
≥π

œu?łË s� Ád|c×?²� ÊU?�½ù« r�ł v� tK?�« tIKš Èc�« v½U?L?�'« ÷—U?F�« u¼ r�_«

b|b?A�« r�_UÐ W|U?N½Ë ¨j?}�?³�« r?�_UÐ W|«bÐ …d?}?¦?� Ÿ«u½√  r�ú� Æt?L?�?ł v� U?� WKJA?�

œb?×| Ê√ sJL| W?HK²?	� W?}M�“  «d?²?H� Âôü« Ác¼ œułË Ê≈ ÆÊU?�½ù« tKL?×?²| ô Èc�«

‚d?G²?�| Ë√ …œËb?F?� v½«uŁ ‚d?G²?�| Ê√ r�ú� sJ?L}?� ¨d?}³?� b?Š v�≈ r�_« V³?ÝË Ÿu½

Æd¦�√ Ë√ d?Ný√ W²Ý v�≈ b?²L| Ê√ sJL| Èc�« s�e*« r�_UÐ vL�?| U� u¼Ë ¨…d}¦?� U�«uŽ√

‰U?¦*« q}?³?Ý vKF� ¨`?{«Ë t³?³?Ý r�_« —b?B?� ÊuJ| Ê√ sJL?}� ¨r?�_« —œUB?� sŽ U?�√

b???Š√ s� jG???{ sŽ "UM?�« r�_« Ë√ r�_« v�≈ ÈœR?ð Ê√ sJL| »U???B???Ž_« b??Š√ WÐU???�≈

‰u??N??−??� ÊuJ| Ê√ U??ÎÎC|√ r�ú?� sJL| U??L??� ¨Èd??I??H�« œu??L??F�« »U??B??Ž√ vKŽ Â«—Ë_«

Ë√ W}½UL?�ł d}ž q�«u?F� UÎÎC|√ sJL| UL� ¨·Ëd?F� v½UL�ł V³?Ý t� f}� Ë√ ¨—bB*«

q�«u??F�« Ë√ W?}??�?HM�« q�«u??F�« q¦?� Âôü« s?� Ÿ«u½_« iFÐ —u?N?þ v� dŁRð Ê√ W|u??C?Ž

r�_« WKJA* tłöŽ v� Y|b(« vF?}³D�« vłöF�« ÁU&ô« bL²Ž« bI?� p�c�Ë ¨W}ł—U)«

¨W}ł—Uš Â√ X½U� W}Kš«œ Âô¬ —u?NE� ÈœRð Ê√ sJL| v²�« »U³Ý_« l}L−Ð cš_« vKŽ

Z�«dÐ ÕU?−M� d?³?�√ U?Î�d?� ÊU?}Š_« s?� d}?¦?� v� vDF?| b
 U2 ¨W?}?�?H½ Â√ X½U?� W|u?C?Ž

Ær�_« WKJA� l� q�UF²�« v� vF}³D�« ÃöF�«

vF}?³D�« ÃöF�« rKŽ t?}�≈ q�uð U� ÀbŠ√ W?A
UM* qBH?M*« ¡e'« «c¼ XBB?š bI�

«c¼ v� W}*UF�«  U?Ý«—b�« ÀbŠ√  Ê_ «ÎÎdE½ ªr�_« WKJA� WNł«u?� v� W¦|b(« tðU|dE½Ë

l�«d�« q‡‡BH�«

Âôü« Ãö‡‡�
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¥∞

vF?}??³D�« Ãö?F�« v?� s}?B?B??	?²?LK?� Êu?¾?−K| s?|c�« v{d*« s� •∑µ Ê√ b?�R?ð ÊQ?A�«

¨UNÐU³Ý√Ë UNŽ«u½√ ·ö²šUÐ rN�ô¬ ÃöŽ v� rNðbŽU�* rN}�≈ Êu¾−K| ¨q|b³�« VD�«Ë

W|Ëœ_« Â«b??	???²??ÝUÐ rN???�ô¬ ¡U??H??A� r?NðôËU??×??� q?� qA??� s� U???ÎÎC|√ r¼«uJ?ý b??FÐË

