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जि ज्ञासःु स्वस्य जितञामहने जितञामह्ञा च सह 
मजेितमु ् उतसकुतञाि्ूव्वकं प्रतीकञंा कु्व्वन ्

आसीत,् ्यौ ्वरञा्वननतरं नगरं प्रजत आगच्छनतौ आसतञाम ्।  
सः शीघ्रम ् ए्व िोक्यञानस्ञानकं प्रञाप्मु ् इच्छजत 
सम, ्ेयन त्योः स्वञागतं कतुुं शकन्ुयञात ् । एतद ु्ं सः 
धञा्वन ् ए्व अगच्छत,् त्ञा च केरजुचत ् ए्व जनमरेेर ु
िोक्यञानस्ञानकं प्रञापनोत ्। तस्य श्ञासः ्वेगेन प्रचिजत 
सम । तस्य जितञामही तम ्अिचृ्छत ््यत ्सः जकम ु्ं स्वेगं 
श्जसजत ? जिज्ञासःु अक््यत ् ्यत ् सः धञा्वन ् आगतः 
्वत्वते । सः आश्च्य्वम ्अनभुतू्वञान ््यत ्सः धञा्वनञाननतरं 
जकम ु्ं स्वेगं श्सनं करोजत इजत । एरः प्रश्ः तस्य 
मजसतषके अभ्रमत ् । जिज्ञासोः प्रश्स्य उत्तरस्य ज्ञानञात ्
ि्ूव्वम ्एतस्य अ्वगमनम ्आ्वश्यकं ्यत ््व्ंय श्ञासं जकम ु्ं 
स्वीकुम्वः ? श्ञासस्वीकरण ं श्सनप्रक्रमस्य एकः भञागः 
्वत्वते । आगच्छनत,ु ्व्ंय श्सनस्य ज्वर्ेय िठञामः ।

10.1 वयं श्वसनं किमर्थं िुम्मः?

जविती्ेय अध्यञा्ेय भ्वनतः अिठन ् ्यत ् स्ववे िी्वञाः 
सकू्मघटकैः जनजम्वतञाः भ्वजनत, ्यञान ् सकू्मघटकञान ्
्व्ंय ‘िोकििामः’ इजत क््यञामः । कोजशकञा िी्वस्य 
िघतुमः संरचनञातमकः जक्र्यञातमकः च घटकः भ्वजत ।  
िी्वस्य प्रत्ेयकं कोजशकञा िोरण-िरर्वहन-उतसि्वन-
िननसदृशञाजन च कञाजनचन कञा्यञा्वजण करोजत । एतञाजन 
कञा्यञा्वजण कतुुं कोजशकञा्यञाः कृते ऊिञा्व्यञाः आ्वश्यकतञा 
भ्वजत । भोिनसम्ेय श्यनसम्ेय िठनसम्ेय च अजि 
ऊिञा्व्यञाः आ्वश्यकतञा भ्वजत । िरनत ुइ्यम ्ऊिञा्व आ्यञाजत 
कुतः? जकं भ्वनतः ्वकंु शकन्ुवजनत ्यत ् भ्वतञंा जितरौ 
भ्वतः जन्यतरूिेण भोिनं कतुुं जकम ु्ं आग्रह ंकु्व्वजनत ? 
भोिने सज्चतञा ऊिञा्व श्सनस्य सम्ेय जनमु्वकञा भ्वजत । 
अतः स्ववेरञंा िी्वञानञंा भोिनेन ऊिञा्व्यञाः प्रञापत्य्ुं श्सनस्य 

आ्वश्यकतञा भ्वजत । श्सनस्य प्रक्रम े्व्ंय श्ञासेन ्वञा्यमु ्
अनतः न्यञामः । भ्वनतः िञानजनत ्यत ््वञा्यौ आकसीिन ्
भ्वजत । िश्चञात ् ्व्ंय श्ञासं जनषक्रमनतः अनतःस्वीकृतं 
्वञा्युं बजहः जनससञार्यञामः । अजसमन ््वञा्यौ श्ञासेन अनतः 
स्वीकृतस्य ्वञा्योः तिुनञा्यञंा ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ 
इत्यस्य मञात्ञा अजधकञा भ्वजत । अ्ञा्वत ् अ्ंय ‘कञाब्वन-
डञा्यञाकसञा्यड’ इजत समदृ्ः भ्वजत । ्व्ंय ्ंय ्वञा्युं श्ञासेन 
अनतः स्वीकुम्वः, तजसमन ्उिजस्तम ्आकसीिन ्शरीरस्य 
स्ववेर ुभञागेर ुत्ञा च अनततः प्रत्ेयकं कोजशकञा्यञंा नी्यते ।  
कोजशकञा्यञाम ् एतत ् आकसीिन ् भोिनस्य ज्वखणडने 
सञाहञाय्ंय करोजत । कोजशकञा्यञंा भोिनस्य ज्वखणडनस्य 
प्रक्रम े ऊिञा्व मकुञा भ्वजत । एतत ् िोकििीय-श्सनं 
कथ्यते । स्ववेरञंा िी्वञानञंा कोजशकञास ुकोजशकी्य-श्सनं 
भ्वजत । 
 कोजशकञा्यञाः अनतः भोिनम ् ओरिनस्य 
उि्योगेन ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ इजत त्ञा च ििरूिेण 
ज्वखजणडतं भ्वजत । ्यदञा भोिनस्य ज्वखणडनम ्
ओरिनस्य उि्योगेन भ्वजत, तदञा एतत ् वायवीय-
श्वसनं कथ्यते । ओरिनस्य अनिुजस्तौ अजि भोिनं 
ज्वखजणडतं भज्वतुं शकनोजत । अ्ंय प्रक्रमः अवायवीय-
श्वसनं कथ्यते । भोिनस्य ज्वखणडनेन ज्वनञा अजि ऊिञा्व 
जनमु्वकञा भज्वतुं शकनोजत । 
       ओरिनस्य उिजस्तौ
द्ञाकौिम ्
    ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ +ििम+्ऊिञा्व

संभ्वतः भ्वतञंा ज्ञानं स्यञात ््यत ्सरुञामणडसदृशञाः अनेके 
िी्वञाः ्वञा्योः अभञा्वे ज्वनञा िीज्वतुं शकन्ुवजनत । 
एतञादृशञाः िी्वञाः अ्वञा्य्वी्ेयन श्सनेन ऊिञाुं प्रञापन्ुवजनत । 
एते अवायवीयामः जीवामः कथ्यनते ।

10 जीवेषु श्वसनम्
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‘सरुञामणडः’ इजत एक-कोजशकञािी्वः अजसत । ते 
अ्वञा्य्वी्यरूिेण श्सनं कु्व्वजनत त्ञा च अस्यञाः 
प्रजक्र्यञा्यञाः सम्ेय मद्यसञारं (मद्यसञारः) जनमञा्वजनत । अतः 
एतेरञाम ्उि्योगः मजदरञा त्ञा च ‘्य्वमद्यम’् इत्यञादीनञंा 
जनमञा्वणञा्य भ्वजत ।

आकसीिन ्इत्यस्य अनिुजस्तौ द्ञाकौिं, मद्यसञाररूिेण 
त्ञा च कञाब्वनडञा्यञाकसञा्यडरूिेण ज्वखजणडतः भ्वजत, 
्य्ञा जनमनसमीकरणने प्रदश्य्वते - 
  आकसीिन ्इत्यस्य अनिुजस्तौ
द्ञाकौिम ् 
     मध्यसञारः+ ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ +ऊिञा्व

