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सीमाओं के �बना �ान 

गैर-लाभकार� सगंठन एसो�सएशन 2005 म� बनाई गई और दो �ांसीसी 

वै�ा�नक� �वारा �बं�धत क� गई। उ�दे�य: मु�त डाउनलोड करने यो�य 

पीडीएफ के मा�यम से तैयार �कए गए ब�ड का उपयोग करके वै�ा�नक 

�ान का �सार करना। 2020 म�: 40 भाषाओ ंम� 565 अनुवाद इस �कार 

हा�सल �कए गए थे। 500,000 से अ�धक डाउनलोड के साथ। 

Jean-Pierre Petit                      Gilles d'Agostini 

एसो�सएशन पूर� तरह से �वैि�छक है। धन पूर� तरह से अनुवादक� 

को दान कर �दया। 

दान करने के �लए, होम पेज पर पेपाल बटन 

का उपयोग कर�: 



प्रोपेसय जीन-पऩमये ऩेहिि ऩेश ेसे एक एस्रो-कपजजससस्ि हैं. उन्होंने "एसोससएशन ऑफ़ नॉरेज पवदआउि 

फॉडडसड" की स्थाऩना की औय वो उसके अध्मऺ बी हैं. इस सॊस्था का उद्देश्म वैऻाननक औय तकनीकी ऻान औय 

जानकायी को अगधक-से-अगधक देशों भें पैराना है. इस उद्देश्म के सरए, उनके सबी रोकपप्रम पवऻान सॊफॊधी 
रेख जजन्हें उन्होंने पऩछरे तीस वषों भें तैमाय ककमा औय उनके द्वाया फनाई गई सगर्चत्र एरफम्स, आज सबी 
को आसानी से औय ननशुल्क उऩरब्ध हैं. उऩरब्ध पाइरों से डडजजिर, अथवा पप्र ॊिेड कॉपऩमों की अनतरयक्त 

प्रनतमाॊ आसानी से फनाई जा सकती हैं. एसोससएशन के उद्देश्म को ऩ या कयने के सरए इन ऩुस्तकों को स्क रों, 
कॉरेजों औय पवश्वपवद्मारमों के ऩुस्तकारमों भें बेजा जा सकता है, फशते इससे कोई आगथडक औय 

याजनीनतक राब प्राप्त न कयें औय उनका कोई, साॊप्रदानमक दरुूऩमोग न हो. इन ऩीडीएप पाइरों को स्क रों 
औय पवश्वपवद्मारमों के ऩुस्तकारमों के कॊ प्म िय नेिवकड  ऩय बी डारा जा सकता है.  

जीन-पऩमये ऩेहिि ऐसे अनेक कामड कयना र्चाहते हैं जो अगधकाॊश रोगों को आसानी से उऩरब्ध हो सकें . महाॊ 
तक कक ननयऺय रोग बी उन्हें ऩढ़ सकें . क्मोंकक जफ ऩाठक उन ऩय जक्रक कयेंगे तो सरखखत बाग स्वमॊ ही 
"फोरेगा". इस प्रकाय के नवार्चाय "साऺयता मोजनाओॊ" भें सहामक होंगे. द सयी एल्फभ "द्पवबाषी" होंगी जहाॊ 
भात्र एक जक्रक कयने से ही एक बाषा से द सयी बाषा भें जस्वर्च कयना सॊबव होगा. इसके सरए एक उऩकयण 

उऩरब्ध कयामा जामेगा जो बाषा कौशर पवकससत कयने भें रोगों को भदद देगा. 
जीन-पऩमये ऩेहिि का जन्भ 1937 भें हुआ था. उन्होंने फ्रें र्च अनुसॊधान भें अऩना करयमय फनामा. उन्होंने 

प्राज्भा बौनतक वैऻाननक के रूऩ भें काभ ककमा, उन्होंने एक कॊ प्म िय साइॊस सेंिय का ननदेशन ककमा, औय 

तभाभ सॉफ्िवेमसड फनाए. उनके सैकड़ों रेख वैऻाननक ऩत्रत्रकाओॊ भें प्रकासशत हुए हैं जजनभें द्रव माॊत्रत्रकी से 

रेकय सैद्ाॊनतक सजृटिशास्त्र तक के पवषम शासभर हैं. उन्होंने रगबग तीस ऩुस्तकें  सरखी हैं जजनका कई 

बाषाओॊ भें अनुवाद हुआ है. 

  

ननम्नसरखखत इॊियनेि साइि ऩय एसोससएशन से सॊऩकड  ककमा जा सकता है: 

http://savoir-sans-frontieres.com 



प्रस्तावना 

उसके फाद, भछरी की हड्डडमों को भोड़कय, 
हवा भें साॊस रेन ेके सरए हभ एक कृत्रत्रभ 
पऩ ॊजया (रयफ-केज) फनान ेभें सऺभ हुए. 

अफ हभ अऩने ग्रह 
ऩथृ्वी ऩय पवकास की 
नई ऩरयमोजनाओॊ की 

ओय फढ़ेंगे.  

ठीक है, जायी यखो. 

सफसे ऩहरे भझु ेसॊक्षऺप्त भें  
यीढ़ की हड्डी वार ेजीवों के 

कॊ कार के ऩरयणाभों ऩय जान ेदो. 
हभायी यीढ़ की हड्डी भें एक-द सये से 
जुड़ ेकई कठोय खॊड हैं, जो उसे रर्चीरा 
फनात ेहैं. उससे न केवर एक जोड़ को, 
फजल्क ऩ यी यीढ़ की हड्डी को रर्चीरेऩन 
सभरता है. आऩ ईर भछरी को ही देखें. 

ऊऩयी दृश्म 

 ईर भछरी भें शयीय की 
भाॊसऩेसशमाॊ उबयी हुई 
हड्डडमों (अऩोकपसेस) से 
जुड़ी होती हैं. उनसे ही उसे 
गनतशीरता सभरती है.  

 मह ऩुस्तक हयेक कॊ कार वारे व्मजक्त के सरए है.  



श्रेष 
खझल्री 

जोड़फॊदी (आहिडकुरेशन) 

त्वर्चा द्वाया साॊस रेन ेकी तुरना भें  
इसके कहीॊ फेहतय ऩरयणाभ ननकर!े साॉस खीॊर्चना  

रयफ-केज का डडजाइन "अकॉडड डमन" 
वाद्ममॊत्र से प्रेरयत है जजसभें एक छोय ऩय 
एक ऩेशी, औय एक "डामफ्राभ" होता है.  

साॉस छोड़ना  कपय बी र्चार (गनतशीरता) की 
सभस्मा फनी यही. मह एक 
कापी आहदभ भॉडर है, एक 

जप्रससमोसोयस डामनासोय का. 

शुटक ब सभ ऩय पवजम तफ तक नहीॊ 
सभर सकती थी जफ तक हभ 

आहिडक्मुरिेड भेम्फसड नहीॊ फनात,े जो 
साभने कन्धों के ऩट्ठों (शोल्डय ब्रेड्स) 
औय ऩीछे की ओय कोख (ऩेजल्वस) 
द्वाया यीढ़ की हड्डी से न जुड़ ेहोत.े  

साईनोपवआ   

आहिडकुरय कैप्स र 



तीसया घभुाव, फाॊह की कराई की हड्डडमों द्वाया होता है. 

दो हड्डडमों के नघसन ेसे फर्चान ेके सरए हभ 
उनके ससयों को काहिडरेज (उऩाजस्थ) से 
ढॊकते हैं, जो अन्म प्रकाय की कोसशकाओॊ 
का फनता है. वो एक तैरीम तयर श्रेष 

(साईनोपवआ) से नघया होता है. मह तयर - 
श्रेष एक कैप्स र भें फॊद होता है इससरए  
वो रीक नहीॊ होता है. मह कैप्स र अजस्थ-
फॊधन (सरगाभेंट्स) से बी जुड़ा होता है. 
काहिडरेज सॊवहक नहीॊ होती है, रेककन वो 

इम्फाइफेशन (IMBIBITION) द्वाया  
ऩोपषत होती है. 

र्चभत्काय! 

साईनोपवआ, काहिडरेज  
को गर्चकनाई देती है  

फॊद कैप्स र 

रेककन इम्फाइफेशन प्रकिमा 
कैसे काभ कयती है? 

मह सयर है: जफ जानवय ऩयैों ऩय अऩना 
वजन डारता है, तो दफाव से काहिडरेज  
भें साईनोपवआ तयर पैरा जाता है. 

जफ जानवय आयाभ कयता है मा 
सोता है, तो काहिडरेज, गर्चकनाई को 
फाहय ननकारती है, इस तयह ऩोषण 

का आदान-प्रदान होता है. 

कई फाय ककसी हड्डी के ससये, द सयी हड्डी का ग्रहण-स्थान फनते हैं, जजससे हड्डडमों की दृढ़ता 
तो फढ़ती है रेककन उनका भ वभेंि (गनतशीरता) सीसभत होता है (जैसे पीभय हड्डी का ससय). 

अन्म भाभरों भें बी स्वतॊत्रता की डडग्री कभ होती है - 
कराई के सरए 2, कोहनी के सरए 1. कोहनी : 

स्वतॊत्रता की 
1 डडग्री 

कराई : स्वतॊत्रता 
की 2 डडग्री 

पेभयु : 3 डडग्री 
की स्वतॊत्रता 



तुभ उस ऩयुाने कॊ गारू प्रोजेक्ि को दफुाया पवकससत 
भत कयो! भझु से छोिे कॊ गारुओॊ ने सशकामत की 

है. वे त्रफर्चाये फहुत अगधक हहर जाते हैं. 

ऩीछे के भेम्फय - कॊ धे के ब्रेड, वे 
खुद भोफाइर थे, औय उससे ऩक्षऺमों 
औय र्चभगादड़ों जैसे जीवों भें कई 

हदरर्चस्ऩ नवार्चाय हुए. 

दो-ऩैयों वारे?  
वे कहाॉ हैं? 

बगवन, भैं मह भान ॊगा कक हभाये  
ऩहरे प्रमास फहुत उत्साहजनक नहीॊ थे.  

बायी िामयानोसोयस को दौड़ान भें सॊतुसरत यखन े
के सरए हभें उसे एक ऩ ॊछ देनी ऩड़ी, जो उसके शयीय 
के वज़न की एक-नतहाई थी. उसकी बे्रककॊ ग कापी 
ननयाशाजनक थी औय उस फेवक प को मह तक 
नहीॊ ऩता था कक वो अऩने हाथों से क्मा कये. 

ऩ ॊछ हहरान ेके सरए बायी 
भाॊसऩेसशमों र्चाहहए थीॊ.  

मह क्मा? भेयी कारय–फोन 
कपय से ि ि गई!   

कपय कॊ गारू का क्मा हुआ?  
वैसे भुझे कॊ गारू फुया नहीॊ रगा था. 

नहीॊ, त्रफल्कुर नहीॊ. तुभ अफ कॊ गारुओॊ को ब र जाओ. 



भैं उस ऩय  
आ यहा ह ॉ 

भझु ेसाभान्म पवर्चाय फतान ेदो : सीधे खड़ ेहोने 
के नाते, सवाना की रॊफी घास के ऊऩय, हभ द यी 
तक फेहतय दृश्म देख सकते हैं. इससे साभने के 
भेम्फय बी भकु्त होते हैं औय इस ऩ वाडबास ने 

उनके अॊगों को हाथों भें फदरन ेकी अनभुनत दी. 
जफ जानवय कुछ उठाता है, तो वो देख सकता है 
कक वो क्मा कय यहा है जो हभाये सरए फहुत 

भहत्वऩ णड है. उसके कायण ही हभ बोजन इकट्ठा 
कयने भें पवशषे रूऩ से उऩमकु्त फने. 

आऩ बोजन इकट्ठा कयन ेके फाये भें सोर्च यहे हैं? 
क्मा आऩन ेरॊफी अवगध तक सीधे खड़ ेयहने के ऩरयणाभों 
के फाये भें सोर्चा है? उसके सरए आऩके भेरुदॊड को कड़ी 
भेहनत कयनी होगी. कभय के स्तय ऩय, भेरुदॊड को धड़, 

ससय औय दोनों बुजाओॊ के सॊमुक्त वजन को झेरना होगा! 

