjksa@midj.kksa dks Mwckdj j[kk tkrk gS vFkkZr~ jkWyj@fDyij gSM~l] dSaph vkSj 
fV~otj] dks fuekZrk ds vuqns”kksa ds vuqlkj fu;fer varjky ij cnyk tkuk pkfg,A
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fo’kk.kq jfgr cukus dh izfØ;k ,d ,slh izfØ;k gS ftlesa chtk.kq lfgr lHkh thfor lw{e tho vkVksDyso ds bLrseky ls 
lkekU;r;k iw.kZr% u’V gks tkrs gSaA bldk iz;ksx dsoy baIykaVksa vFkkZr~ dSaph vkSj fV~otjksa ij fd;k tkuk pkfg,A ,d gh 
iz;ksx fd, tkus okys] fMLikstscy vkSj LVjykbftax midj.kksa ds bLrseky ls ;g tksf[ke vkSj vR;f/kd de gks tk,xkA 
lsfuVkbftax esa thok.kqdkjh ,tsaVksa vFkkZr izh&oSDl yks”ku vkSj gkFk ds Dyhuj ds iz;ksx ls Ropk dh lrg ls Lkw{e thoksa 
dks vR;f/kd de gks tkrk gSA izR;sd xzkgd ds fy, lkQ rkSfy;k vkSj diM+k fn;k tkuk pkfg,A bldh flQkfj”k dh 
tkrh gS fd fMLikstscy dkmp jksy ds lkFk datD”ku esa iksNs tkus ;ksX; IykfLVd dkmp dofjax dk bLrseky fd;k 
tk,A xans dIkM+s dks U;wure 60 fMxzh lsfYl;l rkieku ij /kks;k tkuk pkfg,A

dqN LVjykbftax jlk;u ,d le;kof/k ds ckn de izHkkoh gks tkrk gS vkSj blds fuekZrk ds vuqns”kksa ds vuqlkj cnys 
tkus dh vko”;drk gksrh gSA

lsfuVkbts”ku ,d izfØ;k gS ftlesa dqNsd Kkr gkfudkjd lw{e tho vFkkZr cSDVsfj;k vkSj ok;jl u’V gks tkrs gSaA 
chekfj;ksa dks QSyus ls jksdus ds fy, lsfuVkbts”ku dk iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj blesa fMLbaQsDVsaV vkSj ,aVhlsfIVd 
“kkfey gksrs gSaA

lw{e thoksa dh o`f) dks lhfer djus vkSj jksdus ds fy, ,aVhlsfIVd dk baLrseky fd;k tkrk gS vkSj bldk iz;ksx Ropk ij 
fd;k tk ldrk gSA budk iz;ksx gkFkksa dks /kksus vkSj gkFkksa o iSjksa dks iksNus ds fy, fd;k tkuk pkfg,A

dqN lsfuVkbts”ku mRiknksa dk bLrseky djus ls iwoZ LVsjsykbt'ku fd;s tkus dh vko”;drk gksrh gSA LVsjsykbts”ku 
vkSj lsusVkbts”ku mRiknksa vkSj midj.kksa ds bLrseky ds laca/k esa fuekZrkvksa ds vuqns”kksa dks ges'kk i<+uk vkSj vuqlj.k 
djuk pkfg,A

fp= 2-4 lsokvksa@ dk;ksZa ds nkSjku lnk nLrkuk iguuk pkfg, ftlesa jlk;uksa@ batsD”kuksa ls lqj{kk dh vko”;drk gksrh gSA

O;fDrxr lqj{kk midj.k ¼ih-ih-bZ½ mu midj.kksa ls lacaf/kr gS tks lsokvksa ds nkSjku ij laØe.k vFkok pksV vkfn ds 
tksf[ke dks de djus ds fy, miyC/k gksrk gSA 

jlk;uksa dk bLrseky djus vFkok gkfudkjd vFkok laHkkfor lsok,a iznku djus ds nkSjku rRdky fMLikstscy nLrkus dh 
,d u;h tksM+h bLrseky dh tkuh pkfg,A tgka Hkh vko”;d gks ogka lsok ds nkSjku dIkM+s dks cpkus ds fy, fMLikstscy 
,izu dh lykg nh tkrh gSA bls lsok fn, tkus ds ckn lh/ks gVk fn;k tkuk pkfg,A O;fDr dks lsok fo'ks’k ds fy, 
fu/kkZfjr diM+s gh iguus pkfg, D;ksafd lSywu esa ml izdkj ds diM+s igus tkrs gSa tks yksxksa dks fdlh nzo@lekxzh ds 
fxjus ls mudh lqj{kk djsA

lexz lsok ds nkSjku xzkgd ds diM+s dh iw.kZ lqj{kk gksuh pkfg,A
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lsok {ks= ;g lqfuf”pr djus esa lgk;rk djsxk rkfd Lik ds fy, tkuk xzkgd ds fy, vkuannk;d gks vkSj lgk;d 
Lik FkSjfiLV ds fy, dk;Z okrkoj.k larks’ktud gksA 

ds fjlsI”ku ij vkus ij og dSlk eglwl djrk gS vkSj lsok d{k esa gkus ij mldh lgtrk dh fLFkfr dSlh gksrh gS 
vkSj D;k og lsok ds var esa larqf’V eglwl djrk gSA bl fLFkfr esa izdk”k O;oLFkk gksuh pkfg,%

Ÿ Lksok,A iznku djus ds fy, Ik;kZIr izdk’k O;oLFkk
Ÿ bruk izdk'k gks fd xzkgd lgtrk eglwl djsA blfy, bldh flQkfj’k dh tkrh gS fd lsok d{k esA mij

fMej fLop ds lkFk izdk’k O;oLFkk gksA

Ÿ izdk”k dh mfpr O;oLFkk gksA
Ÿ izdk”k cgqr vf/kd pedhyk u gks vkSj u gh vf/kd ;k de gksA
Ÿ fdlh Hkh ykbVZ ds tyus-cq>us dh fLFkrh vkSj@vFkok ugha tyus ds ckjs esa Ik;Zos{kd dks crk;k tkuk pkfg,A

rkieku ?kV ldrk gS] blfy, ;g egRoiw.kZ gS fd Lik d{k xeZ gks fdarq bruk xeZ vkSj ne?kksaVw ugha gks fd vlgtrk 
Hkjk gks vFkok lw{ethoksa dks QSyus esa enn feysA Lik FkSjih dk;Z ds fy, lgt rki 20 ls 24 fMxzh lsfYl;l gksrk gS 
ftlesa gok esa ueh 40 ls 60 izfr”kr ds chp gksrh gSA ;g Hkh egRoiw.kZ gS fd lSywu xzkgdksa ds fy, bruk xeZ gks fd os 
lsokvksa ds fy, vius diM+s mrkj ldsaA

ÅtkZghu eglwl u djs vkSj ;g Hkh lqfuf”pr djuk pkfg, fd mRiknksa ds /kq,a ls yksx vlgt u eglwl ugh djsA

fp= 2-5 dk;Z LFky dh lQkbZ
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Tkc xzkgd dks vkids ikl yk;k tkrk gS vFkok vki mUgsA ykus ds fy, 
fjlsI’ku rd tkrs gSA rks ;g lqfuf’pr djsA fd vki esA vkRefo’okl Hkjh 
vfHkO;fDr xzkgd ls lkFk gksuh pkfg,AA

Ÿ vki eqLdqjk,A vkSj muls vkA[ksA feyk,A
Ÿ mudk uke ysdj mudk Lokxr djsA vkSj mlds ckn Lo;A dk

ifjp; nsA vkSj ;g crk,A fd vki mudh lsok ds fy, mUgsA rS;kj
djsAxsA

Ÿ xzkgd ls vuqjks/k djsA fd os muds ihNs Lik d{k rd vk,A
Ÿ lsok ‘kq: djus ls iwoZ okrkZyki ds fy, muls e/kqj ckrphr djsA

fp= 2-6 xzkgd dk Lokxr djrh FkSjfiLV

Ÿ vki muls iwNs fd D;k os igys Hkh Lik lSywu x, gSA
Ÿ ;g iwNs fd D;k mudk dksbZ bZykt gks jgk gS vFkok gqvk gSA
Ÿ Xkzkgd dh vodk’k ;kstuk] ifjokj] is’kk vkfn ds ckjs esA iwNsA
Ÿ lkekU; fnypLih okys fo”k;ksA ;Fkk ekSle] [ksy dwn]

lelkef;d ekeyksA vkfn ij ppkZ djsA
Ÿ fdUghA fof’k”V mRiknksA] lsokvksA] [kkuiku vkfn ds lAcA/k esA

mudh ilAn ds ckjs esA iwNsA

Ÿ  xzkgd ds lkFk okrkZyki dks utjvAnkt djuk vkSj fdlh vU; ds lkFk okrkZyki djuk
Ÿ  viuh O;fDrxr leL;k vkSj thou ds ckjs esA ckrphr djuk
Ÿ  /keZ] jktuhfr] jk”Vªh; eqn~nksA] ;q)] chekfj;ksA] O;fDrxr lAifRr;ksA vkfn tSls lAosnu’khy fo”k;ksA ij ppkZ djukA
Ÿ  vU; Lik is’ksojksA vkSj lSywuksA ds lkFk lsokvksA vkSj ewY;ksA dh rqyuk djuk



mfpr dk;Z&LFky dks rS;kj djuk Ik;kZIr ughA gSA ;g Hkh vkidh ftEesnkjh gS fd vki bls lnk lkQ] LoPN vkSj is’ksoj :Ik 
cuk, j[ksA ,slk djus ds fy, vkidks bls vdsys lkQ j[ksA vkSj ;g lqfuf’pr djsA fd dpjk fuiVku lqjf{kr gS vkSj lsok ds 
Ik’pkr ;g lqfuf’pr djsA fd og LFky bl fLFkfr esA gS tks vxyh lsok ds fy, mi;qDr gS ¼;g Hkh ;kn j[ksA fd ;g ,d 
dksbZ nwljk Lik FkSjfiLV vkSj dksbZ vkSj xzkgd gks ldrk gS ftldk iz;ksx mlds ckn fd;k tk ldrk gSA½A
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;g Lej.k jgs fd ;g egRoiw.kZ gS fd xzkgd ds vkus ds lHkh igyqvksA ds lAcA/k esA is’ksoj n`f”Vdks.k dks iznf’kZr fd;k tk,A 
lAiw.kZ vof/k esA vkidk viuk O;fDrxr izn’kZu vkSj O;ogkj cgqr egRoiww.kZ gSA LekVZ fn[kuk vkSj mi;qDr lqj{kkRed dIkM+k 
tSls lSywu diM+k iguus ls xzkgd dks vkids izfr fo’okl c<+sxkA pwAfd ,d lgk;d Lik FkSjfiLV ges'kk O;Lr jgrk gS vkSj 
xzkgdksA ds lkFk feydj dk;Z djrk gS vkSj os ;g lqfuf’pr djrs gSA fd vki O;fDrxr LoPNrk ds csgrj ekud cuk, j[ksa 
ftldk vFkZ ;g gksxk fd vkids fdlh Hkh ‘kkjhfjd nqxZA/k ls xzkgd dh lgtrk izHkkfor ugh gksAA

Ÿ LekVZ diM+s ;k ifj/kku igusA&tks rkts /kqys gksA vkSj mlesA ls /kq,A
vFkok rst xA/k u vk,A

Ÿ Ikfj/kku vFkok diM+s vR;f/kd NksVs vFkok vR;f/kd VkbV u gksA vkSj
mipkj ds nkSjku vklku ewoesAV gks ldsA

Ÿ Ckky LoPN vkSj lkQ gksA
Ÿ gYdk fdArq vkd”kZd esdvi yxk,A tks cgqr Hkkjh u gksA
Ÿ uk[kwuksA esA lQkbZ gks & dksbZ dVk gqvk uk[kwu gks vkSj usy ikfy'k

ugh yxh gksA
Ÿ vko’;d mik;ksA ds }kjk eq[k nqxZA/k ls cpsA
Ÿ ;fn vko’;d gks rks lk/kkj.k vkSj de ls de vkHkw”k.k igusA fp= 2-7 rS;kj Lik FkSjfiLV

tSls gh vkius :bZ] fV’kw isij vFkok vU; fMLikstscy oLrqvksA dk 
bLrseky dj fy;k rks mUgsA rqjAr gh iSj iSMy okys Vksdjh esA Mky nsAA

tc vki tkrs gSA rks lkQ dj nsA & blls vkidk ckn esA le; cpsxk A 
cksry ds ‘kh”kZ Hkkx dks lh/ks&lh/ks cny nsAA

midj.kksA dks lkQ djsA vkSj bUgsA LVjykbtj esA okil j[k nsA ;fn vkids 
ofj”B Lik FkSjfiLV dksbZ vU; mipkj dj jgs gSA vkSj vki mudh lgk;rk 
dj jgsA gSA rks vki fuEu ij /;ku j[ksA%

Ÿ Q’kZ ij NksVs NksVs VqdM+s ftUgsA dPkjs ds fMCcs esA j[kk tkuk
gksrk gS ;k lkQ fd;k tkuk gksrk gSA

Ÿ midj.k vkSj vkStkj ftUgsA lkQ fd, tkus vFkok lAØe.k
jfgr fd;k tkuk vko’;d gksrk gSA

Ÿ cksry dk ‘kh”kZ Hkkx ftUgsA cnyk tkuk gksrk gSA

fp= 2-9 cksry ds “kh'kZ Hkkx dks 
cnyuk egRoiw.kZ gksrk gS

fp= 2-8 dpjs dks lh/ks gh 
dpjs ds fMCcs esa Mkyuk
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Ÿ Q’kZ dks iksNk vkSj lkQ fd;k tkrk gSA
Ÿ ’kkWoj D;wfcdy lw[kk vkSj lkQ gksrk gS rFkk fudkl uyh yxk gksrk gS ¼;g ns[kus ds fy, fdukjksA dh tkAp djsA

fd dksbZ dkyk /kCck ogkA ughA gSA½
Ÿ dPkjk dk fMCck [kkyh gS vkSj dpjk cSx mlesA yxk gSA
Ÿ Vscy dk mijh Hkkx lkQ gS vkSj ml ij dksbZ nkx ughA gSA
Ÿ Vscy@nhokj ij ?kM+h j[kh gSA

fuEufyf[kr oLrqvksA ds lkFk FkSjih csM rS;kj gS%

Ÿ fcLrj ij fcuk Øht dk fcNkou pknj fcNk gksA

Ÿ Luku okyk rkSfy;k vPNh rjg ls eksM+k gqvk gks vkSj cxy esA j[kk
gksA

Ÿ MªsfiAx rkSfy;k vPNh rjg ls eksM+k gqvk gksA
Ÿ FkSjih ifj/kku vPNh rjg ls eksM+k gqvk gksA
Ÿ fcLrj ds vkj&ikj juj gksuk pkfg,

Ÿ LoPNrk dks cuk, j[kus vkSj lAØe.k dks jksdus ds fy, fcLrj ds
Nsn dks <+dus ds fy, isij uSifdu vko’;d gS rkfd thok.kq] lw{e
tho] lAØked Ropk jksx fdlh nwljsA xzkgd dks u QSysA

Ÿ FkSjih d{k lkQ lqFkjk gks vkSj lqxAf/kr ,;j Ýs’kuj dk bLrseky
fd;k x;k gksA

Ÿ uhps pIiy j[khA gksA
Ÿ lHkh doMZ] nkSjku lgh rjhds ls cAn gksA
Ÿ Lik d{k esA ubZ dA?kh] lkcqu vkSj ‘kSAiw Ik;kZIr ek=k esA miyC/k gksA
Ÿ njoktk vkSj gsAMy lkQ gks vkSj mu ij rSyh; inkFkZ u yxk gksA
Ÿ ’kkWoj D;wfcdy ds ckgj QqV eSV j[kk gqvk gksA
Ÿ NksVs rkSfy, dks j[kk tk,A
Ÿ LkAxhr dk fLop vkWu gksA
Ÿ gs;j Mªk;j vkSj ‘kkWoj dSi fu;r LFkku ij gksA
Ÿ xj [kkyh gks vkSj fu;r LFkku ij gksA
Ÿ ,-lh dk fjeksV vius LFkku ij gksA

fp= 2-10 Lik vkStkj vkSj midj.k

fp= 2-11 Lik pIiy] diM+s vkSj rkSfy;k

fp= 2-12 :e Ýs”kuj ls dejs esa Lizs djuk
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Tkc xzkgd lsok LFky dks NksM+dj pys tk,A rks fuEufyf[kr dk;Z djus dh vko’;drk gksrh gS%

Ÿ lHkh csfMAx vkSj rkSfy, dks lkQ djsA
Ÿ mRiknksA dks lkQ dj j[ksA
Ÿ tgkA Lik dk;Z fd;k x;k ml LFkku vkSj Vªkyh dks lAØe.k jfgr cuk,A
Ÿ midj.kksA dks fo”kk.kq jfgr cuk,A
Ÿ fMLikstscy oLrqvksA dks QsAd nsA
Ÿ midj.kksA dks lkQ djsA
Ÿ ubZ csfMAx ;k fcLrj fcNk,A

tc vkius lsok lekIr dj fn;k gS rks ;g Lkqfuf’pr djsA fd vkius dk;Z&LFky dks mi;qDr fLFkfr esA fQj ls bLrseky ds 
fy, j[ks ;k cuk;sAAA
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fp= 2-13 dejs dks mi;qDr rjhds esa j[ksa vkSj lsok lekIr gksus ds ckn mls lkQ djsaA



1- HkMkj.k vkSj xksiuh;rk& xzkgd lAcA/kh lHkh fjdkMksZA dks xzkgd dh O;fDxr vkSj xksiuh;rk lqjf{kr cuk, j[kus
ds fy, mfpr izdkj ls Hkjk tk,] blfy, xzkgd lAcA/kh lHkh fjdkMksZA dks QkbfyAx dSfcusV esA mfpr izdkj ls
lqjf{kr rjhds ls j[kk tk, vkSj ;fn bUgsA dAI;wVj esA bysDVªkWfud :Ik ls j[kk tkrk gS rks ;s fjdkMZ ikloMZ }kjk
lqjf{kr gksA xzkgd lAcA/kh lHkh fjdkMZ xksiuh; gksrs gSA vkSj bUgsA fdlh vkSj dks ughA fn[kk;k tk,A

2- lwpuk fjdkMZ ,dne lgh gksA
3- ;fn vko’;d gks rks xzkgd lAcA/kh fjdkMZ mUgsA miyC/k djk;k tk,A

27

fp= 2-13 fjdkMksZa] lkefxz;ksa vkSj midj.kksa dk HkaMkj.k
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1- Lik mipkj d{k gksuk pkfg,\

d- xehZ ds ekSle esA iw.kZ goknkj vkSj lnhZ ds ekSle esA xeZ

[k- lkQ&lqFkjk vkSj lqxAf/kr

x- d{k esA xzkgdksA ds diM+s ds yVdkus ds fy, gSAxj

?k- mRiknksA vkSj rkSfy;s ds fy, ‘ksYQ vFkok LVksjst gksuk pkfg,A

³- ckgjh ‘kksjxqy ls ‘kkAr gksuk pkfg, ‘kkAfr ds fy, ogkA e`nq lAxhr ctk;k tkuk pkfg,A

Pk- ogkA Ik;kZIr izdk’k dh O;oLFkk gksuh pkfg, ftls elkt ds fy, de fd;k tk ldrk gSA

2- ,d is”ksoj lgk;d Lik FkSjfiLV ds fy, psdfyLV gS\

d- LekVZ diM+s ;k ifj/kku igusa &tks rkts /kqys gksa vkSj mlesa ls /kq,a vFkok rst xa/k u vk,A

[k- Ikfj/kku vFkok diM+s vR;f/kd NksVs vFkok vR;f/kd VkbV u gksa vkSj mipkj ds nkSjku vklku ewoesaV gks ldsA

x- vkids Ckky LoPN vkSj lkQ gksaA

?k- gYdk fdarq vkd’kZd esdvi yxk,a tks cgqr Hkkjh u gksaA

³- uk[kquksa dk izlk/ku lQkbZ ls gks & dksbZ dVk gqvk uk[kqu okfuZl ugha gksA

p- viuh lkalksa dks rktk j[ksa & rackdw dh xa/k u vk,A

N- ;fn vkius vkHkw’k.k iguuk gS rks lk/kkj.k vkSj U;wure vkHkw’k.k igusaA

3- ;fn fdlh xzkgd dks vkids ikl yk;k tkrk gS vFkok vkis Lo;a gh fjlsI”ku ls mUgsa ykus tkrs gSa rks ;g lqfuf”pr djsa
fd vkidh vfHkO;fDr eqDr vkSj fo”okl Hkjh gks\

d- vki eqLdqjk,a vkSj muls vka[ksa feyk,aA

[k- mudk uke ysdj mudk Lokxr djsa vkSj mlds ckn Lo;a ls ifjp; djk,a vkSj ;g crk,a fd vki mudh lsok ds
fy, mUgsa rS;kj djsaxs\

x- xzkgd ls vuqjks/k djsa fd os muds ihNs Lik d{k rd vk,aA

?k- lsok “kq: djus ls iwoZ e`nq okrkZyki djus vkSj csgrj laca/k cukus ds fy, muls vPNh ckrphr djsaA

4- tc vkids ofj”B Lik FkSjfiLV dksbZ vU; mipkj dj jgs gSA vkSj vki mudh lgk;rk dj jgsA gSA rks vki fuEu ij /;ku
j[ksA\

d- Q’kZ ij NksVs NksVs VqdM+s ftUgsA dPkjs ds fMCcs esA j[kk tkuk gksrk gS ;k lkQ fd;k tkuk gksrk gSA

[k- midj.k vkSj vkStkj ftUgsA lkQ fd, tkus vFkok lAØe.k jfgr fd;k tkuk vko’;d gksrk gSA

x- cksry dk ‘kh”kZ Hkkx ftUgsA cnyk tkuk gksrk gSA

?k- mijksDr esa dksbZ ugh



1- vkStkjksa dks fo’kk.kq jfgr djus ds dk;Z esa “kkfey gksrk gS\

d- bUgsa mckyuk

[k- idkuk

x- Hkki nsuk

?k- mi;qZDr lHkh

2- fdlh lSywu esa vk/kkjHkwr LoPNrk izpyu esa “kkfey gksrk gS\

d- goknkj dejk

[k- lqjf{kr is;ty

x- lkQ rkSfy;k vkSj ifj/kku

?k- mi;qZDr lHkh

3- laØe.k eqDr djus okyk inkFkZ gS\

d- yk;tksy

[k- vYdksgy

x- ued

?k- d vkSj [k nksuksa
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https://www.youtube.com/watch?v=9sgp1XGESuU
https://youtu.be/m2vchOfkvho
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;wfuV 3-1 &   ekuo “kjhj dk ewy “kjhj foKku ,oa “kkjhfjdh ,ukVWkeh
;wfuV 3-2  & lk/kkj.k Lik FkSjih lsok,a vkSj lgk;d dk;Z dk lsok,

एनाटॅामी



1- Lik FkSjih gsrq ekuo “kjhj foKku vkSj “kkjhfjdh ds laxr igyqvksa dh lwph cukus esa
2- fofHkUu ekuo “kjhj iz.kkfy;ksa dk o.kZu djus esa
3- vfLFk;ksa vkSj ekalisf”k;ks] mrdksa lfgr laxr “kjhj vaxksa vkSj Hkkxksa ds uke vkSj fLFkfr dh lwph cukus esa
4- fofHkUu elkt izdkjksa vkSj rduhdksa dk o.kZu djus esa
5- xzkgdksa dks FkSjih gsrq rS;kj djus ds fy, lsok,a iznku djus esa
6- Lik FksjfiLV dh enn ds fy, lekU; dk;Z djus esa
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1- Lik FkSjih gsrq ekuo “kjhj foKku vkSj “kkjhfjdh ds laxr igyqvksa dh lwph cukus esa
2- fofHkUu ekuo “kjhj iz.kkfy;ksa dk o.kZu djus esa
3- vfLFk;ksa vkSj ekalisf”k;ks mRrdksa lfgr laxr “kjhj ds vaxksa vkSj Hkkxksa ds uke vkSj fLFkfr dh lwph cukus esa
4- fofHkUu elkt izdkjksa vkSj rduhdksa dk o.kZu djus esa
5- elkt dh fofHkUu rduhdksa dk iz;ksx djus esa
6- elkt ds fofHkUu izdkjksa ds ykHkksa dk o.kZu djus esa

ekuo “kjhj foKku] tUrq “kjhj foKku ¼tw-vksVkWeh½ vkSj ikni “kjhj foKku ¼QkbVksVkWeh½ ds :i esa fd;k tkrk gSA 

vkSj budh dksf'kdkvksa dk foKku gSA “kkjhfjdh eq[;r% vaxksa vkSj iz.kkfy;ksa ds Lrj ij dsfUnzr gSA

lfEefyr gS vkSj blfy, ;g Åijh gkFk dk i;kZ;okph ugha gSA 

fuEukAfdr vfLFk;ksA dks Åijh vAx dk Hkkx ekuk tkrk gS%

Ÿ  dySfody ¼1½
Û Ldsiqyk ¼1½ 
Û gwejl ¼1½ 
Û jsfM;l ¼1½ 
Û mYuk ¼1½ 
Û dkiZy vfLFk;kA ¼8½
Û esVkdkiZy ¼5½ 
Û QySAtl  ¼14½

Û Vªsfitl 
Û MsyjkW;M 
Û ckblsi 
Û Vªkblsi 
Û czkphvksjsfM;fyl 
Û Q~ySDlj lewg 
Û ,DlVsUlj lewg

33
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fp= 3-1 ekuo lAjpuk
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fp= 3-2 ekAlisf'k;ksA iz.kkyh

ekalisf”k;ks iz.kkyh ekuo dadky ¼<+kaps½ dks vkdkj vkSj lgkjk@lg;ksx iznku djrh gSA bldk dk;Z “kjhj 
dk lapkyu djukA



fp= 3-3 rAf=dk iz.kkyh
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rAf=dk iz.kkyh ‘kjhj dh lHkh vU; iz.kkfy;ks ds dk;ksZ dks fu;f=r djrh gSA
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fp= 3-4 ifjlApj.kh; iz.kkyh 

ifjl pj.kh; ;k izokg iz.kkyh ‘kjhj es jDr dh vkiwfrZ djrh gS



fp= 3-5 ekuo ,AMksØkbu iz.kkyh    

38

,mksØkbu iz.kkyh fcuk okfguh ys tkus okyh xzfFk;ks ls cuh gksrh gSA
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fp= 3-6 ‘olu iz.kkyh    

fp= 3-8 ikpu iz.kkyh 

 ikpu iz.kkyh Hkkstu dks inkFkZ es ifjofrZr djrh gS ftls ‘kjhj dh dksf'kdkvks }kjk bLrseky fd;k tk ldrk gSA

‘olu iz.kkyh ‘kjhj dks vkWDlhtu vkiwfrZ djrh gS 



fp= 3-7 ew=&iztuu iz.kkyh 
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vU; iz.kkfy;ks es lfEefyr gSA

 & ekuo dks iztuu esa leFkZ cukrh gSA bUgsa la;qDr :i esa ew=&iztuu iz.kkyh Hkh dgk  
tkrk gSA 
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vfLFk;ka 

Ÿ dA/kk lkWdsV ftlesA gwejl dk Åijh Hkkx gksrk gSA
Ÿ Ldsiqyk
Ÿ LVuZe
Ÿ Fkksjfll iksthlu vkWQ n Likbu
Ÿ fjckdst

Û isDVksjy ekalisf'k;ka 
Û Mk;Qkxzke 
Û baVjdksLVy ekalis'kh 

Û QsQM+k 
Û g`n;

ekuo mnj ¼ySfVu 'kCn ̂cSyh^ ls mRifRr½ dej iksfYoLVk vkSj o{k, FkksjSDl ds chp ds “kjhj dk Hkkx gSA “kjhj foKku ds 
lanHkZ esa mnj dk foLrkj o{k ij o{kh; Mk;Qkxzke ls ysdj dwYgs ds isfYod fcze rd gSA isfYod fcze] yEckslkdjy ¼,y-5 
vkSj ,l-1½ ds chp ,d oVZcz ds chp gksrh gSA fdukjs ls ifCyd flEQfll vkSj isfYod buyV ds dksus rd gksrk gSA bl 
izos'k ekxZ vkSj o{kh; Mk;Qkxzke ds chp ds LFkku dks mnjh; dSfoVh dgk tkrk gSA mnj dSfoVh dh ckmaMjh dks vkxs ls 
mnj nhokj dgk tkrk gS vkSj ihNs ls isjhVksuh;y ry dgk tkrk gSA

Û ;d`r 
Û xky CySMj 
Û isV 
Û M;wMhue 
Û cM+h vkar  
Û jsDVe 
Û ,ul 
Û ,isfUMDl 
Û o`Dd  
Û ew=k”k;  
Û CySMj  
Û ew=ekxZ 
Û iqjLFk ¼ iq:’k ½ 
Û vaMk”k;-vksojh ¼efgyk½ 
Û QSyksfi;u V~~;wc ¼efgyk½ 
Û xHkkZ”k;-;wVsj”k ¼efgyk½  
Û xzHkxzhok-”kjfoDl ¼efgyk½   
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Û vXU;k”k; 
Û  frYyh]¼LIyhu½ 

ekuo ihB ¼Ik”p Hkkx½ ekuo “kjhj dk cM+k furac iksLVsfj;j) {ks= gS] tks dsYgs ds Åijh Hkkx ls ysdj xnZu vksj 
da/kksa ds fiNys Hkkx rd gksrk gSA ;g o{k ds ihNs dk {ks= gS] bldh ÅapkbZ ds’k: dh oVZcz dkWye ¼lkekU; :i esa 
es:n.M ;k jh<+ dh gM~Mh ds :i esa gksrh gSA vkSj pkSM+kbZ ilyh dh gM~Mh vkSj da/kksa }kjk ifjHkkf’kr dh tkrh 
gSA es:n.M ¼Likbuy½ duky es:n.M ls tkrh gS vkSj “ks’k “kjhj ds fy, raf=dk,a iznku djrk gSA 

Ÿ  xzhok vfLFk;ka ljokbdy)& 7
Ÿ  Fkksjkfll vfLFk;ka & 12
Ÿ  dej yqckaj)vfLFk;ka & 5
Ÿ  egRroiq.kZ

eklisf’k;k&LdzHk 

Ÿ Vªkistl
Ÿ ysfVllhel Mksjlh
Ÿ bjsDVj likbus
Ÿ MsYVkW;M

lkekU; iz;ksx esa ekuo ds iSj dks “kjhj dk fupyk vax dgk tkrk gS] tks dwYgs ls V[kus rd gksrk gS vkSj blesa tka?k] ?kqVuk 
vkSj lusfel gksrh gSaA ekuo “kjhj dh lcls cM+h vfLFk iSj esa Qhej gksrh gSA ekuo “kjhj foKku “kCnksa esa iSj fupys vax dk 
Hkkx gS tks ?kqVus vkSj V[kus ds chp gS vkSj ̂ fupys vax ̂ dks lkekU; cksypky esa iSj dgk tkrk gSA 

fupys vax ¼,d vksj½ esa 32 vfLFk;ka ikbZ tkrh gSaA 

Ÿ dwYgk vfLFk ¼1½
Ÿ Qhej ¼1½
Ÿ iVsyk ¼1½
Ÿ fVfc;k ¼1½
Ÿ fQcwyk ¼1½
Ÿ Vjly ¼7½
Ÿ esVkVkjly ¼5½
Ÿ izksDlhey Q~ySAtl ¼5½
Ÿ bAVjehfM,V Q~ySAtl ¼5½
Ÿ fMLVy Q~ySatl ¼4½

fupys vax dh egRoiw.kZ ekalisf”k;ka gSa%

Ÿ xywVl
Ÿ DoSMfjlSi
Ÿ lkjVksfjl
Ÿ ,MDVlZ

QzaVy cksu

ekykj cksu
esaMhcy

baVjoVsZcy fMLd

yqEcj doZ

Ldze Ldzy doZ

Fkksjkfld doZ

ljokbdy doZ

ikjf”k;y cksu

dksjksuy Lkwpj

fp= 3-8 es:n.M
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Ÿ gsfDLVªax
Ÿ iksiyhVhy
Ÿ dkQ

Ÿ

nwljs ds fudV vk tkrs gSaA mnkgj.k ds fy, QkWoMZ Q~ysD”ku da/kk es[kyk ¼gM~Mh½ vkSj dwYgs dks ,d&nwljs ds 
utfnd ykrh gSA 

Ÿ

Ÿ

vkrh gSA 
Ÿ

vFkkZr vax dks e/; rYk ls nwj ys tkrk gSA
Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Åij ls uhps peZ esA rhu ijrs gSA
Ÿ ckg~Ropk
Ÿ e/; Ropk
Ÿ lcD;wfVl@gkbiksMjfel

gs;j “kkQ~V

LosV iksj

LVkjVWe dksjsfu;e 

LVkjVWe xzkuwyksle
LVkjVWe Likbuksle

LVkjVWe cs”ky

lsckf”k;l XysaM

uoZ

LosV XysaM

,fMikst fV”kw

gs;j QksfYydy gs;j cYc
,jsDVj 

fify ely vVZªjh

osu

gkbiksMjfel

Mjfel

 ,fiMjfel

fp= 3-9 ekuo Ropk dh 'kjhj lAjpuk 



bfiMjfel] ckg~;Ropk ¼Mjfel½ peZ dh lcls Åijh ;k okfgdk ijr gSA ;g “kkjhfjd vojks/kd ds :i esa dk;Z djrh gS 
“kjhj ls ikuh dh {kfr dks jksdrh gS vkSj “kjhj esa inkFkksZa vkSj thoksa ds izos”k dks jksdrk gSA bldh eksVkbZ “kjhj vkdkj ds 
vuqlkj fHkUu gksrh gSA

ckg~;Ropk] LVªsVhQkbM LdSoel okfgdk ls cuh gksrh gSA bldk vFkZ gS fd ;g piVh dksf”kdkvksa dh irZ ls cuh gksrh gSA

· peZ] cky vksj uk[kwu dsjkfVu;qDr gksrs gSa] vFkkZr ;s dsjkfVu uked izksVhu dh Bksl vkSj fuf’Ø; irZ gksrh gSA
· ys”ek f>fYy;ka xSj&dsjkfVu okyh vkSj ue gksrh gSaA

ckg~;Ropk esa rhu eq[; izdkj dh dksf'kdk,a gksrh gSa

1-  ¼peZ Ropk dksf'kdk,a½ 
2-  ¼jatd&mRiknd dksf”kdk,a½ 
3- ¼izfrj{k dksf'kdk,a½ 

esykukslkbV vkSj ySaxjgul dksf”kdkvksa ds e/; varj djus ds fy, fo'ks’k LVsUl dh vko”;drk gksrh gSA 
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LVªsVe dksfuZ;e ¼gkWuhZ ijr½

LVsªVe xkuksZyksle ¼xzsuqyj ijr½

Ÿ dksfcZukslkbV ;k LdSoel dgk tkrk gS
Ÿ ukfHkd ds fcuk fuf”Ø;] ‘kq”d Bksl dksf’kdk,

Ÿ dksf’kdkvksA esA cslksfQfYd xzsU;wy gksrs gSA
Ÿ ekse lkexzh dks vArj dksf’kdh; LFkku esA fNih

gksrh gSA

Ÿ MsLekslkse uked bUVlsZY;qyj fczt dksf”kdkvksa dks
tksM+rs gSaA

Ÿ Åij tkrs gq, dksf'kdk,a vR;f/kr likV gks
tkrh gSaA

LVªsVe Likbuksyksle ¼dkaVsnkj] Likbuh ;k 
fizdy dksf”kdk ijr½

LVªsVe clkys ¼clky ijr½ Ÿ LraHkkdkj ¼yacs½ iqu:Riknd dksf'kdk,aA
Ÿ tSls clky dksf”kdk foHkkftr gksrh gS] MkWVj lsy

;k dksf”kdk Åij dh vksj c<+dj bls Hkjrh gSA

Par�cipant Handbook

rkfydk 3-1 irZ vkSj buds dksf'kdk izdkj
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ckg~;Ropk rjafxr vkdkj dk fuekZ.k djrh gS] ftlesa ckg~;Ropk ds fu;fer izksVªtu varfuZfgr MfeZl dh Åijh ijrksa esa 
feys gksrs gSaA “kjhj ds dqN fgLlksa esa tSls gFksyh vkSj lksyl esa jsVs isx~l de mHkjs gksrs gSaA jsVs isx~l ds vxys MfeZl ds 
fiYyj jsVs fjt dk fuekZ.k djrs gSaA ckg~;Ropk dk jsVs isx~l ds e/; NksVk {ks= lqijkihysjh IysV dgykrk gSA 

dsjkfVukslkbV ckgj dh vksj tkrs gq, vf/kd ifjiDo ;k foHksnh; gksrs gSa vkSj dsjkfVu lafpr djrs gSaA ;s var esa fxj ;k 
feV tkrs gSaA 

ckg~;Ropk ds Bhd uhps vk/kkj f>Yyh] ,d fo”ks’khd`r vkdkj tks ckg~;Ropk vkSj Ropk ds e/; gksrh gSA blesa fofHkUu 
izksVhu vkdkj lfEefyr gksrs gSa tks dsjkfVukslkbV~l dh csly ijr dks vk/kkj f>Yyh ¼gsfeMslekslksEl½ ls tksM+rs gSa vkSj 
vk/kkj f>Yyh dks vanj dh Ropk ls tksM+rs gSaA vk/kkj f>Yyh ;g lqfuf”pr djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gS fd 
ckg~;Ropk uhps dh Ropk esa lgh <ax ls vk tk,A

ckg~;Ropk vusd izdkj ds fo”ks’khd`r ,isUMst dks Hkh tUe nsrh gS ftls ,MsDly vkdkj ;k ,MsusDlh dgk tkrk gSA cky 
vkSj uk[kwu blds mnkgj.k gSa vFkkZr ;s og fo”ks’khd`r vkdkj gSa tks ckg~;Ropk ds izR;{k foLrkj ls fufeZr gksrs gSaA cky rsy 
xzafFk;ksa vkSj vjsDVj fiyh ekalis'kh ls gksrs gSaA ;g ekalis”kh BaM ds dkj.k cky [kM+s gksus ds fy, mRrjnk;h gksrh gSA 

ckg~; Ropk ilhuk xzafFk;ksa dks Hkh tUe nsrh gS] varRoZpk ds Hkhrj V;wC;wy dk Vsaxy tks tyh; yo.k ?kksy dks okfgdk esa 
lzkfor djrk gS] tks peM+h ij lekIr gksrh gSA cM+h ,iksØkbu xzafFk;ka dPN vkSj xzksbu ds e/; ikbZ tkrh gSaA 

“kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa cky vkdkj vkSj ,MusDly fofHkUu vuqikrksa esa mifLFkr gksrs gSaA mnkgj.k ds fy, %

Ÿ gFksyh dh rqyuk esA [kksiM+h ij ?kus cky
Ÿ vU;= dh rqyuk esA dPN] gFksyh vkSj lksYl ij vf/kd ilhuk

esykukslkbV ckg~; Ropk ds csly ijr esa ik;k tkrk gSA ;g dksf'kdk,a esykfuu uked jatd mRikfnr djrh gSa] tks peZ 
jax ds fy, mRrjnk;h gksrk gSA esykfur NksVs iklZy ¼;k esykukslksEl½ esa can gksrk gS] ftls dsjkfVukslkbV dks varfjr 
fd;k tkrk gSA

ysaxgsul dksf'kdk,a ckg~; Ropk esa ikbZ tkus okyh izfrj{kh dksf'kdk,a gSa vkSj “kjhj dks ckg~; inkFkksZa dks lh[kus vkSj igpku 
djus esa enn djrh gSaA 

ysaxgsul ckg~; inkFkksZa dks NksVs VqdM+ksa esa rksM+dj bUgsa ckg~;Ropk ls varRoZpk esa Hkstrs gSaA fyEQ uksM igqapus ls igys ;s 
fyEQSfVd vkSj jDr okfgfu;ksa ls xqtjrs gSaA ;gka ;s izfrj{kh dksf”kdkvksa ds fy, ckg~; inkFkZ izLrqr djrs gSa] ftUgsa 
fyEQkslkbV dgk tkrk gSA ckg~; inkFkZ dks lQyrkiwoZd izLrqr djus ds ckn fyEQkslkbV ,d J`a[kyk Øe dks izkjaHk djrs 
gSa 