असमञाकं सनञा्य-ुकोजशकञाः अजि अ्वञा्य्वी्यरूिेण श्सनं 
कतुुं शकन्ुवजनत, िरनत ुएतञाः एतत ्जकज्चत ्कञािं ्यञा्वत ्
ए्व कतुुं शकन्ुवजनत । ्वसततुः अ्ंय प्रक्रमः तजसमन ्
सम्ेय भ्वजत, ्यदञा आकसीिन ्इत्यस्य अलिकञाजिक-
अभञा्वः भ्वजत । दीघुं कञािं ्यञा्वत ् व्यञा्यञामकरण,ं 
्वेगि्ूव्वक-धञा्वनं, बहुघणटञातमकं कञािं ्यञा्वत ् अटनं, 
जविचजक्रकञाचञािनम ् अ््वञा महतः भञारस्य उद्रण ं
च इत्यञादीनञाम ् अनेकेरञंा कञा्यञा्वणञंा कृते अजधकञा्यञाः 
ऊिञा्व्यञाः आ्वश्यकतञा भ्वजत (जचत्म-्10.1) । िरनत ु
ऊिञा्व्यञाः उतिननञा्य असमञाकं शरीरस्य कृते आकसीिन ्
इत्यस्य आिजूत्वः सीजमतञा भ्वजत ।

जचत्म-्10.1 व्यञा्यञाम-करण-सम्ेय असमञाकं शरीरस्य केचन 

सनञा्य्वः अ्वञा्य्वी्यरूिेण श्सनं कतुुं शकन्ुवजनत ।

एतञास ु जस्जतर ु सनञा्य-ुकोजशकञाः अ्वञा्य्वी्य-श्सनेन 
ऊिञा्व्यञाः अजतररकञाम ्अजभ्यञाचनञंा िरू्यजनत -

       आकसीिन ्इत्यस्य अनिुजस्तौ
द्ञाकौिम ्
   िैजकटक-अमिः+ऊिञा्व 

जकं भ्वज्भः कदञाजचत ् जचजनततं ्यत ् अत्यजधकञात ्
व्यञा्यञामञात ्अननतरं भ्वतञंा सनञा्यनूञंा उविषे्टनं जकम ु्ं भ्वजत ? 
उविषे्टनं तदञा भ्वजत, ्यदञा सनञा्य्वः अ्वञा्य्वी्यरूिेण श्सनं 
कु्व्वजनत । अजसमन ्प्रक्रम ेद्ञाकौिस्य आजंशकज्वखणडनेन 
िैजकटक-अमिः त्ञा च ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ इजत 
जनजम्वतञाः भ्वजनत । िैजकटक-अमिस्य स्च्यनं सनञा्यरु ु
उविषे्टनम ्उतिञाद्यजत । उषणििेन सनञात्वञा त्ञा च अङ्ग-
मद्वनं कञारज्यत्वञा ्व्ंय उविषे्ट्वेदनञा्यञाः मकुञाः भ्वञामः । जकं 
भ्वनतः अनमुञातुं शकन्ुवजनत ्यत ् ए्ंव जकम ु्ं भ्वजत ? 
उषणििेन सनञात्वञा अ््वञा शरीरस्य मद्वनकञारणने रकस्य 
संचरण ं्वध्वते । एतस्य िररणञामतः सनञा्य-ुकोजशकञास ुच 
आकसीिन ्इत्यस्य आिजूत्वः अजि ्वध्वते । आकसीिन ्
इत्यस्य आिजूत्व्वध्वनेन िैजकटक-अमिस्य ‘कञाब्वन-
डञा्यञाकसञा्यड’ अजनिरूिेण त्ञा च ििरूिेण िणू्वत्यञा 
ज्वखणडनं भ्वजत ।

10.2 श्वसनम्

अवधानम्

एतं गजतज्वजध ं स्वजशककस्य / जशजककञा्यञाः च 
ि्य्व्वेकण ेकु्व्वनत ु।

स्वस्य नञासञािुट्योः मुखस्य च दृढत्यञा जिधञानं कु्व्वनत ु
त्ञा च घटीं िश्यनतु । भ्वनतः जक्यत् कञािि्य्वनतम ्
एतस्यञंा जस्तौ स्ञातुं शक्वनतः ? जकज्चत ्
कञािञाननतरं भ्वज्भः जकम् अनुभूतम् ? भ्वनतः तं 
कञािं समरनतु, ्यञा्वत् भ्वनतः स्वस्य श्ञासं जनरोद्ुं 
शक्वनतः (जचत्म्-10.2) ।
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जचत्म-्10.2 श्ञासस्य स्गनम्

 जिज्ञासनुञा अनभुतंू ्यत ््यदञा जकज्चत ्
कञािं ्यञा्वत ् श्ञासं स्गज्यत्वञा अननतरं तेन 
श्ञासः त्यकः, तदञा तेन शीघं्र श्ञासः स्वीकरणी्यः 
अभ्वत ्। जकं भ्वनतः तं बोधज्यतुं शकन्ुवजनत 
्यत ्ए्वं जकम ््वम ्अभ्वत?्

अतः भ्वनतः एतत ् िञानजनत ्यत ् भ्वनतः श्ञासं ज्वनञा 
अजधकं कञािं ्यञा्वत ्िीज्वतुं न शकन्ुवजनत । 
 श्ञासः अ््वञा श्ञासोच्छ्वञासः इत्यकेु आकसीिन ्
इत्यनेन समदृ््वञा्योः अनतः कर्वणम ् अ््वञा स्वीकरण ं
त्ञा च ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ इत्यनेन समदृ््वञा्योः 
बजहः जनषकञासनम ् । आकसीिन ् इत्यनेन समदृ््वञा्योः 
अनतः स्वीकरणम ् अनतः श्सनं त्ञा च ‘कञाब्वन-
डञा्यञाकसञा्यड’ इत्यनेन बजहः जनषकञासनम ् उच्छ्वसनं 
अ््वञा जनःश्ञासः कथ्यते । अ्यम ् एकः सततप्रक्रमः 
्वत्वते, ्यः प्रत्ेयकं िी्वस्य िी्वने प्रजतसम्यम ् अ्ञा्वत ्
िी्वनि्य्वनतं प्र्वत्वते ।
 कञाचन व्यजकः एकजसमन ् जनमरे े ्यञा्वत ् ्वञारं 
श्सनं करोजत, तत ्तस्य श्सनदरः कथ्यते । अनतःश्सनम ्
उच्छ्वसनं च इत्ेयते वि े अजि सह्ैव िञा्यमञाने भ्वतः । 
एकस्य श्ञासस्य अ ््वः ्वत्वते, एकम ्अनतःश्सनं त्ञा च 
एकम ्उच्छ्वसनम ्इजत । जकं भ्वनतः स्वस्य श्सनदरस्य 

ज्ञानं कतुुं ्वञाज््छष्यजनत । जकं भ्वनतः एतत ्अजि ज्ञातमु ्
इच्छजनत ्यत ् श्सनदरः जस्रः भ्वजत अ््वञा अ्ंय 
शरीरस्य आकसीिनस्य आ्वश्यकतञानसुञारं िरर्वजत्वतः 
भ्वजत । आगच्छनत,ु ्व्यम ्एतत ्ज्ञातमु ्एकं गजतज्वजध ं
कुम्वः ।