महाॉ ऩय दो हड्डडमों के फीर्च एक र्चकती (डडस्क) है.  
ऩानी से बये एक ऩाउर्च की कल्ऩना कयें  जो दो फेरनाकाय 
प्रेिों के फीर्च भें सैंडपवर्च हो. मह प्रणारी हय तयह के 

भ वभेंि (गनत) की अनभुनत देती है. 

डडस्क 

डडस्क 
भड़ुना  घ भना (योिेशन)  

आगे फढ़न े 
(राॊसरेशन)  

हाॉ, रेककन धड़ का वजन!  
क्मा आऩन ेउसके बाय औय 
झिकों के फाये भें सोर्चा है? 

तुभ बोजन की सोर्च यहे हो? 



(*) 80-ककरो के आदभी का ससय 3-ककरो, ऊऩय का हहस्सा 14-ककरो औय  
धड़ 30-ककरो का होता है. मह कुर सभरकय 47-ककरो हुआ. 

देखो! ऐसे क द ॊगा! डडस्क फेहद उम्दा 
"शॉक-अब्सॉयफय" 

है. 

हभन ेहड्डडमों को इस प्रकाय 
व्मवजस्थत ककमा है जजससे हभ सफसे 
बायी कभय की हड्डी SACRUM (*) ऩय 
फठैें .  औय क्मोंकक ससय, यीढ़ की हड्डी 
के ऊऩय रॊफवत फठैता है, इससरए 
ससय को हहरान-ेडुराने के सरए हभें 

फहुत कभ भाॊसऩेसशमों की 
आवश्मकता होगी. 

रेककन ... जफ जानवय र्चरते हैं?  
तफ कॊ गारू को माद यखें. 

नहीॊ! कॊ गारू को ब र जाओ.  
वो जानवय जफ र्चरता है, तो वो 
अऩना वजन ऩहरे एक ऩैय ऩय 
यखता है, कपय द सये ऩय यखता है. 

. 

रेककन ऩ ॊछ से तुभ   
क्मा कय सकते हो? 

तफ हभ ऩ ॉछ हिा देंगे! 

क्मा? 



(*) जैसा कक दौड़न ेवारी अफ्रीकी  
भागोइराि नछऩकरी, आज बी कयती है. 

कॊ गारू औय िामयानोसोयस की बजुाएॉ फहुत छोिी 
औय फहुत हल्की थीॊ, इससरए उन्हें  र्चरने मा दौड़ने 

(*) के दौयान सॊतुरन फनाए यखन ेके सरए बायी 
ऩ ॊछों की आवश्मकता ऩड़ती थी. महाॊ हभन ेफाहों 
को रॊफा औय बायी ककमा है जो सॊतुरन फनाए 
यखन ेभें अहभ ब सभका ननबा सकती हैं.  

हाथों को अफ ऩ ॊछ की तयह इस्तेभार कयें! 

रेककन क्मा हय कदभ ऩय हभें एक ि य 
झिका नहीॊ रगेगा? कुछ ककरोभीिय के 
फाद तुम्हाया जानवय केवर कफाड़ी के 

ऩास जान ेके कात्रफर फर्चगेा. 

झिके कभ कयन ेका एक फहढ़मा तयीका है - 
भेरुदॊड को वि (िेढ़ा) कयके.  

आसान र्चार 
सनुनजश्र्चत कयन ेके 

सरए भेरुदॊड को रर्चीरा 
होना र्चाहहए. 

जैसा कक भैं सभझता ह ॊ, वि की मह प्रणारी, झिकों को सोखती है  
औय र्चकजत्तमों (डडस्क) के नघसन ेभें पवरम्फ कयती है.  
रेककन आऩ इस सॊयर्चना को ढहने से कैसे योकें गे? 



ऩय र्चरत ेसभम कभय 
का भ वभेंि होता है तफ 
अॊतय-भाॊसऩेसशमाॊ 
खखॊर्चती-ससकुड़ती हैं. 

िॉसफाय (आड़ा-डॊडा) 

हभने भेरुदॊड को ऩेसशमाॉ दीॊ जो उस हय 
र्चीज से जुड़ी हैं, जो उबयी है. जो उबयी हुई 

हड्डडमाॊ ऩससरमों के पऩ ॊजये (रयफ)  
औय कभय (ऩेजल्वस) भें हैं  
उन्हें  (अऩोकपसेस) कहत ेहैं. 

नाव 

ठीक है, रेककन व्मवहाय भें? 

महाॉ भेरुदॊड की भाॊसऩेसशमों  
का एक उदाहयण हदमा है. 



क्मा इन प्राखणमों को हय 
सभम र्चरते यहना होगा! 

नासबक  

साभने का 
सरगाभेंि 

ऩीछे का सरगाभेंि  

वयिेब्रा  

प्रत्मेक डडस्क एक आहिडक्म रेशन है. 
कशरेुक (वयिेब्रा) एक उऩाजस्थ (काहिडरेज) 
द्वाया ढॊकी होती हैं. वहाॉ एक गर्चकना तयर, 
साईनोपवआ औय एक येशदेाय कैप्स र होता है 
जो फड़ ेसरगाभेंि से जुड़ा होता है औय यीढ़ की 

हड्डी के स्तॊब के आगे-ऩीछे,  

साथ-साथ र्चरता है. 

जफ भानव शयीय रेिा हुआ बायहीनता 
(जस्वसभॊग ऩ र, स्ऩेस) की जस्थनत भें होता है, 
तो नासबक एक गोराकाय आकाय रेता है.  
वो 98% ऩानी, अधड-द्रव, आॊख के किस्िरीम 
रेंस जैसा होता है. वो एक येशेदाय कैप्स र भें 
फॊद होता है, जो कुछ-कुछ प्माज की ऩयतों 
की तयह होता है. वो अऩने द्वाया फनाए ठोस 

जार भें नासबक को कैद कयता है. 

सॊऺेऩ भें, मह एक ओसरमो-न्म भहैिक सस्ऩेंशन 
प्रणारी है. रेककन आऩ र्चकती (डडस्क) को 

ऩोषण औय गर्चकनाई कैसे देंगे? 

आऩ सभझ यहे होंगे कक नाजुक यक्त 
वाहहकाओॊ को, इन उच्र्च तनाव वारे 
रर्चीरे स्थानों भें डारना असॊबव था. 

उसका तयीका है इभफाईफेशन 
(IMBIBITION). हदन के सभम 

अनतरयक्त तयर, भेरुदॊड भें जाता है. 
यात के सभम शयीय, डडस्क औय 
उसके नासबक को प्रोिीन आहद 
देकय दफुाया ऩोषण देता है. 



वतडभान भें  
हभें आधनुनक 
होना होगा! 

हाॉ, ठीक है, भनटुम को ननजश्र्चत रूऩ से 
गनतशीर होना र्चाहहए. महद वो गनतहीन 
होगा तो उसकी भेरुदॊड की उऩाजस्थ 

(काहिडरेज), उसकी डडस्क (र्चकजत्तमाॊ), 
जर-हीन औय खयाफ हो जाएॊगी.  

औय भझु ेरगता है कक  
भनटुम भें इस फात को 
सभझने के सरए ऩमाडप्त 

अकर है. 

हभन ेभनटुम को एक भजस्तटक बी हदमा है. 

रेककन कपय बी भझु ेमह एक नौससखखए का काभ रगता है. वो िेढ़ा-भेढ़ा 
भेरुदॊड जो कभय ऩय आयाभ कयता है औय 30 औय 45-डडग्री के फीर्च झकुने 

भें सऺभ है. क्मा आऩको वाकई भें रगता है कक वो काभ कयेगा? 

मह एक डामनासभक अवधायणा है.  
मह स्नामफुॊधन (सरगाभेंट्स) की शजक्त औय उन 
ऩय रगे तनाव के फीर्च सॊतुरन का सवार है. 

माद यखें, शरुुआत भें हभन ेसऩुय-भज़फ त रेककन 
कठोय औय सख्त भशीन फनाई, जजसे र्चरने भें फहुत 

कहठनाई हुई, औय उसकी र्चार बी खयाफ थी! 
गदडन 

ऩटृठ बाग 

 कभय का बाग 

श्रोखण  
(ऩेजल्वस) 

सेिभ 



भेयी याम भें आऩको कॊ धे के ब्रेड की  
ज्मासभनत को ऩ यी तयह से फदरना होगा.  

उसे ऩससरमों के पऩ ॊजये से अरग कयके अगधक 
भोफाइर फनाना होगा. इन नए भ वभेंट्स के 
सरए आऩको फहुत सायी भाॊसऩेसशमों औय 

सरगाभेंट्स (स्नामुफॊधन) को बी जोड़ना होगा. 

कॊ धा 
भैं एक फामो-भैकेननकर 
सभस्मा से ज झ यहा ह ॊ.  

आऩको कोई अॊदाज़ नहीॊ है कक 
मह जानवय अऩनी दोनों बुजाओॊ 
से क्मा-क्मा कयने भें सऺभ है! 

आऩकी मह तयकीफ असर भें काभ नहीॊ 
कयेगी! आऩ आधुननकता के ऩऺ भें हैं, 

रेककन आऩने जो ककमा है, वो ससपड  एक घोड़ े
ऩय साभने ऩॊजे रगाए हैं औय आऩ सोर्चत ेहैं 
कक वो जानवय अफ ऩेड़ ऩय र्चढ़ ऩाएगा!  

खयोंर्च!  खयोंर्च! 

खयोंर्च!  
खयोंर्च! 



िॉस्ड स्नामुफॊधन (सरगाभेंट्स) फेहद भहत्वऩ णड 
होत ेहैं. उनके कायण एक अच्छा जोड़ (जॊक्शन) 
फनता है औय प्राणी दौड़त ेसभम अऩनी नतत्रफआ 

को खोने से फर्चता है. 

नक्शा 
 जाॊघ की 
हड्डी 

हड्डी (नतत्रफआ) 

कपफुरा 

सीधे खड़ ेहोना  

नतत्रफआ का ऩठाय  

 भैं घुिने से कापी खुश ह ॊ. पीभय का आधाय 
नतत्रफआ के ऩठाय ऩय भुड़ता है. एक गाइड-रयज (डी) 
ऩैय को सबी हदशाओॊ भें जाने से योकती है औय 

र्चरने की अनुभनत देती है.  
ऩिेरा, अगधकतभ पवस्ताय (ए) ऩय, ऩैय को अवरुद् 
कयता है औय उसे आगे की ओय भुड़ने से योकता है. 

वो एक नघयनी का बी कामड कयता है जजसके 
भतरफ हैं कक भनुटम पुिफॉर खेर सकता है. 

रेककन आऩ पीभय औय नतत्रफआ  
के फीर्च जोड़ (जॊक्शन) से कैसे 
ननऩित ेहैं औय घषडण को कैसे 

ननमॊत्रत्रत कयत ेहैं? 

िॉस्ड 
स्नामुफॊधन 

(सरगाभेंट्स) 

जाॊध की हड्डी 

उठा हुआ ऩेिरा  

घुिने िेकना  

डी  

ए   

फी  

 सी  



भुझ ेरगता है कक आऩने कॊ धे भें 
सबी हदशाओॊ भें जाने वारे, िॉस्ड 
स्नामुफॊधन (सरगाभेंट्स) रगाए हैं. 

क्मोंकक दो सॊऩकड  त्रफ ॊद ुपीभय औय नतत्रफआ ऩठाय 
रुढ़कने से र्चरत ेहैं, इससरए भैंने दो अधडर्चॊद्र-उऩाजस्थ 
(भेननसकस) औय साथ-साथ सावडबौसभक गर्चकनाई, 
साईनोपवमा को बी शासभर ककमा है. औय मह सफ एक 

ठोस कैप्स र भें फॊद ककमा.  

भेननसकस 

भेननसकस (िॉस सेक्शन) 

जाॊध की हड्डी 

नतत्रफआ का ऩठाय 

क्मा आऩको मह गर्चॊता नहीॊ है कक मे अधडर्चॊद्र-उऩाजस्थ  
(भेननसकस) भड़ुी जस्थनत भें ब्रॉक हो जाएॊगे (*) 

वे वैसे बी एकदभ ज़रूयी नहीॊ हैं.  
जानवय उनके त्रफना बी ऽुशी-ऽुशी जज़ॊदा यह 
सकता है. इससरए महद वे एक सभस्मा 
फनेंगे तो उन्हें हिामा जा सकता है. 