¼1½ lkexzh dks u’V djus ds fy, izfrj{kh vfHkfØ;k 

¼2½ ,sls vkSj fyEQkslkbV dks izo`r djuk tks Hkfo’; esa ,sls ckg~; inkFkksZa dh igpku djds vkSj mUgsa ;kn j[ksaA 

edsZy dksf”kdk,a ckg~;Ropk dh usly ijr esa ikbZ tkus okyh dksf”kdk,a gSaa budh lgh Hkwfedk vkSj dk;Z Li’V ugha gSA 
edsZy dksf”kdkvksa dh igpku gsrq fo'ks’k bE;wuksfgLVks dSfedy LVsUl dh vko”;drk gksrh gSA

Assistant Spa Therapist 



varRoZpk] peZ dh js”kk;qDr la;ksth Ård ;k lgk;d irZ gSA eq[; js”ks gSa% 

· dksyktu js”ks% bl izdkj ds js”ks varRoZpk esa vf/kd gksrs gSaA buesa vikj yphykiu gksrk gS vkSj ;g peZ dks rkdr
vkSj dBksjrk iznku djrs gSaA ;s Åijh ;k isihyjh varRoZpk esa NksVs caMyksa vkSj xgjh ;k jsVhdqyj varRoZpk esa eksVs
caMyksa esa gksrs gSaA

· bykfLVu% bl izdkj dk js”ks Ropk dks yphykiu vkSj rU;rk iznku djrk gSA

dksyktu vkSj bykfLVu eqdksiykblsdjkbM tsy }kjk tqM+s gksrs gSa] ftlesa iks’kd rRo vkSj vof”k’V fo?kfVr gksdj vU; 
Ård la?kVd cukrs gSa] varRoZpk esa raf=dk,a] jDr okfgfu;ka] ,fiMeZy ,MusDly vkdkj vkSj dksf”kdk,a gksrh gSa 

varRoZpk esa lfEefyr lkekU; dksf”kdk,a gSa% 

Ÿ

NksM+k tkrk gS
Ÿ

fu;A=.k ds fy, vko”;d
Ÿ

Losn fudkyus gsrq fldqM+rh gSA 
Ÿ

dks mRikfnr djrh gSA lfØ; dksf'kdk dh rqyuk esA fLFkj QkbczksCykLV esA dkQh de lkbVksIykte gksrk gS vkSj ;g 
^[kyh^ ukfHkd izrhr gksrk gSA

Ÿ

lkexzh ¼QsxkslkbVksfll½ ;k ckg~; lkexzh dks gVkuk ;k ipkus esA gSA lkekU; vArRoZpk esA NksVh lA[;k esA fyEQkslkbV 
gksrs gSA 

vLFkkbZ nkgd dksf”kdk,a ;k Y;wdkslkbV “osr dksf”kdk,a gksrh gSa] tks pksV Bhd djus] lanw’k.k u’V ;k jksx djus gsrq jDr 
okfgfu;ksa dks NksM+ nsrh gSa% buesa “kkfey gSaA 

Ÿ

jDr dksf”kdk,a gSaA
Ÿ

peZ fLFkfr esa yacs le; rd jgrh gSaA ;s izfrj{kh izfr fØ;k fofu;e gsrq egRoiw.kZ gSaA Iyktek dksf”kdk,a fo”ks’khd`r 
fyEQkslkbV gSa tks izfrtu mRikfnr djrh gSaA 

Ÿ

Ÿ

Ropk dksf”kdk,a cM+h la[;k esa tSfod lfØ; lkbVksdkbu vkSj dheksVsdfVd dkjdksa dks NksM+dj lapkj djrs gSa] ftlls 
budh xfr vkSj dk;Z fofu;fer gksrs gSaA budk vkdkj cgqr NksVk gksrk gS ftls gYdh ekbØksLdkWih ij ugha ns[kk tk 
ldrkA 

;g ckg~;Ropk vkSj varRoZpk ds rRdky uhps eksVh ijr gSA bls mipeZ Ård] gkbiksMfeZl ;k iuhdqyl Hkh dgk tkrk gSA 
lqcdqfVl eq[;r %eksVh dksf”kdkvksa ¼,MhikslkbV½] raf=dkvksa vkSj jDr okfgfu;ksa ls cuh gksrh gSA eksVh dksf”kdkvksa dks 
yksC;wyl esa laxfBr fd;k tkrk gS] ftUgsa ls¶Vh }kjk vyx fd;k tkrk gSA lsiVh esa raf=dk,a] cM+h jDr okfgfu;ka] js”ks nkj 
Ård vkSj QkbczksCykLV gksrs gSaA js”ks nkj ls¶Vh peZ esa fMEiy cuk ldrh gSA 
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vusd eq[; dk;Z djrh gSaA

Ÿ ’kjhj dks pksV] rki] fofdj.k] jlk;uksA vkSj lw{e thoksA ls
cpkrh gSA

Ÿ ;kAf=d vojks/kd ds :i esA dk;Z dj thoksA dks peZ esA izo’k
djus ls jksdrh gSA

Û  “kjhj dks ijk cSaxuh fofdj.k ls cpkrh gSA

Ÿ rkieku fu;a=d ds :i esa dk;Z dj “kjhj dks fofHkUu
ifjos’kh rkiekuksa vkSj okrkoj.kh; fLFkfr ds izfr vuqdwyu esa
enn djrh gSA

Ÿ Losn xzafFk;ksa ls Losn ds lzko.k vkSj mRltZu dk fu;a=.k
djuk pkfg,A

Ÿ lw;Z izdk”k dh mifLFkfr esa foVkfeu &Mh ds lfdz; :I
dk fuekZ.kA

Ÿ vkar vkSj ;d`r ds fofHkUu mikip;h dk;Zdykiksa ls Losn
vkSj RoXolk ds :i esa gkfudkjd inkFkksZa dk mRltZu djuk
pkfg,

Ÿ izfrtSfodksa dk irk yxkdj bUgsa fyEQ uksM esa ystkdj
izfrj{kh Hkwfedk fuHkkrh gSA

Ÿ Li”kZ] nnZ] rkieku] ueh] [kqtyh bR;kfn dk laosnuk O;Dr
djuk pkfg,

Ÿ ekuo “kjhj ds jax] rUe;rk vkSj ekSVkbZ gsrq lTtk ek/;e ds
:Ik esa dk;Z djuk pkfg,A
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djus ;k bl lAcA/k esA voxr gksdj oSf’od LokLFkizn ls tqM+rk gSA izR;sd O;fDr dks bl LokLF;izn ÅtkZ dh pkg gksrh gS% 
jsdh% ;k D;w.vkbZ ;k ̂xeZ oLrq^ ;k ̂xeZ gkFk^A tc jh<+] efLr”d vkSj vkRek dk lArqyu gksrk gS] rks gkFk ÅtkZ ds ÅtkZoku 
lzksr cu tkrs gSA tc gkFk chekj gks rks LokLF;izn ÅtkZ lekIr gks tkrh gSA 

· viuh ÅtkZ dks cuk, j[kus dk ,d rjhdk izkd`frd ifjos”k esa jguk gS tSls dk’B] leqnzh fdukjk] >hy vkSj igkM+
xgjh lkal ysaA bl “kkar ifjos”k esa xgjh lkal ysaA

· viuh vka[ksa can djsa vkSj vius efLr’d esa ,d rLohj cuk,a ftlesa vklikl dh rLohjsa gksa fo”ks’kdj lw;Z dh xehZ
gksA vki vius gkFkksa esa BaMh eglwl djsaxsA i;kZoj.k ls vius “kjhj gsrq ,d ubZ ÅtkZ izkIr djsaA lw;Z esa vius “kjhj
dks Åij ls uhps rd xeZ djsaA

· ekrk i`Foh vkSj firk vkdk”k ls enn ekaxsA bl ÅtkZ dks vkidks tehu ij jgus vkSj mBus dk ,glkl djus
nhft,A

· tc vki vkjke dj jgs gksa vkSj ÅtkZ vkids gkFkksa esa vk, viuh gFksfy;ksa dks lkFk j[ksa% yach lkal ysa vkSj fQj Ng
xgjh lkalsa ysa vius nksuksa gkFkksa dks nl lsd.M rd jxM+s vkSj fQj /khjs ls vyx djsaA

vki bl ÅtkZ dks fcuk [kks, dc rd vius gkFkksa esa j[k ldrs gSa] vius gkFkksa dks feyk,a vkSj fQj /khjs ls vyx djsa 

;g vkidh LokLF;izkn ÅtkZ tSo pqEcdh; ÅtkZ gSA ;g ges”kk gSA ;g varghu gSA oSf”od izse ls ;g vkidk fo”ks’k laca/k 
gSA 
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�ा �ि�याएं

यूिनट 4.1 - �ा �ि�याओ ंका प�रचय

यूिनट 4.2 - ए�फ़ोलीसन और �ब

यूिनट 4.2 -  रैप और कोकून

यूिनट 4.4 - सोक , सौना, �ीम और जकूज़ी
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�ितभागी पु��का

इस मॉ�ूल के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म होगें:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�याओ ंकी योजना बनाने के िलए �ाइंट से परामश�

करने म�

2. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

3.  �ा थैरेपी करने म� - ए�फ़ोलीएट, �ब, रैप, कोकून, सोक, मािलश, सौना, �ीम और जकूज़ी

4. उपचार के िलए उिचत सावधािनयो ंपर िवचार करने म�

सीखने के �मुख प�रणाम

çfrHkkxh iqfLrdk
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी स�म होगें:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�याओ ंकी योजना

बनाने के िलए �ाइंट से परामश� करने म�

2. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार

करने म�

3. �ा थैरेपी करने म� - ए�फ़ोलीएट ऑन, �ब, रैप, कोकून, सोक, मािलश, सौना, �ीम

और जकूज़ी

यूिनट 4.1: �ा �ि�या का प�रचय

यूिनट के उ�े�

4.1.1 प�रचय

�ा �� काय��म और तेज गित वाले जीवन म� ताज़गी �दान करते ह�। �ा उपचार और मािलश उपचार दोनो ंमानिसक और 

शारी�रक �ा� लाभ कराते ह�। अ�यनो ंसे पता चला है िक �ा म� जाने की आवृि� का सीधा संबंध बेहतर गुणव�ा वाली नीदं, कम 

बीमारीयां, काम से कम अनुप��थित, कम अ�ताल म� भत� और र� प�रसंचरण और र�चाप म� सुधार से है।

िच� 4.1 �ा सेवाएं

�ा िचिक�क
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�ा िव�ाम का �तीक है, एक िदन �ा म� बीताने का अथ� तेज गित वाले जीवन से कुछ मु��� के िलए आपने आप को ��च ऑफ करलेना 

और खुद को �रचाज� और िडटॉ� करना और संुदर बनाना| अिधकांश उपचारो ंके िचिक�ा लाभ भी ह� और यह पुरानी सम�ाओ ंसे भी 

छुटकारा िदला सकता ह�। उन लोगो ंके िलए जो िविभ� �कार की बीमा�रयो ंसे पीिड़त ह� उनके िलए �ा रेिजम�स वैक��क �ा� के 

तौर पर अ�र िसफा�रश की जाती है ।

4.1.2: लाभ

�ा उपचार और �ि�याओ ंके अनेक लाभ ह�। कुछ नीचे िदए गए ह�:

• मािलश से र� संचार बेहतर होता है, िजससे कोिशकाओ ंको ऑ�ीजन और पोषक त� िमलते ह�।

• बॉडी �ब धीरे से आपकी �चा को ए�फोिलएट करता है, सेलुलर नवीनीकरण को बढ़ावा देता है, िछ�ो ंको प�र�ृत और साफ

करता है जो �चा को सांस लेने सहयता करता है|

• सी वीड रैप या डीप ए�फोिलएंट जैसा शरीर उपचार आपको सतह की अशु��यो ंको ख� करने और हािनकारक िवषा� पदाथ�

को बाहर िनकालने म� मदद कर सकता है। उ� खिनज साम�ी वाले उपचार, जैसे सी वीड, िम�ी और चारकोल �चा से िवषा�

पदाथ� को दूर करने के िलए चम�ारी �प से काय� करता ह�।

• �ा म� बॉडी कॉ�ू�रंग सेवाओ ंम� शािमल होकर, आप अित�र� वजन/पाउंड को दूर रख सकते ह� और अपने शरीर को आकार

और संुदर बना सकते ह�।

• गम�, शु� हवा या गम�, नम हवा के �प म� गम� के उपचार, र� प�रसंचरण को उ�ेिजत करने के िलए शरीर को गम� करते

ह�, शु��करण �ि�या शु� करते ह�।

िच� 4.2 �ाइंट को �ब ट� ीटम�ट िदया जा रहा है
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• यह िस� हो चुका है िक मािलश करने से 'सेरोटोिनन' नामक हाम�न �ािवत होता है जो शरीर और मन की "फील गुड" ��थित को

बढ़ाता है| जब आप एक �ा सेवा �ा� करते ह�, तो आपका मन, शरीर और आ�ा सामंज� म� होते ह�।

• मािलश लसीका �णाली को उ�ेिजत करती है, जो शरीर के अपिश� उ�ादो ंको दूर करती है।

• पेशेवर एथलीट और िफटनेस �ीक डीप िट�ू मािलश के ज�रए मांसपेिशयो ंम� तनाव और ऐठंन को कम करके बड़ी राहत �ा�

करते ह�।

िच� 4.4 �ाइंट मािलश करवा रहा है

• मािलश िचिक�ा गिठया, किट�ायुशूल, ऐठंन और मांसपेिशयो ंजैसी पुरानी दद�  �बंधन म� मदद कर सकती है।

• मिहलाओ ंके िलए �सव पूव� और �सवो�र लाभ, मािलश का अनुभव करने के िलए सबसे मह�पूण� कारको ंम� से एक ह�।

• �ा उपचार िजसम� फेिशयल शािमल ह�, तनाव कम करने के अलावा झ�र�यो ंको कम करने के िलए उ�ृ� ह�।ु

�ा िचिक�क
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िच� 4.5 �ाइंट चेहरे का उपचार ले रहा है

• जल उपचार आ�ा को �खलाते ह�। जीवन की तरह, जल ियन और यांग है; जब आपका शरीर पानी म� डूबा �आ हो, तो आप

स�ा संतुलन पाते ह�, �ोिंक पानी संतुलन �दान करता है।

4.1.3 िविभ� �ा �ि�याएं

सबसे आम �ा �ि�याएं ह�:

ए�फोिलएशन या �ब :

इस उपचार म� मृत कोिशकाओ ंको हटाने के िलए और �चा को ए�फोिलएट करने के िलए नमक या चीनी के दानो ंका उपयोग 

िकया जाता है। �ा गुणव�ा साम�ी के साथ एक गहरा ए�फोिलएशन उपचार �ारा सु� सतह कोिशकाओ ंको हटा देता है और 

नीचे की कोमल, चमकती �चा को �कट करता है।
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बॉडी रै� शरीर को िफर से िमनरलाइज करने के एक ��रत तरीके के �प म�, असाधारण �प से फायदेमंद होते ह�, इसे दैिनक �प से 

खोए �ए पोषक त�ो ंऔर त�ो ंसे भरते ह�, इस �कार यह �चा म� नमी को बढ़ाती ह�, �चा को िफर से जीवंत और �रले� करने म� मदद 

करती ह�।

िच� 4.7 रैप की �ि�या

बाथ सोक �ोटीन, खिनज और िवटािमन से भरपूर होता है, िजससे �चा हाइड� े टेड, आरो� और ��थ बन जाती है। गम� पानी िव�ाम को 

बढ़ावा देता है जो बेहतर नीदं म� मदद करता है। यह र�चाप को िनयंि�त करता है, तनाव और दद�  को कम करता है।

सोक:

रैप या कोकून:

िच� 4.8 सोक की �ि�या

�ा िचिक�क
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सौना:

िच� 4.9 सॉना ��: पारंप�रक और इ��ारेड

यह आमतौर पर पसीने को �े�रत करने के िलए कमरे को 60O-70O से��यस के आसपास गम� िकया जाता है जो शरीर से िवषा� 

पदाथ� और कचरे को िनकाल कर ख� करने की सुिवधा �दान करता है। यह आमतौर पर दो �कार के होते ह�- पारंप�रक सौना 

आमतौर पर एक सापेि�क आ��ता के साथ सूखी गम� का उपयोग करते ह�, जो अ�र 10 से 20 �ितशत के बीच होती है और गम� प�रो ं

का उपयोग उन पर पानी के िछड़काव के साथ िकया जाता है और अ� �कार के सॉना इ��ारेड सौना होते ह� जो  इ��ारेड हीटर का 

उपयोग करते ह�। इ��ारेड �काश को रेडीएंट हीट के �प म� अनुभव िकया जाता है जो �चा की सतह �ारा अवशोिषत होता है।

�ीम:

�ीम �म को उबलते पानी से भरे जनरेटर �ारा गम� िकया जाता है। भाप के कारण आ��ता लगभग 100% है| यह कैलोरी जलाने म� मदद 

करता है, �ितर�ा �णाली को बढ़ाता है, जमाव को साफ करता है, �चा के �ा� को बढ़ावा देता है, आिद। लेिकन �ीम �म म� 15 

िमनट से �ादा रहने से िडहाइड� ेशन हो सकता है।

िच� 4.10 �ीम �म /भाप क�
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जकूज़ी:

िच� 4.11 जकूज़ी टब

यह एक ऐसा �ांड है िजसने समय के साथ सामा� मू� बढ़ाया है। यह एक जेट वाला बाथटब है जो पानी के दबाव से शरीर की मािलश 

करता है। यह तनाव को कम करने, गिठया के दद�  को ठीक करने, मांसपेिशयो ंको आराम देने, मानिसक ��थित म� सुधार करने, 

चयापचय दर को बढ़ाने सिहत कई अ� लाभो ंम� मदद करता है।

मािलश:

िच� 4.12 पीठ की मािलश िच� 4.13 गद�न की मािलश

मािलश िचिक�ा शरीर के कोमल ऊतको ंको मैिनपुलेट करता है,  िजसम� मांसपेिशयां, संयोजी ऊतक, क�रा, �ायुबंधन और जोड़ 

शािमल ह�। आज, लोग िविभ� �कार के �ा� संबंधी उ�े�ो ंके िलए कई �कार की मािलश िचिक�ा का उपयोग करते ह�। लोग 

िविभ� �कार के �ा� संबंधी उ�े�ो ंके िलए मािलश का उपयोग करते ह�, िजसम� दद�  से राहत, खेल चोटो ंको ठीक करना, तनाव कम 

करना, िव�ाम म� वृ��, िचंता और अवसाद को दूर करना और सामा� क�ाण म� सहायता करना शािमल है।

�ा िचिक�क
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म होगें :

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली ए�फोिलएशन �ि�या की योजना बनाने

के िलए �ाइंट से परामश� करने म�

2. ए�फोिलएशन उपचार के मह� और लाभो ंके बारे म� बताने म�

3. ए�फोिलएशन �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

4. उपयु� �ब का उपयोग करके ए�फोिलएशन �ा �ि�या करने म�

5. उपचार के िलए उिचत सावधािनयो ंपर िवचार करने म�

यूिनट 4.2: ए�फोिलएशन और �ब

यूिनट के उ�े�

4.2.1 प�रचय

�ब एक �ा उपचार है जो �चा को ए�फोिलएट करता है और इसे मृत �चा कोिशकाओ ंसे मु� करता है और इसे ताजा, िचकना, 

मुलायम और नमीयु� बनाता है। इस उपचार म�, एक अपघष�क उ�ाद को पूरी �चा पर रगड़ा जाता है और �चा के आर-पार मािलश 

की जाती है। इसके बाद �चा की नई, िचकनी और नमीयु� एक नई परत के िलए �चा की धुलाई की जाती है।

िच� 4.14 छीलने की �ि�या
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4.2.2 मह� और लाभ 

इसम� सबसे पुरानी और मृत �चा कोिशकाओ ंको हटाया जाता  है जो �चा की सबसे बाहरी परत से िचपकी रहती ह�। हमारी �चा 

लगातार भीतरी परत म� नई �चा कोिशकाओ ंका िनमा�ण करती है और उ�� सतह पर भेजती है। ये कोिशकाएं सतह पर उठती ह� और 

धीरे-धीरे मर जाती ह� और केरािटन से भर जाती ह�। ये केरािटनाइ� कोिशकाएं �चा को सुर�ा �दान करती ह�। लेिकन वे युवा 

कोिशकाओ ंके िलए रा�ा बनाने के िलए लगातार उखड़ते रहते ह�। सेल टन�ओवर की यह �ि�या उ� बढ़ने के साथ धीमी हो जाती है 

और सु�, शु� और खुरदरी िदखने वाली कोिशकाएं सतह पर जमा होने लगती ह�। ए�फोिलएशन के ज�रए जमा हो रही इन 

कोिशकाओ ंको हटा िदया जाता है, िजससे �चा म� �तेजता और िनखार आ जाता है।

�ब के फायदे नीचे सूचीब� िकए गए ह�: 

• यह �चा की सतह तक र� और लसीका के संचलन म� सुधार करता है, से�ुलाईट से लड़ने और �चा की टोन म� सुधार करने म�

मदद करता है।

• �ब म� आमतौर पर एक ऑयली बेस शािमल होता है जो �चा को मॉइ�चराइज़ करता है और �चा को साफ़ करता है।

• रैप या िम�ी के उपचार से पहले यह �चा के िछ�ो ंको खोलता है।

• उपयोग िकए गए तेल िकसी भी समान-क� ि�त उपचार के िलए तैयार इंि�यो ंको आराम या उ�ेिजत कर सकता ह� जो बाद म� िकए

जा सकता ह�।

4.2.3 �ब के �कार

इस उपचार म� िविभ� �कार के �ब का उपयोग िकया जाता है:

• नमक और तेल: महीन दानेदार नमक को एस�सीयल मॉइ�चराइिजंग तेल के साथ िमलाया जाता है। नमक समु� या खिनज हो

सकता है।

िच� 4.15 नमक का �ब

• चीनी का भी उपयोग तेल या �ीम के साथ िमलाकर िकया जाता है।

• लूफाः  कुछ बॉडी �ब मृत �चा कोिशकाओ ंको हटाने के िलए �ीम और लूफा का इ�ेमाल करते ह�।

हब�ल: हब�ल तेल को ए�फ़ोलीएिटंग �ब के साथ िमलाया जाता है, जैसे रोज़मेरी, लैव�डर या एलोवेरा| �चा के �कार के आधार पर

और �ाइंट को जगाने या आराम देने के आधार पर ये �ब बनाया जाता है।

�ा िचिक�क
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• फल (खा�): �चा को पोषण और आराम देने के िलए कुछ बॉडी �ब कुचल बीजो ंको फलो ंके तेल, दिलया और अ� खा�

उ�ादो ंके साथ िमलाते ह�।

4.2.4 �ि�या

उपचार म� आमतौर पर लगभग 30 िमनट लगते ह�। चरण दर चरण �ि�या नीचे दी गई है:

चरण 1: िकसी भी उपचार को शु� करने से पहले �ाइंट परामश� पहला कदम है। �ाइंट से पूछ�  िक वे िकस �कार के उ�ाद पसंद 

करते ह�, गंध का िवक� देकर या बस पूछ�  िक �ा वे आराम से महसूस करना चाहते ह� या साफ़ करना चाहते ह�। �ब चुनने के बाद 

उ�� �ि�या के बारे म� बताएं तािक उ�� पता चले िक �ा होने वाला है। �ि�या पर सहमत होने के बाद, उपचार �े� म� ले जाएं। 

4.17 �ाइंट परामश�

िच� 4.16 हब�ल �ब
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चरण 2: पहले एक कंबल िबछाकर िब�र तैयार कर� , उसके बाद एक चादर, �ा��क और दो तौिलये - एक िब�र के पैर के पास 

और दूसरा �ाइंट के िसर के पास। कमरे के तापमान और �ाइंट की पसंद के आधार पर, गम� कंबल का भी इ�ेमाल िकया जा 

सकता है। 

िच� 4.18 िचिक�क उपचार िब�र तैयार कर रहा है

चरण 3: �ाइंट को िड�ोजेबल अंडरगाम�ट्स �दान कर�  और उ�� �ान करने को बोले।

चरण 4: उ�� एक िमनट के िलए कपड़े उतारने के िलए छोड़ द�  या अपना व� उतार कर लेट जाएं। िकसी भी तरह से, िवनयशील बने 

रह�। �ाइंट की मया�दा को हर हाल म� बनाए रखना ब�त ज�री है। 

चरण 5: �ाइंट की �चा पर घावो,ं कटने और खरोचंो ंकी जांच कर� , उन �े�ो ंसे बचने के िलए �ान द�।

�ेप 6: �ब आमतौर पर पीठ के एक तरफ से शु� होता है। उ�ाद को शरीर म� ऊपर और नीचे साथ-साथ घुमाया जाता है|

िच� 4.19 पीठ पर �ब का अनु�योग
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चरण 7: िफर पूरे शरीर पर काम कर� , एक बार म� एक �े� को रगड़�, साफ़ कर�  और मािलश कर�  और िफर गम� पानी से धो ल� और अगले 

भाग पर जाने से पहले एक तौिलया से ढक द�।

चरण 8: उपचार के अंत म� उ�ाद के िकसी भी अवशेष को हटाने के िलए �ाइंट को अ�े से नहाने के िलए बोले।

चरण 9: जब �ाइंट �ान कर लेता है, तो उनकी �चा को एक गुणव�ा वाले मॉइ�चराइज़र से हाइड� ेट कर� , �चा म� लोशन से मािलश 

कर� ।

4.2.5 सावधािनयां

�ब लगभग सभी के िलए उपयु� और सुरि�त ह�। यह एक आ�ामक उपचार नही ंहै और इसम� कोई िवषम ��थित शािमल नही ंहै। 

लेिकन इस उपचार को करने से पहले कुछ सावधािनयां ह� जो �ाइंट को सूिचत िकया जाना चािहए: 

• यिद रोगी को बुखार हो या क� सर जैसी गंभीर बीमारी हो तो �ब न कराये।

• एलज� या िकसी भी �कार की �चा की ��थित जो उपचार को �ितबंिधत करता है के मामले म� �ब न कराये |

• नाजुक, फटी �ई या सनबन� �चा वाले िकसी भी ��� को इस उपचार को न करने की सलाह दी जाती है| जोरदार �ब से ठीक

होने से �ादा चोट लग सकती है।

• जैसा िक सभी �ा उपचारो ंके साथ होता है, सुिनि�त कर�  िक �ाइंट िकसी भी िचिक�ीय ��थित के बारे म� �� है जो उसे है या

उसका इलाज चल रहा है, तािक वह एक ऐसे इलाज के बारे म� सुिनि�त हो सके जो उसके िलए सुरि�त और उिचत हो।

• �ाइंट से कह� िक ए�फ़ोलीएिथंग �ब उपचार वाले िदन शेव न कर� ।

िच� 4.20 मॉइ�चराइजर का �योग
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म होगं�:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली बॉडी रैप �ि�याओ ंकी योजना बनाने के िलए �ाइंट के साथ

परामश� करने म�

2. बॉडी रैप उपचार के मह� और लाभो ंके बारे म� बताने म�

3. रैप �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

4. रैप या कोकून �ा �ि�या करने म�

5. उपचार के िलए उिचत सावधािनयो ंपर िवचार करने म�

यूिनट 4.3: रैप और कोकून

यूिनट के उ�े�

4.3.1 प�रचय

आज, कॉ�ेिटक �योजनो ंके िलए, या गिठया, कम �ितर�ा, थकान और मांसपेिशयो ंम� दद�  जैसी ��थितयो ंके इलाज के िलए कई �कार 

के बॉडी रै� का उपयोग िकया जाता है। बॉडी रैप करने के कई तरीके ह�। एक िचिक�क अपने �ाइंटो ंकी �ाथिमकताओ ंऔर ल�ो ं

को सव��म �प से पूरा करने के िलए िविधयो ंका िम�ण और िमलान कर सकता है।

तीन अलग-अलग लेिकन सामा� रैिपंग �ि�याओ ंको शािमल करना चािहए; हॉट शीट रैप, 'कोकून' और ट�शन रैप। यह इंिगत करना 

मह�पूण� है िक 'हॉट शीट रैप' और 'कोकून' श� दो अलग-अलग �ि�याओ ंको अलग-अलग करने के िलए उपयोग िकए जाते ह�। यह 

अलग-अलग उ�े� यह �� करना है िक 'रैप' श� का अथ� हमेशा गम� चादर लपेटना होता है, जबिक 'कोकून' हमेशा उस �ि�या को 

संदिभ�त करता है जहां उ�ाद को सीधे शरीर पर लागू िकया जाता है।

एक '�ा उपचार' के �प म� शरीर को रैप िकया जाता है, जो �ा म� सबसे शु�आती सेवा की पेशकश की है। �ाचीन िम� के लोग जड़ी-

बूिटयो,ं रेिजन और मसालो ंऔर एक रैप समक� का उपयोग करके शरीर को संलेिपत करते थे। इस अ�ास ने शरीर की सम�ाओ ं

को संरि�त िकया और िगरावट और �य को रोका, वही उ�े� जो ईमोिलएंट रै� का आधुिनक िदन के �ा म� होता है, यानी �चा को 

मजबूत करना और समय से पहले उ� बढ़ने से रोकना। कई नरम-ऊतक ��थितयो ंको रैप से फायदा हो सकता है, िजसका उ�े� 

�ोिनक हो��ंग पैटन� को कम करना, प�रसंचरण और लसीका �वाह को उ�ेिजत करना, या केवल शरीर को आराम देना और 

�ितिबंब के िलए समय �दान करना है।

िच� 4.21 �ाइंट बॉडी रैप उपचार ले रहा है
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4.3.2 लाभ

िच� 4.22 �ाइंट को रैप /कोकून िकया �आ है

श� 'रैप', 'कोकून', '�ाथ', 'ए�ेलोप', 'ए�ेलोप' आमतौर पर िकसी भी �कार के रैप का उपयोग करने के िलए िचिक�क के िववेक पर 

�तं� �प से छोड़ा जाता ह�। असं� �कार के उ�ाद ह� िजनका उपयोग हॉट शीट रैप या कोकून म� िकया जा सकता है, �ोिंक इसे 

असीिमत माना जा सकता है।

बॉडी रैप चुने गए �कार के अनुसार कई लाभ �दान करता है। कुछ इस �कार ह�।

• िवषहरण: ए�ी, सी वीड, िम�ी या िम�ी के आवरण उपापचयी �चा कोिशका उ�ेजना के मा�म से िवषा� पदाथ� को ख�

करने म� मदद करते ह�।

• डेड ��न �रमूवल: रै� िजसम� इससे पहले एक ए�फोिलएशन ट� ीटम�ट होता है, मृत �चा को हटाने म� मदद करता है िजससे

�चा िचकनी और चमकदार होती है।

• अ�थायी �प से वजन कम होना: कसकर पि�यां रैपने से शरीर से अित�र� पानी और िवषा� पदाथ� का पसीना िनकलने के

साथ-साथ �चा म� कसाव आ जाएगा िजसके प�रणाम��प अ�थायी �प से वजन कम हो सकता है।

• मॉइ�चराइजेशन: रै� म� ऐसे त� होते ह� जो �चा को हाइड� ेट, मॉइ�चराइज़ और पोषण देते ह�।

• आरामः  रैप करने के बाद �ाइंट को 30 िमनट के िलए आराम करने के िलए छोड़ िदया जाता है या िसर की मािलश की

जाती है।
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4.3.3 याद रखने यो� बात�

4.3.4 बॉडी रै� के �कार

उपचार संकट:

लपेट� शरीर के तेजी से िवषहरण को िट� गर कर सकती ह�, िजसके प�रणाम��प िसरदद�  और मतली हो सकती है। रैिपंग सेवा के कारण 

आमतौर पर ह�े िवषहरण के ल�ण अपेि�त होते ह�, और सामा� भी माने जाते ह�। हालांिक, यिद ल�ण ती� हो जाते ह�, या यिद वे रैप 

के दौरान ही होते ह�, तो रैप तुरंत हटा िदया जाना चािहए| �ाइंट को पीने के िलए पानी देना चािहए। उ�� आरामदायक माहौल म� आराम 

करने के िलए भी कहा जाना चािहए। यिद सेवाथ� के ल�ण बेहतर होने के बजाये िबगड़ते िदखाई देते ह�, तो सेवाथ� खतरे म� हो सकता है। 

ऐसे मामले म�, पय�वे�क को संदिभ�त करना चािहए; इसके िलए िचिक�क से परामश� करने या आपातकालीन सेवाओ ंको कॉल करने 

की आव�कता होगी।

जब रैप गलत हो जाता है:

िकसी भी �ा उपचार की तरह हॉट शीट रै�, कोकून और ट�शन रै� के िलए अ�ास की आव�कता होती है। िफर भी कभी-कभी, रैप 

गलत हो जाता है। सामा� �ुिटयो ंम� शािमल ह�, ब�त छोटा रैप: जब िचिक�क �ा��क को काटता है तब शीिटंग ब�त छोटी है, वे इसे 

�ाइंट के चारो ंओर रैपने का �यास कर सकते ह� और पा सकते ह� िक उनके पास एक अंतर है। इस ��थित को ठीक करने के िलए सलाह 

दी जाती है िक दो नहाने के तौिलये से उस जगह को ढक द�  और उपचार जारी रख�। कभी-कभी �ाइंट को गम� चादर रैप करने से पहले 

रैप ठंडा हो जाता है। ऐसी ��थित म� �ाइंट को रैप करते रहना चािहए और उसके बाद पैरो ंके नीचे गम� पैक रखना चािहए। इसके बाद 

कमरे म� गम� को आव�कतानुसार बढ़ाना चािहए। यिद गम� चादर की रैप ब�त अिधक ठंडी होने के कारण �ाइंट को असुिवधा का 

कारण बनती है, तो िचिक�क को �ाइंट पर रैप करने की चादर को गरम करके िफर से शु� करना चािहए।

न�ता:

मसाज ट� ीटम�ट और रै� म� �ाइंट की शालीनता और गोपनीयता बनाए रखना मह�पूण� है। इसिलए, �ाइंट को हमेशा इस उ�े� के 

िलए कपड़ो ंम� ढके रहने की आव�कता होती है। इसिलए  �ाइंट को पहनने के िलए िड�ोजेबल अंडरगाम�ट्स �दान िकए जाते ह�, 

कभी-कभी एक पुराने सूट को एक िवक� के �प म� इ�ेमाल िकया जा सकता है। �ाइंट को इलाज की मेज पर आने तक के िलए 

अंडरगारम�ट्स के ऊपर पहनने के िलए एक व� िदया जाता है। रैपने की �ि�या के दौरान, िचिक�क �ारा इस गरम शीट को खोलने 

के तुरंत बाद, उ�� ज�ी से उसके ऊपर लेटने की आव�कता होगी।

िच� 4.23 ए�ी बॉडी रैप

िविभ� �कार के आवरण ह�:

ए�ी बॉडी रैप: सेल मेटाबोिल� और िडटॉ�ीिफकेशन शु� करने के िलए �चा पर एक पौि�क, गम� शैवाल रैप लगाया जाता है।

�ा िचिक�क
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ब� रैप: उ� बढ़ने की �ि�या या तेजी से वजन घटाने के प�रणाम��प लटके �ए और ढीली �चा को टोन करने और �ढता देने के 

िलए, रैपने से पहले ब� �े� म� एक फिम�ग सीरम लगाया जाता है।

से�ुलाईट उपचार रैप: से�ुलाईट रैप एक िचकनी, कोमल �प/उप��थित के िलए �चा और अंतिन�िहत वसा कोिशकाओ ंसे िवषा� 

पदाथ� को बाहर िनकालने के िलए प�रसंचरण को बढ़ावा देने म� मदद करता है। आम तौर पर, ये रैप केवल नीचे, कू�े और जांघ �े� को 

लि�त करते ह�। 

चॉकलेट बॉडी रैप: इस �ग�य सुगंिधत बॉडी रैप म� �चा पर लागू कोको यु� सू� शािमल होते ह�। चॉकलेट अपने एंटी एिजंग, टोिनंग 

और सॉ�िनंग �ािलटी के िलए जानी जाती है।

ि�गी थ�ो बॉडी रैप: उनके कू�े और/या जांघ �े� म� अित�र� �व �ितधारण वाले लोगो ंको ठंडा 'ि�गी थै�ो' से लाभ होगा, िजसका 

अथ� है 'समु� की ठंडी समृ��') सी वीड बॉडी रैप, जो से�ुलाईट को भी लि�त करता है और थके �ए पैरो ंको िफर से जीवंत करता है।

हब�ल बॉडी रैप: इस मृत �चा कोिशका-उ�ूलन उपचार म� जड़ी-बूिटयो ंका चयन शािमल है - जड़ी-बूिटयां पौि�क गुणो ंके िलए चुना 

गया, आव�क तेलो ंके साथ िमि�त और ब�त गम� पानी म� डूबा होता है। कपड़े की चादर�  िफर शरीर के चारो ंओर लगाने से पहले घोल 

म� िभगो दी जाती ह�।

इंच-लॉस/��िमंग बॉडी रैप: िवशेष �प से �चा की सफाई, टोिनंग के मा�म से शरीर को बेहतर �प से कंटूर करने के िलए िडज़ाइन 

िच� 4.24 चॉकलेट बॉडी रैप

िकया गया है, इंच-लॉस रैप मिहलाओ ं�ारा एक मह�पूण� घटना से पहले िलया जाता है, िजससे वह उस िदन �े�/बेहतर िदखे।  पूरे 

शरीर म� 10 इंच तक का नुकसान हो सकता है, हालांिक एक बार के उपचार के प�रणाम आमतौर पर अ�थायी होते ह�।
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िम�ी/िम�ी की रैप: रैप लगाने से पहले िचिक�ीय िम�ी या िम�ी की एक परत को ह�े से �ाइंट की �चा म� मािलश िकया जाता है, 

तािक �चा को िसर से पांव तक साफ, िडटॉ��फाई और फम� िकया जा सके। िचिक�ीय िम�ी म� तनाव-रोधी गुण होते ह� और इसिलए 

ये रैप �ा मेहमानो ंके िलए एक लोकि�य िवक� ह�।

ऑयल बॉडी रैप: ये बॉडी रैप सूखी और/या िनज�लीकृत �चा को मॉइ�चराइज़ करने के िलए तैयार िकए जाते ह�। एक या िमि�त सुग��त 

आव�क तेल को गम� िकया जाता है और �चा पर लगाया जाता है और इसके बाद माइलर पि�यो ंके साथ कवर िकया जाता है।

पैरािफन बॉडी रैप: इस अनूठे, �चा-मुलायम करने के िलए बॉडी रैप के िह�े के �प म� पि�यो ंका उपयोग शायद ही कभी िकया जाता 

है। गम� पैरािफन वै� सीधे शरीर पर �श िकया जाता है, एक बार सूखने पर वह अपनी एक परत बना देता है। वै� की गम� मांसपेिशयो ं