गकतकवकधमः - 10.2         

सञामञान्यतः असमञाकम ् प्रबोधः ए्व न भ्वजत ्यत ् ्व्ंय 
श्सनं कु्व्वनतः समः । ्यजद भ्वनतः प्र्यतनं कु्यु्वः तजह्व 
भ्वनतः श्सनदरस्य गणनञंा कतुुं शकन्ुवजनत । एतत ्
ज्ञातुं भ्वनतः ज्वश्ञामजस्तौ उिज्वश्य श्ञासं स्वीकु्व्वनत ु
त्यिनत ुच । िञाननत ु्यत ्भ्वनतः एकजसमन ्जनमरे ेकजत 
्वञारं श्ञासं स्वीकु्व्वजनत त्ञा च कजत ्वञारं बजहः त्यिजनत ?  
जकं भ्वनतः तञा्वत ् ए्व अनतः श्सनं कु्व्वजनत ्यञा्वत ्
उच्छ्वसनं कु्व्वजनत ? अधनुञा ्वेगि्ूव्वकं चिनस्य 
धञा्वनस्य च अननतरं स्वस्य श्सनदरस्य (श्सनसङ्ख्यञा/
जनमरेः) गणनञंा कु्व्वनत ु । धञा्वनस्य िणू्वत्यञा स्गनञात ्
िश्चञात ्त्ञा च िनुः िणू्व-ज्वश्ञानतेः िश्चञात ्स्वस्य श्सनदरं 
िञाननत ु। स्वस्य जनषकरञा्वन ्10.1-सञाररण्यञंा जिखनत ुत्ञा 
च ज्वजभननञास ुजस्जतर ुस्वस्य श्सनदरस्य तिुनञंा स्वस्य 
सहिञाजठनञंा श्सनदरेण कु्व्वनत ु।
 उि्यु्वकेन गजतज्वजधनञा भ्वज्भः एतत ् अ्वश्यम ्
अनभुतंू स्यञात ् ्यत ् ्यदञा कसमजैचत ् िनञा्य अजतररकम ्
ऊिञा्व्यञाः आ्वश्यकतञा भ्वजत, तजह्व सः शीघं्र श्सनम ्
आरभते । एतस्य िररणञामतः असमञाकं कोजशकञानञंा कृते 
अजधकस्य आकसीिनस्य आिजूत्वः भ्वजत ।

कश्चन ्व्यसकः िनः ज्वश्ञामञा्वस्ञा्यञाम ् एकजसमन ्
जनमरे ेसञामञान्यतः 15-18 ्वञारं श्ञासम ्अनतः स्वीकरोजत 
त्ञा च बजहः जनषकञास्यजत । अजधकव्यञा्यञामकरण े
श्सनदरः 25 ्वञारं प्रजतजनमरे ं्वध्वज्यतुं शक्यते । ्यदञा ्व्ंय 
व्यञा्यञाम ंकुम्वः तदञा ्व्ंय न के्विं ्वेगेन श्ञासं स्वीकुम्वः 
अजित,ु ्व्ंय दीघुं श्ञासम ्अजि स्वीकुम्वः, त्ञा च अनेन 
आकसीिनस्य ग्रहण ंकुम्वः ।
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सारिणी-10.1 कवकिनन-परिक्र्कतषु श्वसनदिे परिवत्नम्

सहपाकिनमः नाम

श्वसनदिमः

सामानया- 
व्र्ायाम्

10 कनमेषान ्यावत ्वेगेन 
चलन्य अननतिम्

100-मीटि-
धावन्य अननतिम्

कवश्ामाव्र्ायाम्

स्व्यम ्

एतत ् भोिनस्य ज्वखणडनस्य दरं ्वध्व्यजत, ्ेयन 
अजधकञा ऊिञा्व जनमु्वकञा भ्वजत । जकम ्अनेन एतत ्
सिष्ट ं भ्वजत ्यत ् शञारीररकस्य गजतज्वधःे िश्चञात ्
असमञाकं बभुकुञा जकम ु्ं िञा्यते ?

 प्रहजेिकञा ज्ञातमु ् इच्छजत 
्यत ् ्यदञा असमञाकं जनद्ञा आ्यञाजत 
अ््वञा तनद्ञा आ्यञाजत, तदञा ्व्ंय 
िमृभण ंजकम ु्ं कुम्वः?

्यदञा भ्वनतः तनद्ञा्यञंा भ्वजनत, तदञा जकं भ्वतञंा 
श्सनदरः न्यनूः भ्वजत ? जकं भ्वतञंा शरीरस्य कृते 
ि्यञा्वप्म ्आकसीिन ्िभ्यते ?

गकतकवकधमः-10.3              

केनञाजि मनषु्ेयण सञामञान्यत्यञा जदने जक्र्यमञाणञानञंा 
गजतज्वधीनञंा ज्वर्ेय ज्वचञार्यनत ु । जकं भ्वनतः ्वकंु 
शकन्ुवजनत ्यत ् कजसमन ् गजतज्वधौ श्सनदरः न्यनूतमः 
त्ञा च कजसमन ् अजधकतमः भज्वष्यजत ? स्वस्य 
अनभु्वस्य आधञारेण 10.3-जचत्े प्रदत्तञान ् गजतज्वधीन ्
श्सनस्य ्वध्वमञानेन दरक्रमणे (सङ्ख्यञाविञारञा) जिखनत ु।

जचत्म-्10.3 ज्वजभननञानञंा दजैनकगजतज्वधीनञंा 

करण ेश्सनदरः जभननः भ्वजत ।

10.3-वयं श्वास ंिरं् ्वीिुम्मः

आगच्छनत,ु अधनुञा ्व्ंय श्सनस्य जक्र्यञाज्वजध ंिञानीमः । 
सञामञान्यतः ्व्ंय नञासञािटुञाभ्यञंा ्वञा्युं स्वीकुम्वः । ्यदञा 
्व्ंय ्वञा्यमु ् अनतःश्सनविञारञा अनतः स्वीकुम्वः, तदञा 
अ्यम ् असमञाकं नञासञािटुञाभ्यञंा नञासञागहुञास ु प्रज्वशजत । 
नञासञागहुञातः ्वञा्यःु, श्ञासनजिकञाविञारञा असमञाकं 
फुपफुसि्य्वनतं प्रञापनोजत । फुपफुसञाः ्वकगहुञा्यञंा जस्तञाः 
भ्वजनत (जचत्म-्10.4) ।
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जचत्म-्10.4 मञान्व-श्सन-तनत्म्

्वकगहुञा िञाश््वतः िशु्वकञाजभः आ्वतृञा भ्वजत । एकं 
बहृत-्िशु्वकञा, ्यत ् डञा्यञाफ्ञाम (प्रञाजचरः) इजत कथ्यते । 
्वकगहुञा्यञाः तिं भ्वजत (जचत्म-्10.4) । श्सने प्रञाजचरस्य 
त्ञा च िशु्वकञाि्िरस्यगजतः सजममजितञाः भ्वजनत ।
 अनतःश्सनसम्ेय िशु्वकञाः उिररभञागं प्रजत त्ञा 
च बजहभञा्वगं प्रजत गजतं कु्व्वजनत त्ञा च प्रञाजचरः अधोभञागं 
प्रजत गजतं करोजत । इ्ंय गजतः असमञाकं ्वकगहुञा्यञाः 