(*) पशड ऩय िाइल्स रगान ेवारों के सरए मह एक सभस्मा होगी, 
क्मोंकक वे अऩने घिुनों ऩय फहुत सभम त्रफतात ेहैं. 

खयाफ  
भेननसकस 



नहीॊ, रुको! 

जाॊध 
की 
हड्डी 

अॊत भें योक 
श्रोखण  

(ऩेजल्वस) अगय धड़ के साऩेऺ हाथ की गनतशीरता 
की आवश्मकता होगी तो वतडभान के पेभय 
डडज़ाइन भें एक फॊद औय गोराकाय गुहा भें 
ह्म भयस के ससय को भोड़ना असॊबव होगा. 

कॊ धे की हड्डी 

भेननसकस 

प्रगॊडडका (ह भेयस) 

ऩीछे का दृश्म   

हाॊ, जजतना प्रगॊडडका 
(ह भेयस) का ससय अगधक 
गोराकाय होगा, उतना ही 
कॊ धे के ब्रेड से उसका 
सॊऩकड  कभ होगा. 

भुझे इसभें एक सभस्मा हदख 
यही है: जफ मह प्राणी अऩनी 
फाॊह ऊऩय उठाएगा तो  

उसकी र्चड्ढी गगय जाएगी! 

प्रगॊडडका (ह भेयस) 



o 

यॊफोइडस औय रेऩेजज़मस भाॊसऩेसशमाॊ कॊ धे के 
ब्रेड को ऊऩय उठाती हैं औय राहिजस्सभुस 

डोयसी से प्राणी ऩेड़ ऩय र्चढ़ ऩाता है. 

ऩीछे का दृश्म 

भाॊसऩेसशमों की एक जहिर प्रणारी द्वाया कॊ धे 
का ब्रेड इस तयह भुड़गेा जजससे प्रगॊडडका 
(ह भेयस) के ससय से उसकी सतह का सॊऩकड  
उसका सभथडन कयने भें सऺभ होगा. 

मे भाॊसऩेसशमाॊ ऐसी तहें फनाती हैं  
जो एक-द सये के ऊऩय स्राइड कयती हैं. 

सीयैिस भैग्नस  

यहोभफोइड  
भाॊसऩेशी  

ऩससरमों स ेजुड़ी 
सीयैिस भैग्नस हड्डी 
कॊ धे के ब्रेड को नीर्चा 

कयती है.  

राहिजस्सभुस 
डोयसी 



उसभें कई स्थानों ऩय उबयी हुई हड्डडमाॊ 
होती हैं जजनका उऩमोग भाॊसऩेसशमों को 

जोड़ने के सरए ही ककमा जाता है. 

हाथी औय घोड़ ेभें भोत्रफसरिी (गनतशीरता) 
भाॊसऩेसशमों के अबाव के कायण होती है.  

वे ऩेड़ों ऩय र्चढ़ नहीॊ ऩाते हैं. 

राहिजस्सभुस 
डोयसी सॊऺेऩ भें, कॊ धे का ब्रेड प्राणी भें एक तैयती-

हड्डी फन जाता है औय उसे ससपड  भाॊसऩेसशमाॊ 
ही सहाया देती हैं. 

ऩेक्िोयसरस सऩुयकपशर उसे 
सहामता देती है. 

कॊ धे का ब्रेड, ऩससरमों के 
पऩ ॊजये को र्चायों ओय से घेयता है. 

कॉरय फोन औय उयाजस्थ (स्िनडभ) 
का एक ननजश्र्चत जोड़ होता है - ऩय  

केवर एक ही. 

कॉरय फोन 

उयाजस्थ (स्िनडभ)  

एऩोरेि 

 वयिेब्रा 



कॉरय फोन 

महाॉ ऩय छोिा फाइसेप्स, कायाकॉइड एऩोकपससस से जुड़ा हुआ है.  

रॊफा फाइसेप्स 

छोिा फाइसेप्स 

वो फयर्चाइल्स से बी जड़ुा है  
अन्मथा हभ खीॊर्च नहीॊ ऩाते. 

 कॉरय-फोन एक एऩोकपससस से जड़ुी होती है.  



 डले्िॉइड ऩेशी 

एक सरगाभेंि, कॊ धे के ब्रेड के दो भुख्म आऩोपऩएस को  
"सुप्रस्ऩैनिुस" भाॊसऩेशी से जोड़ता है. 

एिोसभमो-कोयाकोइडडमन  
सरगाभेंि 

साभने का दृश्म 

कॊ धे के ब्रेड के  
अॊत का दृश्म 

मह भाॊसऩेशी सैन्म गनतपवगधमों भें 
'स्िािडय' का भहत्वऩ णड योर ननबाती 
है. अपसय को सराभी देने के सरए 
मह हाथ की गनत को शरुू कयती है. 
डले्िॉइड ऩेशी, जो कॊ धे के सभस्त 
ऊऩयी बाग को कवय कयती है,  

फाकी भ वभेंि कयती है. 

ऩीछे का दृश्म 

सपु्रस्ऩनैिुस 
एक्शन भें  

कपय 
डले्िॉइड 
ऩेशी 



कराई 

कराई की हड्डडमाॉ 

र्चरने के दौयान प्राणी हाथों का उऩमोग 
केवर सॊतुरन के सरए कयता है. ऩय जफ 
जानवय जस्थय होता है, तो वो हाथों से र्चीज़ों 
को ऩकड़कय उन्हें हहरा-डुरा सकता है. 

अॊग ठे की र्चऩिी सतह 
उॉगसरमों औय हथेरी 
का पवयोध कयने भें 
सऺभ होती है.  

अगग्रभ हाथ का भ वभेंि  

भुझ ेस्वीकाय कयना र्चाहहए कक हाथ की ननमॊत्रण प्रणारी के सरए नसों औय 
यक्त वाहहकाओॊ को कपि कयने की पवगध खोजने भें भुझ ेकुछ सभम रगा. 
उसका सभाधान कराई की हड्डडमों को एक नारी जैसे व्मवजस्थत कयने भें 

ननकरा, जजसे काऩडर सरगाभेंि से फॊद ककमा गमा औय जजससे कापऩडमन कैनार 
का गठन हुआ. 

कापऩडमन सरगाभेंि 



कापऩडमन कैनार को भुक्त कयने का मह ऑऩयेशन ऩ यी 
तयह से सुयक्षऺत होता है. कपय कुछ भहीने फाद हाथ की 

ऩ यी कामडऺ भता वापऩस आ जाती है. 

मह सरगाभेंि, कराई की घड़ी के आकाय का ही होता है, 
औय उम्र के साथ-साथ उसभें ससकुड़ने की प्रवजृत्त होती है. 

मह ससकुड़न तॊत्रत्रकाओॊ को सॊकुगर्चत कयती है औय अगय उनका 
जल्दी ऑऩयेशन नहीॊ हुआ तो कपय नुकसान बी हो सकता है. 
क्मोंकक यक्त के फहाव भें रुकावि आती है, इससरए हाथ, रार 
हो जाता है औय स ज जाता है औय सुन्न भहस स कयता है. 

इस सभस्मा के सभाधान ने सरए 
रोकर नशा देकय उस सरगाभेंि 
फॊधन को कािा जाता है. उसके 

फाद जफ नसें भुक्त होती हैं तो एक 
भजफ त त्रफजरी के कयॊि का 
झिका जसैा रगता है. 



आदभी 

नीर्च ेआओ,  
अफ सेफ सभर गए.  

तो, प्रोजेक्ि कैसे र्चर यहा है? 

फहुत अच्छा! वो अफ 
तोड़ने भें सऺभ है. 
देखो, अफ वो ऩेड़ों के 
सेफ ऩकड़ सकता है.  

रेककन मह प्रोजेक्ि 
का हहस्सा नहीॊ था!  
वो क्मा कय यहा है? 

उनके ऊऩय ककतने हैं? 

र्चाय हैं!  
बमानक है! फेशक, भेरुदॊड वारे प्राखणमों  

के शयीय फहुत ठोस नहीॊ होते. वे 
500 ककरोग्राभ तक का बाय सह 
सकते हैं. ऩय नुक्रेअस (नासबक) 
1400 ककरोग्राभ तक का बाय  
सह सकता है.  

ऩहरी नज़य भें तुम्हें  
 ऐसा नहीॊ रगेगा, रेककन  
मह एक उत्कृटि भशीन है.  

तुभ क्मा 
कय यहे 
हो? 



भोर्च 

हभ स जन औय ददड कभ कयन ेवारी (एॊिी-
इॊफ्रेभेियी) दवाओॊ का उऩमोग बी कय सकते हैं. 

आउर्च, झिका! 

वो स जा औय रार है 
औय उसभें ददड है. 

क्मों? 

जाॊध की  
हड्डी 

नतत्रफआ  

क्मोंकक हभाया शयीय प्राकृनतक  
एॊिी-फ्रेभभेट्स फनाता है जजसका 
उत्ऩादन यात को जफ शयीय आयाभ 
कयता है तफ कभ हो जाता है. 

स जन (एडडभा) 
आहिडकुसरियी कैप्स र भें 
तयर के दफाव के कायण है. 
मह भ वभेंि को सीसभत कयन े
का एक यऺा तॊत्र है. यक्त की 
अगधक भात्रा औय कुछ 

यासामननक प्रनतकिमाओॊ के 
कायण ही रारी औय गभी 

होती है. 

यात के सभम वो क्मों अगधक दखुता है? 

त्रफना हहरे-डुरे 2- 3 
सप्ताह आयाभ कयो.  



 रेककन भुझ ेरगा कक ... 

कहीॊ ऐसा तो नहीॊ कक घुिने 
भें ऩानी बय गमा हो? 

आऩ जानत ेहैं कक 
साईनोपवआ तयर ऩ यी 
तयह से सीर-फॊद एक 
कैप्स र भें कैद होता है. 
रयसाव के सरए, कैप्स र 
का पिना ज़रूयी होगा, 
ऩय साधायण भोर्च भें 

अक्सय वैसा नहीॊ होता है. 

कैप्स र भें ह्म भय औय रसीरे प्रवाह से 
स जन ऩैदा होती है, रेककन साईनोपवआ 
तयर का रीक होना एक सभथक के 

अरावा औय कुछ नहीॊ है. 



धड़ाभ! 

अॊत भें, दो सप्ताह फाद 

अफ ठीक है, 
अगधक स जन 
नहीॊ है औय ददड 
बी गामफ हो 
गमा है. वो एक 
साधायण भोर्च 

थी.  

त्रफ ॊग! 

अजीफ फात है, अबी बी 
स जन है औय रारी, 
रेककन वहाॊ कोई 

आहिडक्म रेशन नहीॊ है. 

स जन, रारी औय यक्त ननकरना 
सबी जीवों की आऩातकारीन 
प्रनतकिमा का हहस्सा हैं, जो 
आहिडक्म रेशन को योकते हैं. ककसी 
र्चोि के फाद नकुसान की भयम्भत 
के सरए वहाॊ 'श्रसभक' आत ेहैं. अगय 
कोई डॊक मा रकड़ी की पाॊस पॊ सी  
हो, तो वो इम्मनुोरॉजजक प्रनतकिमा 
की ऩ यक होगी. 

- प्रफॊधन 
 

जफ ऐसी घिनाएॊ ऩ ये शयीय को प्रबापवत 
कयती हैं तफ हभ इसे फखुाय कहते हैं. 

अगय िखना मा कराई 
भुड़ ेतो कपय क्मा? 

वैस ेआभतौय ऩय वो खखॊर्च ेहुए सरगाभेंि का  
भाभरा होता है जफकक भोर्च भें सरगाभेंि कुछ ि ि 
बी सकता है. क्मोंकक वहाॊ फहुत सी नसें होती हैं 

इससरए वो फहुत ददडनाक होता है: 

हेरभेि के साथ वसैा 
कपय से नहीॊ होगा.  

धीभ ेर्चरो,  
भैं कपसर यहा ह ॉ.  