म� दद�  को कम करने और गिठया के ल�णो ंको शांत करने म� मदद कर सकती है।

पैराफ� गो रैप: को� थेरा�ूिटक मड (इतालवी म� 'फ� गो') और गम� पैरािफन वै� का िम�ण एक बॉडी सौना बनाने के िलए िमलाया जाता 

है जो लसीका �वाह को उ�ेिजत करता है, िजससे �चा को िवषा� पदाथ� और अित�र� पानी से अिधक कुशलता से छुटकारा पाने म� 

मदद िमलती है।

थालासो (सी वीड) बॉडी रैप: मड रै� की तरह, थैलासो (िजसका अथ� है 'समु�ी िचिक�ा') बॉडी रैप अिधकांश �ा म� उपल� ह�। 

समु�ी जल, सी वीड और/या ए�ी का संयोजन का उपयोग, शरीर को तरोताजा, हाइड� ेट और �ढ़ बनाने के िलए िकया जाता है|

िच� 4.25 ऑयल बॉडी रैप

बॉडी रैप उपचार की चरण-दर-चरण �ि�या िन�िल�खत है:

चरण 1: तैयारी: बॉडी रैप शु� होने से पहले, �ाहको ंसे अनुरोध िकया जाता है िक वे शरीर के उस िविश� िह�े से कपड़े हटा द�  

जहाँ वे बॉडी रैप �ा उपचार चाहते ह�। �ाइंट आमतौर पर एक व� पहनते ह� और उपचार मेज पर लेटने से पहले इसे हटा िदया 

जाता है।

4.3.5 �ि�या
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चरण 2: ए�फोिलएशन: िजन �ाहको ंने ए�फोिलएशन यु� रैप का चयन िकया है, वे पहले अपने िचिक�क से ड� ाई �िशंग के 

मा�म से या धीरे-धीरे अपघष�क �ब का उपयोग करके मृत �चा कोिशका को हटवा द� गे। यह �ब �ाइंट के परामश� से चुना जाता 

है।

चरण 3: कु�ा- �ब ए�फोिलएशन से गुजरने वाले �ाइंटो ंको एक अलग कमरे म� या उपचार की मेज पर ए�फोिलएशन को धो 

लेने की आव�कता होती है।

चरण 4: अनु�योग: एक खिनज और/या तेल यु� सू� शरीर और अंगो ंपर लागू िकया जाता है और आगे बढ़ने से पहले ��ेक �े� को 

कपड़े या �ा��क की िफ� म� लपेटा जाता है। पूरी तरह लपेटे जाने के िलए  कुछ गम� तौिलये उपयोग िकया जाता है जो पसीने को 

बढ़ावा देने और िछ�ो ंको और खोलने के िलए उपयोगी होते है।

चरण 5: आराम उपचार को अपना जादू िदखाने के िलए �ाइंट को आधे घंटे के िलए आराम करने के िलए अकेला छोड़ दे। वैक��क 

�प से, िचिक�क रह सकता है और एक �ूित�दायक िसर की मािलश कर सकता है (अित�र� शु� लागू हो सकता है)।

चरण 6: रैप खोलना और �र�ज़ करना- िचिक�क रैप खोल देता है और या तो िवची शॉवर का उपयोग करके �र�ज़ करता है या �ाइंट से 

�यं �ान करने का अनुरोध करता है। 

चरण 7: मॉइ�चराइजेशन: िचिक�क �चा की र�ा और हाइड� ेट करने के िलए �चा के सभी �े�ो ंम� मॉइ�चराइज़र या बॉडी 

ऑयल लगाता है।

िच� 4.27 तेल का �योग
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4.3.6  सावधािनयां

• उ� आयोडीन यु� सी वीड का रैप कुछ �ाइंटो ंके िलए फायदेमंद हो सकता है और दूसरो ंके िलए हािनकारक हो सकता है।

यिद सी वीड म� पाए जाने वाले आयोडीन को उ� मा�ा म� लगाया जाता है तो इसके प�रणाम ��प �चा फट सकता है और अ�

खिनज भी उसी तरह काम कर सकते ह�।

• पूरे शरीर को रैप करने से कुछ �ाइंट �ॉ�� ोफोिबक महसूस कर सकते ह�। �ाइंट िचंता की भावना को कम करने के िलए

िचिक�क से अपनी बाहो ंको खुला छोड़ देने के िलए कह सकते ह�।

• यिद �ाइंट की �चा संवेदनशील है तो अ�िधक सावधानी बरत� और �ाइंट परामश� के दौरान �ाइंट से िकसी एलज� के बारे म�

पूछ� ।

• बॉडी रैप से िडहाइड� ेशन हो सकता है। उपचार के बाद खूब पानी िपएं।

िच� 4.28 रैप उपचार के बाद िचिक�क �ाइंट को पानी दे रहा है
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इस मॉ�ूल के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म होगें:

1. �ाइंट के अनुसार आयोिजत की जाने वाली सोक, सौना, भाप और जकूज़ी �ा �ि�याओ ंकी योजना बनाने के िलए �ाइंट से

उनकी आव�कताएं जानने म�

2. सोख, सौना, भाप और जकूज़ी �ा �ि�याओ ंके मह� और लाभो ंकी �ा�ा करने म�

3. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

4. �ा थैरेपी करने म� - िभगोना, मािलश, सौना, भाप और जकूज़ी

5. उपचार के िलए उिचत सावधािनयो ंपर िवचार करने म�

यूिनट के उ�े�

4.4.1 प�रचय

हम 90% पानी से बने ह�। इसिलए, हमारी िविभ� �कार की बीमा�रयो ंके िलए इलाज शु� करना मह�पूण� है। पानी के सभी तीन �पो ं

(तरल, भाप, बफ� ) का उपयोग िचिक�ीय सहयोगी के �प म� िकया जा सकता है। भाप कमरे, सौना, �ानघर और जकूज़ी सभी िविभ� 

लाभ �दान करते ह�। जबिक सौना का उपयोग शरीर को शांत करने और तनाव से राहत देने के साधन के �प म� िकया जा सकता है, 

�ीम �म वायुमाग� को खोलने म� मदद करता है जो �ास म� सुधार करता है और जमाव को कम करता है। सोक मांसपेिशयो ंके तनाव से 

राहत िदलाने म� मदद करता है जबिक जकूज़ी शरीर की मािलश करने के िलए पानी के दबाव का उपयोग करता है। 

यूिनट 4.4: िभगोना, सौना, भाप और जकूज़ी
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दद� को कम करता है

गमा�हट और पानी के सहारे से मांसपेिशयो ंम� तनाव और ऐठंन कम हो जाती है। �चा की उ�ेजना म��� के उन �े�ो ंको सि�य 

करके दद�  कम करता है जो दद�  संकेतो ंको 'बंद' करने म� मदद करते ह�।

मांसपेिशयो ंका तनाव कम होना

गम� मांसपेिशयो ंम� तनाव को कम करने म� मदद करती है। मांसपेिशयो ंकी ऐठंन कम हो जाती है और प�रसंचरण बढ़ जाता है

सूजन कम होना

हाइड� ो�ेिटक दबाव (पानी �ारा डाला गया दबाव) धीरे-धीरे मािलश करने, सूजन कम करने और प�रसंचरण बढ़ाने म� मदद करता है।

�ायाम

पानी म� होने से भारहीनता की अनुभूित होती है �ोिंक पानी का उछाल गु��ाकष�ण के �भावो ंका �ितकार करता है। पानी म� �ायाम 

करना ब�त आसान होता है, इसिलए िकसी जोड़ या मांसपेशी की गित की सीमा को बढ़ाना आसान हो जाता है

सम� िफटनेस और कािड�यो वै�ुलर सुधार

तापमान के कारण, िदल तेजी से धड़केगा और बढ़े �ए प�रसंचरण के साथ, ��� पानी म� पसीना बहा सकता है।

िव�ाम

गम� पानी शरीर को आराम देने और तनाव के �र को कम करने के िलए ब�त अ�ा होता है। यह आ�ा को िफर से ऊजा�वान और 

िदमाग को तरोताजा कर देता है।

प�रसंचरण म� सुधार करता है

�ीम �म म� बैठने से �दय �ा� म� काफी सुधार हो सकता है। बेहतर प�रसंचरण से र�चाप कम हो सकता है और िदल ��थ हो 

सकता है। यह टूटी �ई �चा के उपचार को भी बढ़ावा दे सकता है।

कनजेसन को साफ करता है

भाप कमरे एक ऐसा वातावरण बनाते ह� जो �े� िझ�ी को गम� करता है और गहरी सांस लेने को �ो�ािहत करता है। प�रणाम 

��प, इसका उपयोग करने से आपके साइनस और फेफड़ो ंके अंदर जमाव को तोड़ने म� मदद करती है।

�ितर�ा �णाली को बढ़ा देता है

हाइड� ोथेरेपी के िविभ� �प �ितर�ा को बढ़ावा देने के िलए जाना जाता है, और भाप कमरे कोई अपवाद नही ंह�। अपने शरीर को गम� 

पानी के संपक�  म� लाने से �ूकोसाइट्स उ�ेिजत होते ह�, जो सं�मण से लड़ने वाली कोिशकाएं ह�।

4.4.2 लाभ

4.4.3 �कार

हम उपचार के चार �पो ंके बारे म� अ�यन कर� गे: सोख, सौना, भाप और जकूज़ी।

सोक: यह िसफ�  शरीर को पानी म� िभगोना है। गम� पानी म� सोक करने से रेला�ेसन/िव�ाम होता है, तनाव कम होता है और 

टकिसन/िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालता है। �ान म� आव�क तेल या जड़ी बूिटयो ंको जोड़ने से उपचारा�क लाभ बढ़ सकते ह�। 

ठंडे पानी से नहाना �ूित�दायक और उ�ेजक हो सकता गम� पानी से नहाने के बाद ठंडे पानी से �र�ज़ करना से श�� िमलती है, 
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�ितर�ा �णाली को बढ़ावा िमलता है और र� �वाह म� सुधार होता है। बाथ सोक �ोटीन, खिनज और िवटािमन से भरपूर होता है, िजससे 

�चा हाइड� े टेड और आरो� �दान कर सकता है। गम� पानी िव�ाम को बढ़ावा देता है जो बेहतर नीदं म� मदद करता है।

िच� 4.30 �ाइंट टब म� सोक कर रह� है

सॉना: आमतौर पर गम� च�ानो ंया बंद �ोव से, सौना सूखी गम� का उपयोग करता है। सौना िवशेष �प से तनाव से राहत देने, र� 

�वाह बढ़ाने और यहां तक िक माइ�ेन म� भी मदद कर सकता है। यह आमतौर पर पसीने को �े�रत करने के िलए 60O-70O से��यस 

के आसपास गम� िकया गया कमरा होता है जो शरीर से िवषा� पदाथ� और कचरे को ख� करने की सुिवधा �दान करता है। यह 

आमतौर पर दो �कार के होते ह�- पारंप�रक सौना आमतौर पर सूखी गम� का उपयोग करते ह�, एक सापे� आ��ता के साथ जो 10 से 20 

�ितशत के बीच होती है और उन पर पानी के िछड़काव के साथ गम� प�रो ंका उपयोग होता है और अ� �कार के सॉना इ��ारेड सौना 

होते ह� जो इ��ारेड सौना का उपयोग करते ह�। इ��ारेड �काश उ�िज�त करने के िलए हीटर दी��मान गम� के �प म� अनुभव िकया 

जाता है जो �चा की सतह �ारा अवशोिषत होता है।

िच� 4.31 सॉना क�

�ीम:

�ीम �म को उबलते पानी से भरे जनरेटर �ारा गम� िकया जाता है। भाप के कारण आ��ता लगभग 100% है। यह कैलोरी जलाने म� मदद 

करता है, �ितर�ा �णाली को बढ़ावा देता है, जमाव को साफ करता है, �चा के �ा� को बढ़ावा देता है, आिद। �ीम �म चयापचय 

को बढ़ाता है और वजन घटाने म� सहायता कर सकता है। �ीम �म से गीली गम� शरीर म� �े�ा िझ�ी को पतला करती है और 

�ितभागी पु��का
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खोलती है, िजससे दबाव को दूर करने म� मदद िमलती है। यह उन लोगो ंके िलए बेहद फायदेमंद है जो अ�थमा और �ोिंकस से पीिड़त ह�, 

�ोिंक यह साइनस से राहत िदलाने म� मदद करता है। लेिकन 15 िमनट से �ादा �ीम �म म� रहने से िडहाइड� ेशन हो सकता है।

िच� 4.32 �ाइंट �ीम ले रह� है
जकूज़ी:

यह एक ऐसा �ांड है िजसने समय के साथ सामा� मू� बढ़ाया है। यह एक जेट वाला बाथटब है जो पानी के दबाव से शरीर की मािलश 

करता है। यह तनाव को कम करने, गिठया के दद�  को ठीक करने, मांसपेिशयो ंको आराम देने, मानिसक ��थित म� सुधार करने, 

चयापचय दर को बढ़ाने सिहत कई अ� लाभो ंम� मदद करता है। वा�व म�, जकूज़ी का उपयोग ऑ��योपोरोिसस से पीिड़त लोगो ंकी 

मदद के िलए िकया जा सकता है, �ोिंक जकूज़ी म� �ा� उछाल, पानी के नीचे िकए गए ह�े �ायाम के साथ गितशीलता और श�� 

बढ़ा सकता है।

िच� 4.33 जकूज़ी टब

�ा िचिक�क
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4.4.4. �ि�या

चरण 1: ऊपर िदए गए उपचारो ंम� से कोई भी लेने से पहले, �ाइंट से िकसी भी गंदगी या तेल या लोशन को साफ करने के िलए गम� 

�ान करने के िलए कह�। उपचार से पहले उ�� कम से कम एक िगलास पानी पीने के िलए कह�।

चरण 2: �ाइंट �ारा चुने गए उपचार के �कार म� तापमान और शत� की जाँच कर� ।

चरण 3: �ीम कमरे या सौना म�, �ॉस-सं�मण से बचने के िलए �ाइंटो ंको एक तौिलया से ढकना चािहए और एक तौिलया पर बैठना 

चािहए| गम� �ान म� सोक के दौरान, अनुभव और अ� लाभो ंको बढ़ाने के िलए आव�क तेलो ंकी कुछ बंूद�  डाल�। जकूज़ी को साझा या 

���गत िकया जा सकता है, याद रख� िक इसम� साफ पानी हो और पानी को कीटाणुरिहत करने के िलए िनमा�ता के िनद�शो ंके अनुसार 

िनि�त सीमा म� �ोरीन िमलाएं।

चरण 4: �ीम �म और सौना का उपयोग 15 िमनट से अिधक के िलए नही ंिकया जाना चािहए �ोिंक इससे पानी की कमी के कारण 

ती� िनज�लीकरण हो सकता है। एक जकूज़ी का उपयोग 15 से 30 िमनट के िलए िकया जा सकता है और कुछ मामलो ंम� यह 45 िमनट 

तक बढ़ सकता है। 

�ेप 5: इन उपचारो ंके बाद ठंडे पानी से नहाना ज�री है �ोिंक यह िछ�ो ंको बंद करने म� मदद करता है। तुरंत ठंडे पूल या शॉवर म� 

कूदने से बचना चािहए। 10 से 15 िमनट शरीर को ठंडी हवा के तापमान म� समायोिजत होने देना चािहए तािक पूल या शॉवर म� �वेश 

करने पर शरीर को झटका लगने से बचाया जा सके।

चरण 6: �ाहको ंसे कह� िक वे तब तक कपड़े न पहन� जब तक िक उनके शरीर से पसीना आना बंद न हो जाए।

मह�पूण�

�ीम के िलए �ि�या: पहले �ान कर� , �ीम ल�, ठंडा कर� , िफर �ीम ल�, िफर ठंडा कर� ।

सोक की �ि�या: पूल तापमान �म - गम�, �ादा गम�, ठंडा।

शु� सौना + �ीम �ान के िलए �ि�या: �ीम, ठंडा, सौना, ठंडा।

िच� 4.34 �ाइंट उपचार के िलए हॉट टब तैयार करना

�ितभागी पु��काçfrHkkxh iqfLrdk
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4.4.5 सावधािनयां

1. �ाहको ंको कभी भी भाप या सौना म� िबना कपड़ो के न बैठने द�। वे गम� ब�च म� बैठने से जल सकते ह� या दूसरे लोगो ंके पसीने से

सं�मण हो सकते ह�

2. �ाहको ंको �ा स�डल पहनने के िलए कह�।

3. शरीर को जलने से बचाने के िलए �ीम और सौना म� िकसी भी आभूषण या धातु पहनने की अनुमित नही ंद�।

4. यिद �ाइंट शराब पी रहा है या अवैध ड� � ले रहा है तो इन उपचारो ंको नही ंिलया जाना चािहए।

5. इलाज के दौरान कॉ�ै� ल�स नही पहनना चािहए।

�ा िचिक�क
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सारांश

1. �ा उपचार और मािलश उपचार दोनो ंमानिसक और शारी�रक �ा� के िलए लाभ�द ह�।

2. मािलश से र� संचार बेहतर होता है, िजससे कोिशकाओ ंको ऑ�ीजन और पोषक त� िमलते ह�।

3. �ब एक �ा उपचार है जो �चा को मृत �चा कोिशकाओ ंसे मु� करके �चा को ए�फोिलएट करता है और इसे ताजा,

िचकना, मुलायम और नमीयु� बनाता है।

4. िकसी भी उपचार को शु� करने से पहले �ाइंट से परामश� करना पहला कदम है।

5. जैसा िक सभी �ा उपचारो ंके साथ होता है, सुिनि�त कर�  िक �ाइंट का िकसी भी िचिक�ीय ��थित के बारे म� �� �ान है तािक

वह एक ऐसे इलाज के बारे म� सुिनि�त हो सके जो उसके िलए सुरि�त और उिचत हो।

6. कॉ�ेिटक उ�े�ो ंके िलए बॉडी रैप की एक िव�ृत िविवधता का उपयोग िकया जाता है जैसे िक �माथैसेएम, कम �ितर�ा,

थकान और मांसपेिशयो ंम� दद�  के इलाज करने के िलए ।

7. रैप से शरीर म� तेजी से िवषहरण हो सकता है, िजसके प�रणाम��प िसरदद�  और मतली हो सकती है

8. मािलश ट� ीटम�ट और रै� म� �ाइंट की शालीनता और िनजता बनाए रखना मह�पूण� है। इसिलए, इस उ�े� के िलए �ाइंट को

हमेशा कपड़ो ंम� ढके रहने की आव�कता होती है।

9. अगर �ाइंट की �चा संवेदनशील है तो ब�त सावधानी बरत� और �ाइंट से परामश� के दौरान �ाइंट से िकसी भी तरह की

एलज� के बारे म� पूछ� ।

10. सौना का उपयोग शरीर को शांत करने और तनाव से राहत देने के साधन के �प म� िकया जा सकता है, �ीम �म वायुमाग� को

खोलने म� मदद करता है, जो सांस लेने म� सुधार करता है और जमाव को कम करता है। सोक से मांसपेिशयो ंको तनाव से राहत

िमलती है और जकूज़ी शरीर की मािलश करने के िलए पानी के दबाव को कम करता है।

11. एक गम� �ान या शॉवर आराम करने, तनाव कम करने और िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालने के िलए �ो�ािहत कर सकता है।

�ान म� आव�क तेल या जड़ी बूिटयो ंको जोड़ने से उपचारा�क लाभ बढ़ सकते ह�।

12. पारंप�रक सौना आमतौर पर शु� गम� का उपयोग करते ह�, एक सापेि�क आ��ता के साथ जो अ�र 10 से 20 �ितशत के बीच

होती है और उन पर पानी के िछड़काव के साथ गम� प�रो ंका उपयोग होता है और अ� �कार के सौना इ��ारेड सौना होते ह� जो

इ��ारेड हीटर का उपयोग करते ह� जो इ��ारेड �काश के उ�ल गम� के �प म� अनुभव होते ह� जो �चा की सतह �ारा

अवशोिषत िकया जाता है।

13. �ीम �म को उबलते पानी से भरे जनरेटर �ारा गम� िकया जाता है। भाप के कारण आ��ता लगभग 100% होता है।

14. जकूज़ी एक ऐसा �ांड है िजसने समय के साथ साथ मह�पूण� बन गया। यह एक जैट वाला बाथटब है जो पानी के दबाव से शरीर की

मािलश करता है|

15. �ीम के िलए �ि�या: पहले �ान कर� , भाप ल�, ठंडा कर� , िफर भाप ल�, िफर ठंडा कर� ।

16. सोक की �ि�या: पूल तापमान �म - गम�,  �ादा गम�, ठंडा।

17. शु� सौना + �ीम बाथ के िलए �ि�या: �ीम, ठंडा, सौना, ठंडा

�ितभागी पु��काçfrHkkxh iqfLrdk
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�ा िचिक�क

अ�ास

1. शू� �थान पूण� कर� :

a. यह सािबत हो चुका है िक मािलश करने से _______________________ नामक हाम�न िनकलता है जो शरीर और मन

की "फील गुड" ��थित को बढ़ाता है

b. �ा उपचार िजसम� फेिशयल शािमल ह�, वह तनाव से मु� करने के आलावा _____________________ को कम करने

के िलए उ�ृ� ह�|

c. जल उपचार से आ�ा को ख़ुशी िमलती ह�। जीवन की तरह, पानी _____________________ है।

d. ______________________ मांसपेिशयो,ं संयोजी ऊतको,ं क�रा, �ायुबंधन और जोड़ो ंसिहत शरीर के कोमल ऊतकों

का हेरफेर है।

e. _____________________ कोिशकाएं �चा को सुर�ा का गुण �दान करती ह�।

f. �ब म� आमतौर पर एक __________________________ शािमल होता है जो �चा को मॉइ�चराइज़ करता है और

�चा को साफ़ करता है।

g. �ाइंट की �चा की ______________________ के िलए जाँच कर� , उन �े�ो ंसे बचने के िलए �ान द�।

h. शैवाल, सी वीड, िम�ी या िम�ी के आवरण ______________________________ ख� करने म� मदद करते ह�।

i. ____________________ रैप �चा और अंतिन�िहत वसा से िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालने के िलए

प�रसंचरण को बढ़ावा देने म� मदद करता है|

j. ______________ रैप �चा और अंतिन�िहत वसा कोिशकाओ ंसे िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालने के िलए

प�रसंचरण को बढ़ावा देने म� मदद करता है, िजससे एक िचकनी, मुलायम उप��थित होती है।

k. चॉकलेट अपने ______________, टोिनंग और मुलायम बनाने के गुणो ंके िलए जानी जाती है

l. गम� ______________ वै� को केवल सीधे शरीर पर �श िकया जाता है, एक बार सूखने पर यह अपनी सील बना लेता है।

m. _____________ दबाव (पानी �ारा डाला गया दबाव) धीरे से मािलश करने म�, सूजन कम करने म� और सकु� लेशन बढ़ाने म�

मदद करता है|

n. 15 िमनट से अिधक समय तक �ीम �म म� रहने से ______________ हो सकता है।

o. इस उपचार के बाद ________________ ब�त ज�री ह� �ोिंक यह रोमिछ�ो ंको बंद करने म� मदद करते ह�।

p. �ीम और सौना म� _________________ या धातु के सामान की अनुमित नही ंहै �ुिक इससे शरीर जल सकता है ।

2. �ा �ि�याओ ंके कोई 8 लाभ बताएं

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

3. िविभ� �ा �ि�याओ ंके नामो ंकी सूची बनाएं

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________
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4. िविभ� �कार के �ब कौन से ह�?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

5.  �ा �ि�या करने के िलए आप �ाइंट के िलए िब�र कैसे तैयार कर� गे?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

6.  बॉडी रैप के फायदो ंकी सूची बनाएं।

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

7. पैराफ� गो बॉडी रैप �ा है?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

8.  सोख, सौना, �ीम और जकूज़ी के लाभो ंकी सूची बनाएं

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

�ितभागी पु��का
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�ा िचिक�क



�ितभागी पु��का

मािलश और अ�

�ा �ि�याएं कर�

यूिनट 5.1 - मािलश और अ� �ा थेरिपओ ंका 

प�रचय

यूिनट 5.2 - मािलश थेरेपी

यूिनट 5.3 - �ा थेरेपी 



इस मॉ�ूल के अंत म�, �ितभागी स�म हो जाएगा:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली मािलश और �ा �ि�याओ ंकी योजना बनाने के िलए

�ाइंट से परामश� कर�

2. आयोिजत की जाने वाली मािलश और �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार कर�

3. मसाज थैरेपी कर� - इंिडयन हेड मािलश, �ीिडश मािलश, लोमी लोमी/हवाई मािलश, लसीका ड� े नेज मािलश, �ूरोम�ुलर

तकनीक, थाई मािलश, फुट �रचुअल

4. �ा थेरेपी कर� - अरोमाथेरेपी, �र�े�ोलॉजी, �ोन थेरेपी

सीखने के �मुख प�रणाम

�ा िचिक�क
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म हो जाएगा:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली मािलश की योजना बनाने के िलए

�ाइंट से परामश� कर�

2. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार कर�

3. मसाज थैरेपी कर� - इंिडयन हेड मािलश, �ीिडश मािलश, लोमी लोमी मािलश, िल�फैक ड� े नेज

मािलश, �ूरोम�ुलर तकनीक, थाई मािलश, फुट �रचुअल

यूिनट 5.1: मािलश और अ� �ा उपचारो ंका प�रचय

यूिनट के उ�े�

5.1.1 प�रचय

मािलश हाथो ंका एवं अ� उपकरण उपयोग करके तनाव मु� करने और दद�  कम करने और शरीर म� असंतुलन को ठीक करने के 

िलए मांसपेिशयो ं(संयोजी ऊतक) का हेरफेर है । मािलश के दो �ाथिमक �े� ह�: िचिक�ा और िव�ाम। मािलश िविभ� �कार की 

तकनीको ंका उपयोग करती है, जैसे िक गहरी ऊतक मािलश और िट� गर पॉइंट थेरेपी, िजसके मा�म से घायल मांसपेिशयो ंको 

म�ुलो�ेलेटल और अ� शरीर �णािलयो ंको बेहतर ढंग से संचािलत करने की अनुमित देने के िलए ठीक से काम करने के िलए 

�ो�ािहत िकया जाता है। दूसरे उ�े� पूरे शरीर को िशिथल करना और नीरस काय��म से िवराम लेना है।

िविभ� �कार के मु�ो ंऔर �ा� सम�ाओ ंको दूर करने के िलए मािलश कई अलग-अलग शैिलयो ंम� आती है और कुशल 

मािलश िचिक�क उन तकनीको ंका उपयोग करते ह� जो ��ेक रोगी की आव�कताओ ंके अनु�प सव��म होती ह�। मािलश 

थेरेपी तनाव�� मांसपेिशयो ंको आराम देने और दद�  से छुटकारा पाने के िलए शरीर म� संतुलन बहाल करने का एक शानदार 

उपकरण है।

5.1.2: लाभ

मािलश के अनिगनत लाभो ंम� से कुछ नीचे िदए गए ह�:

• बेहतर प�रसंचरण और िनयंि�त र�चाप

• बेहतर सम�य और चं�मा की सीमा

• बेहतर मानिसक और भावना�क �ा�

• बेहतर पाचन

• बेहतर �ि�

• बेहतर �ितर�ा �णाली

• बेहतर �ायिवक एकीकरण और संवेदी धारणा

• सज�री या चोट के बाद बेहतर �रकवरी

• िसरदद�  और माइ�ेन को कम करना और समा� कर देना
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• पुराने दद�  को कम करना या समा� करना

• गिठया, काप�ल टनल और किट�ायुशूल के कारण होने वाला दद�  कम होता है

• तनाव म� कमी और िव�ाम

• तनाव को दूर करने म� मदद करता है और िव�ाम म� सहायता करता है

• मांसपेिशयो ंम� तनाव और जकड़न को दूर करने म� मदद करता है

• गभा�व�था के दौरान बेचैनी को दूर करता है

• अ�िधक िनशान ऊतक का गठन

• मांसपेिशयो ंकी ऐठंन कम कर देता है

• अिधक संयु� लचीलापन और चं�मा की सीमा �दान करता है

• गहरी और आसान साँस लेने को बढ़ावा देता है

• र� के संचलन और लसीका तरल पदाथ� के संचलन म� सुधार करता है

• तनाव से संबंिधत िसरदद�  और आंखो ंके तनाव के �भावो ंको दूर करने म� मदद करता है

• �चा के �ा� और पोषण को बढ़ाता है

• आसन/मु�ा म� सुधार करता है

• म�ुलो�ेलेटल सम�ाओ ंका इलाज करता है

• चोट ठीक होता है

5.1.3 मतभेद

मािलश के िलए मतभेद के संबंध म� िन�िल�खत िबंदुओ ंपर िवचार िकया जाना चािहए

• यिद आप िशराशोथ, घना�ता, वै�रकाज़ नसो ंसे पीिड़त ह�, तो मािलश करने से पहले िचिक�ीय सलाह ल�। गंभीर ती� पीठ दद� ,

या बुखार।

• सूजन, �ै�र, �चा म� सं�मण या चोट के िनशान की मािलश नही ंकरनी चािहए। आपके डॉ�र �ारा गांठ और सूजन की जाँच

की जानी चािहए।

• गभा�व�था के पहले तीन महीनो ंके दौरान पेट, टांगो ंऔर पैरो ंकी मािलश नही ंकरनी चािहए।

• क� सर रोिगयो ंका सबसे अ�ा इलाज िवशेष �प से �िशि�त िचिक�को ं�ारा िकया जाता है जो जानते ह� िक िकन �े�ो ंसे बचना

है और िकस �कार की मािलश उपयु� है।

5.1.4 बुिनयादी मािलश तकनीक�

पारंप�रक मािलश अपने आराम और उपचार �भावो ंको �ा� करने के िलए पांच मु� तकनीको ंऔर कई िविवधताओ ंका उपयोग 

करती ह�।

�ा िचिक�क
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एफ़�ूरेज या �ाइिडंग या ��ोिकंग:

इसका अथ� है ह�ा घष�ण (लाइट ि��न)। इ��ूरेज अंगो ंपर तेल फैलाने के िलए उपयोग की जाने वाली मु� तकनीक है। यह मु� 

�प से �ाइंट को �श� के आदी बनाने के िलए उपयोग िकया जाता है। इस तकनीक म� सभी �� ोक िदल की िदशा म� चलाए जाते ह�। यह 

तकनीक �ाइिडंग आंदोलनो ंका उपयोग करती है जो �चा और सतही मांसपेिशयो ंको �भािवत करती है। �ाइिडंग संचलन वे होते ह� 

िजनम� हाथ शरीर की सतहो ंपर लंबे समान �� ोक के साथ सरकते ह�। �ाइड्स �दय की िदशा म� िकया जाता है।

पेट� ीसेज या नीिडंग या िम��ंग

िच� 5.1.4.1 इ�ेरेज या �ाइिडंग या �� ोिकंग

यह र� प�रसंचरण को बढ़ावा देकर �ाइंट को आराम देता है और तेलो ंको शरीर म� सोखने म� मदद करता है। इसम� आम तौर पर 

सानना और संपीड़न गित शािमल होती है – इसम�  गहरा प�रसंचरण बढ़ाने के िलए मांसपेिशयो ंको घुमाना, िनचोड़ना या दबाना 

होता है। पेिट� सेज मांसपेिशयो ंऔर तंि�का ऊतको ंसे िवषा� पदाथ� को साफ करने के साथ-साथ प�रसंचरण को बढ़ाने का �यास 

करता है।

िच� 5.1.4.2 पेट� ीसेज या सानना या दूध िनकालना
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घष�ण

इसम� कोमल �िकंग ि�या को लागू करते �ए तेजी से रगड़ने की तकनीक शािमल है। मोशन गोलाकार होता है, सीधे दबाव डालता है, 

तेजी से आगे और पीछे की गित या मांसपेिशयो ंपर धीमी या गहरी �ाइिडंग करता है। संपीड़न आंदोलन अंगूठे, उंगिलयो,ं या हाथ की 

हथेली और प�रप� गित म� िकया जाता है। यह जोड़ो,ं ट�डन और मांसपेिशयो ंको लचीला बनाने म� मददगार है।

टैपोटेम�ट या प�ू�शन:

िच� 5.1.4.3  घष�ण

यह एक लयब� प�ू�शन है, जो आम तौर पर हाथ के िकनारे, एक कप का आकर बनाकर हाथ का उपयोग करके या उंगिलयो ंकी 

यु��यो ंके साथ िकया जाता है। टैपोटम�ट पांच �कार के होते ह�- मरना (बंद मु�ी को ह�े से िह�ज़ �े� को मारना), थ�ड़ मारना (धीरे 

से थ�ड़ मारने के िलए उंगिलयो ंका उपयोग करना), हैिकंग (उंगली की गुलाबी तरफ हाथ के िकनारे का उपयोग करना), टैिपंग (िसफ�  

उंगिलयो ंका उपयोग करना) और किपंग ( हाथ को एक कप की तरह आकर बनाना और धीरे से टैप करना)।

वाइ�ेशन या शेिकंग या ज�िलंग

वाइ�ेशन मािलश तकनीक हाथो ंया उंगिलयो ंसे िकया जाने वाला एक अ�ा, कोमल, कांपने वाला मूवम�ट है। इसका उपयोग शरीर म� 

कोमल ऊतको ंको उ�ेिजत करने के िलए िकया जा सकता है। कंपन आंदोलनो ंसे नसो ंको उ�ेिजत करने, मांसपेिशयो ंके तनाव को दूर 

करने और तनाव को कम करने म� मदद िमल सकती है। यह प�रसंचरण को बढ़ाता है और मांसपेिशयो ंकी अनुबंध करने की श�� को 

बढ़ाता है। ये हाथ को िबना हटाये ��� के शरीर पर हाथ को आगे-पीछे घुमाकर िकया जाना चािहए।

िच� 5.1.4.4 टैपोटेम�ट या प�ू�शन
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• भारतीय िसर की मािलश

5.1.5 िविभ� मािलश और अ� �ा उपचार

भारतीय िसर की मािलश एक �ाचीन िचिक�ीय उपचार है जो भारत म� हजारो ंवष� से �चिलत है। यह आपके िसर, गद�न और कंधो ंपर 

क� ि�त है और मूल �प से �ै� और बालो ंकी ��थित म� सुधार के िलए इ�ेमाल िकया गया था। यह एक गहरी मािलश है, िजसम� 

िविभ� �कार के दबाव और तकनीको ंका उपयोग िकया जाता है, िजसम� आपकी �ै� पर गोलाकार मािलश की �� ोक, आपके कंधो ं

पर ऊतको ंकी मािलश और गद�न को खीचंना शािमल है।

• �ीिडश मािलश

िच� 5.1.4.5 भारतीय िसर की मािलश

�चा को मािलश के तेलो ंके साथ िचकनाई देने के बाद,  िचिक�क िविभ� मािलश �� ोक करता है िजसम� बुिनयादी तकनीक�  - 

इ�ूरेज, पेट� ीसेज, ि�कडाउन, टैपोटेम�ट, वाइ�ाएथा�न शािमल होती ह� । ये �� ोक मांसपेिशयो ंको गम� करके एडरसन नामक गांठो ं

को तोड़ते ह�, ��� को तनाव मु� करते ह�। यह तंि�का तं� को शांत करता है, र� प�रसंचरण म� सुधार करता है और शरीर से 

िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालने वाली लसीका �णाली को उ�ेिजत करता है।

लोमी लोमी मािलश

इसम� लंबे िनरंतर �� ोक होते ह� जो शरीर को अपने पुराने पैटन� और �वहारो ंको छोड़ने म� मदद करते ह�। हवाईयन म� 'लोमी लोमी' का 

अथ� 'रगड़ना' है, और िचिक�क की हथेिलयो ं�ारा बने �ापक �� ोक को दशा�ता है। यह शरीर का कायाक� करता है, र� और 

लसीका �वाह म� सहायता करता है और तनाव मु� करता है।
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• लसीका जल िनकासी मािलश

लसीका मािलश एक कोमल दबाव तकनीक है िजसका उपयोग �ित�� तरल पदाथ� को �ित�� �े� से �थानांत�रत करने के िलए

िकया जाता है। यह िल�फेडेमा को कम करने के िलए इ�ेमाल की जाने वाली एक तकनीक है जो �भािवत �े� के अवसाद और

गितशीलता की कमी का कारण बनता है।

• �ूरोम�ुलर तकनीक

�ूरोम�ुलर तकनीक (एनएमटी) �ोट्�स मािलश थेरािप�, िफिजयोथेरेिप� और ऑ��योपैथ �ारा उपयोग की जाने वाली तकनीक

है जो अ�िधक टोडं या तंग मांसपेिशयो ंका इलाज करने के िलए �वहार िकया जाता है। इसम� तनावपूण� नरम ऊतक के �थानीय �े�ों

पर गहरा बलपूव�क दबाव डालना शािमल है। यह मांसपेिशयो ंकी टोन को सामा� करता है, और ती� मांसपेिशयो ंम� दद�  त�ाल राहत

�दान कर सकता है।

• थाई मािलश

यह लचीलेपन को बढ़ाने, मांसपेिशयो ंऔर जोड़ो ंके तनाव को दूर करने और शरीर की ऊजा� �णािलयो ंको संतुिलत करने के िलए, शरीर 

की ऊजा� लाइनो ंके साथ िन��य �खंचाव और कोमल दबाव का उपयोग करता है। थाई मािलश पूरी तरह से कपड़े पहने �ए की जाती 

है, इसिलए यिद कोई �ाइंट न�ता से असहज महसूस करता है तो थेरािप� इसकी िसफा�रश कर सकता है।

• फूट �रचुअल

िच� 5.1.4.7  थाई मािलश

िच�  5.1.4.8 फूट �रचुअल

�ा िचिक�क
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यह पैरो ंऔर िनचले िह�े के पैरो ंपर ए�फोिलएशन के साथ शु� होता है, इसके बाद पैर कर तलवे और पैरो ंपर एक आव�क तेल 

बाम का उपयोग करके मािलश की जाती है और �र�े�ोलॉजी दबाव िबंदुओ ंको लि�त िकया जाता है। मािलश की वजह से यह एक 

आरामदायक और आराम देने वाला उपचार है, जबिक ए�फोिलएशन सूखी, कठोर �चा को भी हटाने म� मदद करता है।

• अरोमा थेरेपी

सुगंिधत आव�क तेलो ंके कई जीवाणुरोधी, िवरोधी भड़काऊ और एना�ेिसक �भावो ंके िलए �ाकृितक िचिक�क अरोमाथेरेपी को 

अपनाना पसंद करते ह�। यह दद�  को �बंिधत करने, नीदं की गुणव�ा म� सुधार, तनाव को कम करने, अवसाद के ल�णो ंपर काबू पाने, 

जोड़ो ंके दद�  को कम करने आिद म� मदद करता है। कुछ लोकि�य सुगंिधत तेलो ंम� टी ट� ी, लैव�डर और पेपरिमंट ऑयल शािमल ह�।

• �र�े�ोलॉजी

िच� 5.1.4.9 अरोमाथेरेपी

यह पैर, हाथ या कान के िविश� िबंदुओ ंऔर �े�ो ंपर उिचत दबाव का अनु�योग है। ये �ितवत� िबंदु शरीर के िविभ� अंगो ंऔर �णािलयो ंके 

अनु�प होते ह� और उ�� दबाने से ��� के �ा� के िलए लाभ�द होता है| प�र��थितयो ंको संबोिधत करते समय इसका उपयोग अ� 

उपचारो ंके पूरक के िलए िकया जाता है जैसे िचंता, मधुमेह, क� सर का इलाज, अ�थमा, �दय संबंधी सम�ाएं, िसरदद� , िकडनी की 