आ्यतनं ्वध्व्यजत । त्ञा च ्वञा्यःु फुपफुसेर ुआ्यञाजत ।  
फुपफुसञाः ्वञा्यनुञा िणूञा्वः िञा्यनते ।उच्छ्वसनसम्ेय 
िशु्वकञाः अधः त्ञा च अनतःभञागं प्रजत आ्यञाजनत । 
प्रञाजचरः उिररभञागं प्रजत स्वस्य ि्ूव्वजस्तौ आ्यञाजत । 
अनेन ्वकगहुञा्यञाः आ्यतनं न्यनंू भ्वजत । अनेन प्रकञारेण 
्वञा्यःु फुपफुसेभ्यः बजहः जकप्यते (जचत्म-्10.5) । 

असमञाकं िञाश््वस्ेर ु्वसतरु ुनैकप्रकञारकञाः अ्वञाज््छतकणञाः तद्य्ञा – धमूञाः, धिू्यः, िरञागकणञाः इत्यञाद्यः भ्वजनत । 
्यदञा ्व्यम ्अनतः श्सनं कुम्वः तदञा उि्यु्वकञाः एते अशदु्कणञाः असमञाकं नञासञागहुञा्यञंा ज्वद्यमञानरोमस ु जनबद्ञाः 
िञा्यनते । ्यद्यजि, कदञाजचत ् एतञादृशञाः कणञाः नञाजसकञागहु्यञा अनतः प्रज्वशजनत, तदञा एते नञाजसकञागहुञा्यञाः 
सकुोमित्वचम ्उत्तिे्यजनत, िररणञामतः ज्छककञा िञा्यते । ्छीकक्यञा अ्वञाज््छतकणञाः ्वञा्यनुञा सह बजहभञा्वगं प्रजत 
जनग्वच्छजनत । अनेन प्रकञारेण के्विं स्वच्छ्वञा्यःु ए्व असमञाकं शरीरं प्रज्वशजत । 
सञा्वधञानञाः भ्वनत ु– ्यदञा भ्वनतः ज्छककञंा कु्व्वजनत, तदञा नञाजसकञंा स्वच्छ्वस्तेण आ्वणृ्वनत,ु ्यतः भ्वनतः ्यञान ्
कणञान ्बजहभञा्वगं प्रजत जनषकञास्यजनत तदञा अन्यिनञाः जनषकञाजसत-हञाजनकञारक-कणञान ्अनतःश्सनजक्र्यञाकञािे न 
ग्रहीष्यजनत । ्यजद इत्ं न कररष्यजनत तजह्व अन्ेय समीिस्ञाः िनञाः दजूरतकणञान ्ग्रहीतुं शकन्ुवजनत ।

नञासञा-मञाग्वः

मखुगहुञा

फुपफुसः

डञा्यञाफ्ञामः

ग्रञासनजिकञा

श्ञासनजिकञा

फुपफुसः

िञाश्ञा्वजस्



110

जचत्म-्10.5 मञान्वे श्सनस्य जक्र्यञाज्वजधः

स्वस्य शरीरे ्व्यम ् एतञाः गतीः सरित्यञा अनभुज्वतुं 
शकनमुः । एकं दीघुं श्ञासं स्वीकु्व्वनत ु । स्वस्य करतिौ 
उदरे स्ञाि्यनत ुत्ञा च उदरस्य गत्यञाः अनभुजूतं कु्व्वनत ु। 
भ्वनतः जकं प्रञापन्ुवजनत ?

धमूिञानं फुपफुसञानञंा कजतं करोजत । धमूिञानं अबु्वदरोगेण 
समबदं् ्वत्वते । एतसमञात ्धमूिञानं त्यकव्यम ्।

एतस्य ज्ञानञाननतरं ्यत ्श्सनकञािे ्वकगहुञा्यञाः आकञारे 
िरर्वत्वनञाजन भ्वजनत, बञािञाः ्वकसः ज्वसतञार-सिधञा्व्यञंा 
व्यसतञाः अभ्वन ्। प्रत्ेयकं बञािस्य ए्ंव ज्वकत्नं आसीत ्
्यत ्सः/सञा ्वकसः ज्वसतञारः स्वञा्वजधकं कतुुं शकनोजत । 

भ्वनतः अजि एतं गजतज्वजध ं स्वकक््यञा्यञंा सहिञाजठजभः 
कु्व्वनत ु?

गकतकवकधमः – 10.4        

दीघुं श्ञासं स्वीकु्व्वनत ु। क्यञाजचत ्मञािनिरटिक्यञा ्वकसः 
मञािं कु्व्वनत ु । इम ंमञािं 10.2-सञाररण्यञंा जिखनत ु । िनुः 
ज्वसतञारञाननतरं ्वकसः आकञारं मञाि्यनत ु(जचत्म-्10.6) ।  
क््यनत ु ्यत ् केन सहिञाजठनञा अजधकतमः ज्वसतञारः 
प्रदजश्वतः ्वत्वते ?
 ्व्ंय श्सनस्य जक्र्यञाज्वजधम ् एकेन सरिेन 
प्रजतरूिेण अजधगनतुं शकनमुः । 

सारिणी-10.2 वक्षसमः आिािे श्वसन्य प्रिावमः

सहपाकिनमः नाम
वक्षसमः आिािमः (cm)

आिािे अनतिम्
अनतमःश्वसन-समये उच्छवसनसमये

्वञा्यःु अनतः प्रज्वशजत ्वञा्यःु बजहः प्रजकप्यते

िशु्वकञाः बञाह्दशे ंप्रजत 
गच्छजनत

डञा्यञाफ्ञामः अधः गजतं 
करोजत 

(अ) अनतःश्सनम् (ब) उच्छ्वसनम्

डञा्यञाफ्ञामः ि्ूव्वतनजस्जतं 
प्रञापनोजत

िशु्वकञाः अनतः 
गच्छजनत
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जचत्म-्10.6 ्वकसः आकञारस्य मञािनम्

 जिज्ञासःु ज्ञातमु ् इच्छजत ्यत ्
कञाश्चन व्यजकः स्वस्य फुपफुसेर ु जक्यञान ्
्वञा्युं िरूज्यतुं शकनोजत ।