क्मोंकक ससय थोड़ा फाहय 
को झकुा है, इससरए ऩीछे 
की भाॊसऩेसशमाॊ तनाव की 
स्थामी जस्थनत भें यहती हैं. 

रेककन अफ तुम्हाये 
ऩास एक हेरभेि है! 

इस फाय तुभ कपय ऩेड़  
के तन ेसे िकयाए.  

तफ से, भैं फदहोश ह ॉ औय फहुत 
ददड है. रगता है कक भेरुदॊड की 

कोई हड्डी हहर गई है. 

नहीॊ, कुछ बी नहीॊ ि िा है औय न ही कुछ अऩनी 
जगह से हहरा है, नहीॊ तो तुभ अऩनी फाहों औय 

ऩैयों को त्रफरकुर बी नहीॊ हहरा ऩाते.  

रो एक एजस्ऩरयन की गोरी रो औय कुछ 
हदनों के सरए र्चऩुर्चाऩ आयाभ कयो. 

र्चऩुर्चाऩ आयाभ कयो, 
मह कहना आसान है. 



अये! 

वास्तव भें ससय को आयाभ देन ेका 
एकभात्र तयीका है कक ऩरॊग ऩय ऐसे रेिो 
जजससे ससय, ससये से कुछ नीर्च ेरिके. 
इससे भेरुदॊड को कुछ खखॊर्चाव सभरेगा 

औय वो शयीय की सीध भें होगी.  
साथ भें भाॊसऩेसशमों को  
बी आयाभ सभरेगा. 

क्मा अबी बी सभस्मा है? 

इस प्रकाय रेिना ठीक है, 
रेककन भैं 24 घॊिे ऐसे नहीॊ 

यह सकता. 

हम्भ ... तुभ जाओ! 

अगय गदडन भें भोर्च आ जाए तो गदडन-ब्रेस की भदद से ग्रीवा-
स्तॊब (सवाडइकर कॉरभ) को जस्थय ककमा जा सकता है. 

रेककन ददड सभाप्त होन ेके तुयॊत फाद गदडन की भाॊसऩेसशमों 
को व्मामाभ की ज़रुयत होगी नहीॊ तो फहुत जल्द ही वहाॊ की 

भाॊसऩेसशमाॊ कभज़ोय हो जाएॉगी. अगय 15 हदनों तक 
भाॊसऩेसशमों ने व्मामाभ नहीॊ सभरा तो कपय उन्हें ससय को 

सीधा यखन ेभें फड़ी कहठनाई होगी. 

वो ठीक हो गमा. अफ वो 
सेफ तोड़ने के सरए 
वापऩस र्चरा गमा है. 

अफ भैं औय अगधक झिके 
फदाडश्त नहीॊ कय सकता! अफ 
भैं मह फड़-ेकद्द  इकटे्ठ करूॊ गा! 



बरे ही भैं आयाभ  
कयता ह ॊ औय एॊिी-

इॊफ्रेभेियी गोसरमाॊ रेता 
ह ॊ, रेककन हय फाय हहरने 

से ददड होता है. 

ज़फयदस्त कभय ददड (एक्म ि रुम्फागो) 
अये! ददड! भास्िय, भझु ेइस 

भॉडर के साथ एक औय 
सभस्मा रगती है. 

हम्भ, क्मा? 

दु् ख यहा है! ददड कहाॊ है? 

भेयी ऩीठ  
के नीर्च!े 

कोई अजस्थ-फॊधन (सरगाभेंि) खखॊर्च गमा होगा, 
जजससे स जन ददड, सॊकुर्चन आहद तो होगा ही ... 
फस थोड़ी देय आयाभ कयो औय कपय ददड खुद 

अऩने आऩ र्चरा जाएगा. 

स जन औय  
ददड कभ कयन ेवारी 
एक गोरी रो. उसस े
तुम्हें भदद सभरेगी.  

दवा से स जन तो कभ हुई, 
जजससे आहिडकुरय कैप्स र भें 
दफाव कभ हो गमा. कपय ददड बी 

गामफ हो गमा. 

ठीक है, मह फहुत 
अच्छी फात है. भैं 
अफ फड़-ेफड़ ेकद्द  
इकट्ठा कयने का 
इॊतजाय नहीॊ कय 

सकता. 

बगवान  
तुम्हायी 

सहामता कये! 

अये! ऩीठ अबी बी 
अच्छी नहीॊ है. 



िैक! 

भैं इस हारत भें नहीॊ यह सकता, 
भझु ेकुछ तो कयना ही होगा. 

र्चमु्फक के 
र्चभत्कारयक 
इराज  

शयीय को वश भें 
कयना सीखें  

शयीय की ऊजाड 
ननमॊत्रत्रत कयें   

क्मा तुभने  
अऩनी आबा के फाये  

भें सोर्चा है? 

तुम्हें  त्रफस्तय को 
ऩजश्र्चभ की ओय 

कयके सोना र्चाहहए. 

ऩागर हो,  
क्मा उसे भायना 
र्चाहते हो? 

नभस्काय भेरुदॊड  

अगय तुभ र्चाहो तो भैं तुम्हायी 
भासरश कय सकता ह ॊ. क्मा 
ऩता शामद वो पामदा कये! 

आऩको एक आवाज़ सुनाई देगी, 
रेककन त्रफल्कुर गर्च ॊता न कयें. वो सही 

इराज होने की ननशानी होगी.   

भासरश  



अये हाॉ, भनोवैऻाननक पवश्रेषण 
के दस सार के सरए धन्मवाद. 
ऩहरे जजस सीढ़ी को र्चढ़ते हुए 

भुझ ेर्चक्कय आता था, 
 भैं अफ उस ऩय र्चढ़ सकता ह ॉ.   

आयाभ कयो! 

तुम्हें  एक आवाज़ सुनाई देगी! 

िैक! 

वो पिा! 

नहीॊ फेवक प! 
वो भैं था. भेयी भदद कयो! 

भैंने तुम्हाये जोड़ 
से कुछ फाहय 
ननकारा होगा. 

भैं अफ कई हफ्तों से 
ऐसा ही ह ॉ. 

भेये ऩड़ोसी के 
अनुसाय तुम्हाये 

हदभाग का, शयीय ऩय 
असय हो यहा होगा. 

साइको! क्मा? भुझ ेअऩनी भाॉ के फाये भें फताओ… 

अॊदय आओ! 



(*)  ऐक्स. एन. प्रोवेंस, फ्राॊस भें भनोपवश्रेषक डॉ त्रफ ॊिो की तकनीक. 

ऺभा कयें, रेककन क्मा मह साभान्म है 
कक आऩ ऩयाभशड के दौयान ऩत्र सरखें? 

मह फात ऩ यी तयह से साभान्म है.  
भैं महाॉ तुम्हायी फातें सनुने के सरए 
फठैा ह ॉ. इससरए सनुत ेसभम भैं कभ-
से-कभ ऩत्र तो सरख ही सकता ह ॉ. (*) 

क्मा उनभें से एक बी 
गर्चककत्सक ऐसा नहीॊ था  
जो तुम्हें  ठीक कय ऩामा? 

रेककन अॊत भें भझु े
मह एहसास हुआ कक 
उसका ऩरॊग द सयों 
की तुरना भें सख्त 

था. 

क्मा तुभ वहाॉ वाऩस 
जा यहे हो? 

नहीॊ, भैंने उसका  
ऩरॊग ही खयीद सरमा. 

 सऩाि ऩरॊग, यीढ़ की हड्डी के 
स्तॊब के वि को कभ कयता है. 



ऩीठ का ऩुयाना ददड (िोननक र म्फेगो) 

जजस तयह से हभ अऩनी 
उॊगसरमों के फीर्च भें स ेफेय 
की गुठरी को श ि कयते हैं, 

उसी तयह...  

अये, आऩका भॉडर फहुत अच्छा काभ नहीॊ कय यहा है.  
वैसे, हभने एक सिीक हर खोजा है! 

हभ एक स्ऩोंडडरोस्कोऩ से 
उसके भेरुदॊड का ननयीऺण कयेंगे  

वाह प्माये! 

ऐसा रगता है कक रमु्फो-सेिर ऺेत्र के दो कशरेुकाओॊ 
(वयिेब्रा) भें कम्पे्रशन है. उसका स्थान रम्फय औय 

ऩहरे वेिेब्रा के फीर्च का जॊक्शन है.  

कपय "डडस्क" का 
पवर्चाय इतना 
अच्छा नहीॊ था? 

हभें मह ऩता 
कयना है कक 

वास्तव भें हो क्मा 
यहा है. 

स्ऩोंडडरोस, वयिेब्रा औय स्कोऩीन से  

वास्तव भें, जफ उस आदभी ने फड़ ेकद्द  उठान े
की कोसशश की तो उसके रुॊफो-सिैर कब्ज़े 
ऩय बायी दफाव औय कम्पे्रशन ननभाडण हुआ, 
जजसके ऩरयणाभस्वरूऩ उसका नजुक्रएस 

(नासबक) ऩीछे की ओय खखसक गमा.  



जफ भेरुदॊड के नुजक्रएस (नासबक) अऩनी साभान्म जस्थनत 
भें होत ेहैं, तो धड़ साभने की ओय थोड़ा फाहय ननकरता है, 
इससरए खड़ ेहोने के सरए ऩीछे की यीढ़ की भाॊसऩेसशमों को 
थोड़ा ससकुड़ना ऩड़ता है. हाराॊकक जफ एक नुजक्रएस 
(नासबक) का पवस्थाऩन होता है (जैसा कक महाॊ रम्फय-
सेिर हहॊज ऩय) तफ धड़ औय अगधक आगे ननकरता है, 
औय तफ खड़ ेहोने के सरए यीढ़ की भाॊसऩेसशमों को अगधक 
सॊकुर्चन की आवश्मकता होती है. क्मोंकक नासबक जेरी, एक 
अऺ ऩय कबी नहीॊ हिती है, इससरए ऩीछे की भाॊसऩेसशमों 
भें, जो 'यजस्समों' के रूऩ भें कामड कयती हैं, भें बी तनाव 
फढ़ता है. 

- प्रफॊधन 

एॊिासरजजक ऩरयजस्थनत  

साइड से दृश्म 

ऊऩय से दृश्म 

ससद्ाॊत भें इस पवस्थाऩन को नजुक्रएस (नासबक) को 
घेयन ेवार ेयेशदेाय सरपापे द्वाया योका जाना र्चाहहए 
था. वो एक फहुत सघन जार है जजसकी जारी फहुत 
भहीन होती है. रेककन एक हहॊसक प्रमास इस सरपापों 

को स्थाई रूऩ से तोड़ सकता है औय कपय द्रव, 
नजुक्रएस (नासबक) की दयाय भें से रयस सकता है.  

फाय-फाय के हहॊसक प्रमासों से पवखॊडन  
औय खयाफ हो सकता है रेककन ददड केवर 

तफ भहस स होता है जफ नुजक्रएस 
(नासबक) के ऩीछे का सरगाभेंि दफता है, 
क्मोंकक वहाॊ ऩय फहुत सायी नसें होती हैं.  



कभय भें पवकृनत  

सेिर-ऩठाय साभान्म रूऩ से ऺैनतज कोण 
से 30 से 45 डडग्री ऩय झकुा हुआ होता है. 

भाॊसऩेसशमों भें तनाव एक स्वाबापवक किमा है, 
जजसका उद्देश्म ददड कभ कयना होता है.  

वो इस तयह  
क्मों र्चर यहा है? 

ताकक उसे 
ददड न हो. 

दोनों, यीढ़ की हड्डी के स्तॊब 
औय श्रोखण ऺेत्र (ऩेजल्वस) की 
हड्डडमों को ऩकड़न ेवारी 

भाॊसऩेसशमों के हहॊसक सॊकुर्चन 
से श्रोखण औय सेिर-ऩठाय 

घ भेगा. वो असॊतुरन का कायण 
फनेगा जो अॊतत् ऩ यी यीढ़ भें 

पैर जाएगा. 

डडस्क का कोण सॊकुर्चन 
(कॊ रक्शन) को उत्तेजजत कयेगा 
औय यीढ़ की हड्डी के स्तॊब को 

असॊतुसरत कयके द सयी 
सभस्मा फनेगी. मह सफ 

शानदाय तयीके ऑिो-अजस्थय 
(ऑिो-अनस्िेफर) हैं. 