U?L� ¨s}?'U?F*« rNzU?³Þ√ WDÝ«uÐ Î…œUŽ n�u?ð v²�«Ë ¨r�_« ÃöFÐ W?�U?)«  UMJ�*«Ë

`³�√ U?N³½«u?ł l}L?ł s� r�_« tKJA� l� q�U?F²�« v� UÎÎ�u?LŽ vF?}³D�« Ãö?F�« ÕU$ Ê√

Ãö?Ž s� d?}?¦J�« Ãö?Ž v� b?ŽUÝË q?Ð ¨W}?{U*« U?ÎÎ�U?Ž s¹d?A?F�« ‰ö?š U?Î²?³¦?�Ë U?Î×?{«Ë

ÆUNF� q�UF²�« v� vzU}L}J�« vz«Ëb�« ÃöF�« qA� v²�«Ë ¨W}BF²�*«Ë WM�e*« Âôü«

r�_« W?×�UJ� qzU?ÝË rEF?� r�_« ÃöF� hB?<« ¡e?'« «c¼ v� ÷dF?²�½ ·u?Ý

v²�« W??�d?²?A*« Z�«d??³�«Ë ¨U?NKL?Ž  U?|dE½Ë ¨vF?}??³D�« Ãö?F�« ‰U?−??� v� W?�b?	??²?�*«

v� UNłe?� r¼U�| v²�«Ë ¨W|b}KI²�« W?}F}³D�« qzUÝu�«Ë W?¦|b(«  …eNł_« s}Ð U� Âb?	²�ð

ÂbIð Èb� `{uð …d?N³� ZzU²½ vKŽ ‰uB(« v� r�_« Ãö?F� q|b³�« VD�« Z�«dÐ rEF�

ÆW}BF²�*« Âôü« s� d}¦J�« ¡UHý v� Y|b(« ZNM*« «c¼ —uDðË

vF}�D�« ÃöF�« èD�«u� r�_« ÃöF� è}�U�_« �U|dEM�«

¨r�_« Ãö?Ž v� W¦|b?(« W?}L|œU?�_«  U?Ý«—b�« ‰öš s� W?²?³¦*« W?}?LKF�« W|dEM�« Ê≈

‰ö?š s� r�_« Ãö?F� vF?}?³D�« Ãö?F�« qzU?ÝË Â«b	?²?Ý« W?Ý«—œ v� XB?B?	ð v²�«Ë

dÐù«Ë ¨v³D�« p?}�b?²�«Ë ¨W?}?�?}ÞUMG??�Ëd?N?�Ë W?}zUÐd?N?�  U?łö?ŽË W?}??łö?Ž  UM|d9

ô√ r�_« ÃöŽ v?� È—u×� q�U?Ž vKŽ UÎÎÝU?Ý√ bL?²Fð ¨qzUÝu?�« Ác¼ dš¬ v�≈ ¨W}M?}B�«

ÆåEndorphin s}?�—Ëb½ù«ò …œU?� “«d?�ù U??ÎÒO?ł—U?š r�?'« t?}?³Mð ÁœU|“ vK?Ž qL?F�« u¼Ë

Èd?š√ WKJA?� Ë√ WÐU?�≈ È√ ÀËb?Š bMŽ ÊU?�½ù« r�?ł qš«œ “d?Hð W?}?F?}?³Þ …œU?� v¼Ë

vŽUM*« Èu?²?�*« l�dÐ U?ÎÎC|√ …œU*« Ác¼ Âu?Ið UL?� WÐU?�ù« W?IDM� v� U|ö?)« W�ö?Ý œb?Nð

r�_« i³½ l� q�UF²�«Ë r�_« qL% vKŽ UNð—b
 l�dðË ¨W}?³BF�«Ë W}�(« r�'« U|ö)