गकतकवकधमः - 10.5       

‘पिञाजसटक्’ इत्यस्य ज्वशञािमखुीं कूिीं स्वीकु्व्वनत ु । 
अस्य अधोभञागं कत्वज्यत्वञा िृ् क् कु्व्वनत ु। Y आकञारी्यञंा 
कञाचस्य पिञाजसटकस्य ्वञा एकञंा नजिकञंा स्वीकु्व्वनत ु । 
कूप्यञाः शरञा्वे एकम ्एतञादृश ंज्छद् ंकु्व्वनत ु्ेयन इ्ंय नजिकञा 
सरित्यञा जनग्वच्ेछत ्। नजिकञा्यञाः शञाखी्यजशरोभञाग्योः 
व्योमक्रीडनकवि्ंय (ज्वनञा ्वञा्यिुरूरतवि्यम)् ्योि्यनत ु । 
नजिकञंा 10.7-जचत्ञानसुञारं कूप्यञंा स्ञाि्यनत ु । अधनुञा 
कूप्यञाः शरञा्ंव स्ञाि्यनत ुत्ञा च तस्य मखुस्य जिधञानम ्
ए्ंव प्रकञारेण कु्व्वनत ु ्यत ् तत ् ्वञा्यरुुदं् भ्वेत ् । कूप्यञाः 
उद्घजटते अधोभञागे पिञाजसटक इजत अस्य एकञंा कृशिरटिकञंा 
प्रसञा्य्व पिञाजसटकबनधस्य सञाहञाय्येन बधननत ु।
फुफफुसे िञा्यमञानं प्रसञारम ्अ्वगनतुं ‘पिञाजसटक्’ इत्यस्य 
तिं गहृीत्वञा आधञारञात ्अधोभञागं प्रजत कर्वण ंकु्व्वनत ुत्ञा 
च व्योमक्रीडनकञाजन िश्यनत ु । इतः िरं ‘रबड़’ इत्यस्य 

िरटिकञाम ्उिररभञागं प्रजत नदुनत ुत्ञा च ्वञागोिौ िश्यनत ु।  
जकं भ्वज्भः ्वञागोि्योः जकमजि िरर्वत्वनं दृश्यते ?

जचत्म-्10.7 श्सनस्य जक्र्यञाज्वजध ंप्रदश्वज्यतुं प्रजतरूिम्

अजसमन ्प्रजतरूिे ्वञागोिौ कम ्अङ्गं प्रदश्व्यजनत ? रबबर ्
इत्यस्य उिररभञागः कं प्रजतदश्व्यजत ? अधनुञा भ्वनतः 
श्सनस्य जक्र्यञाज्वजधम ्अ्वगनतुं सम्ञा्वः िञातञाः स्यःु ।

10.4 वयम ्उच्छवसने बकहमः किं कन्साियाममः?

गकतकवकधमः-10.6          

कञाज्चत ् कृशञंा स्वच्छञंा िरीकणनजिकञंा स्वीकु्व्वनत,ु 
्यजसमन ् ‘कॉक्व ’ इजत स्यञात ् । ्यजद िरीकणनजिकञा 
उििबधञा न स्यञात ् तजह्व भ्वनतः कञाचस्य अ््वञा 
‘पिञाजसटक’ इत्यस्य कूिीं स्वीकु्व्वनत ु। िरीकणनजिकञा्यञंा 
जनजम्वतं जकज्चत ्शदंु् सधुञाििं 
स्ञाि्यनत ु। ‘पिञाजसटक’ इत्यस्य 
एकञंा नजिकञंा िरीकणनजिकञा्यञाम ्
अनेन प्रकञारेण स्ञाि्यनत ु्ेयन सञा 
सधुञाििे जनमज्ितञा भ्वेत ् । 
अधनुञा नजिक्यञा मनद ं मनद ं
सधुञाििे फूतकञारं कु्व्वनत ु
(जचत्म-्10.8) ।

जचत्म-्10.8 उच्छ्वजसतस्य 
्वञा्योः सधुञाििे प्रभञा्वः

पिञाजसटकस्य 
कूिी

्वञा्यगुोिकम्

पिञाजसटकबनधः

नजिकञा

सधुञाििम्
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जकं सधुञाििे जकमजि िरर्वत्वनं दृश्यते ? जकं भ्वनतः एतं 
रषे् अध्यञा्ेय कृतस्य अध्य्यनस्य आधञारेण बोधज्यतुं 
शकन्ुवजनत ?
 भ्वनतः िञानजनत ्यत ् ्व्ंय ्यस्य ्वञा्योः अनतः 
श्सनम ् अ््वञा उच्छ्वसनं कुम्वः, सः ज्वज्वधञानञंा 
्वञा्यपु्रकञारञाणञंा जमश्ण ं भ्वजत । ्व्ंय जकम ् उच्छ्वसनं 
कुम्वः ? जकं ्व्ंय के्विं ‘कञाब्वनडञा्यञाकसञा्यड’ इत्यस्य 
ए्व उच्छ्वसनं कुम्वः अ््वञा तेन सह ्वञा्यनूञंा जमश्णस्य 
अजि उच्छ्वसनं कुम्वः ? भ्वज्भः एतत ् अजि दृष्ट ं ्यत ्
्यजद भ्वनतः दि्वणस्य समके उच्छ्वञासं कु्व्वजनत, तजह्व 
तस्य तिे आद्-िटिं दृश्यते । एतत ्आद््वतञा्यञाः कञारणने 
भ्वजत । ििस्य एते जबनदकुणञाः कुतः आ्यञाजनत ?
अनतःश्जसते उच्छ्वजसते च ्वञा्यौ आकसीिनस्य 
कञाब्वन-डञा्यकसञा्यडस्य च प्रजतशतम्
अनतःश्जसत्वञा्यःु          उच्छ्वजसत्वञा्यःु
21% आकसीिन ्              16.4% आकसीिन्

                          फुफफुसः

0.04 % कञाब्वनडञा्यकसञा्यड्        4.4% कञाब्वनडञा्यकसञा्यड्

10.5 अनय-जनतुषु श्वसनम्

 गिस्य, जसंहस्य, धनेोः, अिस्य, मणडूकस्य, 
गहृगोजधकञा्यञाः, सि्वस्य, िजकणः च इत्यञादीनञंा िनतनूञंा 
्वकगहुञास ुमनषु्य्वत ्फुपफुसञाः भ्वजनत ।
 िी्वञाः क्ं श्सजनत ? जकम ् एतेरञाम ् अजि 
मनषु्यञाणञंा फुपफुस्वत ्ए्व श्सनस्य अङ्गञाजन भ्वजनत ? 
आगच्छनत ुिञानीमः ।

 जिज्ञासःु ज्ञातमु ्इच्छजत ्यत ्जकं तैििे, 
शमबकेू, मीने, जक्चिुकेु, जििीजिकञा्यञंा त्ञा 
च मशके अजि फुपफुसञाःभ्वजनत ?

तैलपमः– तैििस्य शरीरस्य िञाश््वभञागे िघजून ज्छद्ञाजण 
भ्वजनत । अन्यकीटञानञंा शरीरे अजि ए्ंव प्रकञारकञाजण 
ज्छद्ञाजण भ्वजनत । एतञाजन ज्छद्ञाजण श्वासिनध्ाकण 
कथ्यनते (जचत्म-्10.9) । कीटेर ु्वञा्योः ज्वजनम्यस्य कृते 
्वञा्यनुजिकञानञंा िञािः प्रसररतः भ्वजत, ्यः श्वासप्रणालमः 
वातिमः ्वञा कथ्यते । 