 र्चरो, अफ ऩेि की इन 
भाॊसऩेसशमाॊ ऩय काभ कयें. 

तुभने सुना?  
ऑिो अजस्थय!  

तुभने अच्छा ककमा! 

र्चरो देखते हैं... 

इससे काभ  
होना र्चाहहए. 

मह भॉडर फड़ ेकद्द  नहीॊ, 
फजल्क सेफ इकट्ठा कयन ेके 
सरए फनामा गमा था. 

 ज़या पवर्चाय सनुो. ऩससरमों के पऩ ॊजये औय 
श्रोखण (ऩेजल्वस) के फीर्च के बाग प्म त्रफस भें 

शजक्तशारी ऩेि की भाॊसऩेसशमाॊ 
(अब्डॉसभनल्स) होती हैं. महद आऩ उन्हें  काभ 
भें राते हैं तो वे भजफ त फनेंगी औय प्म त्रफस 
को रगाताय खीॊर्चेंगी, औय वो श्रोखण (ऩेजल्वस) 

के बमावह घ भने का भकुाफरा कयेंगी. 



उस जस्थनत भें तुभ ददड को ज़रूय  
कभ कय यहे होगे, रेककन भ र कायण 

को हिान ेके सरए कुछ नहीॊ. 

अये! इसभें कापी ददड होता है औय  
भुझे त्रफल्कुर बी अच्छा नहीॊ रग यहा 
है. उल्िी, भेयी हारत औय ऽयाफ है. 

फेशक! जफ तुभ अऩने ऩयैों को उठाते 
हो तो तुभ ककसी द सयी भाॊसऩेशी से 
काभ कय यहे हो औय क ल्हे की दोनों 
ऩेसशमाॉ रम्फय वयिेब्रा से जुड़ी हैं. 

जजसका अथड है कक जफ भैं  
मह भ वभेंि कयता ह ॊ तो भेये ऩेि की 
भाॊसऩेसशमाॊ कड़ी भेहनत कयती हैं, 
रेककन साथ ही भैं अऩना भेरुदॊड भोड़ 

यहा ह ॊ. बमानक .. 

डयावनी 



  
  
  
  
  
  
  
  

ि य  
दपुवधा! भैं ऩेि की भाॊसऩेसशमाॊ का सही तयीके  

से व्मामाभ कैसे कय सकता ह ॊ? 

पवस्पोि! वाह, उसस े 
भदद सभरी.  

जफ आऩ बाय-हीन होते हैं तो 
आऩकी डडस्कस ऩय दफाव कैं ससर 

हो जाता है.  

कपय भाॊसऩेसशमों को आयाभ सभरता है.  

हाॊ, अफ फेहतय रग यहा है.  

अये! क्मा आऩ बी ऩानी भें गगय गईं थीॊ? 

नहीॊ, भैं महीॊ  
यहती ह ॊ. भैं एक  
जर-ऩयी ह ॊ. 



जर-व्मामाभशारा (जजभ) 

ऩानी की सतह ऩय, शयीय के बाय 
के प्रबाव भें, डडस्क सॊकुगर्चत होंगी 
औय मह सॊकुर्चन की प्रकिमा तुयॊत 
होगी. इससरए सतह के ऊऩय इस 
व्मामाभ से कोई राब नहीॊ होगा. 

बाय-हीनता की जस्थनत भें हभ नासबक को 
उसकी साभान्म जस्थनत भें दफुाया सॊगहठत कय 
सकते हैं. उसके सरए आऩको फस अऩनी यीढ़ 
को धीये-धीये सबी हदशाओॊ भें हहराना होगा. 
उससे एक "सक्शन" प्रबाव ऩदैा होगा. 

 उदाहयण के सरए,  
भैं महाॉ भयोड़ने का 

ट्पवजस्िॊग भ वभेंि कय यहा 
ह ॉ, धीये-धीये औय त्रफना 

कोई फर रगाए. मह जरुयी 
है कक उसभें आऩको कोई 

ददड न हो.  

महाॉ, एक सीढ़ी के डॊड ेको 
ऩकड़कय, भैं अऩने ऩैयों को 
फाहय खीॊर्च सकती ह ॊ औय 
कपय वाऩस रा सकती ह ॊ. 

ऩय अगय उसी भ वभेंि को ऩानी की सतह 
ऩय ककमा गमा तो वो कैसे अरग होगा? 



रोगों को मह सभझना र्चाहहए कक 
उनकी डडस्क कबी ठीक नहीॊ 
होगी. फै्रक्र्चय हुए (पाइफय) की 
कबी भयम्भत नहीॊ होती औय 

कपय अगरा कद्द  ....  

मह अच्छा बी है.  ऐसे रगता है जैसे तुभ ऩानी के  
तार से फाहय ननकरन ेवारी हो.  

फहुत ही अच्छा भ वभेंि! 

छठवें हदन के अॊत तक उस आदभी ने फहुत फेहतय 
भहस स ककमा औय उसे कापी आयाभ सभरा.  

एकदभ र्चककत कय देन ेवारी फात. वास्तव भें, नासबक 
(नुजक्रअस) सर्च भें अऩनी जस्थनत ऩय रौि आमा. भेरुदॊड 
स्तॊब का साभान्म वि एक फाय कपय फहार हुआ है.  

कभय (pelvis) अफ सीधी मा सही हो गई. अफ डडस्क भें 
ससपड  भाभ री सा सॊऩीड़न (कॊ रक्शन) फर्चा है. 

हाॉ, रेककन सभस्मा अबी बी फय़याय है औय 
नासबक (नुजक्रअस) "भौका सभरत ेही कपय 

फाहय खखसक जाएगा." 



जस्रप्ड डडस्क 

स्िाय-फोडड  
स्माहिक नवड  

हाराॊकक वह इसे 
सभझ नहीॊ यहा है ... 

 हुये! भैं ठीक हो गमा!  
अफ भैं फड़-ेफड़ ेकद्द  इकट्ठा कयना 

शरुू कय सकता ह ॊ. 

नहीॊ! ऐसा भत कयो! नहीॊ तो तुम्हाया नासबक कपय स े
अॊनतभ छोय ऩय र्चरा जाएगा क्मोंकक 
मह ऩहरे स ेही पवस्पारयत है. इससरए 
इस फाय वो औय बी आगे जाएगा. 

सयर 
आगे ननकरा हुआ  स्थानाॊतरयत  

नासबक (नजुक्रअस) की 
जेरी, डडस्क के फाहय रीक हो 
सकती है, जजससे स्माहिक 
नवड (तॊत्रत्रका) जो ऩ यी िाॊग भें 
पैरी होती है ऩय कम्पे्रशन 

(सॊऩीड़न) ऩड़गेा. 

ऩोिड  
स्माहिक नवड  



इसे "रस्सेगुए गर्चन्ह" 
कहत ेहैं.  

महद जस्रप्ड डडस्क कभय (रम्फय) का स्तय ऩय है, तो घुिने सीधे यखकय इसे 
ननर्चरे स्तय के फ्रजैक्सओन को दफाने से देखा जा सकता है. उससे स्माहिक 
नवड खखॊर्चेगी. स्माहिक नवड, नतत्रफमा के नीर्चे औय  
ऩैय के ऩीछे से जाॊघ से होकय पऩ ॊडरी तक जाती है. 

भ खड भत फनो, मह साभान्म है, नब्फे 
डडग्री से आगे तुम्हें  हभेशा ही कुछ ददड 
होगा क्मोंकक स्माहिक नवड अऩनी 
अगधकतभ प्राकृनतक सीभा तक 
खखॊर्चगेी. औय मह जाॊघ के नीर्च ेकी 

भाॊसऩेशी के साथ बी होगा. 
ओह! 

अगय जस्रऩ डडस्क तुम्हायी 
स्माहिक नवड को प्रबापवत कयती तो 
तुभ ऩहरे ही गर्चल्राए होत ेक्मोंकक 
तुम्हायी नसों का सॊऩीड़न इसे 
वहिडब्रर र्चैनर भें कपसरने से 

योकता. 



महद आऩ तैयें, तो ससपड  अऩनी  
ऩीठ के फर ही तैयें.  

ककस नस के कपसरने की 
फात? भैंने सोर्चा था कक 
जस्रप्ड-डडस्क, भज्जा को 
सॊकुगर्चत (कॊ प्रेस) कयेगी. 

इस ऺेत्र भें नहीॊ, भज्जा, नार, आगे जाकय 
फॊद हो जाते हैं.  इस स्तय ऩय केवर "कौडा 
एजक्वना" नाभक नसों का एक गुच्छा होता 
है क्मोंकक वो घोड़ ेकी ऩ ॊछ जैसी हदखती हैं.  

अगय ऩऺाघात मा गॊबीय स्माहिका के गर्च ॊताजनक रऺण हदखें तो 
तुयॊत ककसी पवशेषऻ से ऩयाभशड कयें. नहीॊ तो उससे ऩहरे बाय-हीन 
जस्थनत भें एक दजडन मा अगधक व्मामाभ कयने की कोसशश कयें. 
शामद उससे जस्थनत वाऩस साभान्म हो जामे. ऩय व्मामाभ तफ तक 
शुरू नहीॊ कयें जफ तक ददड कभ न हो जाए. 

प्रफॊधन 

ऩानी भें धीये-धीये उतयें   

"ब्रेस्ि-स्रोक“ से ऩीठ का आधाय भड़ुगेा.  

नहीॊ! 



  
  
  
  
  
  

भाॊसऩेसशमों की ऩेिी  

अऩनी भाॊसऩेसशमों को आयाभ देने के सरए गभड 
ऩानी भें कभ-से-कभ एक घॊिा आयाभ कयें. 

जजभ भें त्रफना जोय रगाए धीये-धीये वजजडश कयें, 
औय फाद भें धीये से फाहय ननकरें. 

आऩ कभय के ऩास के ऺेत्र ऩय 
इतना ध्मान क्मों देते हैं? 

क्मोंकक वो कॊ कार का फेहद 
नाजुक हहस्सा है, जहाॊ 80% 

ऩयेशाननमाॊ आती हैं. 

तुभ क्मा कय यहे हो? 

अफ क्मोंकक भेयी यीढ़ की 
हड्डी ठीक-ठाक है, 

इससरए भैंने उसे ठीक 
यखन ेके सरए कभय की 
र्चौड़ी ऩेिी ऩहनना तम 

ककमा है.  

महद आऩन ेऐसा ककमा  
तो धीये-धीये कयके आऩकी 

भाॊसऩेसशमाॊ कभज़ोय हो जाएॉगी 
औय कपय आऩ ऩ यी तयह उस 

भ खड फेल्ि ऩय ननसबडत हो जाएॊगे. 
आऩ अऩनी प्राकृनतक ऩेिी का 
उऩमोग क्मों नहीॊ कयते? 



  
  
  
  

ऩ र-जजम्नाजस्िक क्मोंकक एक बायहीन जस्थनत भें ककमा जाता है 
इससरए वो हड्डडमों को हहरने-डुरने की अनुभनत देता है जजससे वो 
अऩनी भ र जस्थनतमों भें दफुाया वापऩस आ जाएॉ. अफ आऩको अऩनी 
भाॊसऩेसशमों की ऩेिी को भजफ त कयके सॊयर्चना को सुदृढ़ कयने की 

ज़रुयत है. 

तुम्हाया भतरफ है कक जफ 
तक भैं फ ढ़ा नहीॊ होता तफ तक 
भझु ेजस्वसभॊग ऩ र भें जाना ही 

होगा. 

क्मोंकक आऩकी यीढ़ की हड्डी को 
त्रफना ददड के गनतशीरता सभरी, 
इससरए भझु ेनहीॊ रगता है कक 

मह आवश्मक होगा. 

स्वीसभॊग-ऩ र भें ऩानी ने त्रफना प्रमास के गनतशीरता की अनभुनत दी.  
महाॉ हभ त्रफना गनतशीरता के प्रमास का पवकल्ऩ र्चनुेंगे जजससे आऩकी 

हड्डडमों को कोई ऩयेशानी न हो. 