काय��मता और साइनसाइिटस।

िच� 5.1.4.10 �र�े�ोलॉजी
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• �ोन थेरेपी

िच� 5.1.4.11 �ोन थेरेपी 

�ा िचिक�क
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी स�म होगें:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत की जाने वाली मािलश की योजना बनाने के िलए

�ाइंट से परामश� करने म�

2. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

3. मािलश थैरेपी करने म� - इंिडयन हेड मािलश, �ीिडश मािलश, लोमीलोमी/हवाईयन मािलश,

लसीका-जलिनकासी मािलश, �ूरोम�ुलर तकनीक, थाई मािलश, फुट �रचुअल

यूिनट 5.2: मािलश उपचार

यूिनट के उ�े�

5.2.1 भारतीय िसर की मािलश

प�रचय

भारतीय िसर की मािलश सबसे पुराना िचिक�ीय उपचार है और भारत म� हजारो ंवष� से इसका अ�ास िकया जाता है। इस िचिक�ीय 

उपचार िसर, गद�न और कंधे की मांसपेिशयो ंपर क� ि�त होता है। यह एक गहरी मािलश तकनीक का िजसमे तरह-तरह के दबाव और 

तकनीक का उपयोग िकया जाता है। मािलश का यह �प तीन उ� "च�ो"ं - मन, शरीर और आ�ा पर क� ि�त है और आपकी ऊजा� 

उपक� � को बढ़ती है।

िसर की मािलश के फायदे

इसके लाभ अनंत ह�। िसर की मािलश के कुछ लाभ इस �कार ह�:

• माइ�ेन, िसरदद�  और पीठ दद�  को रोकने म� मदद करता है।

• बालो ंके िवकास को �ो�ािहत करता है।

• लसीका जल िनकासी को �ो�ािहत करके शरीर से िवषा� पदाथ� को हटाता है।

• बेचैनी और अिन�ा से राहत िदलाता है।

• ऊजा� के �र को बढ़ाता है।

िच� 5.2.1 (ए) िसर की मािलश 
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�ि�या

चरण 1: तैयारी

• कमरे के तापमान को समायोिजत कर�  और सुिनि�त कर�  िक कमरा िचिक�ा के िलए आरामदायक है।

• यिद �ाइंट अनुरोध करता है, तो आप ह�ा संगीत चला सकते ह�।

• �ाइंट को बैठने के िलए कह�। सुिनि�त कर�  िक �ाइंट सहज है।

• �ि�या समझाएं और �ाइंट को अविध के बारे म� सूिचत कर� ।

• �ाइंट से अनुरोध कर�  िक जब भी उसे असुिवधा या दद�  महसूस हो तो सूिचत कर� ।

चरण 2: कंधे की मािलश

• �ाइंट के पीछे खड़े हो जाएं और अपने हाथो ंको ह�े से उनके कंधे पर रख�।

• पीठ के ऊपरी िह�े, कंधो,ं बाहो ंऔर गद�न की मािलश कर� ।

• ट� ेपेिज़यस पेशी को धीरे से िनचोड़�। ��ेक पास के िलए दबाव बढ़ाएँ।

• हाथो ंको गद�न के पास वापस ऊपर लाएँ। कॉलर लाइन के ठीक नीचे रीढ़ की ह�ी के दोनो ंओर अंगूठो ंसे छोटे-छोटे गोले

बनाकर मािलश कर� |

•

चरण 3: गद�न की मािलश

िच� 5.2.1 (बी) कंधे की मािलश

िच� 5.2.1 (सी) गद�न की मािलश

�ा िचिक�क
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• अपने �ाइंट के साइड म� जाएं।

• एक हाथ को गद�न के आधार पर रख� और एक हाथ को �ाइंट के माथे पर धीरे से रख�।

• अपना अंगूठा खोल� और अपने हाथ को गद�न के पीछे ऊपर की ओर सरकाएं। कशे�क पर कभी दबाव नही ंडालना

चािहए|

• हेयरलाइन तक प�ंच� और कुछ देर वही ंरह�। कभी भी ती� दबाव न डाल�।

• अपने िपछले हाथ को नीचे कर�  और गद�न के आधार से दोहराएं। इस �ि�या को लगभग पांच बार दोहराएं

• धीरे-धीरे िसर को लंबवत ऊपर उठाएं और पीछे की ओर झकाय�।ु

• आगे और पीछे की इस गित को तीन बार दोहराएं।

चरण 4: िसर की मािलश

• �ाइंट के पीछे खड़े हो जाये।

• गर अटक रहा है तो �ाइंट के बाल ढीले कर द�।

• अपने हाथो ंको उंगिलयो ंसे िसर के िकनारो ंपर फैलाएं।

• ह�े दबाव का �योग कर�  और हाथो ंको श�पू करने की गित की तरह ऊपर उठाएं।

िच� 5.2.1 (डी) िसर की मािलश

• िसर के ऊपर तक प�ँच� और उँगिलयो ंको ऊपर उठने द�।

• हाथो ंकी तालबे से कोमल कष�ण बनाए रख�।

• अपने हाथो ंको नीचे कर�  और उ�� िसर के अलग-अलग िह�ो ंम� घुमाएँ।

• इस �ि�या को चार-पांच बार दोहराएं।

• अपना एक हाथ �ाइंट के माथे पर रख� और दूसरे हाथ से िसर की �चा को रगड़�।

• �ै� को िजतना हो सके उतना रगड़ना जारी रख�।

• िसफ�  दोनो ंहाथो ंकी उंगिलयो ंसे �ै� को पूरी तरह से रगड़�।

• एक िमनट के िलए इस मूवम�ट बनाएं रखे।

• माथे के ऊपर से अपने �ाइंट के बालो ंम� अपनी अंगुिलयां से �� ोक कर� ।
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िच� 5.2.1 (एफ) िसर की मािलश

िच� 5.2.1 (ई) िसर की मािलश

5.2.2 �ीिडश मािलश

भूिमका

ए��ड�म के डॉ.मेजर (अब िव�ाडेन, जम�नी म� अ�ास कर रहे ह�) और उनके दो िश�, �ीिडश िचिक�क बग�मैन और हेलीडे, पहले 

लोगो ंथ� िज�ोनें मािलश उपचार को वै�ािनक �प से लागू  िकया था| उनकी प�ित अब पूरे यूरोप म� �ीिडश मािलश के �प म� उपयोग 

की जाती है। यह मािलश मांसपेिशयो ंम� गांठो ंको तोड़ने के िलए फु�ुस, पेट� ीसेज, ि��डाउन, टैपोटेम�ट, कंपन की बुिनयादी तकनीको ं

का उपयोग करती है िज�� एडरसन/आसंजन कहा जाता है। ये गांठ�  तनाव को थामे रखती ह� और मांसपेिशयो ंको कस कर रखती ह�।

�ा िचिक�क

95



�ितभागी पु��का

�ीिडश मािलश के फायदे

नव�स िस�म को शांत करता है

िचंता कम करता है

शरीर म� तनाव कम करता है और अवसाद से राहत देता है

र� प�रसंचरण म� सुधार करता है

�ूला लसीका �णाली का परी�ण करता है

आ��था� और साइटोएपसी जैसी ��थितयो ंसे होने वाले दद�  को �बंिधत करने म� मदद करता है

�ीिडश मािलश म� इ�ेमाल होने वाले �� ो�

सिक� ल �ाइड

कोने से कोने और पीछे

िवपरीत भुजा और बैक �ाइड

ह�ा- स�

अंदर और बाहर पंखे जैसा

एकही जैसा पंखा

िवशालकाय पंखा

तरंग

कैच मी-कैच मी िफिनश

हँड �ूट बैक

��ंग ओवर 

िच� 8

फुल आम�

नीचे और पीछे

आवर िगलास

�ाइड टू �ूट्स

आम� ट� ैकसन �ाइड

फॉरवड� �ाइडर

बैकवड� �ाइडर

आम� स�डिवच

�ाइड अंडर बेली

बेक टू ओसीपुट

ट� ेन ट� ैक

दा लॉ�ग एंड शाट�

ह�ड ऑन ह�ड- ह�ड केक और ह�ड �ॉस

�े फॉर पैन

रोटेटेड ह�ड �ाइड

शॉक वेब

चप एंड �ाइड 

सब ओिसिपटल ट� को/ंउप प�कपाल ट� ैक

शो�र लाइफ �ाइड

आम� ट� ैकसन �ाइड

ओसन वेब

िफंगर िपंच

�ाइड एन िपंच
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�ि�या

चरण 1: तैयारी

परामश� के बाद, �ाइंट को िनद�श द�  िक टेबल पर कैसे लेटना है-चाहरा   ऊपर या नीचे और चादर या तौिलया के नीचे या नही-ंऔर िफर 

कमरे से बाहर िनकल�। �वेश करने से पहले द�क द�  या पूछ�  िक �ा �ाइंट तैयार है।

चरण 2: पीठ की मािलश

यह आमतौर पर �ाइंट को मँुह के बल लेटाके, िसर को यू-आकार के फेस �ैडल म� रख कर शु� िकया जाता है तािक रीढ़ की ह�ी 

िनउट� ाल रहे। िविभ� मािलश �� ोक का उपयोग करके पीठ की मािलश शु� कर� , िजसम� इ�ूरेज, नीिडंग, ि�कडाउन, �� ेिचंग और 

टैिपंग शािमल ह�। 

चरण 3: पैर की मािलश

पीठ के साथ समा� होने पर, ��ेक पैर के पीछे मािलश कर� ।

चरण 4: �ंट/सामने की मािलश

जब पीछे की तरफ से िकया जाता है, तो शीट या तौिलया को ऊपर पकड़ कर रख� और �ाइंट के पलटने और �ूट करने के िलए बोले 

और आप दुसरे तरफ देख�। �ाइंट को कवर कर�  और िफर ��ेक पैर के सामने, दोनो ंहाथो ंऔर िफर गद�न और कंधो ंकी मािलश कर� ।

िच� 5.2.2 (जी) पीठ की मािलश

िच� 5.2.2.2 : सामने की मािलश

�ा िचिक�क
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चरण 5: रैप करना

उस जगह की सफाई कर�  और �ाइंट को कुछ देर के िलए अकेला छोड़ द�  तािक वह आराम कर सके और नहाकर तैयार हो जाने के िलये 

बोले।

5.2.3 लोमी लोमी मािलश

प�रचय

लोमी लोमी मािलश �ना नामक हवाईयन दश�न म� िनिहत िस�ांतो ंसे अपना िवचार पाता है। �ना के दश�न जो शरीर के काम और उपचार 

से संबंिधत ह�, लोमी लोमी मािलश के िलए आधारिशला ह�।

�ण की एक मौिलक मा�ता यह है िक ��ेक व�ु स�ाव और �ेम चाहती है। लोमी लोमी का वैक��क नाम, जो इस धारणा से जुड़ता 

है, वह "लिवंग ह�ड्स" मािलश है। ऐसा इसिलए है �ोिंक लोमी लोमी मािलश म� मािलश करने वाला लगातार, बहने वाले �� ोक के साथ 

मांसपेिशयो ंम� धीरे-धीरे लेिकन गहराई से काम करता है। मािलश पूरी तरह से शरीर का पोषण करती है और �ा�कता� को उसमे डूब 

जाने और आराम करने म� स�म बनाती है। तो, हालांिक तकनीक मािलश , संबंिधत उपचार का एक मह�पूण� िह�ा है और मािलश का 

एक ब�त ही मह�पूण� िह�ा मािलश करने वाले का �ाइंट पर �ान क� ि�त करना है। दश�न के अनुसार �ा�कता� को अिधकतम लाभ 

�दान करने के िलए मािलश करने वाले को �ार भरे हाथो ंऔर �ार भरे िदल का उपयोग करके गहराई से और पूरी तरह से �ान क� ि�त 

करना चािहए। । दश�न के अनुसार �ा�कता� को अिधकतम लाभ �दान करने के िलए मािलश करने वाले को �ार भरे हाथो ंऔर �ार 

भरे िदल का उपयोग करके गहराई से और पूरी तरह से �ान क� ि�त करना चािहए।

लोमी लोमी मािलश कैसे शु� कर� :

एक लोमी लोमी आमतौर पर ��ीसनर और �ाइंट के बीच शांित के साथ शु� होती है, और ��ीसनर हाथ से धीरे-धीरे �ाइंट की 

पीठ पर मािलश करना शु� करते ह�। ��ीसनर तब इस शांितपूण� और शांत �ण म� चुपचाप आशीवा�द या �ाथ�ना करेगा। �ाथ�ना यह है  

िक मािलश के दौरान आव�कता के अनुसार उपचार हो। इसके अलावा, �ाइंट को यह मनोकामना रखने के िलए बोले की उसे िजस 

उपचार की आव�ता है वह उसे �ा� कर� । मािलश करने वाला �ाइंट के साथ काम करता है, इरादे को पूरा करने के िलए मािलश 

िकया जाता है िजसका कोई िनधा��रत �ा�प या अनु�म नही ंहोता है। इस वजह से कोई भी दो मािलश कभी भी पूरी तरह से एक जैसे 

नही ंहोते ह�।

िच�5.2.3 (ए) लोमी लोमी मािलश
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लोमी लोमी मािलश के सामा� िस�ांत और कदम इस �कार ह�:

• बल के �थान पर शरीर के भार का �योग कर�

• िजतना हो सके हाथो ंका इ�ेमाल कर�

• सब कुछ तीन बार कर�  (जब तक िक अ�था न बताया गया हो)

• पीछे क�रए, िफर सामने क�रए

• बाये क�रए िफर दािहने तरफ क�रए

• उपकृत अनु�ह: यिद यह संुदर िदखता है, तो यह शायद संुदर लगता है

लोमी लोमी मािलश के फायदे

लोमी लोमी का उ�े� शरीर और मन को एक ही स�ा के �प म� मानना है। ऐसा माना जाता है:

• र� और लसीका �वाह म� सहायता कर�

• कचरे को ख� कर�  और िवषा� पदाथ� को उ�ेिजत कर�

• शांित, स�ाव और क�ाण की भावना �थािपत करना

• शरीर का जीण��ार कर�

• तनाव मु� कर�

�ि�या

चरण 1: पीठ की मािलश

• "सुपर�� ोक" जैसी गित: �दय के चारो ंओर तीन घेरे, पसिलयो ंके चारो ंओर तीन, �ूट्स के चारो ंओर एक (भुजाओ ंके साथ

साथ वापस आना), तीन �श कंधो ंके ऊपर से बाहर, एक नीचे की ओर और �ूट्स ऊपर पहले की तरह।

• टी बनाये और दोनो ंहाथो ंको ि�का��थ पर रखते �ए, रीढ़ की ह�ी (तज�नी और म�मा के बीच कशे�क) के ऊपर ले जाये,

कंपन करते �ए आगे बढ़ना चािहए।

• ��रत "�श" उ�ा (ऊपर, कंधे से गद�न तक)। तीसरे हाथ पर बाहर जाएं, कलाई को घुमाएं और पॉ��कल को तोड़�।

• है� टू फेस �देल

• कोहनी से बगल तक

• कोहनी से पसिलयो ंतक

• कुहनी से �ूट्स। तािलका के शीष� पर तीसरे िपवट पर

• पसिलयो ंम� �ूट्स

• बगल म� �ूट्स। तीसरे स�डिवच आम� और �� ेच पर।

• �ाइंट का हाथ टेबल पर, और दूसरी तरफ दोहराएं, "�श" से शु� कर�

• �को� घष�ण-एल तकनीक- यू तकनीक

• ½ �ीम रोलर- �ीम रोलर

• फोरआम� साइड

• फोरआम� रॉक - रॉक ए�ोस – रॉक अंडर

�ा िचिक�क
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• उ�ा�रत करने के िलए सुपीनेट कर�

• डबल ए�ो वाइपर

• बांओवर फोरआम� �ाइड

• उ�ना बांह की कलाई का मरोड़

• फोरआम� चोक

• फोरआम� इिलयाक

• फोरआम� �ाईन

• क�फट� �ाइड

• अंडरफोर आम� �ाइड

• ए�ो आउच

• वेज

चरण 2: पैर के पीछे

· पैर से कपड़े को खोल द� , टेबल के िवपरीत िदशा म� जाएं

िच� 5.2.3.(सी) पैर के पीछे
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िच� 5.2.3.(डी) पैर के पीछे

िच� 5.2.3.(सी) पैर के पीछे

· टेबल के िकनारे पैर रख�। �ूट्स दबाएँ: तीन जगहो ंपर हाथ की एड़ी से दबाएँ :(ि�का��थ, म�, बा�)

· जांघ/काफ म� मु�ी का दबाव, नीचे और ऊपर काम करना है। कोणो ंपर मु�ी से दबाएँ

· पैर को अंदर की ओर खीचें, चारो ंओर घूमे, पैर को बाहर की ओर खीचें

· ट� ोके�र के चारो ंओर तीन बार लपेट�

हाथ अलग होना, एक कंधे को मािलश करते समय थपथपाना, दूसरा पैर के नीचे थपथपाना। दो हाथो ंको ि�का��थ पर रख�

और पैर को ढक ल�।

· टेबल के उसी तरफ जाएं|

· खुली हथेली और बांहो ंके साथ पूरे पैर को थपथपाएं

· पैर उठाय�, काफ िनकाल� (ऊपर िटिबया, नीचे गै��� क, और इसके िवपरीत)

· घुटने मोड़कर, पैर को मोड़� और अिकलीज़ को िनकाल�

· पैर से घुटने तक थपथपाएं

· पैर से �ूट तक थपथपाएं (एक हाथ ऊपर है�, एक ऊपर आईटीबी), तीन बार दबाने के बाद के बाद एक हाथ से इ��चयल

�ूबरोिसटी को कॉ�ेस कर�  और दूसरे के साथ ट� ोके�र के ऊपर का �े�

· पैर से उँगिलयो ंके ऊपर तक थपथपाएं, हाथ नीचे कर� , पसिलयो ंपर ऊपर जाने पर धुरी, नीचे जाते समय घुटने पर धुरी।

• फॉर आम� और पैर की तल की सतह को थपथपाना (हाथ ऊपर, पैर ऊपर - हाथ नीचे, पैर नीचे)

• पैर को�ेसं /रॉक

चरण 3: शरीर के सामने

· टखनो ंसे शु� करते �ए, पूरी बांह , पैर के ऊपर तक, इिलयाक �े� के चारो ंओर बांह के अंदर (ऊपर, िफर नीचे) तक

थपथपाना।

· अपने घुटने/जांघ के सहारे पैर को सहारा द�

· गम� पैर

· मैलेओली के चारो ंओर उंगिलयां, बारी-बारी से, पैर आगे-पीछे चलाते �ए

�ा िचिक�क
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िच� 5.2.3.(ई) पैर के पीछे

· एक हाथ अ�ेरीआर िटिबयिलस को ड� ेन करती है और दूसरा हाथ �ाड्स पर जोर से दबाव डालता है

· अंगूठा िटिबया के साथ (कलाई सीधी) होना चािहए, िटिबया के दूसरी तरफ उंगिलयां का (�ैट) लूप होने चािहए। फैन घुटने

पर खुला होना चािहए।

· दोनो ंहाथो ंसे घुटने को पेट� ीसेज कर�  - ��ेक तरफ एक (पटेला के ठीक नीचे)

· घुटने के ठीक नीचे पैर को �चा से उठाएं और िहलाएं

· घुटने मोड़� (�ाइंट की एड़ी से �ाइंट के िनतंबो ंतक) और पैर पर बैठ�

· उंगिलयो ंसे �ाड कर�। जैसे ही आप पैर नीचे �खसकाते ह�, लयब� �प से अंदर और बाहर झक� ।ु

· हाथो ंकी हथेिलयो ंके साथ औसत दज� का और पा�� जांघ एक ही समय म� ऊपर और नीचे चलती है।

· पैर उठाये और �खंचे (म�ढक का पैर)। घुटने के बल झक�ु

· टेबल के बगल म� पैर को सीधा कर�। एड़ी पर ध�ा, घुटने पर सहारा।

· कू�े को घुमाएं, हर बार एड़ी को टेबल को छूने द� , एड़ी के नीचे हाथ। जब घुटने अंदर हो ंतो पैर को िफसलने द�।

· तुरंत �ाड टू फुट को वाइ�ेट कर�।

चरण 4: अम�

· फोरेअम� नािलयां, अंगूठे एक साथ, ��ेक साइड पर एक सेट

· हथेली का अंगूठा घष�ण

· चेहरे पर हाथ, ह्यूमरस के िसर के चारो ंओर घूम�।

· अपने घुटनो ंको मोड़�, हाथ को कोहनी पर उठाएं, हाथ को कोहनी पर �क कर� , �ाइंट के िसर पर �खंचाव कर�

· लेग को भी खोले, जबिक आम� साइड को भी खुला छोड़ द�

· टखनो ंसे शु� करते �ए, पैर ऊपर तक और पूरी बांह को थपथपना, पैर ऊपर तक। इिलयाक �े� के चारो ंओर बांह के

अंदर (ऊपर, िफर नीचे)।

· उपरो� चरण दोहराएं, लेिकन िसफ�  िनचले पैर पर

· उपरो� चरण दोहराएं, लेिकन पूरा पैर पर

· एक �� ोक पूरे शरीर के ऊपर तक और हाथ फैलाय�

चरण 5: पेट

· उरो��थ के ऊपरी भाग पर हाथ रखे, पेट के नीचे तक हाथ को सरकाये और पा�� की ओर खुल�

· इिलयाक �े� के िलए �र�केज के चारो ंओर �ैट अंगूठे

· पेट� ीसेज पेट

· पीछे की ओर प�ंच�, रीढ़ से नािभ तक खीचं�

· नािभ म� अंगूठे, 4 मु� िदशाओ ंम� खीचं�

· "ऊजा� मािलश" - शरीर के ऊपर हथेली के घेरे बनाकर मािलश कर� , जैसे-जैसे हथेिलयाँ ऊपर उठती ह�, चौड़ी होती जाती ह�
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· ऊपरी उरो��थ पर हाथ (���)

· 3 इंटरको�ल म� उंगली का घष�ण बाहर के तरफ। िनचले हंसली को रेखांिकत करने जैसे आकर बनाते �ए मािलश कर� ,

कंधो ंपर िपवट कर�  और गद�न के ऊपर आएं।

· िलिनअर हाथ घष�ण - ऊपरी उरो��थ से कान तक - ��ेक प� को �ा� करने के िलए गद�न को थोड़ा मोड़�

· अंगुली ("डक िबल") ए�ोिमयन �ि�या से कान तक

· कान के पीछे अंगूठा �ैिकयल �े�स तक, कंधे के ऊपर दबाएँ

· एक हाथ से िसर उठाएं, दूसरे के साथ "ऑवर�ास" घष�ण कर�  (उंगिलयां, अंगूठा िवपरीत िदशा म�

· सवा�इकल विट��ा, सी4 या इतने पर शु� कर� , प�कपाल तक फैल�, िफर से ��थित शु� करने के िलए अनुबंध कर� ,

टोरो�ोइड्स का िव�ार कर� , दोहराय�)

· उंगिलयां िसर को ऑ�ीपुट/प�कपाल पर िटकाए रखती ह�। उंगिलयो ंको धीरे-धीरे �ाइड कर�  और िसर को टेबल पर

�ाइड करने द�।

· साइड नेक �� ेच

· गाल

· िचन

· भौह�

· �ै� का घष�ण, तीन के समूहो ंम�

· �ाइंट के चेहरे पर "�ार" हाथ (पहले हवा म� हाथ ऊपर रख�)

चरण 6: गद�न / चेहरा

िच� 5.2.3 (f) गद�न/चेहरा

5.2.4 थाई मािलश

प�रचय

थाई ट� े िडशनल मािलश 2500 साल से अिधक पुराना है। सं�थापक, िशवगा कोमार भु�ा (िशवगकोमारपज अं�ेजी नाम है) भारत म�

िभ�ुओ ंऔर ननो ंके थेरेवेिदक बौ� �म के िचिक�क थे। यह वै� बु� का समकालीन था। उ�ोनें थाई मािलश, साथ ही संबंिधत

हब�ल �थाओ ंका िवकास िकया।

भारत से �ीलंका, लाओस, कंबोिडया, थाईल�ड और बमा� की या�ा करते समय, िभ�ु और नन अपने साथ �ान और परंपरा लाए, िजसे

अब थाईल�ड पारंप�रक मािलश के �प म� जाना जाता है। उस समय, इस मािलश का उ�े� गहन �ान अ�ासो ंको सुिवधाजनक

बनाना था।

�ा िचिक�क
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थाई पारंप�रक मािलश के लाभ

· गहरा िव�ाम

· तनाव कम करता है

· ऊजा� बढ़ाता है

· जोड़ो ंकी गित की सीमा को बढ़ाता है

· आसन और संरेखण म� सहायता करता है

· प�रसंचरण म� सुधार करता है

· दद� से राहत िदलाता है

· जीवन श�� को पुन�था�िपत करता है

· आंत�रक अंगो ंको मजबूत करता है

· च�ो ंऔर एंडो�ाइन िस�म को पुनज�िवत करता है

· आंत�रक और बाहरी अनुभवो ंका सामंज� �थािपत करता है

·  शरीर, मन और आ�ा की ऊजा� को िफर से जोड़ता है

थाई मािलश के िलए िवरोधाभास

· गभा�व�था

· जलन और सूजन

· मांसपेिशयो ंम� चोट और ह�ी म� �ै�र

· जॉइंट िव�थापन और �चा रोग

· कट, घाव और फंगस

· माहवारी

· िशरापरक सम�ाएं (वै�रकोज वे�, �ो�ोिसस, आिद)

· िदल की ��थित (उ� र�चाप, �ास के साथ िनकलने वाली एक �िन और पेसमेकर)

· बा� या ऊ� धमिनयो ंम� "र� को रोक� " नही।ं पैरो ंको िसर के ऊपर न ले जाएं।

· मधुमेह

· शराब या नशीली दवाओ ंका नशा

�ि�या

यह मािलश िविभ� ��थितयो ंम� की जाती है जो इस �कार ह�:

��थित 1: सुपाइन ��थित

चरण 1: हाथ की मािलश

· अपनी किन�ा को उनकी किन�ा/अनािमका और अंगूठे/तज�नी के बीच लपेट�, िफर अपनी तीनो ंअंगुिलयो ंको उनके हाथ

के नीचे लपेट�, और अंत म� अपने अंगूठे से फैलाएं

· अपनी छोटी उंगिलयो ंको उनकी म�/तज�नी और म�मा/अनािमका के बीच लपेट�, िफर दो अंगुिलयो ंको उनके

अंगूठे/तज�नी उंगिलयो ंके बीच और एक उंगली उनकी किनि�का/अनािमका के बीच रख�, िफर अपनी बाकी उंगिलयो ंको

उनके हाथ के नीचे लपेट� और अपने अंगूठे से फैलाएं उनकी हथेिलयो ंको अपने घुटनो ंपर रख� और उनके फोरेअम� को

अपनी ओर खीच�

· अपने हाथो ंको उनके हाथो ंसे इंटरलॉक कर�  और अपनी ओर खीच�

· आंत�रक �प से दोनो ंभुजाओ ंको घुमाएं और ट� ाइसेप �े� को कॉ�ेस/कॉ�ेस कर�
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· बाहरी �प से दोनो ंभुजाओ ंको घुमाएं और बाइसेप �े� को कॉ�ेस कर�

· आंत�रक �प से दोनो ंभुजाओ ंको घुमाएं और िव�ारक �े� को कॉ�ेस कर�

· बाहरी �प से दोनो ंभुजाओ ंको घुमाएं और �े�र �े� को कॉ�ेस कर�

· उनकी दोनो ंभुजाओ ंको उनकी पीठ के पीछे रख� और उनके कंधो ंको कॉ�ेस कर�

· हथेिलयां ऊपर की ओर और अपनी एिड़यो ंको उनके हथेिलयो ंके बीच रख� (अपने शरीर के वजन का समथ�न कर�  )

· अपने घुटनो ंको उनकी हथेिलयो ंपर रख� और बाइसेप/िट� सेप �े� को कॉ�ेस कर�

· अपने घुटनो ंको उनकी हथेिलयो ंपर रख� और कंधे के �े� को कॉ�ेस कर�

· एक दूसरे की कलाई और ट� ैक को इंटरलॉक कर�  और खीच�

· उ�� अपने हाथो ंको �ॉस करने को बोले और एक दूसरे की कलाई को इनइंटरलॉक कर�  और खीच�

· उनकी कोहनी को मोड़� और उनकी कलाइयो ंको घुमाएं (चटाई पर हथेली) और उनके ट� ाइसेप �े� को कॉ�ेस कर�

· अपने पैर की उंगिलयो ंको उनकी ऊपरी पीठ के नीचे रख� (अपने पैर की उंगिलयो ंको ऊपर उठाने की कोिशश कर� ) और

एक दूसरे की कलाई इनइंटरलॉक कर�  और खीच�

चरण 2: िसर की मािलश

· एक हाथ उनके माथे पर और दूसरा उनके जबड़ो ंपर रख�, िफर खीच�

चरण 3: गद�न की मािलश

· अपनी दोनो ंभुजाओ ंको �ॉस कर�  और उनके कंधो ंको कॉ�ेस कर�  जबिक आप गद�न को �े� करने के िलए अपने

फोरआ�� का इ�ेमाल करते ह�

· अपनी िशन को उनकी गद�न के नीचे रख� और आपने काफ से उनके िसर को पीछे की ओर दबाए

चरण 4: कंधे की मािलश

· �ाड्स पर घुटने की ��थित रखे और कंधे के �े� को कॉ�ेस कर�

· अपने टखने को उनके टखने के साथ ओवरलैप कर�  और जब आप उनम� झकते ह� तो उनका दूसरा पैर आपके कंधे के �े�ु

को कॉ�ेस करता है, और अंत म� दोनो ंकंधो ंको कॉ�ेस करता है

· अपनी एक भुजा को �ॉस कर�  और अपना हाथ उनके कंधे पर रख� और अपने दूसरे हाथ का उपयोग फश� की ओर सेकने

के िलए कर�  उनके कंधे को उनके पैरो ंकी ओर धकेल� और उनकी गद�न को अपने पैरो ंसे ि�प�ीय �प से मोड़�

· उनके कंधे को उनके पैरो ंकी ओर धकेल� और उनकी गद�न को अपने पैरो ंके साथ ि�प�ीय �प से �े� कर�

िच� 5.2.4 (ए) हाथ की ��थित

�ा िचिक�क
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चरण 5: पीठ की मािलश

· �ाड्स पर घुटने, कू�े �े� को कॉ�ेस कर�  और इसे कप कर�  (कू�े की ह�ी पर कोई दबाव नही ंहोना चािहए)

· बाहरी �प से कू�ो ंको घुमाएं और एडड�स� को कॉ�ेस कर�

· जब आप है� को �� ेच करते ह� तो उनके �ूट्स और लो बैक आपके �ाड्स पर िटके होते ह� (घुटने थोड़े मुड़े �ए होते ह�)

· जब आप है� को �� ेच करते ह� तो उनके �ूट्स और लो बैक आपके �ाड्स पर िटके होते ह�

· जब आप उनकी टखनो ंको पीछे की ओर मोड़ते ह� (घुटनो ंको मोड़ते ह�) तो उनके �ूट्स और पीठ के िनचले िह�े आपके

�ाड्स पर िटके होते ह�।

· उनके कू�े को बाहरी �प से घुमाएं (वह पैर उनके पैरो ंके नीचे) और उनके कंधे और एड�स� को कॉ�ेस कर�

· उनके �ाड्स को अपने घुटने से दबाएं और उनके दूसरे घुटने को उनकी िपंडली पर दबाव के साथ �े� कर�  (िटिबया पर

नही)ं

· उनके घुटनो ंम� से एक को मोड़� और बाहर की ओर घुमाएं, िफर घुमाए गए घुटने को अपने हाथ से उनके �ाड पर दबाएं,

और अंत म� दूसरे पैर को अपने पैर से अगवा कर�

· उनके एक घुटने को मोड़� और बाहर की ओर घुमाएं, िफर घुमाए गए घुटने को अपने हाथ से उनके �ाड पर दबाएं, और

अंत म� दूसरे पैर को अपने पैर से अगवा कर�  और अपना दूसरा हाथ उनके कंधे के �े� पर रख�

· एक पैर को उठाएं और अपने हाथ से सहारा द� और उनके दूसरे पैर को बाहर की ओर घुमाएं, और अंत म� उनके काफ को

अपने �ाड्स पर दबाएं

· अपने दोनो ंघुटनो ंको मोड़� और बाहर की ओर घुमाएं, िफर अपने दोनो ं�ाड्स को कॉ�ेस कर�  (अिधक दबाव के िलए पुश-

अप कर� )

· उनके दोनो ंघुटनो ंको मोड़� और बाहर की ओर घुमाएं, िफर उनके दोनो ंपैरो ंऔर िपंडिलयो ंको िसकोड़�

· उनके दोनो ंघुटनो ंको �े� कर�  और बाहर की ओर घुमाएं, िफर उनके दोनो ं�ाड्स को अपने घुटनो ंसे दबाएं और उनके

कंधे के �े� को अपने हाथो ंसे दबाएं

· उनके दोनो ंघुटनो ंको �े� कर�  और बाहर की ओर घुमाएं, िफर उनके दोनो ं�ाड्स को अपने घुटनो ंसे िसकोड़� और

�ॉस कर�

· जब आप उ�� अपनी ओर खीचंते ह� तो उनकी भुजाएँ

· उनके घुटने को मोड़� और उनके अपहता�ओ ंऔर उनके घुटने के म� भाग को एक ही समय म� कॉ�ेस कर�

· जब आप उनके कू�े के �े� को कॉ�ेस करते ह� तो उनके काफ को अपने �ाड्स पर दबाएं (कू�े की ह�ी पर नही)ं

· बाहरी �प से दोनो ंकू�ो ंको घुमाएं और उनके एक जोड़ को कॉ�ेस कर�

· बाहरी �प से दोनो ंकू�ो ंको घुमाएं और उनके एक जोड़ को कॉ�ेस कर� ; आपके हाथ उनके कंधे के �े� को दबा रहे ह�

· अपने पैरो ंको उनकी पीठ के िनचले िह�े के नीचे रख� और उनके कंधे के िह�े को दबाएं

· उनके एक दूसरे के पैरो ंको उनके �ाड्स पर रख� और उनके म� घुटने और िवपरीत कू�े को कॉ�ेस कर�  (कू�े की

ह�ी पर कोई दबाव नही)ं

चरण 6: पैर की मािलश

· पैरो ंको ओवरलैप कर�  और कॉ�ेस कर�

· दोनो ंपैरो ंको कॉ�ेस कर�  (�ांटर �े�न)

· पैर पकड़� और पंजो ंको फैलाएं

· पैर को पकड़� और पंजो ंको मोड़�

· अपनी उंगिलयो ंको उनके पैर की उंगिलयो ंके बीच रख� और �� ेच कर�। पैर को िवपरीत िदशाओ ंम� घुमाएं
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· िशन �े�, कप एड़ी को कॉ�ेस कर�  और अपने शरीर के वजन का उपयोग टखने को डॉिस��े� करने के िलए कर�

· �ाड रीजन, कप हील को कं�ेस कर�  और एंकल को डॉिस��े� करने के िलए अपने शरीर के वजन का उपयोग कर�

· िशन �े� को कॉ�ेस कर�  (पूवा��ह पर कोई दबाव नही)ं

· �ाड्स को कं�ेस कर�

· बाहरी �प से दोनो ंकू�ो ंको घुमाएं और एिड�स� को कॉ�ेस कर�  *केवल पैरो ंका हटाय� और �ाड्स को कॉ�ेस कर�

· टांगो ंको जोड़ने और �ाड्स को कं�ेस करने के िलए अपने पैरो ंका इ�ेमाल कर�

· �ाड को कं�ेस कर�  और अपने घुटने का इ�ेमाल उनके कप के िह�े को कं�ेस करने के िलए कर�। अपने पैर को उनके

टखने पर ओवरलैप कर�  और हैम��� ंग को फैलाएं

िच� 5.2.4 (बी) पैर की मािलश

· अपने घुटनो ंसे उनके �ाड्स को कं�ेस कर�  और जब आप उनके है� को �� ेच कर�  तो उनके �ाड्स को कं�ेस कर�

· उनके टखने को पकड़� और खीच�

· जब आप पैर को अलग-अलग ��थितयो ंम� घुमा रहे हो ंतो उनके टखने को पकड़� और खीच�

· सुिनि�त कर�  िक पैर सीधे हो ंऔर िपंडिलयो ंको डॉस� �े� कर�

· दोनो ंपैरो ंको ओवरलैप कर�  और खीच�

· �ाइंट को दोनो ंटांगो ंको �ॉस करने द� (उ�� अपने पैरो ंपर िबठाएं) और उ�� अपनी बाहो ंपर �ॉस करवाएं और आप

अपनी ओर खीचें

· �ाइंट के दोनो ंपैरो ंको सीधा कर द� (उ�� अपने पैरो ंपर िबठा द�) और उ�� अपनी बाहो ंपर �ॉस करवा ल� और आप

अपनी ओर खीच�

· �ाइंट के दोनो ंपैरो ंको सीधा कर द� (उसे अपने पैरो ंपर िबठा द�) और आप एक हाथ को अपनी ओर खीच� उनके घुटनों

िच� 5.2.4 (सी) टांगो ंकी मािलश

�ा िचिक�क

107



�ितभागी पु��का

को मोड़� और उनके पैरो ंको अपने घुटनो ंपर िटका द�

· अपने शरीर के वजन को पीछे की ओर झकाएं और उनके घुटनो ंको उठाएंु

· उनके पैरो ंको 45 िड�ी टखने पर खीच�

· अपने पैर की उंगिलयो ंका इ�ेमाल उनके ऊपरी हैम को दबाने और उनके टखने को अपनी ओर खीच�

· अपने घुटने को उनके घुटने के पीछे की ओर रख� और अपने हाथो ंको उनकी भुजाओ ंपर रख� और अपनी ओर खीच�

· अपने पैर को उनके पैरो ंके बीच म� रख� और एक पैर को बाहरी �प से घुमाएं (थोड़ा मुड़ा �आ घुटने) और अपने दोनों

काफ को एक साथ दबाने के िलए अपने एक फोरेअम� का उपयोग कर�।

· एक पैर को उनके दूसरे पैर के ऊपर रख� और उनके कंधे और घुटने के पा�� िह�े को कॉ�ेस कर�

· उनके दोनो ंटखनो ंको ओवरलैप कर�  और जब आप �ांटर उनके टखनो ंको �े� करते ह� तो दोनो ंहै� को कॉ�ेस कर�

· अपने पैरो ंको �ॉस कर�  और इसी तकनीक को कर�

· उनके धड़ �े� को �े� कर�  और उनकी बाहो ंपर खीचते �ए उनके काफ के �े� को अपने घुटनो ंसे दबाएं

��थित 2: �वण ��थित

चरण 1: हाथ की मािलश

· अपने पोर से उनके आच� �े� को कॉ�ेस कर�

· जब आप अपने हाथो ंसे उनके बाइसेप/िट� सेप �े�ो ंको कॉ�ेस कर रहे हो,ं तो अपने घुटनो ंका उपयोग उनके �ूट्स को

संपीिड़त करने के िलए कर�

िच� 5.2.4 (डी) पैरो ंकी मािलश

िच� 5.2.5 (ई) हाथ की मािलश
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· जब आप अपनी हथेिलयो ंको अपने पोर से दबा रहे हो ंतो अपने घुटनो ंका उपयोग उनके �ूट्स को संपीिड़त करने के

िलए कर�

· अपने घुटनो ंका उपयोग उनके �ूट्स को संपीिड़त करने के िलए कर� , जबिक आप उनकी रीढ़ के िकनारो ंको अपने