जचत्म-्10.9 श्ञासप्रणञाि-तनत्म्

आकसीिन ् समदृ्-्वञा्य ु श्ञासरनध्भे्यः श्ञासप्रणञािं 
गत्वञा शरीरस्य ऊजतर ुज्वसरजत त्ञा च शरीरस्य प्रत्ेयकं 
कोजशकञंा प्रञापनोजत । अनेन प्रकञारेण कोजशकञाभ्यः 
‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ श्ञासप्रणञािं आगच्छजत त्ञा च 
श्ञासरनध्भे्यः बजहः जनग्वच्छजत । श्ञासनजिकञाः अ््वञा 
श्ञासप्रणञािः के्विं कीटेर ुए्व दृश्यनते । अन्ेयरञंा िनतनूञंा 
समहूरे ुईदृशी व्य्वस्ञा न प्रञाप्यते ।
किञचुलुिमः – रष्कक््यञा्यञाः न्वम े अध्यञा्ेय 
भ्वनतः अिठन ् ्यत ् जक्चिुकुञाः स्वस्य त्वचञा 
श्सजनत । जक्चिुकुस्य त्वक् सिश्वनेन आद्ञा्व त्ञा 
च जचककणञाषमी्यञा प्रती्यते । एत्यञा त्वचञा ्वञा्यनूञाम ्
आ्वञागमनं सरित्यञा भ्वजत । ्यद्यजि, मणडूकेर ुमनषु्य्वत ्
फुपफुसञाः भ्वजनत, त्ञाजि ते स्वस्य त्वचञा अजि श्सनं 
कु्व्वजनत, ्यञा आद्ञा्व त्ञा च श्लक्णञाषमी्यञा भ्वजत । 
10.6 जले श्वसनम्
जकं ्व्ंय ििे श्सनं कतुुं शकनमुः त्ञा च िीज्वतुं शकनमुः ? 

 
एतञादृशञाः नैकञाः िी्वञाः सजनत, ्ेय ििे जन्वसजनत । ते 
ििे श्सनं क्ं कु्व्वजनत ?
 भ्वज्भः रष्कक््यञा्यञंा िजठतं ्यत ् मीनेर ु
किोमज्वशरेञाः (जगलस)् प्रञाप्यनते । किोमज्वशरेञाः  ििे 

श्ञासप्रणञािः
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जमजश्तस्य आकसीिनस्य उि्योगे सञाहञाय्ंय कु्व्वजनत । 
किोमज्वशरेञाः त्वचः प्रिमबनञाजन भ्वजनत ।

 जिज्ञासनुञा दरूदश्वने कञा्य्वक्रमरे ु
दृष्टम ् आसीत,् ्यत ् ‘जतजमङ्जगिः’ त्ञा च 
‘जशशमुञारः’ इजत विौ अजि प्रञा्ेयण ििस्य 
उिररभञागम ् आगच्छजनत । ्यदञाकदञाजचत ्
उिररभञागं प्रजत आगमनसम्ेय ििोतकेिम ्
अजि िररत्यितः । ते ए्ंव जकम ु्ं कुरुतः ?

जचत्म-्10.10 मीनेर ुश्सनञाङ्गम्

भ्वनतः जचनत्यनतः स्यःु ्यत ्जगलस ्(श्ञासेजनद््यञाजण) केन 
प्रकञारेण श्ञासे सञाहञाय्ंय कु्व्वजनत । जगलस ् (श्ञासेजनद््ेयर)ु 
रक्वञाजहनीनञंा सङ्ख्यञा अजि अजधकञा भ्वजत । ्यञाः 
्वञा्यजु्वजनम्ेय सञाहञाय्ंय कु्व्वजनत (जचत्म-्10.10) ।

10.7 किं पादपामः अकप श्वसनं िुव्कनत ?

अन्यिी्वञाः इ्व िञादिञाः अजि िीज्वतुं श्सजनत, 
्य्ञा भ्वनतः रष्कक््यञा्यञंा िजठत्वनतः स्यःु । एते 
्वञा्यनुञा आकसीिन ् अनतः स्वीकु्व्वजनत त्ञा च 
‘कञाब्वनडञा्यञाकसञा्यड’ इजत अस्य जनममोचनं कु्व्वजनत ।  
एतेरञंा कोजशकञास ु अजि आकसीिनस्य उि्योगः 
अन्यिी्वञाः इ्व द्ञाकौिस्य ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ 
त्ञा च ििे ज्वखणडनञा्य जक्र्यते ।िञादिञानञंा प्रत्ेयकम ्
अजि अङ्गं स्वतनत्रूिेण आकसीिन ् इत्यस्य ग्रहण ं

कृत्वञा ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ इजत अस्य जनममोचनं कतुुं 
शकनोजत । प्र्म ेअध्यञा्ेय भ्वज्भः िजठतं ्यत ्िञादिञानञंा 
ित्ेर ुआकसीिनस्य त्ञा च ‘कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड’ इजत 
अन्योः ज्वजनम्यस्य कृतेसकू्मज्छद्ञाजण भ्वजनत, ्यञाजन 
रनध्ञाजण इजत कथ्यनते ।
िञादिञानञाम ्अन्यकोजशकञाः इ्व मिूकोजशकञानञाम ्अजि 
ऊिञा्व्यञाः उतिञादनञा्य आकसीिनस्य आ्वश्यकतञा भ्वजत ।  
मिूञाजन मदृञा-कणञानञंा मध्ेय ररकस्ञानेर ु (्वञा्योः 
अ्वकञाशरे)ु उिजस्त्वञा्युं स्वीकु्व्वजनत (जचत्म-्10.11) ।  
जकं भ्वनतः अनमुञातुं शकन्ुवजनत ्यत ््यजद िषुिञाधञान्यञाः 
िञादिेर ुअजधकं ििं दी्यते तजह्व जकं भज्वष्यजत ?

प्रहजेिकञा ज्ञातमु ्इच्छजत ्यत ्जकं भमूःे अनतः 
भतू्वञा अजि िञादिञानञंा मिूञाजन आकसीिन ्
स्वीकु्व्वजनत ? ्यजद ए्वमजसत तजह्व ते ए्ंव क्ं 
कु्व्वजनत ?

अजसमन ्अध्यञा्ेय भ्वज्भः िजठतं ्यत ्श्सनम ्इजत एकः 
महत््विणू्वः िैज्वकः प्रक्रमः ्वत्वते । स्ववेरञंा िी्वञानञंा कृते 
स्वस्य अजतिी्वनञा्य आ्वश्यकीम ्ऊिञाुं प्रञाप्ुं श्सनस्य 
आ्वश्यकतञा भ्वजत ।

जचत्म-्10.11 मिूञाजन मदृञा्यञाः ्वञा्यमु ् जनजिबजनत

किोमम्

मदृञा्यञाः कणञाः

मिूरोम

्वञा्योः अ्वकञाशः
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प्रमुखामः- िबदामः            

्वञा्य्वी्य-श्सनम् डञा्यञाप्रञाजचरः िशु्वकञाः

अ्वञा्य्वी्य-श्सनम् उच्छ्वसनम् अनतःश्सनम्

श्सनदरः मीनञानञंा श्ञासेजनद््यञाजण श्ञासरनध्म्

कोजशकी्य-श्सनम् फुपफुसञाः श्ञासप्रणञािः

िवक्भमः किं ज्ातम्

 ¾ श्सनं स्ववेरञंा िी्वञानञंा अजतिी्वनञा्य अजन्वञा्युं ्वत्वते । एतत ्स्वीकृतञात ्भोिनञात ्ऊिञा्व्यञाः जनममोचनं करोजत ।
 ¾ ्व्यम ्अनतःश्सनेन, ्ंय ्वञा्युं शरीरस्य अनतः स्वीकुम्वः, तजसमन ्उिजस्तस्य ओरिनस्य उि्योगः द्ञाकौिस्य 
‘कञाब्वनडञा्यञाकसञा्यड’ त्ञा च ििरूिेण ज्वखणडनञा्य जक्र्यते । अजसमन ्प्रक्रम ेऊिञा्व्यञाः जनममोचनं भ्वजत ।