भानव की भाॊसऩेसशमों की ऩेिी, ऩेसशमों की कई 
ऩयतों की फनी होती है, जजनके तॊतु अरग-
अरग हदशाओॊ भें होते हैं. प्रत्मेक भाॊसऩेशी 
सभ ह भें एक व्मामाभ की सम्बावना होती है. 



(*) ऩीठ के व्मामाभ के औय अगधक प्राकृनतक तयीके हैं,  
रेककन शारीनता हभें उन्हें  महाॊ ऩेश कयन ेसे योकती है. 

इस तयह. जफ दीवाय ऩय ऩैय हिके हों तो 
कभय का बाग पशड ऩय सऩाि आयाभ 

कय यहा होता है. 

कुछ सेकॊ ड के सरए अऩनी एडड़मों को 
उठाएॊ औय कपय से उन्हें  वाऩस यख दें. 

इसका आपवटकाय ककसी 
भैजक्सकन ने ककमा होगा! 

यीढ़ की हड्डी के सभानाॊतय भाॊसऩेसशमों की वजजडश के सरए, रॊफाई भें रेिें  
औय ऩेि के नीरे्च पशड ऩय एक तककमा यखें ताकक यीढ़ सीधी यहे (*) 

अन्म व्मामाभों के सरए सहामक 
साधनों की आवश्मकता ऩड़गेी.  

क्मा? 

तुभ उस ऩय 
फठेै हो. 
अॊनतभ व्मामाभ भें आऩ कुसी की ककनाय ऩय 
फठैें . ऩयै ज़भीन ऩय सऩाि हों, कपय शयीय को 
ऩीछे झकुाएॊ औय कुसी की िेक आने से ऩहरे 
रुक जाएॉ. कपय फाहय साॊस छोड़ें औय अऩने ऩेि 

को अॊदय की ओय खीॊर्चें.  

कुसी के हत्थों को ऩकड़कय अऩने  
शयीय को ननतम्फों की भदद से घभुाएॊ. 



माॊत्रत्रक प्रणारी ऺनतग्रस्त होने के 
कायण आऩको अफ धीभे-धीभे काभ 
कयना र्चाहहए औय दैननक जीवन के 
ऩरयणाभों को भद्देनज़य यखना र्चाहहए.  

कुछ हफ़्तों फाद.. 

भैं जस्वसभॊग 
ऩ र गमा 

भैं अऩनी  
डडस्क वाऩस  

स्थान ऩय रा ऩामा. 

भेयी एक अच्छी 
भाॊसऩेसशमों वारी ऩेिी है.  

र्चरो, इसी तयह जीवन 
ज़ायी यखता ह ॉ! 

जैसा अच्छे ऩयुाने हदनों भें था! 

एक कभय,  
दो कभय,  

तीन कभय, र्चाय…. 



कभय ददड को योकना  

 250-ककरोग्राभ 

साभान्म जस्थनत भें ससय, धड़ औय बुजाओॊ के सभ ह के  
गुरुत्वाकषडण का कें द्र कभय के अग्रबाग भें होता है. 

धड़ के ऩास यखकय 10-ककरोग्राभ 
वजन वारी ककसी र्चीज को उठाते 

सभम, यीढ़ की रॊफाई वारी 
भाॊसऩेसशमों भें 140-ककरोग्राभ फर 

पवकससत होता है. 

जफ उसी काभ को फाहों को 
आगे फढ़ा कय ककमा जाता है 
तो इसके सरए 250-ककरोग्राभ 
की जरूयत ऩड़ती है जजससे 
न्म जक्रमस ऩय 500-

ककरोग्राभ का दफाव ऩड़ता है 
...  

500-ककरोग्राभ 



  
  
  

तो कुछ तयह की गनतमों (भ वभेंट्स) ऩय ऩाफॊदी है.  

मह वॉशफेससन ... ... इस से फेहतय है. 

ककसी बी बाय को ऩयैों की भाॊसऩेसशमों के फरफ ते 
ही उठाएॊ, यीढ़ की हड्डी ऩय ज़ोय रगाकय नहीॊ.  

  

हाई हील्स के ज तों से 
भेरुदॊड का वि फढ़ता है.  



  
  
  
  
  

हम्भ ... ठीक है, कुछ सॊयर्चनात्भक कभजोरयमाॊ ज़रूय 
हैं जजन्हें  भैं स्वीकाय कयता ह ॊ, रेककन माद 

यखें, भ र सभस्मा मह है कक आदभी उन र्चीजों 
को कयन ेकी कोसशश कयता है, जजसके सरए 

उसे डडज़ाइन नहीॊ ककमा गमा है. 

मह ककसने सोर्चा होगा कक मह भ खड आदभी 
पवशार ब्रॉकों से बीभकाम भॊहदयों का ननभाडण 
कयेगा ताकक वो वहाॊ जाकय अऩनी हड्डी सम्फन्धी 

सभस्माओॊ का इराज कया सके. 

भैं तुम्हें  वो देता ह ॉ... 
इससरए, हय कीभत ऩय बायी वजन उठान ेकी 
अऩनी इच्छा के कायण उसन ेअऩनी कल्ऩना से 
खुद की ऺनत को सीसभत कयन ेके तयीके खोजे.   

सशश-ुवाहक ऩनत-वाहक 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   

क्मा, औय सभस्माएॉ? 
भैंने सोर्चा कक बाय भें 
हेयपेय के सरए ... 

भझु ेऺभा कयें, 
रेककन मह प्राणी 

ऩयेशानी ऩदैा कयन ेके 
सरए भशह य है.  

आओ, खुद  
आकय देखो.   

उसने एक कुसी का 
आपवटकाय ककमा.  

कपय वो आरसी 
फन गमा.  

कुसी ऩय फैठा आदभी एक कदभ बी नहीॊ र्चरता है.  
वो फस वहीीँ फैठा यहता है औय पोन कयता है. 

ऩय उसे र्चरना र्चाहहए. ... 

"एगोनोसभक“ 
 कुसी. 

'आयाभ' की इस 
जस्थनत द्वाया ऩहरे 
से ही ऺनतग्रस्त 
डडस्क अफ औय 

खयाफ होगी औय ऩेि 
की भाॊसऩेसशमों 

अगधक ससु्त होंगी.  
अन्िारजजआ 

उसकी डडस्क 
औय दफेंगी! 



दबुाडग्म से मे 
पवकास के कुछ 
फेकाफ  खतये हैं. 

म ननवससडिी की मह फेंर्च,  
यीढ़ की हड्डी तोड़ने  

के सरए फहुत भशह य है. 

साइड-िेफर वारी 
कुसी बी यीढ़ की हड्डी 
के सरए खयाफ है.  

औय मह जस्थनत गदडन की कशरेुकाओॊ (वयिेब्रा)  
का तेजी से पवनाश के सरए फहढ़मा है. 

क्मा उन्हें  सर्चभरु्च फठैना 
ज़रूयी है? क्मा उदाहयण के 
सरए उन्हें  कोि हैंगय से नहीॊ 
रिकामा जा सकता है? 

सही ढॊग से फठैन ेके तयीके: 
 
- कभय को िेक सभरे  
- जाॊध की हड्डी ऺैनतज जस्थनत भें हो 
- ऩयै पशड ऩय सऩाि हों  
- कोहनी सही ऊॊ र्चाई ऩय यखी हो  



इस तयह र्चाल्सड ने 
अऩनी गदडन की 
अऺ सीधी की. 

सीि फहुत नीर्ची है  
फहुत ऊॊ र्ची है  

भेज़ फहुत ऊॊ र्ची है 

भेज़ फहुत नीर्ची है 

र्चाल्सड, खुदको 
सीधा यखो! 

हाॉ भम्भी! 

बमानक! 

भैं मह  
कहना नहीॊ 
र्चाहता था. 

अगय मह एक अशुब 
भौका नहीॊ है तो तुभ 
अऩनी ककताफ के 
साथ महाॊ आओ. 

उससे गखणत तुम्हाये 
ससय भें आसानी से 
प्रवेश कयेगी. ठीक? 

हाॉ,  
भडैभ! 



पवरूऩतामें  

  
  
  
  
  
  
  

रेिने की झ ठी आयाभदामक  
जस्थनत का उल्रेख ऩेज 51 ऩय 

 ककमा जा र्चकुा है.  

फहुत नयभ त्रफस्तय झ रा  
(हैभक) 

रेिने के सरए सख्त ऩरॊग  
से फेहतय कुछ बी नहीॊ है. 

भेये होिर का त्रफस्तय 
फहुत नयभ है, भैं पशड 
ऩय सोना ऩसॊद कयता ह ॉ 

आऩकी नई श्रृॊखरा कैसे र्चर 
यही है. क्मा वो ऩहरे वारी से 

कुछ फेहतय है? 

आऩको कशेरुका (वयिेब्रा) का साभान्म ससद्ाॊत 
माद होगा. एक ठोस, फेरनाकाय फॉडी, भज्जा 
की नहय औय एऩोकपससस जो यीढ़ की हड्डी से 
जोड़न ेभें भदद कयते हैं मा भाॊसऩेसशमों को 

जोड़ने सरए उऩमोग भें आते हैं.  

उसका उल्रेख भत कयो 
क्मोंकक वो कई फाय वो 
गरत ननकरा हैं. 

जस्ऩनस एऩोकपससस 
ऩेडडकर  

हड्डी का शयीय 

राॊस्वसड  
एऩोकपससस 



 साभान्म कशरेुकीम (वेिेब्रा)  

कभय की हड्डडमाॊ (वयिेब्रा) 

ऩऺ साभने 
सुऩीरयमय  
आहिडकुरय  
एऩोकपससस 

इन्पीरयमय  
आहिडकुरय  
एऩोकपस 

ऩेडडससर  
 रैक 

यगर्चडडमन  
कैनार  

जस्ऩनस 
 एऩोकपससस 

प्रान  

सुऩीरयमय  
आहिडकुरय  
एऩोकपससस 

मह साभान्म मोजना है. 
भ्र ण स्तय ऩय कशेरुक 

(वयिेब्रा) का ननभाडण एक 
सिीक मोजना के 

अनुसाय होता है, रेककन 
कबी-कबी र्चीजें गरत 

बी हो जाती हैं. 

ऩॊद्रह प्रनतशत रोगों भें कशरेुक (वयिेब्रा) 
र्चाऩ के, त्रफना-वेजल्डॊग के साथ ऩदैा होते हैं, 

जो जस्ऩनस एऩोकपससस फने होंगे.  
इन्हें  "जस्ऩना त्रफपीडा" कहत ेहैं. 

हाॉ ... रेककन इससे रोग 
ऩीडड़त नहीॊ होते हैं.  

जस्ऩना त्रफपीडा 

जस्ऩनोज  
एऩोकपससस 

ऩयेशानी होगी! 



ग्रीक भें, स्ऩोंडडरोस का अथड कशरेुका (वयिेब्रा) है, औय ओसरसगथससस 
का अथड है "कपसरने वारा", इससरए एक कपसरने वारी कशरेुका 
(वयिेब्रा) के सरए "स्ऩोंडीमोसरससस" शब्द उऩमकु्त है. 

आहिडकपसशमर  
एऩोकपससस 

भेननसकस  

गर्च ॊता की फात मह है कक कशेरुक (वयिेब्रा) डडस्क से 
अरग हो जात ेहैं, रेककन र्चाय एऩोकपससस ऐसे बी होत ेहैं 
जजनभें छोिे कुशन होत ेहैं जजन्हें  भेननस्की कहत ेहैं.  

मे छोिी र्चऩिी थैसरमों की तयह होत ेहैं औय 
"साईनोपवआ" नाभक एक तैरीम ऩदाथड से बये होत ेहैं.  

कभय के स्तय ऩय मे 
एऩोकपससस, एक तारे की 
तयह व्मवहाय कयत ेहैं, 
औय प्रत्मेक कशेरुक 

(वयिेब्रा) की ऊऩय की गनत 
का पवयोध कयता है. 

रेककन 15% रोग "फोनी आक्सड" 
हड्डडमों के र्चाऩ के साथ ऩदैा 
होते हैं, जजन्हें  इस्थभुस कहा 
जाता है, जो हड्डी नहीॊ होते है. 
ऩ या ढाॊर्चा केवर कुछ भजफ त 
तॊतुओॊ के कायण हिका होता है.  