हाथ के उ�ना प� से संकुिचत कर रहे ह�

· उनके �ूट्स पर बैठ� , और िफर उ�� अपने हाथो ंको अपने िसर के पीछे इंटरलॉक कर�  और अपने ट� ाइसे� के नीचे

उठाएं

उ�ोनें अपने टखनो ंको ऊपर रखा है, िफर अपने पैरो ंपर बैठते ह� और कलाई को इंटरलॉक कर�  और बाँहो ंको खीचें

बाहरी �प से उनके कू�ो ंको घुमाएं और अपने पैरो ंको उनके बीच म� रख�, िफर कलाई को इंटरलॉक कर�  और बाँहों

को खीचें

· एक हाथ उनके िसर के पीछे और कोहनी �े� को कॉ�ेस करते समय उनकी ऊपरी पीठ को दबाएं

· उ�� अपने हाथो ंको उनके िसर के पीछे इंटरलॉक कर�  और अपने हाथो ंको उनकी पीठ के ऊपरी िह�े पर रख� और

िफर ऊपर उठाएं

· कलाई को इंटरलॉक कर�  और बाँहो ंको खीचें

· उनकी भुजाओ ंको वापस लाएं (उ�� एक साथ दबाएं) और उनकी भुजाओ ंको उनके िसर की ओर झकाते �ए उनकीु

पीठ के िनचले िह�े को कॉ�ेस  कर�

चरण 2: गद�न की मािलश

· जब आप गद�न को खीचं रहे हो ंतो अपने घुटनो ंका इ�ेमाल उनके �ूट्स को दबाने के िलए कर�

चरण 3: कंधे की मािलश

· अपने हाथो ंसे उनके कंधे के �े� को कॉ�ेस करते �ए उनके �ूट्स को संपीिड़त करने के िलए अपने घुटनो ंका

उपयोग कर�

· पीठ के िनचले िह�े को कं�ेस कर�  और कंधे को कं�ेस कर�

· उनके �ूट्स पर बैठ जाएं और िफर उनके कंधो ंके नीचे की िह�े को उठाय�

चरण 4: पीठ की मािलश

· टखनो ंको ऊपर उठाएं, और िफर पीठ के िनचले िह�े (रीढ़ की ह�ी पर नही)ं और डॉिस��े� टखनो ंको अपनी बांहों

से दबाएं

· उनके पैर को �ॉस कर�  (उनके टखने को उनके हैम/काफ के �े� म� दबाएं) और पीठ के िनचले िह�े को दबाएं (रीढ़ की

ह�ी नही)ं ,  और अंत म� उनके पैर को सीधा ऊपर लाएं ( अपना हाथ उनके घुटने के नीचे)

· बाहर से उनके िनतंब को घुमाएं और उनके एबडकटर को अपने घुटनो ंसे दबाएं, जबिक आप उनकी पीठ के िनचले

िह�े को कॉ�ेस कर रहे ह�

· बाहर से उनके िनतंब को घुमाएं और उनके एबडकटर को अपने घुटनो ंसे दबाएं, जबिक आप उनके ऊपरी िह�े को

दबा रहे ह�

· बाहर से उनके िनतंब को घुमाएं और उनके एबडकटर को अपने घुटनो ंसे दबाएं, िफर कलाई को इंटरलॉक कर�  और

बाँहो ंको खीचें

· बाहर से उनके िनतंब को घुमाएं और उनके है�/एड�स� को अपने िपंडिलयो ंसे दबाएं, िफर कलाई को इंटरलॉक कर�

और बाँहो ंको खीचें

· अपना संतुलन बनाएं और अपने पैरो ंसे है� को दबाएं (अपने शरीर के वजन को सपोट� कर� )

· अपना संतुलन बनाएं और अपने पैरो ंसे �ूट्स को दबाएं (अपने शरीर के वजन को सपोट� कर� )

�ा िचिक�क
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· अपना संतुलन बनाएं और एक पैर से है� को दबाएं और दूसरा पैर िनचली रीढ़ पर (आपका आच� रीढ़ के ऊपर है) (अपने

शरीर के वजन का समथ�न कर� )

·  टांगो ंको अपने िपंडिलयो ंसे एबडकटर कर�  और उनके �ूट्स को कॉ�ेस कर�

· अपने घुटनो ंको उनके �ूट्स/है� म� दबाएं और कलाई को इंटरलॉक कर�  और बाँहो ंको खीचें

· अपने घुटनो ंको उनके �ूट्स/है� म� दबाएं और कंधे के नीचे प�ंच� और अपनी ओर खीचं�

· अपने हाथ को उनके ऊपरी छाती �े� (उनकी गद�न पर नही)ं पर लपेट� और �ूट/कम पीठ �े� को कॉ�ेस करते �ए

ऊपर उठ�

· पीठ के िनचले िह�े को दबाएं (आपका आच� उनकी रीढ़ के ऊपर है) और बाँहो ंको खीचें

चरण 5: पैर की मािलश

· अपने हाथो ंसे उनके काफ के िह�े को दबाते �ए उनके आच� �े� को दबाने के िलए अपने घुटनो ंका उपयोग कर�

· अपने हाथो ंसे उनकी है� को दबाते �ए उनके आच� �े� को कॉ�ेस करने के िलए अपने घुटनो ंका उपयोग कर�

· अपने हाथो ंसे उनके पैरो ंको दबाते �ए उनके िपंडिलयो ंके िह�ो ंको दबाने के िलए अपने घुटनो ंका इ�ेमाल कर�

· अपने हाथो ंसे उनके �ूट्स को दबाते �ए उनके है� को दबाने के िलए अपने घुटनो ंका इ�ेमाल कर�

· टांगो ंको अंदर की ओर घुमाते �ए उनके काफ के म� भाग को कॉ�ेस कर�

· पैरो ंको अंदर की तरफ घुमाते �ए उनके है� के बीच वाले िह�े को दबाएं

· जब आप अपने हाथो ंसे उनके �े�र �े�ो ंको कॉ�ेस कर रहे हो ंतो अपने घुटनो ंका उपयोग उनके �ूट्स को कॉ�ेस

करने के िलए कर�

· अपने दोनो ंघुटनो ंको �े� कर�  और �ांटर अपने टखनो ंको �े� कर�

· उनके दोनो ंघुटनो ंको �े� कर� , अपनी बांह को उनके है�/काफ पर रख� और �ांटर उनके टखनो ंको �े� कर�

· हमारे �ाड्स पर �ूट को कं�ेस कर�  और िशन �े� (िटिबया नही)ं को कं�ेस कर�

· उनके �ूट �े� को कॉ�ेस कर�  और पैरो ंको ऊपर उठाएं

· �ूट �े� को अपने घुटने से दबाएं और दोनो ंपैरो ंको अपनी ओर खीचंकर टखने को ऊपर उठाएं

· दोनो ंपैरो ंको ऊपर की ओर खीच�

· अपने पैर को उनके ि�का��थ �े� पर रख� और दोनो ंपैरो ंको अपनी ओर खीच�

· दोनो ंपैरो ंको एबड� कर�  और उनके योजक को अपने घुटनो ंपर िटका द�

· दोनो ंपैरो ंको एबड� कर�  और उनके जोड़ो ंको अपने घुटनो ंपर रख� और िफर दोनो ंहाथो ंको अपनी ओर खीच�

· दोनो ंपैरो ंको ऊपर उठाएं और उनके जोड़ो ंको अपने घुटनो ंपर िटकाएं और िफर दोनो ंहाथो ंको अपनी ओर खीचें।

· �ूट्स के बल बैठ जाएं और पैरो ंको ऊपर उठाएं

· टाँगो ंको साइड से दबाते �ए अपनी ओर लाएँ

· उनके पैरो ंको अपने िह� पर दबा ल�

· उनके िनचले पैर के म� भाग पर दबाव डाल�

· उनके पैरो ंको अपने पैर से दबाएं और उनके दूसरे पैर को खीच�

��थित 3: बैठने की ��थित

चरण 1: हाथ की मािलश

· उनकी कोहनी को मोड़� और उसे ऊपर उठाएं, िफर उनका हाथ उनकी पीठ के ऊपरी िह�े पर रख� और उनकी कोहनी

को अपनी ओर खीचं�

· उनके बाइसे�/ट� ाइसे� �े� को अपने �ाड्स म� क�ेस कर�

· कोहनी �े� को पकड़� और बाहो ंको ऊपर की ओर खीचं�

· जब आप उनकी पीठ पर दबाव डाल रहे हो ंतो कोहिनयो ंको एक साथ लाएं और हाथो ंको ऊपर उठाएं
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· बाइसेप �े� को कं�ेस कर�  और उ�� वापस अपने ऊपर खीचं�

· उ�� अपने हाथो ंको उनके िसर के पीछे इंटरलॉक करने द� और उनके बाहो ंके नीचे जाएं और उनके हाथो ंको पकड़ कर

उनकी कोहिनयो ंको अपनी ओर लाय�

· िमंटर उनके हाथो ंको उनके िसर के पीछे इंटरलॉक कर द� और उनके बाहो ंके नीचे जाएं और उनके हाथो ंको पकड़ कर

उनकी कोहिनयो ंको अपनी ओर लाय�

· कोहिनयो ंको एक साथ लाएं और जब हाथो ंको ऊपर उठाएं तो आप उनकी पीठ पर दबाव डाल�

चरण 2: गद�न की मािलश

· उनकी भुजाओ ंको अपनी ओर खीचें और उनकी गद�न को ि�प�ीय �प से मोड़�

· उनकी बांह को अपनी ओर खीचें और उनकी गद�न को घुमाएं/�े� कर�।

चरण 3: कंधे की मािलश

· उनके कंधो ंऔर उनके िसर के बगल को दबाने के िलए अपनी अ�भुजाओ ंका उपयोग कर�

· उनके कंधो ंको दबाने के िलए अपनी अ�भुजाओ ंका �योग कर�

· उनके कंधे को दबाएं और दूसरे कंधे को ध�ा द� (उनके धड़ को घुमाते �ए)

चरण 4: पीठ की मािलश

· भुजाओ ंको खीच� और अपर बैक को पुश कर�  (उनके धड़ को घुमाते �ए)

चरण 5: पैर की मािलश

· अपने घुटने को रीढ़ की ह�ी के दोनो ंतरफ से दबाएं और बाहो ंको खीचं कर लाएं

· अपने घुटने को िह��न के दोनो ंतरफ से दबाएं और उनकी हथेिलयो ंको अपने घुटने पर रख� और कोहिनयो ंको अपनी

ओर खीचं�

· उ�� एक पैर को दूसरे पैर के ऊपर से �ॉस करने को कह� (उनके �ाड पर िटका �आ टखना) और उनकी पीठ के ऊपरी

िह�े को कॉ�ेस कर�

· उ�� अपने पैरो ंको �ॉस करने के िलए कह� और िवपरीत भुजा को खीच� जबिक उनका दूसरा हाथ उनके िसर पर आराम

कर रहा हो और िफर बाइसे� �े� को ध�ा द�

· उ�� एक पैर को सीधा और दूसरे को बाहर से घुमाने (घुटनो ंको ह�े से मोड़ने) के िलए कह� और उनकी पीठ के ऊपरी

िह�े को कॉ�ेस कर�

· दोनो ंपैरो ंको बाहर से घुमाएं (घुटनो ंको थोड़ा मोड़�) और उनकी पीठ के ऊपरी िह�े को कॉ�ेस कर�

· उनके पैर सीधे होते ह� और उनकी ऊपरी पीठ को कॉ�ेस कर�

· अपने पैरो ंको उनके �ूट्स के नीचे रख� और उनकी बाहो ंको पीछे खीचं� (उ�� अपने पैर की उंगिलयो ंसे ऊपर उठाने की

कोिशश कर� )

· उनकी रीढ़ की ह�ी को अपने पैरो ंसे दबाएं और उनकी बांह को खीच�

· अपने पेरो ंसे पीछे चलने के िलए बोले

�ा िचिक�क
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भूिमका

5.2.5 फुट �रचुअल

इस �रचुअल म� एक आव�क तेल का उपयोग करके एक ताज़ा समु�ी नमक पैर को िभगोने से शु� होता है। आपके पैरो ंऔर

िनचले पैरो ंपर आराम से मािलश करने से पहले पैरो ंको चीनी के �ब से ए�फोिलएट िकया जाता है। मािलश म� एक आव�क तेल

िम�ण का उपयोग िकया जाता है जो िवशेष �प से �ाइंट के िलए परामश� म� चचा� के अनुसार बनाया गया है और ज�रतो ंके

अनुसार िविभ� �र�े�ोलॉजी िबंदुओ ंको शािमल करता है। अंत म�, पैरो ंको एक शांत सुगंिधत िम� के साथ ताज़ा िकया जाता है

और शानदार बॉडी बटर या मॉइ�चराइजर के साथ मॉइ�चराइज िकया जाता है।

फुट �रचुअल के लाभ:

· प�रसंचरण म� सुधार करता है

·  मृत �चा कोिशकाओ ंको हटाता है

·  �चा की ��थित म� सुधार करता है

· दद� को कम करता है

·  गहरे िव�ाम की भावनाओ ंको बढ़ावा देता ह�

·  मन, शरीर और आ�ा को शांत करता है

�ि�या

चरण 1: तैयारी

िच� 5.2.5 (क) फुट �रचुअल

िच� 5.2.5 (बी) फुट �रचुअल
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· बैठने की उिचत �व�था करके सेवाथ� को सहज बनाएं

· आराम करने वाली जगह को तौिलये से ढक द� और उनके पैरो ंको उस पर रख द�

· टब म� गम� पानी म� फोिमंग जेल डाल�

· लगभग 10-15 िमनट तक पैरो ंको टब म� भीगोयं�

· गंदगी हटाने के िलए िभगोने के बाद �श से पैरो ंको धीरे से रगड़�

· मृत कोिशकाओ ंको हटाने के िलए पैरो ंको �बर से �ब कर�

· पैरो ंको तौिलये से सुखाएं और �ाइंट को आराम करने द�

�ा िचिक�क
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चरण 2: पैरो ंकी मािलश

· पैरो ंकी मािलश के िलए तरह-तरह के एस�िशयल ऑयल और फुट �ीम का इ�ेमाल कर�

· आरामदेह मािलश के िलए तेल गम� कर�

· अपने दोनो ंहाथो ंसे पैर के िनचले िह�े को पकड़� और पैर के ऊपरी िह�े को रगड़ना शु� कर� , धीरे-धीरे पैर के तलवे को

मािलश कर� ।
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· तलवे की ओर अिधक दबाव डाल�।

· मािलश की िदशाओ ंको उ�ा कर�  और दबाव को कम करते �ए धीरे-धीरे ऊपर की ओर बढ़ते �ए पैर को रगड़�।

· एड़ी और पैर की ग�द के चारो ंओर म�म से भारी दबाव के साथ छोटे घेरे बनाने के िलए अपने अंगूठे का उपयोग कर�।

· अपने अंगूठे का उपयोग एड़ी पर समानांतर िदशा म� ऊपर और नीचे करने के िलए कर�।

· अपने दोनो ंहाथो ंको पैर के दोनो ंओर की ह�ी के चारो ंओर गोलाकार गित म� धीरे-धीरे रगड़� और अपनी उंगिलयो ंको ह�ी

के ऊपर से रगड़�।

· मु�ी बनाएं, और चाप पर दबाव डालने के िलए अपनी उंगिलयो ंके शीष� का उपयोग कर�।

· �चा को धीरे से गंूधने के िलए अपने हाथ को आगे-पीछे कर�।

�ा िचिक�क
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· अपनी तज�नी को पैर के ��ेक अंगूठे के बीच की जगह म� �ाइड कर�।

· मािलश के तेल या �ीम की थोड़ी सी मा�ा को रगड़ते �ए एक साथ पैर की उंगिलयो ंके बीच सभी पांचो ंउंगिलयो ंको

धीरे से �ाइड कर�।

चरण 3: िवशेष मािलश तकनीक

· पैर को दोनो ंहाथो ंसे पकड़� और दस छोटे, मजबूत �खंचाव एक तरफ और िफर दूसरी तरफ द�।

· दोनो ंअंगूठो ंको अच� के अंदर के क� � पर रखकर पैर के साइड को पकड़�

· पैर को धीरे से िनचोड़ने और खीचंने के िलए एक हाथ का उपयोग कर�।

�ितभागी पु��का
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�ा िचिक�क

· पैर की मांसपेिशयो ंको ह�ा करने के िलए ए�लीस ट�डन से शु� होने वाली मांसपेिशयो ंको ध�ा द� , और अशु��यो ंको

बाहर िनकालने म� मदद कर�।

· अिधक िव�ाम के िलए इस तकनीक का उपयोग करके धीरे-धीरे िनचले काफ तक मािलश कर� ।
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· उनके पैर को लंबवत �प से सीधा कर� , और पैर म� नीचे की ओर दबाव डालने के िलए अपने अ�भाग का उपयोग कर�।

· पहले ह�ा दबाव डालते �ए घुटने की ओर मािलश कर�  और धीरे-धीरे और दबाव डाल�।

· पैर को ऊपर रख�, और एक हाथ का उपयोग करके पैर को टखने के चारो ंओर घड़ी की िदशा म� और एक-घड़ी की िदशा

म� घुमाएं।

· फुट मािलशर के बेस म� आव�क मा�ा म� ए�म सॉ� और �ा ऑयल िमलाएं। पैरो ंको िफर से �रजूवीनेट करने के िलए

20 िमनट के िलए छोड़ द�।

प�रचय

यह लसीका �णाली के मा�म से �वाह को सुिवधाजनक बनाने के िलए कोमल और दोहराव वाले �� ोक का उपयोग करता है।

चंूिक यह शरीर से िवषा� पदाथ� और अपिश�ो ंको बाहर िनकालने म� मदद करता है, इसिलए इसे 'िडटॉ� मािलश' भी कहा जाता

है।

लसीका �णाली शरीर की �ितर�ा �णाली का एक िह�ा है और इस �कार, शरीर से अपिश� और िवषा� पदाथ� जैसी अवांिछत

साम�ी को हटाकर हम� सं�मण और बीमा�रयो ंसे बचाने के िलए िज�ेदार है। यह लसीका वािहकाओ ंऔर सफेद र�

कोिशकाओ ंवाले िल�फ नोड्स के मा�म से लसीका �व के पा�रत होने से पूरा होता है।

लसीका जल िनकासी मािलश के लाभ

· बेहतर �ितर�ा �णाली और एंटीबॉडी के उ�ादन म� वृ��

· सज�री के बाद ठीक होने और ऊतको ंके पुनज�नन म� मदद करता है

· �� और ��थ िछ�ो ंको बढ़ावा देता है

· सूजन, सूजन और ध�ो ंको कम करता है

· से�ुलाईट को कम करने म� मदद करता है

· दद� और तनाव को कम करता है िजससे आराम िमलता है

5.2.6 लसीका जल िनकासी मािलश

�ितभागी पु��का
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�ा िचिक�क

अलग अलग �ि�कोण

1. वोडर

इलाज िकए जा रहे िह�े के आधार पर शरीर पर िविभ� �कार के हाथो ंकी गित का उपयोग िकया जाता है। फाइ�ोिसस का इलाज

भी इसम� शािमल है।

2. फो�ी

वोडर तकनीक के आधार पर, यह िविध दबाव और िव�ाम पर जोर देती है। यह 'घेरने वाले �� ोक' के मा�म से एडीमा के �बंधन म�

मदद करता है।

3. का�े-��थ

इस प�ित म� हाथ के िकनारे के साथ छोटे और कोमल थपथपाने वाले आंदोलनो ंका उपयोग शािमल है।

4. लेडुक

इसम� िवशेष 'कॉल अप' और 'पुन:अवशोषण' आंदोलनो ंका उपयोग शािमल है जो दशा�ता है िक कैसे लसीका पहले �ारंिभक

लसीका म� और िफर बड़े लसीका म� अवशोिषत हो जाता है।

�ि�या

चरण 1: तैयारी

लसीका जल िनकासी को बढ़ावा देने के उ�े� से अंतिन�िहत ऊतक के अनुसार दबाव िभ� होता है।

यह आमतौर पर गम� कमरे म� होता है �ोिंक लसीका बहाव को बढ़ाने म� गम� एक मह�पूण� कारक है। तापमान की जाँच कर�  और

�ाइंट को तौिलये से ढँक द�।

चरण 2: िस�ांत

· �चा को िविश� िदशाओ ंम� िबना तेल के उपयोग के बीच-बीच म� दबाव म� बदलाव को बढ़ावा देने के िलए हाथ आंदोलनों

का उपयोग करके फैलाया जाता है।

· धीमे दोहराव वाले आंदोलनो ंका उपयोग िकया जाता है िजसम� एक आराम चरण शािमल होता है िजससे �चा अपनी

सामा� ��थित म� वापस आ जाती है।

· लसीका जल िनकासी को बढ़ावा देने के उ�े� से अंतिन�िहत ऊतक के अनुसार दबाव िभ� होता है।

· फाइ�ोिसस के �े�ो ंका इलाज क�ेशन थेरेपी के संयोजन म� गहरी और मजबूत गितिविधयो ंका उपयोग करके िकया

जाता है।

· लसीका जल िनकासी क� �ीय �प से और समीप�थ �प से उपचार के साथ शु� होता है जो आमतौर पर गद�न के

आसपास शु� होता है।

· काया��क और ��थ िल�फ नोड्स का पहले इलाज िकया जाता है, उसके बाद समीप�थ और िवपरीत �े�ो ंऔर िफर

इ��लैटरल और िल�फोएडेमेटस �े�ो ंका इलाज िकया जाता है।
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· सूजे �ए अंग का इलाज करने से पहले शु�आती चरणो ंम� ट� ंक के आगे और पीछे के िह�े के उपचार पर जोर िदया जाता

है।

· इ�ेमाल की जाने वाली �ास तकनीक को िचिक�क के हाथो ंसे दबाव के साथ जोड़ा जाता है जो पेट की गहरी िल�फ

नोड्स के जल िनकासी को बढ़ावा देता है।

· िल� मोिबलाइजेशन और �रलै�ेशन तकनीको ंको अ�र लसीका जल िनकासी के साथ जोड़ा जाता है।

चरण 3: यह �ाइंट को थका �आ और �ासा छोड़ सकता है। मािलश के बाद उ�� पानी िपलाएं|

यह थेरािप� �ारा िविभ� दबावो ंम� लागू िकया जाता है, इ�ेरेज या �ाइिडंग, पेिट� सेज या पकड़ना , घष�ण, मांसपेिशयो ंकी ऊजा�

और तनाव/�ित-तनाव मािलश तकनीको ंके संयोजन का उपयोग करके जो नरम ऊतको ंम� िविश� �े�ो ंसे उ�� होने वाले दद�

और िशिथलता से राहत देने पर क� ि�त है। �ूरोम�ुलर थेरेपी को िट� गर पॉइंट मायोथेरेपी भी कहा जाता है।

�ूरोम�ुलर तकनीक मािलश के लाभ

· सॉ� िट�ू की सम�ाओ ंजैसे कमजोरी, दद� और कम लचीलेपन म� मदद करता है

· िसरदद� , पीठ या जोड़ो ंके दद� , ऐठंन से राहत िदलाता है

· मोटर िनयं�ण की सम�ा से जूझ रहे लोगो ंकी ��थित म� सुधार लाते है

�ि�या

चरण 1: यह आमतौर पर पीठ पर शु� होता है, मांसपेिशयो ंम� ऐठंन का पता लगाएं और िफर �भािवत �े� पर हाथो ंके उपचार पर

�ान क� ि�त कर� , 30 सेकंड के िलए लगातार दबाव डाल�, इसके िलए उंगिलयो,ं पोर और कोहनी का उपयोग कर�।

चरण 2: �ाइंट को कुछ असुिवधा और दद� का अनुभव हो सकता है जो सामा� है। अिधक दबाव डाल� तािक ऐठंन िपघल जाए।

चरण 3: मािलश के दौरान �ाइंट से जाँच कर�  िक �ा �� ोक का दबाव ब�त ह�ा, ब�त किठन या आरामदायक है। �ाइंट के

अनुसार दबाव समायोिजत कर�।

5.2.7 �ूरोम�ुलर तकनीक मािलश

�ितभागी पु��का
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नोट: मािलश थेरािप� को �ूरोम�ुलर मािलश के �ावधान म� पया�� �प से �िशि�त होना चािहए। अनुिचत तरीके से की गई

तकनीक �ा�कता� के िलए अनुिचत असुिवधा का कारण बन सकती है और कुछ मामलो ंम�, ऊतक �ित भी हो सकती है।
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इस यूिनट के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म हो जाएगा:

1. �ाइंट की आव�कताओ ंके अनुसार आयोिजत िकए जाने वाले �ा उपचारो ंकी योजना बनाने के

िलए �ाइंट से परामश� करने म�

2. आयोिजत की जाने वाली �ा �ि�या के अनुसार �ाइंट, काय� �े� और काय� साम�ी तैयार करने म�

3. �ा थेरेपी कर� - अरोमाथेरेपी, �र�े�ोलॉजी, �ोन थेरेपी

यूिनट 5.3: �ा उपचार

यूिनट के उ�े�

5.3.1 अरोमाथेरेपी

अरोमाथेरेपी का अथ� है "सुगंध का उपयोग करके उपचार"। यह एक सम� उपचार है जो सुखद महक वाले वन�ितक तेलो ंका

उपयोग करता है िज�� �ान से जोड़ा जाता है या �चा म� मािलश की जाती है, सीधे साँस ली जाती है या पूरे कमरे को सुगंिधत करने

के िलए फैलाया जाता है। उपयोग िकए जाने वाले तेलो ंम� गुलाब, नीबूं, लैव�डर, पुदीना आिद शािमल ह�।

अरोमाथेरेपी का उपयोग दद� से राहत, �चा की देखभाल, तनाव और थकान को कम करने, िव�ाम को बढ़ावा देने और पूरे शरीर

को मज़बूत करने के िलए िकया जाता है। आव�क तेल िविश� िचिक�ीय, मनोवै�ािनक और शारी�रक गुणो ंवाले पौधो,ं फूलो,ं 

पेड़ो,ं फलो,ं छाल, घास और बीजो ंसे िनकाले गए सुगंिधत त� ह�, जो बीमारी म� सुधार और रोकथाम करते ह�। आव�क तेल जब

संूघे जाते ह�, तो �ाण तंि�काओ ंकी उ�ेजना के मा�म से म��� और तंि�का तं� पर काम करते ह�।

िदमाग और शरीर पर एक साथ काम करने वाली अरोमाथेरेपी सबसे �ादा असरदार होती है।

अरोमाथेरेपी उनकी गंध और िचिक�ीय �भाव के िलए आव�क तेलो ंका उपयोग करता है। अरोमाथेरेपी तेलो ंके बारे म� सोचते

समय ब�त से लोग केवल आव�क तेलो ंके बारे म� सोचते ह�। लेिकन अरोमाथेरेपी तेल (या अरोमाथेरेपी तेल) म� सभी िविभ� �कार

के तेल शािमल हो सकते ह� जो अरोमाथेरेपी के अ�ास म� मदद करते ह�। यहाँ कुछ ऐसे तेल ह� िजनका उपयोग अरोमाथेरेपी म�

िकया जा सकता है।

आव�क तेल

�ितभागी पु��का
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�ा िचिक�क

आव�क तेल सबसे अिधक इ�ेमाल िकया जाने वाला अरोमाथेरेपी तेल ह�। आव�क तेल पौधो ंसे वा� आसवन �ारा िनकाले जाते

ह�। आव�क तेल म� एक सुगंध होती है िजसका िचिक�ीय �भाव होता है। िविभ� आव�क तेलो ंके अलग-अलग �भाव होते ह�।

अरोमाथेरेपी म� उपयोग के िलए सभी आव�क तेल सुरि�त नही ंह�। कुछ असुरि�त अरोमाथेरेपी तेलो ंम� बादाम, मग वथ�, सरसो,ं 

अिन�का, �ाज, पेिनरॉयल, �ए, लहसुन, हॉस�रैिडश और वम�वुड शािमल है

�ि�या:

चरण 1: कमरे की तैयारी

· कमरे को ब�त साफ सुथरा और सुखा रख�।

· तेल तैयार रख�।
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· सुिनि�त कर�  िक सभी गम� सुगंिधत तौिलया भी पहले से बने हो।ं

उपयोग िकए जाने वाले उ�ाद:

अनुशंिसत तेल

चरण 2: पूव� �ि�या

· अपने मुव��ल का अिभवादन कर�

· सुिनि�त कर�  िक वह सूचना �प� भरता है

· �ाइंट की इितहास का समी�ा कर�

· पूव� परामश� आयोिजत कर�

· अपने �ाइंट को, उपचार क� िदखाएँ

चरण 3: फुट वॉश

· एक टब म� गम� पानी और िल��ड सोप डाल�

·  पैरो ंको करीब 10-15 िमनट तक टब म� रख�
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· पैरो ंकी गंदगी को साफ करने के िलए �श का इ�ेमाल कर�

· पैरो ंको गम� पानी म� धोएं और तौिलये से कु�ा कर�

· पैरो ंपर फुट �ब लगाएं और �ब कर�

· �ीम और गंदगी को गम� पानी से धो ल�

· पैरो ंको तौिलये से पोछं ल�

· मृत कोिशकाओ ंको हटाने के िलए �ूिमक �ोन या �बर का �योग कर�

· पानी से धोकर पैरो ंको सुखा ल�

· पैरो ंको मॉइ�चराइज करने के िलए �ीम लगाएं और मािलश कर�
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चरण 4: पीठ की मािलश

· पीठ तौिलये से ढकी �ई है

· �ाइंट से कने� कर�

· िवकण� �खंचाव

· अनुदै�� �खंचाव

· पा�� �खंचाव

· हथेिलयो ंसे तेल लगाना

· हथेिलयो ंके बीच की तरफ ितरछी िदशा म� तेल फैलाएं

· िच� 8 म� इ��ूरेज, पीठ पर और ट� ेपेिज़यस अ�रनेट पर इ�ूरेज

· पीठ पर सानने जैसा मािलश

· कू�े के �े� पर अंगूठा घुमाना

· कू�े के �े� पर न��ंग

· वैक��क हाथो ंसे �रिमंग

· �पुला पर आकृित 8 बनाओ

· गद�न पर सानना

· गद�न पर न��ंग
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· 3 अनुदै�� रेखाओ ंम� पीठ पर थंब ड� ेन

· रीढ़ पर हजार हाथ या पंख

· बारी-बारी दोनो ँहाथो ंसे रीढ़ की ह�ी की तरफ िफ� ड� ेन

· दबाव िबंदु

· मािलश करते समय थपथपाना

· थंब ड� ेन

· थाउज�ड है�

चरण 5: बैक लेग मािलश

· तीन बार पुरे टांग पर थपथपाना

· तालवे को हथेिलयो ंऔर पोर से उंगिलयो ंसे रगड़�

· तालवे पर दबाव िबंदु

· एड़ी पर घूमना/रोटेशन

· काफ पर थंब ड� ेन

· काफ पर अंगूठा घुमाना

· दोनो ंहाथो ंम� कुछ दूरी रखते �ए काफ पर मरोड़ना

· उठाना

· घुटने के पीछे अंगूठा घुमाना

· वी' �� ोक से थपथपाना

· जांघ पर अंगूठा घुमाना

· जांघ पर मरोड़ना

· जाँघ पर हाथ फेरना

· पूरे िपछले पैर पर थपथपाना

· दोनो ंहाथो ंसे बारी-बारी पूरे िपछले पैर पर िफ� ड� ेन

· थाउज�ड है� / िपछले पैर पर फेद�रंग (पैर के तलवे से शु� करके जांघ तक)

· दोनो ंहाथो ंम� पैर के तलवे के िसरे को पकड़� और जांघ के िसरे की ओर थपथपाएं और पैर के िपछले िह�े की मािलश कर�
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�ेप 6: पैर के सामने का मािलश/�ंट लेग मािलश

· तेल लगाने के साथ पूरा थपथपाय�

· तलवे पर तेल लगाय�

· अंगूठा िफसलन और तलवे पर वैक��क थंब ड� े नेज

· अंगुिलयो ंपर दबाव िबंदु

· िफंगर रोटेशन

· पूण� थपथपाना

· काफ पर सानना

· काफ को उठाना

· घुटने पर हथेली घुमाना

· जांघ पर V' आकार से थपथपाना

· जांघ के म� भाग पर पंख लगाना

· जांघ पर मरोड़ना

· जांघ के म� भाग पर फेद�रंग

· पूरे पैर पर फेद�रंग

· िपछले पैर की मािलश दोहराएं और पा�� जांघ पर दबाव िबंदुओ ंपर दबाव देकर समा� कर�

चरण 7: पेट की मािलश

· तेल लगा कर थपथपाना

· गंूथना/ नीिडंग

· पा�� उदर �े� को उठाना

· वैक��क हाथ रोिलंग

· थपथपाना

चरण 8: छाती की मािलश

· तेल लगाकर 3 बार मल�

· कॉलर बोन पर अंगूठे से गंूथना

· िसर के िसरे से थपथपाना
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चरण 9: हाथ की मािलश

· अपनी उंगिलयो ंको �ाइंट की उंगिलयो ंसे िमलाएं और उसकी हथेली को अपनी हथेली से रगड़�

· हथेली पर दबाव िबंदु

· हथेली के िपछले िह�े पर अंगूठा घुमाना

· अपनी उंगली से अंगूठे और तज�नी के बीच म� दबाएं

· पूरे हाथ को थपथपाना

· एक के बाद एक डोरसैल और �को� के उदर भाग पर अंगूठे का घुमाव

· पूरे हाथ का थपथपाना

· बाइसे� और ट� ाइसे� पर मरोड़

· थपथपाना

· कंधे के जोड़ के अ� भाग पर अंगूठा घुमाना

· उंगिलयो ंसे लेकर कंधो ंतक हाथ पर फेद�रंग

· अपने हाथ को अपने हाथ से पकड़� और कंधो ंतक ड� ेन कर�  और समा� कर�

चरण 10: चेहरे की मािलश

· चेहरे पर थपथपाना

· चेहरे पर दबाव िबंदु
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चरण 11: िसर की मािलश

· शीष� को रगड़ना

चरण 12: पो� �ि�या

· मसाज के बाद गे� को �ीम �म तक गाइड कर� ।

· उसे समझाना चािहए िक िसफ�  �ेश हो� के िलए ही भाप ल�।

· 5 या 10 िमनट बाद अितिथ को �ान क� म� ले जाएँ|

· ताजा तौिलया, शॉवर फोम, श�पू द�।

· यिद आव�क हो तो �ो ड� ाई ऑफर कर�।

· कम�ट काड� के साथ ताजा जूस/हे� िड� ंक द� |

· उससे पूछ�  िक �ा वह अगला अपॉइंटम�ट बुक करना चाह�गे।

· �ा की सेवाओ ंका उपयोग करने के िलए उ�� ध�वाद द�। िफर से देखने की उ�ीद के साथ उ�� एक अ�ा िदन िबताने

के िलए िवश कर�  ।

5.3.2 �र�े�ोलॉजी

�र�े�ोलॉजी की जड़� 5,000 साल पहले फारस, ित�त, भारत और चीन सिहत कई देशो ंम� खोजी जा सकती ह�। चीनी ए�ूपं�र

के समान आधार के साथ दबाव िचिक�ा के एक �प का अ�ास करने के िलए जाने जाते ह�। हालाँिक, ज़ोन थेरेपी की पहली

वा�िवक उ�ित एक अमे�रकी िचिक�क और सज�न, डॉ. िविलयम िफट्जगेरा� को दी जा सकती है। उ�ोनें पाया िक शरीर के

एक िनि�त �े� और िवशेष �प से हाथो ंपर दबाव डालकर वह कान को एने��थसाइज करने और िबना एने�थेिटक के कान के छोटे

ऑपरेशन करने म� स�म थे। 
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�र�े�ोलॉजी कैसे काम करती है और इसके �भाव:

· यह �ाय� तंि�का तं� के मा�म से काम करता है

· यह होिमयो�ैिसस बनाता है और ऊजा� को पुनस�तुिलत करता है

· यह र� प�रसंचरण को सुचा� करता है और लसीका जल िनकासी म� सुधार करता है

· यह तनाव को दूर करता है

· यह दद� को िनयंि�त करने म� मदद कर सकता है

ज़ोन �ोरी

�र�े�ोलॉजी या ज़ोन थेरेपी इस िस�ांत पर आधा�रत है िक शरीर के ��ेक अंग, भाग और मांसपेिशयां पैरो ंऔर हाथों

के तलवे और शीष� पर "�ितिबंिबत" होती ह�। पैर मानव शरीर के दप�ण की तरह ह�। डॉ. िफट्जगेरा� के िस�ांत का पालन

करने के िलए, क�ना कर�  िक शरीर को 10 विट�कल ज़ोन म� िवभािजत िकया जा सकता है जो िसर के ऊपर से पैरो ंके अंत

तक समानांतर चलते ह�।

याद रखने यो� बात�:

पैरो ंऔर हाथो ंम� शरीर के सभी अंगो,ं �ंिथयो ंऔर भागो ंके जैसे संगत �ितिबंब की सजगता होती है।

��ेक अंग अपने �े� (या �े�) म� प�रलि�त होता है। उदाहरण के िलए, शरीर म� जोन 2 और 3 म� एक अंग जोन 2 और 3 म� पैरो ंपर

पाया जाएगा, यानी - आंख�, गुद�।
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इन �े�ो ंके भीतर ऊजा� �वािहत होती है और अंगो ंको एक ही �े� म� जोड़ती है, जब आप एक �े� म� एक अंग का इलाज कर रहे ह�

तो आप उसी �े� म� अ� सभी अंगो ंको �भािवत कर रहे ह�। शरीर का दािहना भाग दािहने पैर पर प�रलि�त होता है, शरीर का

बायाँ भाग बायाँ पैर पर प�रलि�त होता है।

5.3.3 �ोन थेरेपी

यह शरीर की मांसपेिशयो ंम� दद� और तनाव को दूर करने का एक तरीका भी है। शरीर पर रखे गम� प�रो ंकी गम� गहराई से �वेश

करती है और उपचारा�क �भाव �दान करती है। गम� प�र की मािलश �ाचीन माया �थाओ ंसे जुड़ी �ई है, लेिकन यह भारत म� है

िक हम इसकी असली शु�आत पाते ह�।

इसे आयुव�द म� इसकी उ�ि� 5000 साल पहले का माना जाता है। शरीर के सात च� या ऊजा� क� � कुछ हद तक ए�ूपं�र नोड्स

के समान ह�। प�र �ालामुखीय बेसा� ह� और 45 से 55 िड�ी से��यस के आसपास गम� होते ह�।
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यह मािलश अलग-अलग तरीको ंसे की जा सकती है। प�रो ंको शरीर पर रखा जा सकता है या उस मेज पर रखा जा सकता है िजस

पर �ाइंट लेटता है।

प�रो ंको रखा जा सकता है:

· रीढ़ के साथ

· पेट पर

· छाती पर

· चेहरे पर

· हथेिलयो ंपर

· पैरो ंऔर पंजो ंपर

जब मािलश थेरािप� �ीिडश मािलश तकनीको ंका उपयोग करके शरीर की मािलश करते ह�  तब वह गम� प�रो ंको पकड़ते ह�

जैसे:

· लंबे �� ोक

· सकु� लर मुवम�ट/प�रप� आंदोलनों

· कंपन/वाई�ेसं

· दोहन/ टप करना

· सानना/िनि�ंग

ये दोनो ंएक साथ भी िकए जा सकते ह�।

�ोन थेरेपी के लाभ

· मांसपेिशयो ंम� तनाव और दद� को दूर करने म� मदद करता है

· तनाव और िचंता को कम करता है

· नीदं को बढ़ावा देता है

· ऑटोइ�ून बीमा�रयो ंके ल�णो ंको दूर करने म� मदद कर सकता है

· क� सर के ल�णो ंको कम करने म� मदद कर सकता है

· रोग �ितरोधक �मता बढ़ा सकता है

प◌्रि�या

चरण 1: वॉटर हीटर म� कीटाणुरिहत प�रो ंको रख�। तापमान को 45 िड�ी से��यस पर सेट कर�।
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चरण 2: प�रो ंके पया�� गम� होने के बाद, उनम� से आठ को द�ानो ंका उपयोग करके मािलश की मेज पर रख द�। प�रो ंको इस