 ¾ द्ञाकौिस्य ज्वखणडनं िी्वकोजशकञास ुभ्वजत, ्यत ्कोजशकी्यं श्सनम ्इजत कथ्यते ।
 ¾ ्यजद भोिनं (द्ञाकौिम)् ओरिनस्य उि्योगेन ज्वखजणडतं भ्वजत, तजह्व एतत ््वञा्य्वी्ंय श्सनं कथ्यते । ्यजद 
ज्वखणडनम ्ओरिनस्य अनिुजस्तौ भ्वजत, तजह्व श्सनम ्अ्वञा्य्वी्ंय श्सनं कथ्यते ।

 ¾ अत्यनत-व्यञा्यञाम-करणसम्ेय ्यदञा असमञाकं सनञा्य-ुजशकञास ु ओरिनस्य आिजूत्वः अि्यञा्वप्ञा भ्वजत, तदञा 
भोिनस्य ज्वखणडनम ्अ्वञा्य्वी्यश्सनेन भ्वजत ।

 ¾ श्ञासस्य स्वीकरण ं श्सनप्रक्रमस्य एकं चरणम ् अजसत, ्यजसमन ् िी्वः सनञा्य-ुसमदंृ् ्वञा्युं शरीरस्य अनतः 
स्वीकरोजत त्ञा च कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड-समदंृ् ्वञा्युं बजहः जनषकञास्यजत । ्वञा्योः ज्वजनम्यञा्य ज्वजभननेर ुिी्वेर ु
श्सनस्य अङ्गञाजन जभननञाजन भ्वजनत ।

 ¾ अनतःश्सनस्य सम्ेय असमञाकं फुपफुसञाः ज्वसतञाररतञाः भ्वजनत त्ञा च उच्छ्वसनसम्ेय सह एते स्वस्य मिूञा्वस्ञंा 
आ्यञाजनत । 

 ¾ शञारीररक-सजक्र्यतञा्यञाः ्वध्वनेन श्सनदरः ्वध्वते ।
 ¾ गो-मजहर-कुककुर-जबडञािसदृशेर ु च िी्वेर ु श्सनस्य अङ्गञाजन त्ञा च श्सनस्य प्रक्रमञाः मञान्वसदृशञाः 
भ्वजनत ।

 ¾ जक्चिुुके ्वञा्योः ज्वजनम्यः तस्य आद््वत्वचञा भ्वजत । मीनेर ुअ्ंय किोमेन त्ञा च कीटेर ुश्ञासप्रणञािेन 
भ्वजत ।

 ¾ िञादिेर ु मिंू मदृञा्यञाम ् उिजस्तस्य ्वञा्योः ग्रहण ं करोजत । ित्ेर ु सकू्मञाजण ज्छद्ञाजण भ्वजनत, ्यञाजन रनध्ञाजण 
कथ्यनते, ्यभे्यः ्वञा्यनूञंा ज्वजनम्यः भ्वजत । िञादिञानञंा कोजशकञास ुद्ञाकौिस्य ज्वखणडनम ्अन्यिी्वञाः इ्व भ्वजत ।
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अभयासामः
1. कश्चन धञा्वकः धञा्वनस्य समञाप्ेः िश्चञात ्सञामञान्यतः अजधक्वेगेन दीघुं श्ञासं जकम ु्ं स्वीकरोजत ?
2. ्वञा्य्वी्यस्य त्ञा च अ्वञा्य्वी्यस्य श्सनस्य मध्ेय सञाम्यज्वरमतञाः च सचू्यनत ु।
3. ्यदञा ्व्यम ्अत्यजधकं धजूि्यकेु ्वञा्योः अनतःश्ञासं कुम्वः तदञा जकम्ुं असकृत ्क्वण ंकुम्वः ?
4. जतस्ः िरीकणनजिकञाः स्वीकु्व्वनत ु। प्रत्ेयकं ¾ भञागं ििेन िरू्यनत ु। एतञाः अ,ब त्ञा च सइजत अङ्क्यतनत ु।  

‘अ’-िरीकणनजिकञा्यञाम ्एकं शमबकंू स्ञाि्यनत ु। ‘ब’ िरीकणनजिकञा्यञाम ्एकं िघ-ुिििञादिं स्ञाि्यनत ु। 
 

‘स’ िरीकणनजिकञा्यञाम ् एकं शमबकंू एकं िघ-ुिििञादिं च स्ञाि्यनत ु । कस्यञंा िरीकणनजिकञा्यञंा 
‘कञाब्वनडञा्यञाकसञा्यड’ इत्यस्य सञानद्तञा स्वञा्वजधकञा भज्वष्यजत ? 

5. समजुचते उत्तरे () जचहं् स्ञाि्यनत-ु
 (क)  तैििञानञंा शरीरे ्वञा्यःु प्र्वेश ंकरोजत, तेरञाम्
  (i) फुपफुसविञारञा
  (ii) जगलविञारञा 
  (iii) श्ञासरनध्विञारञा
  (iv) त्वक्-विञारञा
 (ख) अत्यजधकं व्यञा्यञामकरणसम्ेय असमञाकं िञादरे ुकस्य िदञा््वस्य संच्यनेन संकु्चनं भ्वजत, -
  (i) कञाब्वन-डञा्यञाकसञा्यड
  (ii) िैजकटक-अमिः
  (iii) मद्यसञारः
  (iv) ििम्
 (ग) कस्यजचत ्सञामञान्यिनस्य ज्वश्ञामस्य अ्वस्ञा्यञंा सञामञान्यश्सनदरः भ्वजत -
  (i) 9-12 प्रजतजनमरेः
  (ii) 15-18 प्रजतजनमरेः
  (iii) 21-24 प्रजतजनमरेः
  (iv) 30-33 प्रजतजनमरेः
 (घ) उच्छ्वसन-सम्ेय िशु्वकञाः
  (i) बजहभञा्वगं प्रजत गच्छजनत ।
  (ii) अधोभञागं प्रजत गच्छजनत ।
  (iii) उिरर गच्छजनत ।
  (iv) जकज्चत ्अजि गजतं न कु्व्वजनत ।
6. अ भञागे प्रदत्तशबदञान ् ब भञागे ज्वद्यमञान-शबदःै सह ्योि्यनत ु।—
  ‘अ’ - िागमः       ‘ब’ - िागमः
 (क) सरुञामणडः    (i) जक्चिुकुः
 (ख) िशु्वकञातिम ्   (ii)  जगि्
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 (ग) त्वक्    (iii)  मद्यसञारः
 (घ) ित्ञाजण    (iv)  ्वक-गहुञा
 (ङ) मीनः    (v)  रनध्म्
 (च) मणडूकः   (vi)  फुपफुसः त्वक् च
      (vii)  श्ञासप्रणञािः (्वञातकः)
7. ्वदनत ु्यत ्जनमनजिजखतञाजन ्वकव्यञाजन सत्यञाजन अ््वञा असत्यञाजन –
 (क)  अत्यनत-व्यञा्यञामकरणसम्ेय व्यकेः श्सनदरः मनदः भ्वजत ।
 (ख) िञादिञाः प्रकञाशसंशे्लरण ंके्विं जदने त्ञा च श्सनं के्विं रञात्ौ कु्व्वजनत ।
 (ग) मणडूकञाः स्वस्य त्वचञा फुपफुसैः च श्सनं कु्व्वजनत ।
 (घ) मीनेर ुअजि श्सनञा्य फुपफुसञाः भ्वजनत ।
 (ङ) अनतःश्सनस्य सम्ेय ्वकगहुञा्यञाः आकञारः ्वध्वते ।
8. प्रदत्त े्वगवे िी्वञानञंा श्सनेन समबद्ञाजन ्वणञा्वजन प्रदत्तञाजन सजनत । एतञान ््योिज्यत्वञा िी्वैः त्ञा तेरञंा श्सनञाङ्गैः 