इस्थभुस  
का ि िना 

सेिभ 

त्रफना हड्डी का फना इस्थभुस 

हाॊ, भैं देख यहा ह ॊ कभय के ऩहरे कशरेुका (वयिेब्रा) को, जजसका इस्थुभस 
अबी हड्डी नहीॊ फना है. उसे यीढ़ की हड्डी के वजन का बाय सॊबारना है. 

दबुाडग्म से मे दोनों बाग एक द सये से ठोस रूऩ से जुड़ ेनहीॊ हैं.  
ककसी कशरेुका (वयिेब्रा) की प्रगनतशीर कपसरन हभेशा सॊबव है (*) 



  
  
  
  
  

सुऩीरयमय आहिडकुरय  
एऩोकपससस 

राॊस्वसड  
एऩोकपससस 

ऩेडडकर  

इस्थभुस 

इन्पीरयमय आहिडकुरय एऩोकपससस 
का रूऩ एक छोिे कुत्ते के कान, नाक औय ऩॊजे की 
तयह हदखता है, जजसभें ऩेडोन्क्र उसका "आॊख" 
होती है. महद छोिे कुत्ते की "गदडन" ि ि गई हो, तो 
हभें ऩता र्चरता है कक वो एक पवकृत इस्थभुस होगी. 

आऩन ेअच्छा ऩहर्चाना! ऐसे 
भाभरों भें हभें क्मा कयना र्चाहहए? 

कुछ बी नहीॊ. सौबाग्म से 
ज्मादातय रोग उसे कबी नोहिस 
बी नहीॊ कयेंगे. कुछ रोग उम्र के 
साथ मा ककसी र्चोि मा झिके के 
फाद ही उसे भहस स कयेंगे. 

10 मा 12 सार की उम्र के फच्र्चों 
भें उसे ऩहर्चाना जा सकता है.  
हभ उन्हें सराह देत ेहैं कक वे 
कबी बी बायी वज़न न उठामें.  

तो उससे एक औय 
वयिेब्रा फनेगा!... 

वह आदभी कुछ अजीफ तयह से 
खड़ा है. आऩको क्मा रगता है? 

हाॉ, ऩय वो 
कुछ औय है. 

इन्पीरयमय आहिडकुरय  
एऩोकपससस 



  
  
  
  
  
  

स्कोसरमोससस 

हे बगवान! 

कबी-कबी, ककसी अस्ऩटि कायण से कोई 
कशरेुक (वयिेब्रा) भड़ुना शरुू हो जाता है. 
वो यीढ़ की हड्डी के स्तॊब को ऩ यी तयह से 
असॊतुसरत कयता है. ऩटृठ 47 ऩय आऩ 
इस योिेशन के रऺण देख सकते हैं.  
हभ इसे "गगब्फॉससिी" कहते हैं. 

आह, महाॉ भासरक है. मे सफ रोग कौन हैं? 

कशरेुक (वयिेब्रा) 

व ेसबी वयिेब्रा की खयाफी से,  
पवसबन्न सभस्माओॊ से ऩीडड़त हैं. 

फाऩ ये ! अये! 
भेयी गदडन  
भें ददड है! 

तॊत्रत्रका भें स जन से उसे 
बमानक ससयददड है. 

औय इस तयह दनुनमा दो ऩयै वार ेभनटुमों की 
कयाहों औय शोय से बय गई.  



औय भैं महाॉ ककसे देख यहा ह ॉ?  
जो ऩहरे हभेशा योता यहता था,  
वो अफ एकदभ स्वस्थ्म औय  

खुश रगता है.  

कोई घसुऩठै 
नहीॊ, कोई 
हेयपेय नहीॊ. 

शहय भें एक आदभी है जो कबी-
कबी कशेरुक (वयिेब्रा) को ठीक 
कय देता है. वो र्चभत्काय कयता है. 
ननजश्र्चत रूऩ से भेये ऊऩय उसके 

जाद  ने काभ ककमा. 

भुझे बमानक भाइगे्रन था रेककन  
उसके जाद  से भुझे छुिकाया सभरा. 

उसका ऩेशा 
क्मा है? 

भोर्ची! 

उसके जाद  के ज तों से भुझे  
भाइगे्रन से छुिकाया सभरा. 

एक  
र्चभत्काय! 

सर्च भें, 
र्चभत्काय! 

जाद  के ज ते!  
 मह सफ फकवास है?  

ऩता नहीॊ!  
अच्छा बाई, तुभ जाकय ऩता रगाओ 

ज़या उन जादईु ज तों 
ऩय ननगाह डारें…. 

अये! 



  
  
  
  
  

कुछ देय के प्रमास के फाद 

देखो, दोनों ज तों की एडड़मों की भोिाई एक-जैसी नहीॊ है. 

होसशमाय भोर्ची ने देखा होगा कक कुछ रोगों का एक 
ऩैय, द सये के भकुाफरे थोड़ा रम्फा होता है. 

मह सर्च है कक एक 
जस्थनत भें वो ऩ यी यीढ़ 
की हड्डी भें असॊतुरन 
ऩदैा कय सकती है, 
जजसका प्रबाव कई 
स्थानों ऩय भहस स 
ककमा जा सकता है ... 

उससे ससय भें  
भाइगे्रन ऩदैा होता है. 

रेककन अधेड़ उम्र भें ऊॊ र्ची एड़ी का उऩमोग 
कयन ेसे एक अन्म असॊतुरन प्रकि हो 
सकता है जजसे ऩेजल्वस (श्रोखण) सॊयर्चना 

की पवकृनत से जोड़ा जा सकता है. 

जफ तक भनटुम वमस्कता तक ऩहुॊर्चता है तफ 
तक वो एक ऩयुाने घय की तयह फन जाता है जजसे 
सॊतुरन औय यख-यखाव के सरए ऺनतऩ नतड, 

भयम्भत औय सहाये की ज़रुयत होती है ऩय जजसे 
फड़ी देखबार के साथ ही छुआ जाना र्चाहहए. 



जस्ऩनस  
एऩोकपससस 

ऩटृठीम कशेरुक (वयिेब्रा) 

ऩऺ 
साभन े

जस्ऩनस  
एऩोकपससस 

भेडुराय कैनार  

ऩटृठीम कशेरुक 
(वयिेब्रा) ननजश्र्चत 

रूऩ से एक 
सपरता है.  

वो ऩससरमों द्वाया 
शयीय से ठोस रूऩ 
से जुड़ा होता है. 

कपय आऩने इस प्रकाय की कशरेुक (वयिेब्रा) 
का उऩमोग क्मों नहीॊ ककमा? 

 ऩससरमाॊ, 
कशरेुक 

(वयिेब्रा) के फीर्च 
के स्थान से शरुू 

होती हैं. 

रयफ (ऩसरी) 

रयफ (ऩसरी) 



हभने कोसशश की, रेककन  
वो जीव कपय अऩने ज ते के पीते 
फाॊधने भें बी सऺभ नहीॊ हो 
ऩामा. अफ वो अऩना ससय तक 

नहीॊ भोड़ सकता था. 

जस्ऩनस एऩोकपससस अक्सय 
स्वाबापवक रूऩ से भड़ु ेहोते हैं औय 
जफ साइनओुससस को एक धड़कन 
जैसे भहस स ककमा जाता है, तो 
उसका भतरफ "जस्रप्ड डडस्क" 

नहीॊ होता है. 

अन्म सबी सॊबापवत गॊबीय कायणों 
(फै्रक्र्चय, ट्म भय, कुरूऩता आहद) 
के उन्भ रन के फाद, ऩीठ भें ददड को 
अक्सय यीढ़ की हड्डी के स्तॊब 

(सेिेियी-ससॊड्रोभ) के असॊतुरन के 
ऩरयणाभस्वरूऩ देखा जाता है. 

अये...  



गहठमा 

  
  
  
  
  
  
  

भैं इसे सभझ नहीॊ ऩा यहा ह ॊ. भैंने त्रफना ककसी व्मामाभ के एक स्वस्थम औय 
सकिम जीवन जजमा है. भैं अऩनी डडस्क, भेननसकस औय जोड़ों के प्रनत सावधान 

यहा ह ॉ, ऩय अफ देखो कक भैं ककस बमानक जस्थनत भें ऩहुॉर्च गमा ह ॉ! 
हम्भ! 

क्मा नौकयी भें प्रवेश कयने की तायीख 
वारी रॉगफकु आऩके ऩास है? 

मह रीजजए!  

भझु ेआश्र्चमड है कक आऩ 
अबी तक र्चर ऩा यहे हैं! 

भैं अफ इस हाथ को  
ऊऩय नहीॊ उठा सकता ह ॉ.  

भैंने आऩसे फाय-फाय कहा है, जफ आऩ 
एक ऐसा जीव फनाएॊगे तो आऩको उसके 
सशकायी के फाये भें बी सोर्चना होगा,  
नहीॊ तो इस तयह की फातें होंगी ही.   

मह अर्चानक एक हदन 
सफुह को हुआ. 

वसेै एक्स-ये भें कुछ बी गड़फड़ नहीॊ है, 
ससवाम इसके कक एक हाथ, द सये की 

तुरना भें थोड़ा रम्फा है. 



क्मोंकक "डॉक्िय पाभाडससस्ि-
कपजजमोथेयेपऩस्ि“ का त्रत्रकोण हावी 
होता है ... जस्वसभॊग ऩ र की स्थाऩना 

एक कपजजमोथेयेपऩस्ि-सभ ह के सरए बी 
फहुत भहॊगी होगी. हाराॊकक रुभेिोरॉजी 

(गहठमा) कें द्रों भें रयकवयी के सरए 
जस्वसभॊग ऩ र भें फाय-फाय जाना 

आवश्मक होता है. 

अये! 

आऩने कोणीम आमाभ खो हदमा 
है. आऩका आहिडक्म रेशन फुयी 
तयह से रुत्रब्रकेिेड है. आऩका 

आहिडकुरय कैप्स र ससकुड़ गमा है 
औय आऩके सुप्राजस्ऩनर सरगभेंि 

भें फहुत स जन है. 

क्मा भुझ ेऑऩयेशन की जरूयत होगी? 

आभतौय ऩय इससे ऩहरे कक हभ आऩको कॊ धे, घुिने मा ऩीठ के सरए 
ऑऩयेहिॊग िेफर ऩय सरिाएॊ, हभ मह देखत ेहैं कक क्मा "ऩानी के व्मामाभ" 
(एक्वा-जजभ) से र्चीज़ें साभान्म हो सकती हैं. भानव शयीय भें खुद को ठीक 

कयने की भहान शजक्त है जजसे हभ अक्सय नज़यअॊदाज़ कयत ेहैं. 

कपय डॉक्िय अऩने योगगमों को अगधक फाय 
जस्वसभॊग ऩ र भें क्मों नहीॊ बेजत?े 

कस्फों भें, साभाजजक सयुऺा प्रणारी के तहत 
नगय ऩरयषदों को छोिे जस्वसभॊग ऩ र फनान े
र्चाहहए जो फीभाय मा फ ढे़ रोगों को भफु्त भें 

उऩरब्ध हों.  

अगय डॉक्िय औय कपजजमोथेयेपऩस्ि अऩने योगगमों के साथ 
स्वतॊत्र रूऩ से इनका उऩमोग कयते तो उसस ेसफको राब होता. 



  
  
  
  

फहुत फेहतय,  
भैं एक-एक सेंिीभीिय 
कयके ठीक हो यहा ह ॊ. 

थोड़ी गनतशीरता ज़रूयी हैं अन्मथा वे भाॊसऩेसशमा 
सशगथर हो जाएॉगी. आयाभ औय ससपड  फैठे यहने भें 
खतया है. आदशड जस्थनत एक जस्वसभॊग ऩ र है जहाॊ 
त्रफना प्रमास मा ददड के आऩ व्मामाभ कय सकत ेहैं.  

कॊ धे भें गहठमा के सरए 
ऺनतग्रस्त हाथ को उठाने के 
सरए अच्छे हाथ की भदद रें. 
धीये-धीये कयके ऺनतग्रस्त हाथ 
ऩ यी तयह ठीक हो जाएगा (ऩय 
ऩुनप्राडजप्त के सरए ऩहरे कोणीम 
आमाभ का ठीक होना ज़रूयी है). 