तरह रखा जाना चािहए िक �ाइंट के लेटने पर वे रीढ़ के साथ बड़े करीने से संरे�खत हो।ं

चरण 3: तेल की ह�ी परत से चेहरे की मािलश कर�  और ��ेक गाल पर एक छोटा प�र रख�, एक होठं के नीचे और दूसरा माथे

पर रख� ।

चरण 4: भुजाओ ंपर तेल लगाएं और म�म प�रो ंसे मािलश कर�। बाजुओ ंके मािलश पूरा करने के बाद हथेली पर गम� प�र रख� ।

चरण 5: अब, हाथ के तलवे का प�र और चेहरे के प�रो ंको हटा द� और �ाइंट को पलटने के िलए कह�। जब �ाइंट पलटे तो रीढ़

की ह�ी के प�रो ंको  भी हटा द�। गम� प�र से लंबे समय तक पीठ की मािलश कर�। ��ेक कंधे पर एक गम� प�र रख�, 

��ेक �ैपुलर �े� पर एक, ि�का��थ या पीठ के िनचले िह�े पर और ��ेक हथेली म� एक प�र रख� ।

चरण 6: पीठ की मािलश पूरा करने के बाद, पैरो ंको खोल द� और मािलश �ो� को िनतंब के ठीक नीचे, घुटनो ंके पीछे और काफ

पर रख�।

चरण 7: गद�न और कंधो ंऔर अंत म� िसर की मािलश कर�।

चरण 8: अब सभी प�र हटा िदए गए ह�। नव� �� ोक के साथ केवल उंगिलयो ंके पोरो ंका उपयोग करके पीठ और पैर के �े� पर

मािलश कर�।

वैक��क �प से, मािलश का एक सरल सं�रण िन�ानुसार िकया जा सकता है:

चरण 1: �ाइंट को उनके सामने लेटने के िलए कह�। �ीिडश मािलश से शरीर को वाम�अप कर�  और िफर �ोन को पकड़कर 

मािलश कर�।

चरण 2: शरीर म� ऊजा� �वाह को बेहतर बनाने के िलए गम� प�रो ंको रीढ़ के साथ, हथेिलयो ंम�, पेट पर, पैर की उंगिलयो ंके बीच, 

काफ की मांसपेिशयो ंआिद पर िविश� िबंदुओ ंपर रख�।
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चरण 5: अब, हाथ के तलवे का प�र और चेहरे के प�रो ंको हटा द� और �ाइंट को पलटने के िलए कह�। जब �ाइंट पलटे तो रीढ़

की ह�ी के प�रो ंको  भी हटा द�। गम� प�र से लंबे समय तक पीठ की मािलश कर�। ��ेक कंधे पर एक गम� प�र रख�, 

��ेक �ैपुलर �े� पर एक, ि�का��थ या पीठ के िनचले िह�े पर और ��ेक हथेली म� एक प�र रख� ।

चरण 6: पीठ की मािलश पूरा करने के बाद, पैरो ंको खोल द� और मािलश �ो� को िनतंब के ठीक नीचे, घुटनो ंके पीछे और काफ

पर रख�।

चरण 7: गद�न और कंधो ंऔर अंत म� िसर की मािलश कर�।

चरण 8: अब सभी प�र हटा िदए गए ह�। नव� �� ोक के साथ केवल उंगिलयो ंके पोरो ंका उपयोग करके पीठ और पैर के �े� पर

मािलश कर�।
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1. मािलश मांसपेिशयो ंऔर अ� कोमल ऊतको ंजैसे �ावरणी (संयोजी ऊतक) का हेरफेर है, जो हाथो ंऔर अ� साधनो ंका

उपयोग करके तनाव को दूर करने और दद� को कम करने और शरीर म� असंतुलन को ठीक करने के िलए िकया जाता है।

2. यह अंगो ंपर तेल फैलाने के िलए उपयोग की जाने वाली मु� तकनीक है। यह मु� �प से �ाइंट को �श� के आदी बनाने

के िलए उपयोग िकया जाता है।

3. पेट� ीसेज र� प�रसंचरण को बढ़ावा देने और तेलो ंको सोख लेने की इजाजत देकर �ाइंट को �रले�/आराम करने म� मदद

करता है।

4. घष�ण म� तेजी से रगड़ने की तकनीक शािमल होती है जब कोमल �िकंग की ि�या लागू होती है।

5. टैपोटेम�ट एक लयब� ट�र है, जो आमतौर पर हाथ के िकनारे, एक क�ड हाथ या उंगिलयो ंकी यु��यो ंके साथ िकया जाता

है।

6. वाइ�ेशन मािलश तकनीक हाथो ंया उंगिलयो ंसे की जाने वाली एक महीन, कोमल, कांपती �ई हरकत है।

7. भारतीय िसर की मािलश िसर, गद�न और कंधे की मांसपेिशयो ंपर क� ि�त होती है।

8. �ीिडश मािलश मांसपेिशयो ंम� गांठो ंको तोड़ने के िलए इ�ेरेज, पेिट� सेज, घष�ण, टैपोटेम�ट, कंपन की बुिनयादी तकनीको ंका

उपयोग करती है िज�� ऑिडशन/आसंजन कहा जाता है।

9. लोमी लोमी मािलश �ना नामक हवाईयन दश�न म� ए�ेडेड िस�ांतो ंसे अपना िवचार पाती है।

10. पैर अनु�ान एक आव�क तेल का उपयोग करके एक ताज़ा समु�ी नमक म� पैर को िभगोने से शु� होता है। पैरो ंऔर िनचले

पैरो ंपर मािलश करने से पहले पैरो ंको चीनी के �ब से ए�फोिलएट िकया जाता है।

11. लसीका जल िनकासी मािलश लसीका �णाली के मा�म से �वाह को सुिवधाजनक बनाने के िलए कोमल और दोहराव वाले

ई �� ोक का उपयोग करती है। चंूिक यह शरीर से िवषा� पदाथ� और अपिश�ो ंको बाहर िनकालने म� मदद करता है,

इसिलए इसे 'िडटॉ� मािलश' भी कहा जाता है।

12. �ूरोम�ुलर थेरेपी को िट� गर पॉइंट मायोथेरेपी भी कहा जाता है।

13. अरोमाथेरेपी का अथ� है "सुगंध का उपयोग कर के उपचार करना"।

14. आव�क तेल सबसे अिधक इ�ेमाल िकए जाने वाले अरोमाथेरेपी तेल ह�। आव�क तेल पौधो ंसे भाप आसवन �ारा िनकाले

जाते ह�। आव�क तेल म� एक सुगंध होती है िजसका िचिक�ीय �भाव होता है।

15. �र�े�ोलॉजी या ज़ोन थेरेपी इस िस�ांत पर आधा�रत है िक शरीर के ��ेक अंग, भाग और मांसपेिशयां पैरो ंऔर हाथो ंके

तलवे और शीष� पर "�ितिबंिबत" होती ह�।

16. �ोन थेरेपी भी शरीर की मांसपेिशयो ंम� होने वाले दद� और तनाव को दूर करने का एक तरीका है। शरीर पर रखे गम� प�रों

की गम� गहराई से �वेश करती है और उपचारा�क �भाव �दान करती है।

सारांश
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1. �र� �थानो ंकी पूित� कर� :

i. मािलश के दो �ाथिमक �े� ह�: ____________ और िव�ाम|

ii. गभा�व�था के पहले _________ महीनो ंके दौरान पेट, टांगो ंऔर पैरो ंकी मािलश नही ंकरनी चािहए|

iii. _______________ तकनीक �ाइिडंग मूवम�ट का उपयोग करती है जो �चा और सतही मांसपेिशयो ंको �भािवत करती

है।

iv. _______________ हवाईयन म� 'रगड़' का अनुवाद करता है।

v. ___________ मािलश तीन उ� "च�ो"ं पर क� ि�त है।

vi. ______________ ने थाई मािलश, साथ ही संबंिधत हब�ल �थाओ ंका िवकास िकया।

vii. _______________ िविध म� हाथ के िकनारे के साथ छोटे और कोमल इ�ूरेज आंदोलनो ंका उपयोग शािमल है।

viii. फाइ�ोिसस के �े�ो ंको ______________ िचिक�ा के संयोजन म� गहरे और मजबूत आंदोलनो ंका उपयोग करके इलाज

िकया जाता है।

ix. साँस लेने पर आव�क तेल, ______________ तंि�काओ ंकी उ�ेजना के मा�म से म��� और तंि�का तं� पर काम

करते ह�।

x. कुछ लोकि�य सुगंिधत तेलो ंम� टी ट� ी, ______________________ तेल शािमल ह�।

2. मािलश के �ा फायदे ह�?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

3. िविभ� मािलश और अ� उपचारो ंकी सूची बनाएं

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

4. भारतीय िसर की मािलश करते समय आप गद�न की मािलश कैसे करते ह�?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

अ�ास
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इस मॉ�ूल के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म हो जाएगा:

1. �ाहको ंसे �िति�या �ा� करने म� और संगठना�क �ि�याओ ंके अनुसार इसे �रकॉड� करने म�

2. हवाई देखभाल और घर पर देखभाल की सलाह देने म�

3. भिव� की �ि�याओ ंऔर िनयु��यो ंको योजना के अनुसार �ाहको ंके साथ साझा करने म� और काय��म की एक �ित �दान

करने म�

4. िचिक�ा को सही ढंग से �रकॉड� करने म� और जानकारी को सुरि�त और ठीक से �ोर करने म�

5. उपचार के बाद काय� �े� को साफ करने म� और कचरे का िनपटान करने म�

सीखने के �मुख प�रणाम
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यूिनट 6.1: �ा थेरेपी �ि�याएं कर�

यूिनट के उ�े�

6.1.1 प�रचय

6.1.2 �ि�या का समापन

इस मॉ�ूल के अंत म�, �ितभागी िन�िल�खत म� स�म हो जाएगा:

1. �ाहको ंसे �िति�या �ा� करने म� और संगठना�क �ि�याओ ंके अनुसार इसे �रकॉड� करने म�

2. हवाई देखभाल और घर पर देखभाल की सलाह देने म�

3. भिव� की �ि�याओ ंऔर िनयु��यो ंको योजना के अनुसार �ाहको ंके साथ साझा करने म� और काय��म की एक �ित �दान

करने म�

4. िचिक�ा को सही ढंग से �रकॉड� करने म� और जानकारी को सुरि�त और ठीक से �ोर करने म�

5. उपचार के बाद काय� �े� को साफ करने म� और कचरे का िनपटान करने म�

�ा सेवा समा� होने के बाद, िचिक�क को �ाइंट को हवाई देखभाल और घरेलू देखभाल सलाह �दान करके �ि�या को ठीक से

समा� करने की आव�कता होती है तािक �ाइंट �ा सेवाओ ंका अिधक से अिधक लाभ उठा सके। �ाइंट को भरने के िलए

फीडबैक फॉम� िदया जाता है। इसके बाद उपचार क� की सफाई की जाती है और इसे अगले अितिथ के िलए तैयार िकया जाता है। 

�ाइंट को िदया गया उपचार भिव� की सेवाओ ंके िलए सटीक �प से दज� िकया जाता है और िनधा��रत िनयु��यो ंको नोट िकया

जाता है। कोई दुघ�टना, िवरोधाभास, िवपरीत कार�वाई भी दज� की जाती है।

�ाइंट की सफाई:

अिधकांश �ा सेवाएं भाप या सौना म� समा� होती ह� या केवल साफ करने के िलए �ान करती ह�। इसके बाद िचिक�क �ाइंट की

�चा को हाइड� ेट करने और उपचार के लाभो ंको बनाए रखने के िलए एक मॉइ�चराइजर लगाता है। उपचार तािलका म� मौजूद िवची

शावर का उपयोग करके एक िचिक�क �ारा �ान िकया जा सकता है। वैक��क �प से, िचिक�क कुछ समय के िलए कमरे से

बाहर जा सकता है तािक �ाइंट नहा सके और तैयार हो सके।
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6.1.3: सलाह के बाद का देखभाल

अगले शे�ूल की कॉपी:

योजना के अनुसार �ाइंट के साथ भिव� की �ि�याओ ंऔर िनयु��यो ंको साझा कर�  और उ�� संगठना�क नीितयो ंके

अनुसार काय��म की एक �ित �दान कर�।

�ितपु�ी फ़ाम�:

�ाइंट फीडबैक फॉम� द� और िवन�ता से उ�� इसे भरने और सेवाओ ंको बेहतर बनाने म� मदद करने के िलए कह�।

�ा थेरेपी के अद्भुत लाभ ह� जो �ि�या म� धीरे-धीरे िदखाई देते ह�। इ�� �तं� �प से और पूरी तरह से िदखाने के िलए, �ाइंट को

कुछ िबंदुओ ंका पालन करना होगा जो नीचे िदए गए ह�:

1. शराब और िसगरेट से दूर रह�

अिधकांश �ा उपचार िवषा� पदाथ� को र� �वाह म� छोड़ कर समा� करते ह�, जहां से उ�� धीरे-धीरे शरीर से बाहर िनकाल िदया

जाता है, आमतौर पर 24 घंटो ंम�। शराब पीने और धू�पान करने से िडहाइड� ेशन हो सकता है

शरीर और िवषा�ता को और बढ़ाते ह�, इसिलए �ाइंट से कम से कम पूरे िदन इनसे बचने के िलए कह�।
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2. पानी �ादा िपएं



�ितभागी पु��का

144

शरीर से इन िवषा� पदाथ� को दूर करने और इसे िफर से हाइड� ेट करने के िलए, उपचार के 24 घंटे बाद ब�त सारे तरल

पदाथ� - जैसे पानी और �ीन टी - पीने की सलाह द�।

3. ह�ा भोजन कर�

उपचार के बाद कुछ घंटो ंके िलए भारी भोजन करने से बच� �ोिंक पाचन तं� को िवषा� पदाथ� को ख� करने के िलए अपनी पूरी

श�� की आव�कता होती है। इ�तम प�रणामो ंके िलए, लहसुन से बना भोजन, जो र�चाप को कम करता है, प�रसंचरण को

बढ़ाता है, वसा को कम करता है और शरीर से िवषा� पदाथ� को बाहर िनकालता है, ब�त फायदेमंद होता है।

4. ढेर सारे फल खाएं

ताज़े फलो ंका चयन कर�  जो िवटािमन, एंजाइम और पानी से भरे होते ह�, ये िकसी भी �ा उपचार के �ा� �भाव को बनाए रखने

के िलए सबसे अ�ा िवक� ह�।
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5. आराम कर�

जैसा िक पहले ही ऊपर बताया गया है, मािलश कुछ घंटो ंम� अपने इ�तम लाभो ंको �कट करती है, इसिलए िकसी भी �ा

स� के प�रणामो ंको पूरी तरह से आ�सात करने के िलए पया�� आराम मह�पूण� है। कुछ भी तनावपूण� करने से, सेवाथ�

उपचार के �भाव को खो सकता है। साथ ही, कोई भी ज़ोरदार, कठोर या रोमांचक गितिविधयाँ जो पसीने का कारण बनती

ह�, िनज�लीकरण का कारण बन�गी, िजससे अ�िधक थकान होगी। इसके बजाय, कुछ शांत, आराम की गितिविधयो ंम� िल�

होना जैसे िक िकसी िकताब म� खो जाना या �ा की या�ा के 24 घंटे बाद तक संगीत से दूर रहना एक अ�ा िवचार है।

6. शॉवर का िवरोध कर�

हालांिक यह िवपरीत लग सकता है, आव�क तेलो,ं �ीम या वन�ित िव�ान का उपयोग करने वाले िकसी भी उपचार के

बाद, धोने से बचना चाह�गे और �चा को खिनजो ंऔर ऑ�ीड�ट्स को पूरी तरह से अवशोिषत करने की अनुमित द�गे। यिद

�ाइंट चाहते ह� तो िचिक�क उ�� एक कोमल गीला तौिलया से पोछंने के िलए बोल सकते ह�।

7. भाप और सौना �ान ल�
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यह सुिनि�त कर�  िक िवषहरण और िनरंतर िव�ाम म� मदद करने के िलए उपचार के बाद �ाइंट को सीधे सौना �ान या

भाप वाले कमरे म� जाने की सलाह िदया जाए।

8. घरेलू उ�ादो ंपर �काश डाल�

यह पील या �ब सेवा के मामले म� िवशेष �प से सच है: इनके बाद घर पर श��शाली उ�ादो ंको जोड़ना लाली के िलए

एक िनि�त-अि� नु�ा है। इसिलए, उपचार के बाद �चा को दो या तीन िदन का �ेक द�।

9. धूप से दूर रह�

मािलश, पील और �ब के बाद, �चा कमजोर और ब�त नाजुक होती है जो धूप म� आसानी से जल सकती है। इसिलए इसके बाद 

छाया म� रहना और �चा को नुकसान से बचाना चािहये।

10. नम� चादर िबछाकर सोएं

�ा म� जाने के बाद �चा बेहद मुलायम होती है। हालांिक, यह इसे एलज�, धूल और कठोर कपड़ो ंसे भी �� बनाता है जो आसानी से

चक�े और अ� जलन पैदा कर सकते ह�। इससे बचने के िलए, एक मुलायम चादर पर सोएं - अिधमानतः  रेशम या साटन जो �चा को

परेशान नही ंकरेगा। और हां, खुरदरे तौिलये से भी दूर रह�।
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11. कसरत छोड़�

दुभा�� से �ा उपचार के बाद िजम जाने से अ�े से �ादा नुकसान हो सकता है। �ा सेवाओ ंपर ब�त अिधक खच� और

पैसे खच� करने के बाद, कसरत से जमा �आ पसीना बंद हो सकता है

रोमिछ� �चा की सम�ाओ ंका कारण बनते ह�। मांसपेिशयो ंपर �ादा जोर देना भी ठीक नही ंहै।

12. चेहरे को न छुएं

कम से कम 72 घंटो ंके िलए, �ीजंर या मॉइ�चराइजर जैसे िनयिमत सौदंय� उ�ादो ंसे बचने की कोिशश कर�। मेरे िलए,

अ�ा-हाइड� ॉ�ी एिसड और िवटािमन ए से भरे घरेलू रासायिनक िछलको ंसे ब�त दूर रह� �ोिंक वे गंभीर लािलमा पैदा कर

सकते ह�।

6.1.4 साफ़ सफाई
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�ाइंट के उपचार क� से चले जाने के बाद, यह िचिक�क की िज�ेदारी है िक वह इसे साफ करे और सामान को साफ करे।

हालांिक, उपयोग िकए गए उपकरणो ंऔर सामि�यो ंसे िकसी भी �ॉस-संदूषण से बचने के िलए अ�ंत सावधानी की आव�कता है।

नीचे िदए गए िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�:

1. यह अनुशंसा की जाती है िक सफाई और कीटाणुशोधन करते समय कम�चारी पीपीई पहन�, िवशेष �प से द�ाने पहन� ।

2. सभी धातु और कील के औजारो ंको गम� साबुन के पानी से धोना चािहए, िकसी भी िदखाई देने वाले अवशेषो ंको एक कपास

झाड़ से साफ करना चािहए, साफ करना चािहए, एक अनुमोिदत कीटाणुनाशक से कीटाणुरिहत करना चािहए, कु�ा करनाू

चािहए और नसबंदी के िलए आटो�ेव म� रखना चािहए।

3. अगले अितिथ के उपचार के उपयोग के िलए िवसं�िमत उपकरणो ंको पैकेज और सील कर�।

4. रबर और �ा��क के कटोरे और अ� उपकरण जो उपचार की तैयारी म� उपयोग िकए जाते ह�, उ�� गम� साबुन के पानी से

धोया जा सकता है और हवा म� सुखाया जा सकता है। यिद उपकरण गैर-िछ�पूण� ह�; जैसे िक हॉट �ोन मािलश थेरेपी म�

इ�ेमाल होने वाले �ोन, गम� साबुन के पानी से धोएं, िफर एक �ीकृत कीटाणुनाशक वाइप का इ�ेमाल िकया जा सकता

है, उिचत समय पर संपक�  करने द�, कु�ा कर�  और हवा म� सुखाएं।

5. ��ेक अितिथ के बाद एक सूखे टा� बार तौिलये पर कीटाणुनाशक लगाएं। चेहरे के ऊपरी और िकनारो ंको अ�ी तरह से

पोछं ल� और इसे हवा म� सूखने द�।

6. संगठन के मानको ंके अनुसार मािलश टेबल या िब�र पर फैली �ई िसंगल यूज/िड�ोजेबल शीट को फ� क द�।

7. उपयोग िकए गए सभी साबुन या वाइप को कचरे के िड�े म� फ� क द�।

6.1.5 द�ावेज़ीकरण

यह एक मह�पूण� कदम है �ोिंक मेरे साथ कोई उ�ेखनीय घटना हो सकती है िजसके प�रणाम��प �ा के �खलाफ पैसे की

मांग हो सकती है। आमतौर पर, यह िफसलन और िगरावट का दावा है, लेिकन कई �कार की छोटी और नुकसानदेह घटनाएं अंततः

दावो ंका कारण बन सकती ह�। इसिलए, इ�� घटना �रपोट� के नाम से नोट करना आव�क है।
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घटना �रपोट� तैयार और आसानी से उपल� होना चािहए, और उ�� िन�िल�खत जानकारी माँगनी चािहए:

· �भािवत ���(यो)ं के नाम

· घटना की ितिथ

· घटना का िव�ृत िववरण

· गवाहो ंके नाम

�ाफ सद� के िलए यह भी मह�पूण� है िक वे िकसी भी असामा� ��थित (या उसकी कमी) पर �ान द�, जो िकसी दुघ�टना म�

योगदान दे सकती है, जैसे गीला फश�, �ित�� उपकरण या खराब रोशनी। यिद �ा �ाफ के सद� सटीक �प से घटना का

द�ावेजीकरण करते ह�, जब िववरण ताजा है, तो यह �ाहको ं�ारा िकए गए दावो ंके �खलाफ बचाव करने म� मदद कर सकता है, जो

�ाहक संभवतया घटना के कुछ ह�ो ंया महीनो ंके बाद यादो ंके आधार पर टे�नी �दान कर� गे।

अ�े �लेखन का एक मह�पूण� पहलू िपछले कम�चा�रयो ंपर अप-टू-डेट �रकॉड� बनाए रखना है, भले ही उनके छोड़ने की

प�र��थितयाँ कुछ भी हो।ं ऐसा इसिलए है, �ोिंक िकसी कम�चारी के चले जाने के बाद भी, एक �ाइंट िजसने उससे उपचार �ा�

िकया है, वह �ा पर मुकदमा कर सकता है।

जबिक यह रोज़मरा� की घटना नही ंहै, पैसे और �ित�ा के मामले म� नकली दावो ंसे �ा की कीमत चुकानी पड़ सकती है। जो लोग

सेवाओ ंको �ा� करने का दावा करते ह�, लेिकन वा�व म� कभी �ाइंट नही ंरहे ह�, कुछ लोग �ा के �खलाफ कानूनी कार�वाई करते

ह� और दावा करते ह� िक वे उपचार के दौरान घायल हो गए थे। इसिलए, वॉक-इन �ाइंट का भी �रकॉड� रखना ज�री है।

�लेखन की �ि�या म� सव��म �थाएं ह�:

· �बंधक के तुरंत उपल� न होने पर सभी कम�चा�रयो ंको घटना की �रपोट� भरने की अनुमित द� और �ो�ािहत

कर� ।

· फेिशयल पील करने के कारण जलन और दाग-ध�� होने पर नोट करना चािहए।

· सभी �ाहको ंका द�ावेज़ीकरण कर� , चाहे वे वॉक-इन हो ंया अपॉइंटम�ट �ारा।

· सेवा की द�ावेज़ ितिथ, नाम, संपक�  जानकारी, �दश�न की गई सेवाएं और पहले से मौजूद चोटो ंके कोई भी ��

संकेत जैसे िक सं�मण, का�, आिद।

· ऐ�ेिलक नाखूनो ंके नीचे फंगल सं�मण और मैनी�ोर या पेडी�ोर के कारण होने वाले सं�मणो ंपर �ान द�

· मसाज थेरेपी के कारण मांसपेिशयो ंम� चोट और पीड़ा (पीठ म� ऐठंन, खराश, कोमलता)।

· जब भी कुछ ऐसा होता है िजसके प�रणाम��प चोट या मांग हो सकती है, तो घटना की �रपोट� सावधानी से भर� ,

चाहे वह उस समय िकतना भी मह�हीन �ो ंन हो।
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सारांश

1. �ाइंट फीडबैक फॉम� द� और िवन�ता से उ�� इसे भरने और सेवाओ ंको बेहतर बनाने म� मदद करने के िलए कह�।

2. शराब पीने और धू�पान शरीर को िनज�िलत कर सकते ह� और िवषा�ता को और बढ़ा सकते ह�, इसिलए �ाइंट से

कम से कम पूरे िदन इनसे बचने के िलए कह�।

3. उपचार के बाद कुछ घंटो ंके िलए भारी भोजन करने से बच� �ोिंक पाचन तं� को िवषा� पदाथ� को ख� करने के

िलए अपनी पूरी श�� की आव�कता होती है।

4. इसके अलावा, कोई भी ज़ोरदार, कठोर या रोमांचक गितिविधयाँ जो पसीने का कारण बनती ह�, िनज�लीकरण का

कारण बन�गी, िजससे अ�िधक थकान होगी।

5. मािलश, छीलने या रगड़ने के बाद �चा कमजोर और ब�त नाजुक होती है जो धूप म� आसानी से जल सकती है।

छाया म� रहना और �चा को नुकसान से बचाना िबयर है।

6. मुलायम चादर पर सोएं - रेशम या साटन बेहतर होगा िजससे �चा म� जलन न हो।

7. कम से कम 72 घंटो ंके िलए �ीजंर या मॉइ�राइजर जैसे िनयिमत सौदंय� उ�ादो ंसे बचने की कोिशश कर�।

8. यह अनुशंसा की जाती है िक सफाई और कीटाणुशोधन करते समय कम�चारी पीपीई पहन�, िवशेष �प से द�ाने।

9. इ�ेमाल िकए गए सभी िट�ू या वाइ� को कचरे के िड�े म� फ� क द�।

10. �लेखन एक मह�पूण� कदम है �ोिंक िकसी भी समय एक उ�ेखनीय घटना हो सकती है िजसके प�रणाम��प

�ा के �खलाफ पैसे की मांग हो सकती है।

11. सभी �ाहको ंका द�ावेज़ीकरण कर� , चाहे वे वॉक-इन हो ंया अपॉइंटम�ट �ारा हो ।

12. जब भी कुछ ऐसा होता है िजसके प�रणाम��प चोट या मांग हो सकती है, तो घटना की �रपोट� सावधानी से भर� ,

चाहे वह उस समय िकतना भी मह�हीन �ो ंन हो।

çfrHkkxh iqfLrdk



�ा िचिक�क

151

अ�ास

1. �र� �थानो ंकी पूित� कर� :

a. शरीर से िवषा� पदाथ� को दूर करने और इसे िफर से हाइड� ेट करने के िलए, ब�त सारे तरल पदाथ� पीने की

सलाह द� - अथा�त् ___________ और ____________।

b. इ�तम प�रणामो ंके िलए, ____________ से बने भोजन का सेवन ब�त फायदेमंद होता है।

c. कसरत से जमा �आ पसीना ______________ बना सकता है िजससे �चा की सम�ाएं हो सकती ह�।

d. । अगले अितिथ के उपचार के उपयोग के िलए ______________ टूल को पैकेज और सील कर�।

e. सभी �ाहको ंका द�ावेज़ीकरण कर� , चाहे वे ______________ हो ंया अपॉइंटम�ट �ारा।

2. �ाइंट को प� देखभाल सलाह �दान करने के िलए िक�ी ं5 िब�दुओ ंकी सूची बनाएं।

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

3. आप रबड़ और �ा��क के कटोरे कैसे साफ कर� गे?

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

4. घटना की �रपोट� म� �ा भरना चािहए?

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________
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;wfuV 7-1- dk;Z&LFky LokLF; vkSj lqj{kk



1- dk;Z&LFky esa tksf[ke ,oa [krjksa dh igpku dj mfpr :i ls çfrfØ;k djus esa
2- lqjf{kr dk;Z çfØ;kvksa dks viuk dj dk;Z {ks= dk j[k&j[kko djus esa
3- mfpr rjhds ls tksf[keksa vkSj [k+rjksa dk lekèkku djus esa
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Lik VªhVesaV {ks= rst+h ls fodkl dj jgk gSA ysfdu vPNs voljksa dks miyCèk djkus ds lkFk ;g ft+Eesnkfj;ksa dks Hkh lkFk 
ykrk gSA vki xzkgdksa ds lkFk dke djsaxs vkSj dqN midj.kksa ,oa mRiknksa dk mi;ksx djsaxsA lkFk gh dqN fu;e gSa ftudk 
vkidks ikyu djuk gSA ftlls ;g lqfuf'pr gks lds dh vkids dk;Z ls fdlh çdkj dk LoLF; vkSj lqj{kk dk [krjk u gks 
vkSj vki [krjksa dks vuns[kk uk djsa ftlls vkids dk;Z&LFky esa tksf[ke dk lkeuk djus iM+sA

dk;Z&LFky ij vkidh LokLFk ,oa lqj{kk ds çfr ft+Eesnkjh 'kkfey gS dh vki ;g lqfuf'pr djysa dh vkids dk;Z vkidh 
viuh vkSj nwljksa ds LoLF; vkSj lqj{kk dh j{kk lqfuf'pr djrs gSA lHkh çdkj dh dkuwu ft+Eesnkjh vkSj dk;Z&LFky fu;eksa 
dk ikyu  djsA

bl bdkbZ esa vki lh[ksaxs 

Ÿ dk;Z&LFky esa LoPNrk cuk, j[kuk

Ÿ [krjksa dh igpku djuk vkSj vius dk;Z&LFky esa tksf[keksa dk ewY;kadu djuk

Ÿ LoLF; vkSj lqj{kk ds d+kuwu

Ÿ dk;Z&LFky dh uhfr;ka

1- fdl çdkj dk;Z&LFky ij lqj{kk j[ksa ,oa [krjksa ij çfrfØ;k djsa

Lik dh LoPNrk dks cuk, j[kus esa lgk;d Lik FksjfiLV dh cgqr egÙoiw.kZ Hkwfedk gSA D;ksafd ,d Lik esa lHkh lsok,a xzkgdksa 
ds ckgjh 'kjhj ls lEcafèkr gksrh gSaA blhfy, fdlh Hkh çdkj ds laØe.k ds çlkj ds ckjs esa lrdZ vkSj lkoèkku jguk 
egÙoiw.kZ gSA Lik dh Nfo dks [kjkc djus ls t+~;knk ;g mu yksxksa ds LoLF; vkSj lqj{kk dks tksf[ke esa Mkyrk gS tks Lik ,oa 
muds deZpkfj;ksa ij fo”okl djrs gSaA fuEufyf[kr ds ckjs esa lkoèkku jguk pkfg;sA

gekjs 'kjhj ds fdlh vU; fgLls dh rqyuk esa gkFk ,d lkekU; fnu Hkj esa vfèkd oLrqvksa ds laidZ esa vkrs gSaA blds 
QyLo:i] ;fn bUgsa fu;fer rkSj ij èkks;k uk tk, rks ;g gekjs LoLF; ds fy, cM+k [krjk iSnk dj ldrs gSaA

Lik esa Hkh ,slk gs gksrk gh gSA yksxksa ds lkFk gkFk feykuk] mudk dksV ysuk ;gk¡ rd dh bLrseky gqvk d‚Q+h dk di mBkus 
ls Hkh laØe.k dk [krjk iSnk gks ldrk gSA
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gkFkksa dks fnu Hkj vkSj fo'ks"kdj ls xzkgdksa ds chp esa fu;fer :i ls èkks;k tkuk pkfg,A è;ku j[ksa dh gkFk èkksus ds LFkku 
dks Hkh lkQ&lqFkjk j[kk tk,A t+:jr gksus ij lkcqu vkSj dhVk.kq uk'kd dk bLrseky djsaA ;fn vkidh fnup;kZ esa Lik 
lok, 'kkfey gSa ;k ,sls vU; çR;{k ftlesa Ropk ls Ropk dk laidZ gks rks ;g lqfuf'pr dj ysa fd 'kq: djus ls igys vki 
vius xzkgdksa ds gkFk iSj vPNs ls èkks,aA èkksus ds ckn vki dhVk.kq uk'kd dk bLrseky dj ldrs gSa ftlls vkidks vkSj 
vkids xzkgd dks ikj laØe.k ls vkSj Hkh vfèkd lqj{kk çnku gksA ges'kk lkQ rkSfy, vkSj dksV dk mi;ksx djsaA

fp= 4-1 gkFkksa dh èkqykbZ fp= 4-2 gkFkksa dh lsusV;sftax ¼lQkbZ½

fp= 4-3 gkFkksa dh leqfpr lQkbZ@lsusV;sftax  ds fy, dne
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fp= 4-4 lSywu dh lksQs@dqlÊ

;g egÙoiw.kZ gS dh dke dh txgks dks laØe.k ls cpkus ds fy, LoPN j[kk tk,A bldk ;g Hkh ykHk gS fd lSywu dgha 
vfèkd vkd"kZd yxsxkA lLrs mRiknksa dks [kjhnus ls dksbZ Q+k;nk ugh gksxk

O;kolkf;d mRikn dk ç;ksx djsa tks dke ls tqM+s gq, gSA dBksj lrg dks lkQ+ djus ds fy, cktkj esa dhVk.kquk'kd 
miyCèk gSa] —i;k lrg lkQ+ djus ds fy, bUgh dk ç;ksx djsaA oSdfYid :i ls] vki dkap vkSj niZ.k dh lQkbZ ds fy, 
Lçs mRikn dk ç;ksx dj ldrs gSaA

vfèkdka'k lSywu esa dqflZ;ka vkSj lksQs ihohlh ;k fcuk;y ls cus gksrs gSaA bldk Qk;nk ;g gS dh bUgsa vklkuh ls lkQ+ 
fd;k tk ldrk gSA gkykafd ;g lqfuf'pr dj ysa dh vki lgh mRikn dk ç;ksx dj jgs gSaA 'kjkc ¼bFksu‚y½ ;qä fdlh Hkh 
dhVk.kquk'kd dk ç;ksx u djsa] bldk ihohlh vFkok foukby ls çfrfØ;k dh laHkkouk gS] ;g uqdlku igqpsxk

vkSj var esa ;g njkj dj nsxkA njkj ;qä lrg dks Bhd ls dhVk.kqjfgr j[kuk cgqr eqf'dy gS] ifj.kkeLo:i ,d ,slk 
{ks= cu tk;sxk tgk¡ dhVk.kq vklkuh ls c<+k ldrs gSA

dqlÊ vkSj lksQs fu;fer lkQ fd;s tkus pkfg,A vki lksp ldrs gSa dh ikj laØe.k dk [krjk NksVk gS fdUrq ;g vHkh Hkh 
ogk¡ gS vkSj vPNh j[k j[kko ls dh enn ls bl leL;k dks nwj dj ldrs gSaA
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bl [kaM esa lkSan;Z mipkj m|ksx ls tqM+h LokLF; vkSj lqj{kk ftEesnkfj;ksa dks 'kkfey fd;k x;k gSA vki ;g 
lqfuf'pr djsa fd vkids }kjk fd;s x, dk;ksZa ls LokLF; vkSj lqj{kk esa tksf[ke iSnk u gksA dk;ZLFky esa è;ku u 
nsus vkSj lqjf{kr u gksus ls cgqr lh ckrsa nq?kZVuk] pksV ;k chekjh gks ldrh gSA

tksf[ke ewY;kadu vkSj fu;a=.k djuk gj fdlh dh ftEesnkjh gS vkSj fdlh Hkh LokLF; vkSj lqj{kk tksf[ke ns[ksa rks 
rqjar dk;Zokgh djsaA viuh lqj{kk ds fy,] vki ges'kk tksf[ke ds lekèkku ij dke ugh dj ldrs gSa] ,slh fLFkfr 
esa vki ,d mPp vfèkdkjh dks lwfpr djsa tks bldk lekèkku dj ldrs gS A

;g egRoiw.kZ gS fd vki [krjk] tksf[ke vkSj fu;a=.k ftlls dh laHkkouk gks ldrh gS

Ÿ ,d [krjk laHkkfor uqdlku dk dkj.k gks ldrk gS( tks ,d nq?kZVuk ;k pksV dk dkj.k gks ldrk gSA

Ÿ tksf[ke dk [k+rjk okLro esa uqdlku dk dkj.k gksrk gS] [krjs dh otg ls uqdlku gksus dh vk'kadkA

Ÿ tksf[ke dks fu;a=.k vkSj çHkko dks de djuk ;k mUgsa Lohdk;Z Lrj rd de djukA

dgh Hkh [krjk gks ldrk gS] tksf[ke vkSj uqdlku dk dkj.k gks ldrk gSA dqN [krjksa dks nq?kZVuk gksus dk bart+kj ekuk tk 
ldrk gS] ;g mPp tksf[ke n'kkZrs gSaA dqN [krjksa esa tksf[ke de gSa] ysfdu fQj Hkh mudh igpku vkSj fu;a=.k djuk 
vko';d gSA

mnkgj.k ds fy,] ,d Lik lsaVj esa dbZ çdkj dk lkeku Hkstk tkrk gSA ;fn mRiknksa ds dqN fMCcs dks igqapk dj 
mUgsa Lokxr d{k ds lkFk j[k fn;k tk, rks ;g fMCcs [krjk cu ldrs gSaA [krjk ;g gS dh dksbZ bu fMCcks ls 
Vdjkdj fxj ldrk gS vkSj mUgsa pksV Hkh yx ldrh gSA ;fn ;g fMCcs Q'kZ ds chpks chp] deZpkjh ;k xzkgdksa ds 
jkLrs esa j[k fn, tk,¡ rks [krjk T;knk gks ldrk gS] fdUrq fMCcks dks ,d ,slh txg j[kus ls tks dh yksxksa dh 
igq¡p ls ckgj gks] bl [krjs dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA

vkidks vius dk;ZLFky esa gksus okys [krjksa dh tkudkjh gksuk t+:jh gS vkSj lkFk gh vkidks [krjksa ls gksus okys 
tksf[ke dh igpku gksuk Hkh blfy, ,sls dne mBk,a ftlls ;g lqfuf'pr gks dh vkids xzkgdksa vkSj lg 
deZpkfj;ksa dks fdlh çdkj dh leL;k dk lkeuk u djuk iM+sA

fctyh dh rkjs Q'kZ esa QSys gq,  �        rkjks esa Q¡l dj fxj tkuk� rkjks dks fnoky ij yVdkuk

dke ugh dj jgk gks de jkS'kuh ds dkj.k nq?kZVuk 
gksuk

vR;fèkd i‚fy'k okys Q'kZ� fQlyuk

cqjh fQfVax okyk dkyhu fxjuk

Vªkyh vkSj MsLd dk Nerk ls 
T;knk leku ls Hkjk gksuk�

QuÊpj Åij fxj tkuk
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lHkh midj.kksa vkSj lkèkuksa dks vPNh rjg ls lkQ fd;k tkuk pkfg, ¼;k tgka vko';d gks½A ,slh ls rduhdh :i ls 
cf<+;k mRikn miyCèk gSa ftlls dke dks tYnh vklku vkSj ykxr çHkkoh cuk;k tk ldrk gSA bl çfØ;k dks 'k‚VZ dV 
:i ls djus dh dksf'k'k ugh djuk pkfg,A fuekZrk ds funZs”kksa dk ikyu djsaA midj.k vkSj lkèku lLrs ugha gksrs] fdlh 
[kjkc xq.koÙkk ds dhVk.kquk'kd lekèkku dk bLrseky uk djsaA lqfuf'pr djsa fd èkkrq midj.kksa dh j{kk djus ds fy, 
blesa tax vojksèkd 'kkfey gSA dqN midj.k bl ij fopkj fd;k tkuk t+:jh gS fd D;k xzkgd dks Lik lsok esa bLrseky 
lkeku dks lkQ djds bLrsekyk fd;k tk, ;k fQj gj ckj lsok esa uk,¡ leku dk bLrseky fd;k tk,A

lkekU; rF; ;g gS ;fn Q+kby fdlh Hkh 'kjhj ds fdlh [kqys fgLls esa ds lkFk laidZ esa ugha vk;k gS] rks lsusV;sftax i;kZIr 
gS & ,d vPNh xq.koÙkk ds fy, dhVk.kquk'kd Lçs dk mi;ksx djsaA ;fn xzkgd lsok esa bLrseky dksbZ Hkh leku 'kjhj ds 
rjy inkFkZ ds lkFk laidZ esa vk x;k gS] rks mls Qsad nsaA