समबद्शबदञाः जनमञा्वतुं शक्यनते । शबदञाः िञािे कस्यञाम ्अजि जदशञा्यञाम ्उिरर अधः अ््वञा जत्य्वक् जदशञा्यञंा 
प्रञाप्ुं शक्यनते । श्सनतनत्ञाणञंा त्ञा च िी्वञानञंा नञामञाजन अजन्वष्यनत ु।

एतेरञंा शबदञानञां सङ्केतञाः प्रदत्तञाः सजनत । 

ड़ ढ क फे ज्व श्ञा स रं ध्
र ्व ख द्य फ रञा णु िी ्वञा
द श्ञा ि गञा रे डे़ डञा न सञा
्यी म स तः भञा बञा ्यञा ्व नञा
फ सट जि प्र मी धञा फ्ञा िं सञा
च ढ ्यञँा अ णञा चुं ्य टिञा विञा
ड़ रं स्व सञा ्छ ि च ब र
स्य ण ध् भू भे ि म न ड
मू्व जिं ि र र ब चञा त क

  1. कीटञानञंा ्वञा्यनुजिकञाः
  2. ्वक-गहुञाम ्आच्छञाद्यनती अजस्संरचनञा
  3. ्वकगहुञा्यञाः िशु्वकञातिम्
  4. ित्स्य तिे सकू्मज्छद्ञाजण
  5. कीटस्य शरीरस्य िञाश््वभञागेर ुज्छद्ञाजण
  6. मनषु्यञाणञंा श्सनस्य अङ्गञाजन
  7. तञाजन ज्छद्ञाजण ्येरञंा विञारञा ्व्यम ्अनतःश्सनं कुम्वः
  8. एकः अ्वञा्य्वी्यः िी्वः
  9. श्ञासप्रणञाि-तनत््यकुः िी्वः
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9. ि्व्वतञारोजहणः स्वेन सह ओरिनकूिीं न्यजनत, ्यतः
 (क)  5 जकिोमीटर-िररजमतञात ्अजधके औननत्ेय ्वञा्यःु न भ्वजत ।
 (ख)  तत् उििबध्वञा्योः मञात्ञा भतूिे उििबधमञात्ञा्यञाः न्यनूञा भ्वजत ।
 (ग)  तत् ्वञा्योः तञािः भतूिस्य तञािञात ्अजधकः भ्वजत ।
 (घ)  ि्व्वते ्वञा्योः अजतभञारः भतूिस्य अिेक्यञा अजधकः भ्वजत ।

कव्तारितमः अकधगममः - गकतकवधयमः परियोजनािाया्कण च
1. मतस्यञागञारे कस्यजचत ्मीनस्य गजतज्वजध ंिश्यनत ु । भ्वनतः तस्य मखुम ्उभ्यतः िोिकसदृशञाः संरचनञाः 

द्क््यजनत । एतञाः संरचनञाः जगलस ्आ्वणृ्वजनत । एतञाः व्यत्यञासेन उद्घटजनत जिदधजत च । एतेरञंा पे्रकणञानञाम ्
आधञारेण मीनेर ुश्सनस्य प्रक्रम ंज्वशद्यनत ु।

2. कस्यजचत ् स्ञानी्यस्य जचजकतसकस्य समीिं गच्छनत ु । तसमञात ् धमूिञानस्य जहसंञातमक-प्रभञा्वञाणञंा ज्वर्ेय 
िञाननत ु। भ्वनतः अजसमन ्ज्वर्ेय अन्ेयभ्यः स्ोतोभ्यः अजि ज्वर्यस्य एकत्ीकरण ंकतुुं शकन्ुवजनत । भ्वनतः 
स्वस्य जशककस्य अ््वञा जित्ोः सञाहञाय्ंय प्रञाप्ुं शकन्ुवजनत । स्वस्य केत्े धमूिञानञंा िनञानञंा प्रजतशतं िञाननत ु। 
्यजद भ्वतञंा िरर्वञारे कश्चन धमूिञानं करोजत, तजह्व स्वेन एकत्ीकृतस्य ्वतृ्तस्य ज्वर्ेय तं सचू्यनत ु।

3. कस्यजचत ्जचजकतसकस्य समीिं गच्छनत ु। तसमञात ्कृजत्मस्य श्सनस्य ज्वर्ेय ज्ञानं प्रञापन्ुवनत ु। जचजकतसकं 
िचृ्छनत ु -

 (क) कसमजैचत ्िनञा्य कृजत्मश्सनस्य आ्वश्यकतञा कदञा भ्वजत ?
 (ख) कसमजैचत ्िनञा्य कृजत्मश्सनस्य आ्वश्यकतञा स्ञाज्यरूिेण भ्वजत अ््वञा अस्ञाज्यरूिेण भ्वजत ?
 (ग) कृजत्मश्सनञा्य कस्यजचत ्िनस्य कृते ओरिनस्य आिजूत्वः कुतः भ्वजत ।
4. स्वस्य िरर्वञारस्य सदस्यञानञंा त्ञा च जमत्ञाणञंा श्सनदरस्य मञािनं कु्व्वनत ु। ज्वचञार्यनत ु।
 (क) जकं बञािञानञंा श्सनदरः ्व्यसकेभ्यः जभननः भ्वजत ?
 (ख) जकं िरुुरञाणञंा श्सनदर मजहिञानञंा श्सनदरञात ्जभननः भ्वजत ? ्यजद एतेर ुकजसमजंश्चत ्अजि प्रकरण ेअनतरं 

प्रञाप्येत, तजह्व तस्य कञारण ंज्ञातुं प्र्यञासं कु्व्वनत ु।
 जनमनजिजखतेन अनतिञा्वििटुञात ्भ्वनतः अजधकं ज्ञातुं शकन्ुवजनत -
 www.health.howstuffworks.com/adam-200142.htm

किं िवनतमः जानकनत ?
असमञाकं कृते ओरिनस्य आ्वश्यकतञा अजन्वञा्यञा्व ्वत्वते, िरनत ु ्ेय िी्वञाः एतस्य उि्योगं न कु्व्वजनत, तेरञंा कृते 
ओरिनं ज्वरञाकं भ्वजत । ्वसततुः मञान्वेभ्यः त्ञा च अन्ेयभ्यः िी्वेभ्यः अजि दीघुं कञािं ्यञा्वत ्शदु्-आकसीिनस्य 
श्सनं ज्वि्िनकं भ्वेत ्।