छोिी गेंदों से बये हुए पवशषे गद्द ेहोते हैं जजन्हें  भाइिोवेव भें गभड ककमा जा सकता 
है औय जो गहठमा के ददड को कभ कयन ेभें औय इराज भें कापी प्रबावी होते हैं. 

भेयी फाॊह अफ फेहतय हो यही है 
रेककन भुझ ेमहाॉ ददड हो यहा है ... 



(*) इसे स्कैऩरुोहुभयर ऩेरयआर्थ्ाडइहिस कहते हैं औय मह अक्सय  
50 सार की उम्र के फाद ही होता है, खासकय भहहराओॊ भें. 

अकिभोन कॉरय फोन 

उयाजस्थ  
(हुभायस) 

स्ियनभ  

शयीय की अन्म सबी गनतपवगधमों भें कॊ धे 
का ब्रेड एक कैप्स र भें फॊद होता है 

जजसभें एक प्राकृनतक तयर साईनोपवआ 
होता है. वैसे वो शयीय का सफसे अगधक 
गनतशीर बाग है, इस कैप्स र के ननर्चरे 
हहस्से भें एक "रयजवड पोल्ड" होता है, 
जजससे हाथ ऊऩय उठामा जा सकता है. 

आऩका आहिडकुरय 
कैप्स र ससकुड़ गमा है, 
इससरए आऩके कॊ धे की 
गनतशीरता कभ हो गई है. 

सावधान यहें, महद आऩ फहुत फर मा ज़ोय रगाएॊगे तो  
आऩ उऩाजस्थमों (कािडसरज) को नुक्सान ऩहुॊर्चा सकते हैं. 

गहठमा एक स जन की प्रकिमा है 
रेककन इसभें आऩकी गनतशीरता 

ज़ायी यहेगी (*) 

हभेशा की तयह, ऩ णड गनतहीनता 
खतयनाक होगी. गनतशीरता भहत्वऩ णड 

है रेककन उसे ददडनाक न फनाएॊ. 



ऩुयानी गहठमा (ऑजस्िमो-आथडयाइहिस) 

तो इसका भतरफ है कक 
भझु ेगदडन भें स जन वारा 

गहठमा हो गमा है? 

नहीॊ, इस फाय मह  
ऑजस्िमो-आथडयाइहिस है. वाह!  

कुछ नमा! 

गदडन की हड्डी 

साभने 
ऩऺ 

सुऩीरयमय  
एऩोकपससस 

राॊस्वसड  
एऩोकपससस 

इन्पीरयमय  
एऩोकपससस 

भेडुराय कैनार जस्ऩनस  
एऩोकपससस 

प्रान  



  
  
  
  
  
 
  
 

इॊियविेब्रर न्म यर पोयाभेन 

डडस्क 

आहिडकुरय पेस 

भेननसकस  

डडस्क नासबक 

इस तयह से डडस्क ऩय ग्रीवा का ढेय फनामा जाता 
है. उनके ऩास प्रत्मेक छोय ऩय करात्भक र्चहेये होंगे 
जो फाद भें ससय के झकुाव की गनतपवगधमों को 
सीसभत कयेंगे. ग्रीवा कशरेुक (वयिेब्रा) के  
इस ऺेत्र भें सफसे अगधक यगड़ होती है.  

कशरेुका (वहिडब्रर) 
 धभनी 

नस 

गदडन की हड्डी (साभने का दृश्म) 

ऩ यी तयह से फने कॊ कार भें, घषडण द्वाया नटि की गई ककसी बी उऩाजस्थ 
(कॉहिडसरज) को फदरा नहीॊ जा सकता है. हाराॊकक, फोनी ऊतक (हिश्म ) रगाताय 
फनते यहते हैं जैसा हभ प्राम् फै्रक्र्चय के उऩर्चाय भें देखते हैं. जफ कोई उऩाजस्थ 

(कॉहिडसरज) नघसती है तफ कशरेुका (वयिेब्रा) के कुछ हहस्सों ऩय दफाव फढ़ जाता है 
जजससे कापी अप्रत्मासशत तयीके से हड्डडमों का पवकास होता है,  

जो ओस्िीओ-आथडयाइहिस को जन्भ देता है. 

यीढ़ की हड्डी से तॊत्रत्रका जड़ें, वाहहका हड्डडमों के छेदों 
भें से फाहय ननकर आती हैं. ऑजस्िमो-आथडयाइहिस 
नसों के इन नछद्रों को कैसे अवरुद् कयता है उसे 

आसानी से देखा जा सकता है. इससे स्थानीम ददड ऩदैा 
होता है जो धीये-धीये फाहों औय हाथों भें पैर सकता है. 

गहठमा, 
 पवकास 

भेननसकस  



  
  
  

जफ भैं अऩना ससय घभुाता 
 ह ॊ तो भझु ेअऩनी आॊखों के 
साभन ेछोिी योशननमाॊ  

हदखाई देती हैं. 

जस्ऩनस एऩोकपससस 

कशरेुकी (वयिेब्रा)  
धभननमाॊ 

भेरुदण्ड 

सुऩीरयमय  
एऩोकपससस 

कशरेुकी (वहिडब्रर)  
धभननमाॊ 

हभ इन गर्चत्रों भें देख सकते हैं कक 
कशरेुक (वयिेब्रा) धभननमाॊ, ग्रीवा 
स्तॊब की रम्फाई भें कैसे पैरती हैं. 

अऩने प्रनतफॊगधत तॊत्रत्रका भागड के साथ, जफ आऩ अऩना 
ससय घभुाते हैं तो आऩकी धभनी ससकुड़ती है औय आऩके 
भजस्तटक भें यक्त का प्रवाह कभ हो जाता है. ऩय मह कोई 
गॊबीय फीभायी नहीॊ है. अफ आऩ साभन ेअगधक देखेंगे.  



  
  
  
  
 
  

आऩकी कभय औय 
ऩटृठीम कॉरभ ऩय बी 
एक नज़य डारें. 

भझु ेमकीन नहीॊ होता! .. 

हे बगवान!.. 

फहुत अच्छा? 

ऑजस्िमो-आथडयाइहिस घिना छोिी-छोिी हड्डडमों के 
फढ़न ेसे उम्र के साथ पवकससत होती है, औय उसे "तोते 
की र्चोंर्च" बी कहा जाता है. मे हड्डडमाॊ कबी-कबी जुड़ 
बी सकती हैं जजससे कशरेुक (वयिेब्रा) आऩस भें फ्म ज 

हो जाते हैं. (ऩय जरूयी नहीॊ कक वो ददडनाक हों). 

डडस्क मानन र्चकनतमों के खयाफ मा ऩतन के कायण 
रोग उम्र के साथ कुछ-कुछ छोिे हो जात ेहैं.  



 क्मा वो दोऩहय  
का बोजन है? 

भुझ ेकुछ अजीफ  
भहस स हो यहा है. 

क्मा आऩ इसके फाये भें 
कुछ कय सकते हैं? 

दबुाडग्म से अगय भैं हड्डडमों को छीरकय ननकार  
बी द ॊ तो बी वे कुछ ही सभम भें वाऩस आ जाएॊगी. 

आगे... र्चरते सभम भेये क ल्हों  
भें ददड होता है. 

आऩके उस फक्से 
भें क्मा है ? 

उसभें फस कुछ 
खान ेकी र्चीजें हैं. 



 नघसन ेके कायण पवसबन्न स्थानों ऩय उऩाजस्थ 
(कािडसरज) गामफ हो जाती हैं औय तफ ऺनतग्रस्त 
हहस्सों ऩय दफाव कभ कयने के सरए रोग एक 

पवशषे ऩोजीशन (ऩोस्र्चय) अऩनाते हैं. 

नहीॊ, वो ससपड  नाश्ता है. 
दोऩहय का बोजन इससे 
कहीॊ ज़्मादा होगा औय उसे 
भेये सरए ढोना भजुश्कर 

होगा.  

आऩका वज़न 
फहुत अगधक है. 

इससे आऩके क ल्हे की उऩाजस्थ (कािडसरज)  
ऩय फहुत दफाव ऩड़गेा.   

पीभय हड्डी का सॉकेि 

2.5 सभभी  
भोिी  

कािडसरज  

पीभय का ससय  
आऩ अऩने बायी  

वजन से उसे सर्चभरु्च  
भें कुर्चर यहे हैं. 

वसेै भझु ेरगा कक आऩ 
उऩाजस्थ (कािडसरज) को 
भजफ त कयन ेके सरए 
भझु ेकुछ दवा देंगे.  

मह रो.... रेककन मह नसु्खा 
नहीॊ है मह तो 

बोजन की स र्ची है! 

एक  
आहाय भेन ! 

इतना कभ खाकय भैं 
जज़ॊदा कैस ेयह ॊगा? 



 भझु ेहदखाओ 

नघसने के अॊनतभ र्चयण भें,  
केवर एक सभाधान फर्चगेा.  

ऩहरे फाद भें  

आऩको (ऩैय की हड्डी) पीभय फदरनी ऩड़गेी. 

क ल्हे के जोड़ िेढे़-भेढे़ हो जात ेहैं. कोई 
उऩाजस्थ (कािडसरज) नहीॊ फर्चती है, पीभय 
का ससय नघस जाता है. उनके सॉकेट्स नघस 

जाने से स्थामी ददड शुरू होता है. 

अगय हभ हहस्सों को  
फदर दें तो क्मा होगा? 

औय? 



  
  
  
  
  सम्ऩ णड हहऩ को  

फदरन ेका उदाहयण 

गनतशीरता ज़ायी यखन ेका मही 
एकभात्र हस्तऺेऩ है जो ददड को ऩ यी 
तयह से हिाता है औय क ल्हे को 
गनतशीरता प्रदान कयता है.  

उसके फाद योगी रगबग साभान्म 
काभ-काज कय सकता है. 

ज़या इस छोिे फ ढे़ को देखो. ऩहरे हभ उसकी गदडन, उसकी ऩीठ मा कॊ धे के फाये 
भें कुछ बी नहीॊ कय सकत ेथे, रेककन भैंने उसकी दोनों पेभय हड्डडमों के ससय 
फदर हदए औय अफ वो हदन बय अऩनी साइककर ऩय इधय से उधय घ भता है.   

साभन ेदेखो! 

अफ उसकी हारत 
फहुत अच्छी है! 

ऑऩयेशन के फाद वो अगरे हदन ही उठ गमा. उऩाजस्थ 
(कािडसरज) की ससराई के फाद उसे अच्छी गनतशीरता 
सभरी. शुरुआत भें हाराॊकक उन्हें ऐसी जस्थनतमों से 
फर्चना था जहाॉ एक साधायण गरत र्चार से उसे  

औय नुक्सान हो सकता था. 



उऩसॊहाय 

  
  
  
  
  

वसेै गनतशीरता की मे सबी सभस्माएॊ  
फड़ी ऩयेशानी हैं. आऩको क्मा रगता है? 

नहीॊ, िेक्नोरॉजी की  
वजह से आज हभाये ऩास 
इसका सभाधान है. आज 
आदभी अॊतरयऺ भें जाकय 

यह सकता है. 

अॊतरयऺ भें उसे कोई सभस्मा 
नहीॊ होगी! क्मोंकक वहाॊ वो 

बायहीन होगा.  

ऩरयमोजना? रेककन भेये  
साथी, वे हय हदन र्चािडय  
फ्राइि से जाते हैं.  

हदरर्चस्ऩ  
प्रोजेक्ि है!  

अॊतरयऺ भें ही भनुटम का बपवटम है.  
जफ वे पवशार अॊतरयऺ के गाॊवों भें यहेंगे 
तो वे अॊत भें वो जस्रप्ड डडस्क औय भोर्च से 

भकु्त हो जामेंगे. 



  
  
  
  
  

समाप्त 

छह भहीने फाद... 

 उदास हदखते हो!  
भझु ेरगा कक तुभने 
अऩने प्रोिोिाइऩ की 
सबी सभस्माओॊ को 
हर कय सरमा होगा. 

हुआ नहीॊ... 

रेककन क्मों? 
क्मोंकक एक कैन (डडब्फा) खोरते 
हुए उसन ेअऩनी फाॉह तोड़ डारी!  

कैजल्शमभ की कभी! 
(डी-कैजल्सकपकेशन) 