Q'kZ fnup;kZ ds nkSjku esa LoPN j[kk tkuk pkfg,A dBksj lrg okyh Q'kZ dks lkQ+ djus ds fy, vPNh xq.koÙkk okys 
dhVk.kquk'kd dk bLrseky djsaA vxj xzkgd uaxs iSj Q'kZ ij pyrs gSa rks mipkj ds ckn Q'kZ lkQ+ djsaA Q'kZ rqjar gh lkQ+ 
djsa Hkys gh ekse dh lcls NksVh cwan D;ks u gks vkSj cky gh D;ks ugh dVk x;k gks A

fp= 4-5 lsusVkbft+ax ds fy, ,d dhVk.kquk'kd Lçs dk ç;ksx
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fctyh dh rkjs Q'kZ esA QSys 
gq, 

 rkjks esA Q¡l dj fxj tkuk   rkjks dks fnoky ij 
yVdkuk

jkS'kuh nsusA okys midj.k dke 
ugh dj jgk gks 

 de jkS'kuh ds dkj.k nq?kZVuk gksuk

vR;fèkd i‚fy'k okys Q'kZ  fQlyuk



Lik esa xeZ vkSj BUMs ikuh dh fujarj vkiwfrZ gksuh pkfg,A Lik FksjsihLV mipkj ds dejksa esa xeZ vkSj BUMs ikuh ds 
fy, vyx flad gksus pkfg,A gkyk¡fd vxj ,d cM+s lSywu dks NksVs Hkkxks esa ckaVk x;k gS rks ,d flad ls dke 
pyk;k tk ldrk gSA ikuh dh vkiwfrZ] gkFk vkSj midj.k lsusV;sftax lSywu dh lQkbZ ds fy, ç;ksx fd;k tkrk 
mnkgj.k ds fy, cky èkksukA

dk;Z&LFky ij vkidh ft+Eesnkfj;k¡ 

fuEu ekeyks esa rqjar vius i;Zos{kd dks fjiksVZ djsa 

Ÿ lhad esa #dkoV ftlls ikuh ckgj ugh vk,
Ÿ ikuh dk lgh jax esa ugh vkuk ;k xank vkuk
Ÿ fdlh Hkh fjlko] <hys uy ;k QVk ikbiA

Ÿ uky pyrs gq, NksM+uk fo'ks"k :i ls xeZ ikuh ds uy D;ksfd ;g Q+kyrw gS vkSj Lik ds fy, cgqr
egaxk gS

Ÿ �xSj t+:jh mRiknksa dks flad ds uhps ¶y'k djuk

160

cqjh fQfVAx okyk dkyhu   fxjuk

Vªkyh vkSj MsLd dk N~erk ls 
t+~;knk leku ls Hkjk gksuk

QuÊpj Åij fxj tkuk

Iyx tks dh <hys ;k vLrO;Lr 
gksA

lHkkfor fctyh ds >Vds ;k vkx 
dk [krjk

è;ku dks dsAfær fd;s fcuk Hkkx 
nkSM+ djuk

fdlh ls Vdjk tkus ls pksV yxuk

deZpkjh midj.kksA dks viuh 
onÊ dh tsc esA ysdj pysA

nwljs ds dV tkuk ls ?kko gksuk

,dckj es cgqr lkjk leku 
ysdj pyuk

lgh ls ns[k ugh ikuk vkSj blds 
dkj.kikuk] blds ifj.kke Lo:i 
nq?kZVuk gksuk

VwV QqV ;k QSyk lkeku ftls 
rqjr lkQ+ u fd;k x;k gks

xns midj.k

dkVuk ;k fQly tkuk lAØe.k gksuk

çfrHkkxh iqfLrdk



vki ds efyd ;k dke nsus okys dk ;g dÙkZO; gSa dh og deZpkfj;ksa ds [kkus vkSj vkjke djus ds fy, LFkku dh O;oLFkk 
djsA ,d LVkQ :e ;k vyx txg gksuk vko';d gS] Lokxr ,oa@;k xzkgd {ks= [kkus ds fy, ugha gSA ;gk¡ rd dh ihus 
dh pht+s Hkh Lik esa flQZ xzkgdksa ds fy, lqjf{kr dh tkus pkfg, ftlls is'ksoj Nfo cukbZ tk ldsA

LVkQ :e esa ,d ,sls txg gks tgk¡ deZpkjh vius dksV j[k ldsa ,oa dherh leku ds fy, ykdlZ dk bart+ke fd;k tkuk 
pkfg,A ,d vyx 'kkSpky; vkSj diM+s èkksus dh lqfoèkk Hkh vkn'kZ gksxh] ysfdu ;g ges'kk laHko ugha gS vkSj deZpkfj;ksa dks 
xzkgdksa ds lkFk 'kkSpky; dks ckaVuk iM+ ldrk gSA ,slh fLFkfr esa deZpkfj;ksa dks xzkgdksa dks egRo nsuk pkfg, vkSj ;g 
lqfuf'pr djuk pkfg, dh dejs ges'kk csnkx+ NksMsaA deZpkfj;ksa ds {ks= esa vkjke ls cSBus] pk; vkSj d‚Q+h cukus dh lqfoèkk 
gksuh pkfg,] ,d ekbØksoso ls Hkh deZpkfj;ksa dh dke djus esa lgwfy;r gksxhA

cky vkSj lkSan;Z m|ksx esa] vkidks xzkgdksa dks lsok çnku djuh gksrh gS] blh dkj.k vkjke djus dk t+~;knk le; ugha 
gksrkA ;fn vki ,d lQy Lik esa dke djrs gSa rks vkidks gj le; vius iSjksa ij jguk iM+sxkA blhfy, tks {ks= vkids 
fu;ksäk us vkjke djus ds fy, fn;k gS og cgqr egÙoiw.kZ gSA

dk;ZLFky ls tqM+s lkekU; [krjs vkSj mudh çfrfØ;k uhps crk;s x;s gS

,d [krjk gS
rhu eq[; dkj.k gSa
Ÿ ;g tkucw> dj 'kq: dh tkrh gS
Ÿ ;s rc gksrk gS tc yksx vkx ds [krjksa ds

fy, lpsr ugha gksrs
Ÿ ;g rc gksrk gS D;ksafd yksx ykijokg gSa

Ÿ lkexzh ds lqjf{kr HkaMkj.kA
Ÿ vkx fudkl ekxksZa dks cuk, j[ksaA
Ÿ fu;fer tk¡p@fnu ds var esa tkapA
Ÿ vfXu'keu@lqj{kk ds midj.kA

;g [krjs fctyh ds laidZ esa vkuk ds nkSjku 
¼[kqyh rkjksa] Iyx] forj.k cksMksZa] vkfn½ vkSj iksVZscy
fo|qr midj.k ds dkj.k gksrs gSaA

Ÿ midj.kksa dh fu;fer fujh{k.kA
Ÿ rkjks dk fu;fer fujh{k.kA
Ÿ fujh{k.k] j[kj[kko vkSj ijh{k.k dq'ky dh O;fä

}kjk fd, x,A
Ÿ [kjkch dh çHkkoh nks"k fjiksfVZax ç.kkyhA
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dh tkrh gSA egaxs lkSan;Z mRiknksa ds pksjh gksus ij 
Lik dks gkfu dk lkeuk djuk iM+ ldrk gSA

MdSrh] vkradoknh xfrfofèk;ksa vkSj xzkgd dh 
f'kdk;r ds nkSjku iSnk gks ldrh gSA� �

Ÿ vkrad vykeZ] dSejk] çf'k{k.k vkfn çnku djsa
Ÿ dsejk
Ÿ rqjar iqfyl@vfèkdkfj;ksa dks fjiksVZ djsaA

;g vke [krjksa ls dk;Z&LFky lqj{kk ij çHkko dh ,d lwph gS] cgqr lh fLFkfr esa dk;Z&LFky dh lqj{kk çHkkfor gks ldrh gS 
tSls deZpkfj;ksa }kjk pksjh] vkØked xzkgd] ccZjrk vkSj vkradoknh xfrfofèk;kaA ,d deZpkjh ds fy, gj le; lrdZ 
jguk vkSj fdlh Hkh [krjksa@fLFkfr;ksa esa FksjfiLV ds fy, vfèkdkfj;ksa dks rqjar fjiksVZ djuk vko';d gSA mnkgj.k ds fy,] 
vkx ds ekeys esa deZpkjh dks rqjar Qk;j foHkkx dks vkSj fdlh fgalk@pksjh@MdSrh@vkradokn ds ekeys esa iqfyl dks 
lwfpr djuk pkfg,A blds vykok] vxj ,d O;fä] vLirky ;k vkikr fLFkfr ds fy, 'kkjhfjd :i ls gksrh gS] rks 
fpfdRlk lsokvksa dks lwfpr fd;k tkuk pkfg,A

fctyh midj.kksa dk mi;ksx djuk lqjf{kr gS vkSj mUgsa lqjf{kr :i ls j[kk tkrk gSA lHkh fctyh midj.kksa dks fu;fer 
rkSj ij tkap ysuk vko';d gSA ,d pyrs lSywu esa tk¡p gj 6 eghus esa djus pkfg,A ;g tk¡p ,d dqN fctyh feL=h ;k 
,d dq'ky O;fä ds }kjk fd;s tkus pkfg, tks dh çf'kf{kr gks vkSj ml fo'ks"k midj.k ds ckjs esa vuqHko j[krk gks mnkgj.k 
ds fy,] ,d O;fä] tks daiuh ds midj.kksa dh vkiwfrZ ls dk;Zjr gksA lHkh fctyh ds psd ,d fdrkc esa fo'ks"k :i ls fy[ks 
tkus pkfg, tks dh fuèkkZfjr :i ls blh fy, j[ks x;h gks rkjh[k vkSj ftl O;fä us psd fd;s mlds gLrk{kj] tkap djus 
ds fy, dkj.k vkfn dk fjdkMZ gksuk pkfg,] mnkgj.k ds fy,] pkgs ejEer ;k flQZ ,d j[k-j[kko dh tkap dh x;h gksA 
ejEer ;k tkap dh ç—fr ds ckjs esa lwpuk nh tkuh pkfg,A iqLrd LokLF; vkSj lqj{kk çkfèkdj.k }kjk fujh{k.k ds fy, 
miyCèk gksuk pkfg,A ;fn vki fdlh çdkj ds nks"kiw.kZ Iyx] vLrO;Lr rkjksa ;k <hyk dusD'ku vkSj detksj ;k nks"kiw.kZ 
jks'kuh dks ns[krs gSa rks rqjar lqijokbtj dks fjiksVZ djsaA

Ÿ xzkgdksa ds fdlh Hkh lafnXèk O;ogkj dk fujh{k.k
djsaA

Ÿ vDlj lh-lh-Vh-oh fuxjkuh dh tk¡p djsaA
Ÿ lqfuf'pr djsa fd xkMZ@lSywu çcaèkd ,slh

fLFkfr dk è;ku j[krs gSa
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Ÿ ÅapkbZ dks ,MtLV djsus okys lksQs vkSj LVwy dk bLrseky djsaA

Ÿ dHkh cM+s] Hkkjh vkSj vthc pht mBk jgs gksa rks lg;ksx ysaA

Ÿ vxj vki ,d gh fLrfFk esa yacs le; ls gSa rks vius 'kjhj dks fgyk,a vkSj QSyk,aA

Ÿ vius gkFkksa dks yphyk j[kus ds fy, ,Dljlkbtst djsaA

LVkQ dk lnL; gksus ds :i esa vkidks ftanxhHkj ,d gh fLrfFk esa mBuk vkSj >qdus dk dke gksxk vkSj ;s t#jh gS fd vki 
viuh dej lhèkh j[ksaA mBkus dk lqjf{kr rjhdk uhps fn;k x;k gS] fuf'pr djsa fd vki mls fuHkk,a :

tc dksbZ cM+k ;k Hkkjh lkeku mBk jgs gksa:

1- ?kqVuksa ls >qdsa

2- lkeku dks idM+us ds fy, nksuksa gkFkksa dk ç;ksx djsa

fy¶V ds ckjs esa lkspsaA 
Hkj dgk¡ j[kuk gS\ D;k 
vkidks enn fd t:jr 
gSA D;k leku dks 
idM+us ds ,M~l miyCèk 
gSaA

vius iSjksa dks Hkkj ds 
utnhd j[ksa] vius 
?kqVus >qdk,a vkSj dej 
lh<+h j[ksaA viuh BksM+h 
vanj yxk,aA Hkkj ds 
Åij FkksM+k vkxs rd 
ysV tk,¡ rkfd vfN 
idM+ cu ldsA

tc vki Hkkj dk vuqeku 
yxkys rks viuh Vk¡xs 
lh<+h djsa vkSj Hkkj dks 
mBk;sa] è;ku j[ksa fd 
vkidh dej lhèkh gksA 

Hkkj dks vius 'kjhj ls 
yxk,aA

fp= 4-6 lkeku mBkus ds lqjf{kr rjhds
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Ÿ lHkh e'khuksa dks bLrseky ds ckn can djsa
Ÿ tkp ysa dh lHkh midj.k fLFkj gSa ,oa lery lrg ij gSa
Ÿ rkjksa dks lgh rjg ls ckaèkdj j[ksa

Ÿ Hkhxs gkFk ;k ikuh dk dVksjk ikl gksus ij fdlh fctyh ds midj.k] Iyx ,oa fLop ds ikl u tk,aA
Ÿ fNyh gqbZ rkjsa u NksMsa
Ÿ fdlh ,sls midj.k dk ç;ksx u djsa ftls [kjkc crk;k x;k gksA

tks yksx gkFk vkSj dksguh dk bLrseky dj Å¡ps LFkkuks esa dke djrs gSa] mUgsa ckr jksx gksus dk [krjk gS [kkldj lHkh dh 
rjg xys vkSj daèkks esaA blh ds lkFk yxkrkj [kM+s jgus ;k >qdus ls ?kqVuks vkSj dej esa Hkh nnZ gks ldrk gSA

blh çdkj dk dke ,d vfLlLVsaV Lik FksjfiLV dks djuk iM+rk gS tgk¡ mUgsa gkFk Åij dj dkQ+h le; rd [kM+s jguk 
iM+rk gSA

pksV dh otg gks ldrk gS

Ÿ xyr mBkus ds rjhdsA
Ÿ [k+jkc eqækA
Ÿ 'kjhj ds ,d gh fgLls ij fu;fer vkSj yxkrkj rukoA
Ÿ cy }kjk ,slh oLrqvksa dks pykuk tks dh cgqr Hkkjh gks ldrh gSaA

Lik esa bl pht+ dk è;ku j[kuk t+:jh gS dh vki fdl çdkj lkeku mBkrs vkSj ystkrs gSaA vki bldk Hkh è;ku j[ksa dh 
vki fdl çdkj cSBrs gSa] D;k Lokxr {ks= esa dksbZ mipkj gks jgk gS] ;g è;ku j[kuk vfuok;Z gS dh vki lgh otu dh dqlÊ 
;k lksQs ij cSBsaA vius 'kjhj dks vyx vyx fLFkfr esa dke djus ds fy, l{ke cukus ds fy, ;g vPNk gksxk dh vki 
fofHkUu fdLe ds mipkj djsaA lkFk gh ;g tkuuk t+:jh gS dh midj.kksa dks fdl çdkj lgh rjg ls idM+k tkrk gS] vius 
gkFkks dks mipkj ds ckn vkjke djus dk ekSdk Hkh nsaA 
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dke ds le; vkids ftEesnkfj;k¡ midj.k vkSj igukok

Ÿ ,slk dksbZ midj.k dHkh bLrseky u djsa ftldh vkidks Vªsfuax u feyh gksA
Ÿ ges'kk mfpr diMs+ igus

oks mRikn tks uqDlkun;kd gS mudks t:j:

Ÿ mRiknd ds funZs'kkuqlkj gh bLrseky djsa
Ÿ lqjf{kr Hk.Mkj.k djsaA
Ÿ tc fc[kj tk;s rks è;ku ls lQkbZ djsa
Ÿ lqjf{kr rjhds ls Qsdsa

rqeus tks Hkh mRikn bLrseky fd;s gSa mUgsa vo'; fy[kuk pkfg, fdos dSls bLrseky gq, gS] lkQ+ fd;s x, gSa] mudk dSls 
Hk.Mkj.k fd;k x;k gS vkSj os dSls Qsdsa x, gSa ¼Dyhfuax ,tsaV~l lesr½A rqEgs ;s lc bly;s djuk pkfg, rkfd tks mRikn 
rqeus bLrseky fd;s gSa oks lks ldrs gS:

Ÿ Toyu'khy
Ÿ tgjhys vxj fuxy fy, tk,¡
Ÿ tyu dj ldrs gSa
Ÿ uqdlkun;kd èkqvka cgkj ns ldrsa gSa
Ÿ vxj lkal ds lkFk Hkhrj x, rks [krjukd gks ldrs gSa
Ÿ vxj Q+Sy tk,¡ rks fQlyu gks ldrh gS

Lik esa bLrseky fd;s x, fdlh Hkh mRikn dk lgh <ax ls fjd‚MZ cukus dk rjhdk uhps Vscy esa fn;k x;k gS] tks Li"V gS 
vkSj i<+us esa Hkh vklku gSA

uk[kwu 
okfuZ'k
nwj 
djusokyk

èkqa, dks 
lk¡l ds 
lkFk ys 
tkuk] vfr 
Toyu'khy

èkqa, dks 
lk¡l ds 
lkFk ys 
tkuk] vfr 
Toyu'khy

èkqa, dks 
lk¡l ds 
lkFk ys 
tkuk] 
vfr 
Toyu'kh
y

èkqa, dks lk¡l ds 
lkFk ys tkuk] 
vfr Toyu'khy

vxj ;s fc[kj tk;s rks 
rqjar lkQ+ djsa D;ksafd ;s 
dqN IykfLVd ds d.k dks 
xyk ldrs gS tSls fd 
dq'khu ¶yksfjax esa bLrseky 
pht+ks dk vkSj Vª‚yh vkSj 
midj.kksa esa [kjkc fu'kku 
cuk ldrk gSA vxj 
diM+ks ij fxj tk;s rks 
èkqa, dks ikuh ds bLrseky 
djds èkqa, dks de djs
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1- ?kqVuksa ls >qdsa

2- lkeku dks idM+us ds fy, nksuksa gkFkksa dk ç;ksx djsa

3- vius iSjksa fd 'kfä dks leku mBkus ds fy, bLrseky djsa

4- dej ls dHkh u >qdsa D;ksafd ;s vkidh dej dk fupyk fgLlk [k+jkc dj ldrk gS

1. ÅapkbZ dks ,MtLV djsus okys lksQs vkSj LVwy bLrseky djsaA

2. tc dHkh cM+s] Hkkjh vkSj vthc pht mBk jgs gksa rks enn vo'; ysa A

3. vxj vki ,d gh fLrfFk esa yacs le; ls gSa rks vius 'kjhj dks fgyk,a vkSj QSyk,aA

4  vius gkFkksa dks yphyk j[kus ds fy, ,Dljlkbtst djsaA

1- lHkh e'khuksa dks bLrseky ds ckn Iyx ls fudy nsa vkSj Iyx can dj nsaA

2- ns[ksa fd lHkh midj.k vkSj Vªkyh lkeku rjhds ls gS vkSj mcM+ [kkcM+ tehu ij ugha gSaA

3-�rkjksa dks lgh ls ckaèk dj j[ksaA

1- fctyh ds midj.k] fLop vkSj Iyx dks xhys gkFk ls pwuk vkSj ikuh ds crZu dks muds ikl j[kukA

2- fc[kjs gq, rkj NksM+ukA

3- [k+jkc midj.k dks Iyxbu djuk vkSj bLrseky djukA
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1- Lik fd LoNrk esa vkrk gS

d- Q'kZ
[k-  midj.k
x- dqlÊ vkSj QuÊpj
?k-  mijksä lHkh

2- pksjh ds le; D;k djuk pkfg,\

d- lh-lh-Vh-oh fd QqVst ns[kuh pkfg,
[k-  lansg tud O;gogkj dks uksfVl djuk pkfg,
x- fuf'pr djsa fd xkM~lZ MîwVh ij gSa
?k-  mijksä lHkh

3- ,d lgk;d Lik FksjfiLV dks lj nnZ vkSj ekbxzsu fdl dkj.k ls gks ldrk gS
d- eklisf'k;ksa esa tdM+u
[k-  xzkgd ds lkFk yach ckrphr ls
x- ds'k J`axkj ls
?k-  Åij ls dksbZ ugha

4- dk;Z&LFky ls tqM+s tksf[ke vkSj muds lekèkku dh lwph cuk,
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;wfuV 8-1& dk;Z {ks= esa ldkjkRed çHkko cukuk 
;wfuV 8-2&  O;kolkf;d dkS'ky
;wfuVZ 8-3& Hkk"kk dkS'ky



1- vPNs O;ogkj vkSj :i dks cuk;s j[kus esa
2- laLFkk ds ekinaM ds vuqlkj dk;ksZa dks djus esa
3- tkudkjh dks fjd‚MZ vkSj lwfpr djus esa
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O;olkf;d O;oLFkk] vkijVsj dh dq'kyrk vkSj lSywu dks fdrus vPNs rjg pyk;k tk jgk gS bl ij fuHkZj djrh gSA ,d 
lQy lSywu ds fy, t+:jh gS fd og LVSaMMZ dks cuk;s j[ksa] dke dh ft+Eesnkfj;ksa dks ck¡Vsa vkSj ;g lqfuf'pr djs fd tc 
lSywu O;Lr gks mlds ckn Hkh nSfud dke ugh #dus pkfg,A

lSywu dh vPNh Nfo ds lkFk gh lkFk lokLF; vkSj lqj{kk ds fy, O;oLFkk cgqr gh egRoiw.kZ gSA

1- dk;Z {ks= esa ldkjkRed çHkko cukus esa

fp= 9-1- fjlsI'ku {ks= 

ldkjkRed çHkko cuk;s j[kus ds fy, t+:jh gS fd :

1- fjlsI'ku MsLd ges'kk O;ofLFkLr j[ksaA
2- g¶rs esa Qwyksa dks ,d ckj t+:j cnysaA
3- yksxks ilan dh i= if=dk xzkgdksa ds fy, vo'; j[ksaA
4- [kkyh di dks tYn ls tYn gVk,aA
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LVkQ :e bLrseky djus ds ckn bl ckr dk t+:j è;ku j[ksa fd :

1- lHkh i= if=dkvksa] fdrkcksa vkSj fu;e iqfLrdkvksa dks mudh lgh txg j[ksa A
2- vius crZuksa dks èkks dj j[ksa A
3- xzkgdksa ds crZuksa dks èkks dj j[ksa A

fp= 9-2- lfoZl ,fj;k dks xzkgd ds fy, rS;kj djuk

xzkgd VªhVesaV djokrs oDr ruko eqä vkSj 'kkar jguk ilan djrs gSaA mudks ;g ns[kuk vPNk yxrk gS fd vki mudks 
vkSj mudh t:jrksa dks le>rs gSaA vkids xzkgd vkids lkFk vkjke ls gksa mlds fy, t+:jh gS fd vkidk O;ogkj 
bZekunkj vkSj lPpk gksA vkidh ;ksX;rk vkSj vki fdrus vPNs ls mudh ns[kHkky vkSj esgeku okt+h djrs gSa] ;g mudks 
vkidk jsxqyj xzkgd cuus ds fy, çsfjr djrk gS A

1- vius dke vkSj nwljs yksxksa ds çfr vki ldkjkRed lksp@O;ogkj j[ksa A

2- lkQ+ lqFkjh os'k Hkw"kk ;k igukos dk bLrseky djs A
3- xzkgdksa vkSj ,d nwljs ds çfr 'kkyhu vkSj Lusg'khy O;ogkj j[ks- vki fdlh ds lkFk gksa ;k Q+ksu ij fdlh ls ckr

dj jgs gksa] yks ges'kk vius xzkgdksa dk vkHkkj çdV djsa A
4- O;ogkj vkSj vkpj.k esa ges'kk vius O;fäxr vkn'kksZa dks Å¡pk j[ksa A
5- dk;Z dq'ky] le; ds ikcan vkSj bZekunkj jgsaA vxj vkidks vius dke ds fy, nsj gks jgh gks rks rqjar vius lSywu

ij Q+ksu djsaA vxj vkidks dke esa le; yx jgk gS rks bldk dkj.k vius xzkgdksa dks crk,a] T;knkrj le> tkrs
gSaA vlqfoèkk ds fy, ekQ+h ekaxs vkSj nwljs ij vkjksi u MkysaA

6- vius xzkgdksa dks vkÜoLr djsa vkSj vius crkZo ls mudk ruko de djsaA blesa vkidk vius xzkgd ij iwjk èk;ku
nsuk 'kkfey gSA xzkgd dks vVsaM djrs le; fdlh nwljs LVkQ eSEcj ls ckr djuk vlH; ekuk tkrk gS] ysfdu
dke ls lEcafèkr ppkZ djus dh vuqefr gS A
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gj thfor çk.kh ,d nwljs ls dE;wfudsV djrk gSA dsoy euq"; gh og çk.kh gS tks vyx&vyx rjg ls dE;wfudsV djrk 
gSA dE;qfuds'ku ,slh çfØ;k ;k xfrfofèk gS ftlesa lans'kksa ds ekè;e ls tSls fyf[kr] Hkk"k.k] –';ksa vkfn ds }kjk tkudkjh 
dks lk>k fd;k tkrk gSA bl lUns'k igq¡pkus dh çfØ;k dks iwjk rc ekuk tkrk gS tc lUns'k çkIr djus okys O;fä dks og 
lUns'k le> vk tk;sA dE;qfuds'ku dh çfØ;k ds pkj eq[; Hkkx gSaA

fp= 9-3- dE;qfuds'ku ¼lapkj½ 

VsyhQksu v‚ijsVj dh rduhd ls lSywu ds ckjs esa jk; cukbZ tk ldrh gS vkSj ;fn x+yr rjhds ls Qksu esa tckc nsrs gS rks 
lSywu ds ckjs esa x+yr jk; cusxh blhfy, mPp Lrj dh xzkgd lsok nsus ds fy, t+:jh gS fd vPNh VsyhQksu esa ckrphr dh 
rduhd dk bLrseky fd;k tk;s A

VsyhQksu ij ckr djuk fdlh O;fä ds vkeus lkeus ckr djus ls FkksM+k vyx gSA vki Q+ksu ij ¼vkokt+ vkSj Loj dh ek=k 
½ lqu ldrs gSa ysfdu vki ¼psgjs ds Hkko] b'kkjs vkSj 'kjhj dh Hkk"kk½ ns[k ugha ldrs gSA VsyhQksu ij ckrphr djuk 25% 
'kCn vkSj 75% Loj gS] ;k Hkk"kk ds bLrseky dk rjhdk 'kkfey gSA blhfy, Q+ksu ij dE;wfudsV djrs gq, vkidks mldks 
le>uk gksxk ftls vki Q+ksu ij ns[k ugha ldrsA

xzkgd dh 'kkjhfjd vkjke Hkh xzkgd lsok dk ,d egRoiw.kZ fgLlk gSA ,d is'ksoj ds :i esa vkidks pkfg,%

1- xzkgdksa ds i<+us ds fy, çpfyr LokLFk; lkSan;Z vkSj tujy i= if=dkvksa dks j[ksaA
2- xzkgd ds ilanhnk uk'rs vkSj pk; d‚Q+h dh is'kd'k dhft;sA
3- gj lqcg t+:jr ds vuqlkj bl ckr dk è;ku j[kk tk;s dh ghfVax@,;j daMh'kfuax pkyw gSA
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tc vki VsyhQksu ij ckr dj jgs gksa 

1- Bhd ls cksfy;s A
2- ekmFkihl esa lhèks cksysaA
3- vxj vki cSBs gSa] rks fxjsa uk] D;ksafd vkidks cSBus dk rjhdk vkidh vkokt+ dks çHkkfor dj ldrk gSaA
4- dq'ky jgsa ysfdu fouez vkSj çlUu jgsA

vius 'kCnksa dk pquko <ax ls djsa D;ksafd lquus okyk vkidks ns[k ugha ldrkA uke] le;] fnukad vkSj Q+ksu uaclZ dks tkapsa 
vkSj nksgjk,¡ A

pkgs Q+ksu dk tokc gSYyks \ ls fn;k tk;s] rks Hkh vki crk ldrs gSa fd O;fä [kq'k gS] ijs'kku gS ;k cksj gks jgk gSA tc 
eqLdqjkrs gq, vki d‚y ij vius vki dks çLrqr djrs gSa rks vkidh èofu ;g crkus esa enn djrh gS fd vki ;g d‚y ysus 
esa [kq'k gSa A 

'kjhj ds gko Hkko dk ç;ksx djsa Hkys gh og uk fn[krs gksa ojuk vkidh vkokt+ fn[kkoVh yx ldrh gS A

1- eqLdqjk,a Hkys gh og u fn[ks ysfdu og lqukbZ nsrh gS A
2- viuh vk¡[kksa dks fdlh ,slh oLrq ij Qksdl djsa ftlls vki viuh ckrphr ij è;ku dsafær dj ldsa A
3- 'kjhj ds gko Hkko dks lqus tSls lkalksa ds iSVUlZ vkSj i‚t A

 fp= 9-4- VsfyQksu ls tqM+s dkS'ky (ckr djrs le; eqLdqjkuk vkSj uksV~l ysuk) 

Ÿ nwljs O;fä dks uk ns[k ikuk
Ÿ 'kksj & cSdxz‚maM esa ;k ykbu ij
Ÿ fMLVªSD'ku & tc vki Q+ksu ij gksa rks dksbZ vkidk è;ku viuh vkSj vkdf"kZr djs
Ÿ Hkk"kk & det+ksj ;k vifjfpr mPpkj.k
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1- lrdZ gksdj lqfu;s

2- fdlh Hkh fMLVªSD'ku ij è;ku uk nsa

3- vius vkl ikl 'kksj de j[ksa

4- Q+ksu d‚y ij iwjh rjg Qksdl j[ksa

5- Bhd ls cksysa

6- le>us ds fy, psd djsa

,d vPNh xzhfVax gksrh gS & xqM e‚fuZax@vk¶Vjuwu] eSa Xyw lSywu ¼vkidk uke½] cksy jgk gw¡- D;k eSa vkidh dksbZ enn 
dj ldrk gw¡\

,d vPNh çSfDVl ;gh gksrh gS fd tgk¡ Hkh gks rhu fjaXl ds Hkhrj gh Q+ksu dk tokc fn;k tk;s-

rhu fjaXl vkidks le; nsaxh :

1- vki tks dqN dj jgs gksa mlls rqjar can djsaA

2- Q+ksu dk tokc nsus ds fy, rS;kj gks tk,¡A

1- eqLdqjk,a

2- xqM e‚fuZax ;k xqM vk¶Vjuwu cksysa

3- viuk uke vkSj lSywu dk uke lkQ+&lkQ+ crk,

4- uksV ysus ds fy, isij vkSj isu rS;kj jgs

5- Q+ksu djus okys dks è;ku ls lqusa

6- Q+ksu djus okys fd t+:jrksa dks le>us ds fy, loky iwNsa

7- ;g lqfuf'pr djus ds fy, fd vkids ikl lgh tkudkjh gS] lHkh mfpr tkudkfj;ksa dks nksgjk,¡

;kn j[ksa vkidks ugha irk gS fd Q+ksu ds nwljh rjQ dkSu gS] igys bEçS'ku dh cgqr t+~;knk egRo gksrk gSA

xzkgd fd t+:jrksa dks tkuus ds fy, & VsyhQksu ij loky iwaNsa 
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ÞD;k eSa vkidh lgk;rk dj 

ÞD;k vki vkt dk vi‚baVesaV 
pkgrs Fks\ß

vki vkt ckyksa esa D;k 
djokuk pkgrs gSa-\ß

"mrs- sharma eSa fy[k jgk 
gw¡ fd vki vkt dk Qsf'kvy 
vkSj ckyksa dk vi‚baVesaV ysuk 
pkgrh gSa-"

vkidh dksbZ vkSj enn dj 
ldrk gw¡ mrs- sharma\ 
d‚y djus ds fy, 'kqfØ;k-ß

vksiu

Dykst

izksfcax

fj¶ysfDVo

Dykst

uspj ,LVsfCy'k djuk�

+~buQkeZs'ku ,LVsfCy'k ;k 
dUQeZ djus ds fy,�

fo'ks"k lwpuk çkIr djuk�

tk¡p djuk vkSj le>nkjh 
fn[kkuk�

dUo'kZu lekIr

nksLrkuk ekgkSy cuk, j[ks vkSj jgsaA Q+ksu djus okys fd t+:jrksa ds vuqdwy jgsaA gj d‚yj fd t+:jrsa vyx gksrh gSA

1½ tks tYnh esa gS] og pkgrk gS dh vki rst+ vkSj dq'ky gksa
2½ mldh dksbZ f'kdk;r gks] og pkgrk gS dh vki mls le>s vkSj ,sD'ku ysa
3½ ijs'kku gS] vkidh lgkuqHkwfr pkgrk gS

dHkh&dHkh yksx ,d v‚ijsVj ls tks ekStwn u gks ckr djus ds fy, lSywu esa Q+ksu djsaxs ;k lUns'k NksM+uk pkgsaxsA ,slh 
fLFkfr esa t+:jh gS fd vki ml lUns'k dks fy[k dj j[ksa A dsoy viuh eseksjh ij fuHkZj ugh jgsaA

lHkh lans'kksa dks lQkbZ ls vkSj lgh rjhds ls fy[kuk pkfg,A lgh lUns'k ysuk cgqr vklku gS vkSj 'kkfey djuk pkfg, :
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1½  ftl O;fä ds fy, lUns'k gS mldk uke
2½  d‚yj dk uke
3½  okil d‚y djus ds fy, Q+ksu uacj
4½  lUns'k fd fMVsYl
5½  d‚y dk le;
6½  d‚y fd MsV
7½  ftl O;fä us d‚y fy;k mldk uke

1½  lUns'k fy;k tk;sxk vkSj fjlsI'ku MsLd ij NksM+ fn;k tk;sxkA ;g vkidh ft+Eesnkjh gS fd vius [kkyh le; esa 
vki mls psd djsa

2½  bejtsalh d‚Yl ysuk t+:jh gSA gkaykafd vius ÝsaM~l vkSj QWfeyh dks ;g crk,a fd tc rd bejtsalh u gks d‚y   
u djsa

3½  —I;k viuh d‚Yl dks de j[ksa rkfd vki lSywu dks dke ugh jksd ns ;k xzkgd dks vlqfoèkk gks fdlh ds futh 
d‚y ij gksus fd otg ls ykbUl fcth feysa 

4½  yap czsd esa futh ckr djus ds fy, vius eksckby Q+ksUl dk bLrseky djsaA ckfd le; mls can djds LVkQ :e esa 
j[ksa 

v‚ijsVj xzkgdksa ds lkFk cgqr gh djhch laca?k ds lkFk esa dke djrk gSa fdlh xzkgd ds fy, ;g cgqr gh x+yr gksrk gSa tc 
dksbZ v‚ijsVj cqjh lkal ;k 'kkjhfjd xaèk ls mu ij >qd gqvk gksA mPp Lrj fd O;fäxr LoPNrk dk vH;kl djuk 
egRoiw.kZ gSaA

1½  dke ij tkus ls igys gj lqcg t+:j Luku djs
2½  jkst+ vius ckyksa dks cuk;saA ckyksa dks NksVk vkSj lkQ+ j[ksa] vkSj vPNs ls mUgsa ihNs ckaèk dj j[ksa
3½  vius nkarksa vkSj xEl dks jsxqyj Dyhfuax vkSj MsaVy vVsa'ku ls LoLFk j[ksaA vkidh lkal dSls Lesy dj jgh gS  
 mlds çfr ges'kk lpsr jgs vkSj rst+ esgd okys [kkus dks [kkus ls cpsa
4½  Leksfdax uk djsa
5½  vius gkFkksa vkSj uk[kwuksa dks vPNh daMh'ku esa j[ksa
6½  C;wVh@Lik@elkt FksjsfiLV~l ds uk[kwuksa dks NksVk vkSj vui‚fy'kM gksuk pkfg,
7½  gs;jMªsllZ vkSj usy rduhf'k;u ds uk[kwu è;ku ls iksfy'k gksus pkfg,
8½  xzkgd dks vVsaM djus ls igys Hkh gkFkksa dks t+:j èkks,a vkSj [kkuk [kkus] Leksfdax djus ;k V‚;ysV tkus ds ckn  
 gkFkksa dks t+:j èkks,a
9½  LoLFk vkgkj ysa vkSj [kwc O;k;ke djsa
10½ T;knkrj Lik vkSj lSywu dke ij iguus ds fy, ;wfuQkeZ nsrs gSaA ml ;wfuQkeZ fd lkQ+ lQkbZ vkSj j[k&j[kko 

vkidh ft+Eesnkjh gSA lkQ+ dh xbZ vkSj çsl dh ;wfuQkeZ igus
11½ fnu dk gYdk esd vi djsa gSoh ;k cksYM ugha
12½ iq:"kksa dks Dyhu 'kso gksuk pkfg, ;k psgjs ds cky lkQ+ gksus pkfg,
13½ lkQ+ dke ds twrsa igusa vkSj vius lSywu ds twrksa dks nwljs ds twrksa ls vyx j[ksa 
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dqN vknrsa ,slh gksrh gSa ftudk ,d ds LokLFk; ij xaHkhj :i ls cqjk vlj iM+rk gSA blfy, LoLFk thou ds fy, ,slh 
vknrksa ls nwj jguk pkfg,A buesa 'kkfey gSa :

;g ,slh ço`fr gS ftlesa ,d mnklh ls cpus ds fy, ;k eqf'dyksa dk lkeuk djus ds fy, 'kjkc ihrk gSA 'kjkc [kksjh ds cqjs 
çHkko gSa: 

1½  ân; jksx] yhoj bUQsD'ku ¼fljksfll½] dSalj] bEisMZ bE;wu flLVe vkfn dk [krjk c<+ tkrk gS
2½  dke ij Qksdl de gks tkrk gS vkSj ijQ‚jesal esa fxjkoV vkrh gS
3½  lks'ky vkSj bdu‚fed LVsVl esa fxjkoV vkrh gS
4½  Fkdku] flj nnZ] d¡iu] fpark vkSj fMçs'ku tSls leL;k gksrh gSa 

nqfu;k esa ekSr dk nwljk lcls cM+k dkj.k rackdw gS- blls gj 6 lsdaM esa ,d dh tku tkrh gS- blds çHkko gSa : 

1½  ;g ekSf[kd dSalj dk eq[; dkj.k gS tks eqg] thHk] xky] elwM+s vkSj gksBksa dks çHkkfor djrk gS
2½  rackdw pckuk O;fä ds Lokn vkSj xaèk dh {kerk dks de djrk gS
3½  LeksdlZ dks yax dSalj gksus ds cM+s [krjs dk lkeuk djuk iM+rk gS
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gj ikmp esa 4000 dSfedYl gksrs gSa ftuesa ls 50 tSls csVy uV] rackdw vkSj elkys dks Lokfn"V cukus ds fy, vU; elkys 
feyk;s tkrsa ftuls dSalj gksrk gSA LokLFk ij xqV[ks dk vlj :

1½  thHk esa lsals'ku dh deh gksuk
2½  fo—r eqag
3½  BUMs] xeZ vkSj elyksa ds çfr lsaflfVfoVh esa o`f) gksuk
4½  eqg [kksyus esa vleFkZ gksuk
5½  xEl ij ;k eqg ds vU; fdlh LFkku ij lwtu] xk¡B ;k jQ+ iSpst gksuk
6½  eqg ls vLi"V [kwu cguk
7½  fuxyus esa dfBukbZ vkSj vkf[kj esa eqg dk dSalj

fdlh Hkh C;wVh lSywu dk y{; gksrk gS dh LoLFk vkSj lq[kh lSywu ds ekgkSy esa xzkgd dh t+:jrksa dks iwjk djs ftlls vPNs 
O;ikj dks c<+kok feysA lSywu ds mís';ksa dks ikus ds fy, t+:jh gS dh vki vkSj vki ds lkFk dke djus okys ,d y{; ds 
fy, lSywu esa lkFk dke djus dh rjhdksa ls lger gksaA 

lSywu Vhe vyx vyx yksxksa ls curh gS ftudh vyx&vyx LVªsaFk vkSj det+ksjh gksrh gS blhfy, t+:jh gS fd gj fdlh 
dh rkdr dk iwjk mi;ksx fd;k tk;s vkSj det+ksjh dks lqèkjus dk ç;kl fd;k tk;sA

,d Vhe vyx vyx O;fäRo ds yksxksa ls curh gSA blfy, ;g t+:jh gS dh ,d Vhe dh rjg dke djus ds fy, lc ,d 
lkFk vk,a ,d Vhe flQZ rc çHkkoh gksrh gS tc lc ;g eglwl djsa dh og ,d lkeku dke dj jgs gSa vkSj vxj fdlh dks 
;g yxus yxs dh nwljs muds ftruh esgur ugh dj jgs gSa rks vlarks"k dk okrkoj.k cuus yxrk gSA blhfy, ;g 
lqfuf'pr djsa dh vki esgur djds ,d çHkkoh Vhe esacj  cusaA
jsxqyj Vhe dh ehfVaXl ¼vkbMhyh lkIrkfgd½ ls vPNs dkedkth lEcUèk cukus esa enn feysxh vkSj fdlh Hkh leL;k dks 
,sls ehfVax ij lqy>k;k tk ldrk gSA

lSywu Tokbu djus ij vki ,d Vhe dk fglk cu tk;saxs vkSj vkils mEehn dh tk,xh dh ckdh Vhe esaclZ vkSj lgdfeZ;ksa 
ds lkFk dke djsa vkSj ;g lqfuf'pr djsa dh lSywu lqpk: :i ls dke djsA 

1½  lsal v‚Q+ Mk;jsD'ku vkSj lkQ mÌs”;
2½  Iykfuax vkSj ,sD'ku dk vPNk cSyUl
3½  yksxksa dh lgh la[;k
4½  vPNk dE;qfuds'ku
5½  yphykiu vkSj lgu'khyrk
6½  ukSdjh dh ft+Eesnkjh lkQ+ gks
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Ÿ lsal vkQ áwej
Ÿ lsal vkQ áwej
Ÿ t+:jh gqujksa dk gksuk
Ÿ lquus dk dkS'ky vkSj fopkjksa dk vknku&çnku
Ÿ mRlkgh vkSj çfrc) Vhe esacj
Ÿ fu"i{k vkSj fu.kkZ;d yhMj

;fn ge xSj&ftEesnkjh ds lkFk dke djrs gS rks blls iwjh Vhe çHkkfor gksxh 

Ÿ ;fn Vhe dk ,d lnL; vius vki dke djrk gS vkSj Vhe dh vuns[kh djrk gS
Ÿ ;fn ckrphr ;k laokn esa dksbZ ckèkk gS
Ÿ ;fn Vhe ds lnL; yphykiu ugh j[krs gS vkSj nwljksa dh x+yfr;ksa dks fNikrs gS
Ÿ ;fn de yksxksa ds chp t+~;knk dke gS
Ÿ ;fn dke dh ftEesnkjh lkQ ugh gS vkSj dke djus okys ,d nwljs ds dke esa ckèkk Mkyuk

Vhe dk lnL; gksus ds ukrs] vkidh ftEesnkjh gS fd :

Ÿ dkSu dkSu lk LVkQ lSywu esa gS
Ÿ fdldh D;k ft+Eesnkjh gS
Ÿ buQkeZs'ku vkSj liksVZ ds fy, fdlds ikl tkuk gS

Ÿ vxj vkidks buQkeZs'ku ;k enn pkfg, gks rks vkjke ls iwNsaA ;g crkuk fd vkidks enn D;ksa pkfg, ]blls nwljs
LVkQ dks ;g le> vk,xk fd og vkidh enn dSls dj ldrs gSaA gj le; çksQs'kuy vkSj fouez jgus ls Vhe
Hkkouk dks c<+kok feysxkA

Ÿ vxj vkidk lgdeÊ vkils enn ekaxrk gS rks vkidks fouezrk vkSj LosPNk ls tokc nsuk pkfg,A
Ÿ nwljksa fd t+:jrksa dks le>uk vkSj Lo;a enn fd is'kd'k djuk A
Ÿ ;ksX; vkSj l{ke gksus dk vFkZ gS fd ftl dk;Z ds fy, vkidks Vªsu fd;k x;k gSA og dk;Z vki vPNh rjg djsa A

,d ukSdjh esa èkks[ks dk jkLrk u viuk,a D;ksafd ;g xzkgd ;k lgdeÊ dks eqlhcr esa Mky ldrk gS A
Ÿ vius dk;ksZa ds fy, ft+Eesnkj gksuk eryc viuh xyfr;ksa fd ft+Eesnkjh ysuk vkSj vkxs fdlh Hkh rjg fd xyrh

de djus ds fy, ltx jgukA

Ÿ nwljksa ds lkFk oSls gh crkZo djsa tSlk vki [kqn ds lkFk djokuk pkgrs gSaA
Ÿ dHkh Hkh ,slk dksbZ dke u djsa ftldks djus ds fy, vki ds ikl gquj ugh gksA
Ÿ viuh xyfr;ksa dks dHkh Hkh fNik, ugh] blls ckrsa vkSj fcxM+saxhA
Ÿ dHkh Hkh ,slk dksbZ dk;Z u djsa ftls ysdj vkidks ;dhu u gksA
Ÿ ges'kk vius ,sls lgdeÊ ls tkapsa ftls mldk t+~;knk vuqHko gks ;k mldk vfèkdkj gks rkfd vki mls lgh rjhds

ls dj ldsaA
Ÿ ges'kk ;g lqfuf'pr djsa fd vki ogh le> jgs gksa tks vkils dgk tk jgk gksA è;ku ls lquus fd {kerk lcls

egRoiw.kZ fLdy gSA
Ÿ viuk flj fgyk dj ;g fn[kk,a dh vki le> jgs gSaA
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tc ge lSywu esa dke dj jgs gSa rks ges vius lkjs dk;Z lSywu ds LVSaMM~lZ vkSj vius vfèkdkjksa ds Hkhrj djus pkfg,A

vki ,d Vhustj ds fy, Lik isMhD;ksj djrs gSaA lfoZl ds var esa og vkidks crkrh gS fd ckn esa Hkqxrku djus ds fy, 
mldh ek¡ vk,¡xhA vki xzkgd dks tkus nsrs gSa ysfdu mudh ek¡ iSls nsus dHkh lSywu ugha vkrhA vkidk esustj vkils 
xqLlk gksrk gS fd vkius lSywu dk iSlk [kpZ dj fn;k vkSj vc og vkids osru ls dkVk tk;sxkA vius xzqi esa bl flpq,'ku 
esa vius vfèkdkjksa fd lhek ij ppkZ djsaA 

,d lgk;d Lik FksjsfiLV ds :i esa vkidk çeq[k dke vkSj le; lSywu ds xzkgdksa ls Mhy djus esa gksxkA vkidk O;ikj 
bl ij fuHkZj djrk gS fd fdrus xzkgd lfoZlst ysus ds fy, vkdf"kZr gksrs gSa vkSj var esa fdrus [kq'k gksrs gSaA xzkgdksa ls 
Mhy djrs le; mudh ilan dk lcls T;knk è;ku j[kuk pkfg,A xzkgdksa ls Mhy djrs le;] ;kn j[ksa :  

Ÿ xzkgdksa fd ilan vkSj fu.kZ; lcls Åij gksuk pkfg,A dHkh Hkh fdlh dks dksbZ fof'k"V lsok ysus ds fy, etcwj uk
djsaA vki lykg ns ldrs gSa ysfdu etcwj ugha dj ldrs gSA

Ÿ vxj xzkgd vkidh lq>kbZ gqbZ dksbZ fof'k"V lsok uk ysuk pkgrk gks rks cqjk uk ekusa vkSj ;g vkids }kjk nh tkus
okyh lfoZl dks çHkkfor ugha djuk pkfg,A

Ÿ xzkgd ds lkFk dHkh Hkh t+~;knk ilZuy uk gksaA

Ÿ tc xzkgd çfØ;k dks 'kq: djus ds bart+kj esa gks rc lgdfeZ;ksa ds lkFk ;k Q+ksu ij ilZuy ckrksa esa uk yxsaA

Ÿ vxj xzkgd f'kdk;r djs] rks Hkh 'kkar jgsaA t+~;knk cpko fd eqæk esa uk jgsaA vki ges'kk ekQ+h ekax ldrs gSa vkSj
lfoZl dks Ýh esa ;k fMLdkmaV esa ns ldrs gSaA
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,d vflLVsaV usy rduhf'k;u esa dSfj;j 'kq: djus ds fy, O;kolkf;d xq.k gksuk t+:jh gS dke es gquj O;fä ds Lo;a 
dks çsfjr djus dks crkrk gS vkSj dke O;kolkf;d rjhds ls djus dk rjhdk fn[krk gS] vkSj mlds Lo;a ewY;kadu dh 
l{kerk dks crkrk gSA ;s fo'ks"krk,a fuèkkZfjr djuh vko';d gSa D;ksafd ;s ,d O;fä ds baMLVªh esa lQyrk fnykus esa 
lgk;d fl) gksrh gSaA Lo çsj.kk fcuk fdlh O;fä ls çHkkfor gq, bPNk]mEehn vkSj y{; dks iwjk djus dh {kerk gSA 
vius lSywu ds fctusl ds fy, ,d dksM dks fodflr djuk vkSj mldks gh Q‚yks djuk rqEgs vius deZpkfj;ksa ds fy, 
ekgkSy dks rS;kj djus esa enn djrk gS] vius xzkgdksa dks lokZsÙke ekuus ds fy, vk”oLr djsa vkSj vius lSywu dks ,d 
çfrf"Br dk;Z&LFky ds :i esa LFkkiuk cuk;sA

fp= 5-2-1- ijQkeZsal ds eq[; ?kVd : Kku] dkS'ky vkSj {kerk 

1. xzkgdksa ds lkFk ckrphr djrs le; ,d is'ksoj O;ogkj djus eas
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leL;k dks lqy>kuk gj dke dh ,d t+:jh fgLlk gSA ,d lgk;d usy rduhf'k;u ds :i esa vkidks vusdks 
leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+sxk vkSj ftudk vkidks fu.kZ; vki ysuk gksxkA tSls fd & midj.kksa ds VwVus vkSj Bhd 
ls u dke djus fd ijs'kkuh] vlqjf{kr vkSj mudks nwj djus ds fy;s fu.kZ; djuk gksxkA
fu.kZ; ysus vkSj leL;kvksa dks lqy>kus ds rjhdsaA

fu.kZ; ysuk vkSj leL;k dks lqy>kuk

1-��ns[ksa fd D;k ijs'kkuh gS
2-��leL;k dh igpku djuk
3-��oSdfYid lekèkku dks rS;kj j[kuk
4-��gj ,d lekèkku dk lgh vkSj xyr dk ewY;kadu djsa vkSj lcls vPNk fodYi pqus
5-��pqus x, lekèkku dks fopkj djds lcls vPNs fodYi dks pquuk
6-��lekèkku dk ewY;kadu djsa

fp= 5-2-2- leL;k lek/kku ds mik;
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bl fLFkfr ij fopkj djs %
,d Øksfèkr xzkgd vkids lSywu esa vkrh gS vkSj f'kdk;r djrh gS fd tks Lik vius ml ij dy fd;k Fkk mlds cktwvksa ij 
xaHkhj pdÙks gks x,¡ gSaA oks cgqr Øksfèkr gS vkSj vius iSls okil ekax jgh gSA ij ,slk djuk vki ds cl esa ugha gS] rks ;gk¡ 
vkids fy, dqN fn'kk&funZs'k gSa tks vkids ,slh fLrfFk dks lqy>kus esa enn djsaxs

1-� xzkgd dk ckr è;ku ls lqus vkSj mudks Bhd ls cSBus dks dgs
2-� mudks vkjke ls cSBus dks dgs vkSj crk,a fd vki fdlh vfèkdkjh dks ml ls ckr djus ds fy, Hkst jgs gSA
3-� vius ekfyd dks lwfpr djsa fd fjlsI'ku ij xzkgd vk;k gqvk gS tks muls ckr djuk pkgrh gS vius igys ieZ

¼cyksa ls tqM+k½ djus ls vkbZ ijs'kkuh ds ckjs esa ckr djuk pkgrh gS
4- blds ckn vkidks vius çcaèku@lhfu;j dks fLrfFk ds ckjs vfèkdkfèkd foLrkj ls crk, fd rkfd vkidk

çcaèku@ lhfu;j ml xzkgd ls iwjh tkudkjh lfgr ckr dj lds
5-� vkidks ml egRoiw.kZ ckrphr esa mifLFkr gksuk pkfg, ftl ls fd vkidks irk pys fd ijs'kkuh D;k gS vkSj ,slh

ijs'kkuh ls dSls fuiVk tk;s
6-� ckrphr esa rHkh cksyuk pkfg, tc cksyuk ds fy;s dgk tk;s

;gk¡ dqN t+:jh pht+sa crk;h x;h gS ftudks vki dks ugh djuk pkfg;s

Ÿ xzkgd ls Øksfèkr u gks
Ÿ ml ls :[kk u cksysa vkSj ,slk u dgsa fd mldh cktw ¼gkFk½ ij dqN ugha gqvk gS
Ÿ >wB u cksys vkSj ,slk u dgsa fd vkt ml ls ckr djus ds fy, dksbZ ugha gS ,slk ml fLFkfr esa Hkh gks

ldrk gS tc xzkgd r; le; ds ckn vk;s

nwljh fLrfFk esa ,d vkSj xzkgd vkids lSywu esa vkrk gS fcuk vuqefr ds rks ml ls ,slk u trk,a fd mldk Lokxr ugha 
fd;k x;k vkSj ftruk feyulkj gks ldsa mruk feyulkj O;ogkj djsaA vxj ml le; esa ml O;fä ds fy, le; 
fudyuk cgqr eqf'dy gks rks mldks ckn ds fy, le; fuZ/kkfjr djsaA ;s ogka Hkh ykxw gksrk gS tgk¡ xzkgd fuZ/kkfjr le; ls 
nsjh ls vk;k gS vkSj FksjsfiLV ds ikl le; ugha  gSA iquZle; fuèkkZj.k nksuksa gh fLrfFk esa dke djrk gSA LVkQ ds chekj 
gksus fd otg ls xzkgdksa dh le; esa Qsj cny fd;k tk ldrk gSA ;fn vki vius xzkgd ls ges'kk [kqys vkSj okLrfod 
{kekçkFkÊ rjhds ls ckr djsaxs rks vfèkdrj xzkgd leL;k dks le>sxsaA tc xzkgd cqfdax cnys rks Hkh yphys jgsaA vxj 
le; vuqefr ns vkSj xzkgd fd t:jrsa iwjh djuh gks rks ,slk djsaA fjlsI'kfuLV dks tkx:d j[ksa rkfd Vkbe Ly‚V nks ckj 
cqd u gksA yphykiu u, vkSj nksgjs O;kij dks n'kkZrk gSA

;kstuk esa mís'; dh LFkkiuk vkSj mu mís';ksa dks ikuk 'kkfey gksrk gSA vk;kstu çcaèku dk dke gS ftles laxBukRed 
lajpuk dks fodflr djuk vkSj ekuo lalkèku dks mu mís';ksa dks iwjk djuk gksrk gSA vius dke dh ;kstuk cukus ds fy, 
vkidks ml dke dks çkFkfedrk nsuh gksxh vkSj mls le; ij iwjk djuk gksxkA

dq'ky dk;Z gsrq ges vius dke dks çkFkfedrk nsuh gksxhA ns[krsa gS D;k eqefdu dne gks ldrs gSaA 

igyk dne gksxk dk;Z dks fxuukA blds ckn dk;Z djus dh lwph rS;kj djsa] ;g lwph jkstkuk rS;kj djsaA ;gk¡ jkstkuk ;k 
lkIrkfgd rkSj ij lkekU; dk;Z gksaxs ftUgsa jkstkuk [k+re fd;k tk ldrk gSA tSls vkidks u;k dk;Z fn;k tk;s mls lwph 
esa tksM+saA tc vki viuh dk;Z lwph dks iwjk dj pqadsaxs rks vki vius dk;Z dks egRork ds vkèkkj ij dj ik,axsA xzkgd dh 
iwNrkN ij dke djuk 'ksYQ ij lkeku yxkus ls T;knk t+:jh gSA
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vius xzkgd dks fcy nsuk vius lgdeÊ ls ckr djus ls t+:jh gSA dqN dke le; lhek iwjs gksus ls igys djuk  
vko';d gSa tSls dk;Z&LFky dh lkQ+ lQkbZ vkSj mls vxys fnu ds fy, rS;kj djukA bls dgrs gS dk;Z dh 
çkFkfedrkA 

Ÿ lfoZl QhMcSd QkbYl@nLrkostksa dh ;kstuk vkSj ifj;kstuk
Ÿ C;wVh lSywu çfØ;k ds lkekU; dk;kZs dh ;kstuk vkSj çcaèku djuk
Ÿ xzkgd ds dk;ZØe vkSj cqfdax dks le>uk vkSj mlds vuqlkj dk;Z&LFky] midj.k vkSj lkeku ds LV‚d dk

çcaèku djuk
Ÿ xzkgd] mlds bykt vkSj lkeku ds LV‚d dk çcaèku djuk
Ÿ çfrfØ;kvksa dks lgh fn'kk esa ysuk vkSj dfe;ksa dks nwj djuk

le; çcaèku&eryc gksrk gS le; dk lgh <ax ls çcaèku djuk rkfd lgh dk;Z dks lgh le; fey ldsA çHkkoh le; 
çcaèku ,d O;fä dks dk;Z dh çkFkfedrk vuqlkj mldk le; nsuk gksrk gSA le; çcaèku dk eryc gS le; dk lgh 
mi;ksx D;ksafd le; lhfer gksrk gSA 
çHkkoh le; çcaèku esa 'kkfey gksrk gS%

Ÿ y{; vkSj mís';ksa dks iwjk djus ds fy, çHkkoh ;kstuk
Ÿ xfrfofèk;ksa vkSj ftEesnkfj;ksa ds çfrfufèk pquus dh çkFkfedrk
Ÿ lgh xfrfofèk ij lgh le; fcrkuk vkSj le; dks pqjkus okyh xfrfofèk;ksa tSls dh xIis djus vkSj yacs pk; ds

le; ysus ls cpuk

fp= 5-2-3- le; izca/ku

184

çfrHkkxh iqfLrdk



vkidh çkFkfedrk cgqr gh Li"V gksuh pkfg,& xzkgd dh lsok gks ;k jkstejkZ ds dkeA rks vkidh lwph esa lcls vfèkd 
çkFkfedrk xzkgdksa dh lsok gksuh pkfg, A O;fäxr çHkko dk lcls cM+k nq'eu le; xokus okys dke gSaA ftues ;s 'kkfey 
gSa

Ÿ

Ÿ euk ugha dj ldukA cgqr T;knk cksyuk eryc dqN Hkh ugha dj lduk
Ÿ O;fäxr Q+ksu d‚y djukA vki dke ij gSA vkids Q+ksu d‚y vtZsaV ;k t#jh d‚y rd lhfer gksus pkfg,A
Ÿ fn'kk funZs'k dks lquus vkSj le>us esa vlQy gksuk
Ÿ dke dks vèkwjk NksM+ukA djus dh bPNk u gksuk] ;k cksj gks tkuk
Ÿ vklkuh ls HkVd tkuk ;k fQj LVkQ ds lkFk O;fäxr ckrksa esa le; u"V djuk

,d O;Lr lSywu esa vkils ,d ls vfèkd vyx vyx lfoZlst dks djus ds fy, dgk tk ldrk gS ;k funZsf'kr fd;k tk 
ldrk gS
vkidh enn ds fy, ;gk¡ dqN fn'kk funZs'k fn, gq, gSa:

Ÿ tks dke  vkidks djus ds fy, dgs x, gSa mudh lwph cukuk
Ÿ fdlh mfpr O;fä dks fn[kk,¡ dh vius lc dqN lgh çdkj ls fy[kk gS
Ÿ iwNs fd fdu dk;kZs fd çkFkfedrk gS vFkkZr fd fdu dk;ksZa dks igys djuk gS
Ÿ ftu dke dks vki dj pqdsa mUgsa fVd yxk nsa
Ÿ vxj vki fdlh dke dks djus ls igys vfuf'pr gSa rks vius lgdeÊ ls iwN ysa
Ÿ ;fn vkids fy, lwph NksM+ nh x;h gS vkSj vkidks le> ugha vk jgk gS rks vius lgdeÊ ls iwNsa fd mles D;k

fy[kk gSA t#jh vkSj vfr vko';d eSfVªDl ds lkFk

;s eSfVªDl vkidks vius y{;ksa vkSj le; dh ;kstuk vkSj ifj;kstuk esa enn djsxk ftl ls vki daiuh dh mEehnksa ij [kjk 
mrj ldsaxsA

;s eSfVªDl vkidks ;s le>us esa enn djsxk:
1.� D;k djuk pkfg,\
2. D;k ;kstuk cukbZ pkfg, \
3. D;k jksduk pkfg,\
4. fdls NksM+uk pkfg,\

1.

Ÿ xzkgdksa dh vkikr fLrfFk vkSj f'kdk;rsa
Ÿ lhfu;j dh ekax
Ÿ ;ksftr dke
Ÿ lhfu;j vkSj lgdfeZ;ksa lkFk ehfVaXl
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xzkgd dsafær dk eryc ;g ugha fd vki ogka mifLFkr gksa] LVksj [kksysa] leku yxk;s vkSj fdlh dks iSls bdB~Bk djus ds 
fy, j[ksA xzkgd dsafær gksus dk eryc gS fd vki ml xzkgd ds fy, lc dqN djsa ftl okrkoj.k esa j[kk gS vkSj ftl 
rjhds ls vkius mldh lsok dh gS oks dsaæh; rjhdk gS vkSj xzkgd vuqHko vkids lSywu esa Hkh blesa vkrk gSA vkSj ;s igq¡p 
dsoy ckgjh xzkgdksa ¼jkstkuk okys xzkgd] vDlj vkus okys xzkgd vkfn½ ds fy, ugha gS cfYd vkarfjd xzkgdksa ¼lgdeÊ 
vkfn½ ds fy, Hkh gSA
,d lgk;d uk[kwu rduhf'k;u gksus ds ukrs] vkidks :

Ÿ vPNh lsok] fouezrk vkSj vPNs O;fäRo ds fy, çfrc) gksuk t+:jh gSA
Ÿ vkiesa mu xzkgdksa ls vPNs fj'rs j[kus dk dkS'ky gksuk pkfg, tks ruko esa] fujk'k] my>s gq, Øksfèkr gSa A
Ÿ xzkgd ls lEcUèk cukus esa l{ke vkSj xzkgd dsafær dkS'ky dk bLrseky djuk pkfg,A
Ÿ lkQ lqFkjh O;kolkf;d ikS"kd] lQkbZ ls cus  gq, cky] caèks gq, tqVs] O;fäxr LoPNrk vkSj lkQ lQkbZ] vkSj eq¡g

dh LoPNrk ¼lkQ+ nkar] rkth lk¡ls½ j[kuk pkfg,A
Ÿ dk;Z&LFky fd Loprk dks cuk;s j[kuk vkSj lSywu esa dkuwuh LoLFk vkSj lqj{kk ds ekinaMks dk ikyu vkSj ykxw

djuk pkfg,A
Ÿ gkFkksa dks dhVk.kq eqä djuk vkSj dk;Z fd txgksa dks lkQ+ j[kuk] fMLikstscy lkeku vkSj midj.kksa dks LVjykbt+

j[kukA
Ÿ HkaMkj.k@fuiVku@çcaèku@vkx ls cpko@?kVuk] LoPNrk ij vey] dckM+ dk fuiVku vkSj okrkoj.k fd lqj{kk

djus esa l{ke gksuk pkfg,A
Ÿ midj.kksa vkSj vkStkjksa dk lgh j[k j[kko] bLrseky vkSj Hk.Mkj.k djuk ftl ls fd vki mRiknd ds funZs'kksa dk

ikyu dj ldsaA

Ÿ nwljksa ds xSj&t:jh vuqjksèk
Ÿ Li"V vkikr fLrfFk
Ÿ dke ds nkSjku xyrQgeh
Ÿ xSj&t:jh dke vkSj xfrfofèk;ka

Ÿ lkeku dks LVksj esa çnf'kZr djus dh ;kstuk
Ÿ jkstejkZ dh xfrfofèk;ksa dk le; fuèkkZj.k djuk
Ÿ bUosaVjh djuk
Ÿ xzkgdksa ds fooj.k dk çcaèku

Ÿ vkjkenk;d xfrfofèk;ka
Ÿ daI;wVj xsEl] usV lfQZax
Ÿ èkweziku ds fy;s dke ls ckj&ckj czsd
Ÿ xSj&t+:jh vkSj csdkj dh phtsa i<+uk
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1- Hkk"kk dkS'ky fd t:jrksa vkSj egRo dks crkus esa

fp= 5-3-1- çHkkoh lapkj

,d lgk;d usy rduhf'k;u ds :i esa vkidk xzkgd ds lkFk dke gksrk gSA vr% vki ftl rjhds ls cksyrs gSa] lqurs gSa 
vkSj vius xzkgd dks le>rs gSa oks cgqr egRoiw.kZ gks tkrk gSaSA ;g dke ;k {ks= vkids lquus] cksyus] i<+us vkSj fy[kus ds 
dkS'ky ij fuHkZj djrk gSA

dguk pkg jgk gSA vius xzkgd fd ukSdfj;ksa] xfrfofèk;ksa vkSj ikfjokfjd ftanxh ds ckjs esa Hkh ckrs djus ls vkidks irk 
pysxk fd mlds fy, D;k lgh gSA tSls fd ,d yM+dh ikVÊ ds fy, rS;kj gksuk pkgrh gS vkSj ikVÊ fd Fkhe ds ckjs esa 
vkidks crk jgh gS rks mldks lrdZrk ls lquus ls vkidks esd&vi djus dk rjhdk le> vk tk;sxk vkSj mldh t:jr 
Hkh iwjh gks tk;sxh A

iwjk djrk gSA ,d lgk;d uk[kwu rduhf'k;u çHkkfor oknd gks rks oks vius xzkgdksa dks vklkuh ls vius lkeku vkSj 
lfoZlst ds fy, vius 'kCnks }kjk çHkkoh vkSj vU; lfoZlst ds fy, ;dhu fnyk ldrk gSA

Ÿ vius ls dfeZ;ks ds lkFk dk;Z lwph] le; çcaèku] vkSj dke ds Hkkj dh ppkZ djsA
Ÿ vius ls dfeZ;ks ds lkFk dk;Z lwph] le; çcaèku] vkSj dke ds Hkkj dh ppkZ djsA
Ÿ xzkgdksa ls lgh ls loky djsa ftl ls fd vki mudh leL;k dks le> ldsa vkSj lekèkku fudy ldsaA
Ÿ vius eqofDdy@xzkgdksa dks dke ds ckjs esa lsok nsus ds nkSjku tkudkjh nsrs jgukA
Ÿ laokn djrs oä 'kCntky ;k f[kpM+h 'kCnksa dk ç;ksx djus ls cps] tcrd budh t#jr u gksA
Ÿ xzkgd ds lEeku dks è;ku esa j[krs gq, 'kkyhu] lEeku tud vkSj laosnu'khy cus jgsA
Ÿ vius xzkgd ls fouez rjhds ls ckr djsa vkSj muds lkFk is'ksoj lEcUèk LFkkfir djsaA
Ÿ xzkgd ls vke Hkk"kk esa ckrphr djs vkSj xzkgd dh xksiuh;rk cuk;s j[ksaA
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fp=  5-3-2 fjdkM~lZ j[kuk

1

2

3

4

5

6

rkfd vki mudks nksckjk crk ldsaA ;fn pht+sa vHkh Hkh le> u vk,a rks muls vPNs ls ç'u djsa vkSj le>sa vkSj mUgsa fn[kk,¡ 
dh LVkby dSlk yxsxkA vius eqofDdy dks vius vki dks le>us esa enn djsa vkSj è;ku j[ksa dh vki Li"V cksys vkSj 
fof'k"V 'kCnksa dk ç;ksx djsaA xzkgd x+yr Hkk"kk dk bLrseky u djsaA ;fn vkils vkids xzkgd us dgk gS fd mls vius 
ckyksa dk otu ihNs ls ?kVuk gS vkSj vkidks yxs fd mlus vkidks vius cky dkVus dks dgk gS ijarq vlfy;r esa mUgksaus 
cl ckyksa dks iryk djus dks dgk Fkk rks ;s blls og [kq'k ugh xzkgd ds :i esa çLrqr gksxkA 

Ÿ ,d lgk;d uk[kwu rduhf'k;u ds :i esa vkidks t#jr gS fd :
Ÿ xzkgd ds fjdkM~lZ] bykt] lwph dks viMsV djuk vkSj can djuk] mRiknksa ds LV‚d dk fjd‚MZ j[kukA
Ÿ tkudkjh dks fy[ksa vkSj i<+sa ftl ls dh vki çfØ;kvksa] rduhd] fjdkM~lZ] uhfr;ksa vkSj çfØ;kvksa dks

le> ldsaA
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,d vflLVsaV usy rduhf'k;u esa dSfj;j 'kq: djus ds fy, O;kolkf;d xq.k gksuk t+:jh gS dke es gquj O;fä ds 
Lo;a dks çsfjr djus dks crkrk gS vkSj dke O;kolkf;d rjhds ls djus dk rjhdk fn[krk gS] vkSj mlds Lo;a 
ewY;kadu dh l{kerk dks crkrk gSA

Ÿ Lo çsj.kk
Ÿ Lo çsj.kk oks {kerk tks fcuk fdlh O;fä ls çHkkfor gq, bPNk] mEehn] ;k y{; dks iwjk djrh gSA

,d lgk;d uk[kwu rduhf'k;u ds :i esa vkidks vusdks leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+sxk ftudk vkidks fu.kZ; 
ysuk gksxk :

1. ns[ksa fd D;k ijs'kkuh gS A
2. fnDdr dks igpkusa A
3. oSdfYid lekèkku mRiUu djsaA
4. gj ,d lekèkku dk lgh vkSj xyr rksysa vkSj lcls vPNk fodYi pqus A
5. pqus x, lekèkku dks ykxw djs A
6. lekèkku dk ewY;kadu djsaA

Ÿ xzkgd ls Øksfèkr u gks A
Ÿ ml ls :[kk u cksysa vkSj ,slk u dgsa fd mldh cktw ij dqN ugha gqvk gSA
Ÿ >wV u cksys vkSj ,slk u dgsa fd vkt ml ls ckr djus ds fy, dksbZ ugha gS vkSj ml ls vkids lSywu ds

can okys fnu vkus dk vkxzg u djsaA

dks iw.kZ djus dk vkoaVu fdvk tkrk gSA 

Ÿ vius xzkgd dks fcy nsuk vius lgdeÊ ls ckr djus ls tM+ t#jh gSA

Ÿ dqN dke le; lhek iwjs gksus ls igys djus vko';d gSa tSls dk;Z&LFky dh lkQ+&lQkbZ vkSj mls vxys
fnu ds fy, rS;kj djuk| bls dgrs gS dk;Z dh çkFkfedrkA

Ÿ bls dgrs vius dk;Z dks çkFkfedrk nsukA
Ÿ ,d lgk;d Lik FksjsfiLV ds :i esa vkidks
Ÿ lfoZl QhMcSd QkbYl@nLrkostksa dh ;kstuk vkSj ifj;kstukA
Ÿ C;wVh lywu çfØ;k ds lkekU; dk;kZs dh ;kstuk vkSj çcaèku djukA
Ÿ xzkgd ds dk;ZØe vkSj cqfdax dks le>uk vkSj mlds vuqlkj dk;Z&LFky] midj.k vkSj lkeku ds LV‚d

dk çcaèku djukA
Ÿ xzkgd] mlds bykt vkSj lkeku ds LV‚d dk çcaèku djukA
Ÿ çfrfØ;kvksa dks lgh fn'kk esa ysuk vkSj dfe;ksa dks fodflr djukA

190



Ÿ y{; vkSj mís';ksa dks iwjk djus ds fy, çHkkoh ;kstuk.
Ÿ xfrfofèk;ksa vkSj ftEesnkfj;ksa ds çfrfufèk pquus dh çkFkfedrk.
Ÿ lgh xfrfofèk ij lgh le; fcrkuk vkSj le; dks pqjkus okyh xfrfofèk;ksa tSls dh xIis gdu vkSj yacs

pk; ds pqlds ysus ls cpukA

dks iSls bdB~Bk djus ds fy, j[kukA xzkgd dsafær gksus dk eryc gS fd vki ml xzkgd ds fy, lc dqN djsa 
ftl okrkoj.k esa j[kk gS vkSj ftl rjhds ls vkius mldh lsok dh gS oks dsaæh; rjhdk gS vkSj xzkgd vuqHko 
vkids lSywu esa Hkh blesa vkrk gSA

vkSj dguk pkg jgk gSA vius xzkgd fd ukSdfj;ksa] xfrfofèk;ksa vkSj ikfjokfjd ftanxh ds ckjs esa Hkh cVha djus ls 
vkidks irk pysxk fd mlds fy, D;k lgh gSA

ç;ksx dj iwjk djrk gSA 

csuarh gSA 

laf{kIr dj ysa rkfd vki mudks nksckjk crk ldsaA 

1- vius dke vkSj nwljs yksxksa ds çfr vki ldkjkRed lksp@O;ogkj j[ksaA
2- lkQ+ lqFkjh os'k Hkw"kk ;k igukos dk bLrseky djsA
3- xzkgdksa vkSj ,d nwljs ds çfr 'kkyhu vkSj Lusg'khy O;ogkj j[ksA vki fdlh ds lkFk gksa ;k Q+ksu ij fdlh ls ckr

dj jgs gksa] yks ges'kk vius xzkgdksa dk vkHkkj çdV djsaA
4- O;ogkj vkSj vkpj.k esa ges'kk vius O;fäxr vkn'kksZa dks Å¡pk j[ksaA
5   dk;Z dq'ky] od+~r ds ikcan vkSj bZekunkj jgsa- vxj vkidks vius dke ds fy, nsj gks jgh gks rks rqjar vius lSywu

ij Q+ksu djsa- vxj vki vius Ldstwy ls ihNs jg jgs gksa rks bldk dkj.k vius xzkgdksa dks crk,a] T;knkrj le> 
tkrs gSa- vlqfoèkk ds fy, ekQ+h ekaxs vkSj nwljs ij vkjksi u Mkysa-

6- vius xzkgdksa dks vkÜoLr djsa vkSj vius crkZo ls mudk ruko de djsa- blesa vkidk vius xzkgd ij iwjk èk;ku
nsuk 'kkfey gS- xzkgd dks vVsaM djrs le; fdlh nwljs LVkQ eSEcj ls ckr djuk vlH; ekuk tkrk gS] ysfdu
is'ks ls lEcafèkr okn fookn djus dh vuqefr gSA

191

çfrHkkxh iqfLrdk



1- fu.kZ; ysus vkSj leL;k dks lqy>kus ds D;k dne gSa\

2- ,d  lgk;d Lik FksjsfiLV ds fy, le; çcaèku dk D;k egRo gS\

3- xzkgd dsafær gksus dk D;k eryc gS\

4- ,d lgk;d Lik FksjsfiLV ds fy, fo'ys"k.kkRed vkSj egRoiw.kZ lksp j[kuk D;ksa t#jh gS\

1- vius dk;Z thou ds dksbZ Hkh fu.kZ; dk ,d fu.kZ; VsEiysV cuk;sa\
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2- ,d vfr vko';d t#jh eSfVªDl Lo;a cuk;sa \

3- xzkgd ds lkFk lEcUèk cukus ds fy, D;k djsa D;k u djsa \

1- pkj ds xzqi ppkZ djsa dh vki ml xzkgd ls dSls ckr djsaxs tks vkils Lik ds iSls iwNus vk;k gSA crk,a dh vki
mlls fdl çdkj ckrphr djsaxs] mls D;k fooj.k nsaxs vkSj mls dSls ;dhu fnyk,axs dh vki mls lcls vPNh
lfoZl çnku djsaxsA nks yksx xzkgd gks ldrsa gSa vkSj ckfd nks lgk;d Lik FksjsfiLV] lapkj dkS'ky dk ç;ksx djsaA

2- nks ds lewg esa rS;kj djsa vkSj crk,a dh vki ml eqís dks dSls laHkkysaxs ftles xzkgd us esy Hkst ds f'kdk;r dh gS
fd vkids ,d lgk;d rduhf'k;u us çfØ;k ds nkSjku mldh dksguh esa dV ekj fn;k gS i<+us vkSj fy[kus ds
dkS'ky dk ç;ksx djsA

3- nks dk lewg cuk;sA ,d lgk;d uk[kwu rduhf'k;u gks ldrk gS vkSj nwljk xzkgd] ,d viuh Lo;A ds fyfi
cuk;sA xzkgd dks vius fy, lfoZlst fd lwph rS;kj djuh gS tks mls lgk;d Lik FksjsfiLV dks i<+ dj lqukuh gS
vkSj  lgk;d Lik FksjsfiLV dks vius lquus dh vkSj xzg.k'kfä ds dkS'kyrk dk ç;ksx djrs gq, xzkgd dks lwph nsuh
gS fd og D;k djuk pkgrk gSA
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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.

…..

…..

Participant Handbook

vi

Symbols Used

Steps Unit
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Key Learning
Outcomes

Notes

Practical Exercise Summarize
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It is recommended that all trainings include Employability Skills Module. 
Content for the same is available here:

https://www.skillindiadigital.gov.in/content/
detail/1-10d218cd-31f0-41d0-a276-b41ec3b52013
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