ÀËbŠ W?}H}� ÎôË√ rN?H½ Ê√ UM}KŽ W|dEM�« Ác¼ rNH½ vJ�Ë ÆU|ö?)« Èu²�?� vKŽ v�(«

¨r�_« ÀËb??Š W??}KL??F� Èd??š_« V½«u??'« ÷d?F??²??�½ Ê√ V−| U??L??� ¨ÊU?�?½û� r�_«

qš«œ vF}³D�« r�_« WC?³½ —U�� v� rJ×²| Èc�« vÇu�uJ}��«Ë vÇu�u}?�H�« V½U'U�

ÆÊU�½ù« r�ł

o b e i k a n . c o m
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r�_« �UC�� jO���� a*«Ë WO�dD�« »UB�_« vK� dO	Q��« vK� r�_« Ãö� W
dE� bL�F�
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»UB?Žú� åSensory Receptors  ‡‡ W?}�?(«  ö³?I²?�*«ò Ë√ W?}³?BF�«  U|U?NM�« Ê≈

¨tðUI?³Þ l}L−Ð b?K'« WIDM� v� …e�d?� ÊuJð U� U³�U?ž ÊU�½ù« r�?ł l}Lł v� …d?A²M*«

Ë√ vł—Uš j?G{ È√ ÊS� W?}�?(«  ö³I?²�*« Ác¼ qL?Ž W}?H}?� vKŽ Îö¦� »d?C½ vJ�Ë

p�– b?FÐ …dýU?³?� Àb% v?²�«  «d}?G?²�« iFÐ v�≈ ÈœRð bK−K� Àb?% WÐU?�≈ Ë√ W�b?�

v²�«Ë ©Â—u�«® UNL?−Š …œU|“ Ë√ UN½u� d}G?ð Ë√ UN}� …—«d(« Wł—œ …œU?|e�¨ WIDM*« Ác¼ v�

W−}²½ W}F}³D�« W}zU}L}J�« œ«u*« iF³�  «c�UÐ WIDM*« Ác¼ v� r�'« “«d�≈ ÁœU|“ sŽ Z²Mð

s|b½ö?łU?²?ÝËd?³�«ò …œU?� v?¼ œ«u*« Ác?N� WK¦?�√ ÆvF?}?³D�« r�??'« U|ö?š WÐU?�≈ Ë√ dŁQ?²�

vKŽ ‡‡ U?ÎÎIŠô U¼d?�– r²| ·uÝ ‡‡ Èd?š_« œ«u*« iFÐ l� dŁRð v²�«Ë åprostaglandins 

…e�d� ÊuJð v²�«Ë ¨U?NMŽ UMLKJð Ê√ o³Ý v²�«Ë ¨W}³?BF�«  U|UNMK� vzU}L?}J�« V}�d²�«

v�≈ U??ÎÎC|√ ÈœR| U2Ë ¨TłU??H?� ◊U??A½ W�U?Š v?� U?NKF??−| U2 ¨WÐU??�ù« W?ID?M� v� U?ÎÎ³?�U?ž

s}Ž«—c�« v?� …œułu*« W}?�dD�«Ë W}?�(« »UB?Ž_« ‰öš s�  U?C³M�« s� q}?Ý ‰UÝ—≈

rŁ ¨v�u?A�« ŸU	M�« o|dÞ sŽ a*« v�≈ Ác¼ t?}³M²�«  U?C³½ q?Bð v²Š Îö?¦� s}
U?��« Ë√

r�ô« WÐ«uÐò W|dEM� UÎÎI³ÞÆr�_«  UC³½ UN½√ vKŽ UN²Lłd²Ð a*UÐ vŽu�« e�d� U|öš ÂuIð

qBð v²�«Ë ¨r�_UÐ W?�U?)« W?}?³B?F�«  U?C?³M�« Ác¼ ÊS?� ¨åGate Control Theory ‡‡

Ê√ a*« U|ö?š l}D²�ð v²?Š r�_« ”U�ŠSÐ W?�UšË …œb?×�  «—U?�� v� d}?�ð a*« v�≈

v� rJ×²ð v²�« t²F}?³Þ v³BŽ —U�� qJ�Ë ¨UNðbýË UNŽu½ vKŽË U?N}KŽ ·dF²ðË U¼e}9

‡‡ r�ô« tÐ«uÐò ‡Ð —U?�*« «c¼ W?}L?�ð vKŽ ¡U?LKF�« lL?ł√ U� u¼Ë ¨r�_« s� s?}F?� Ÿu½ qI½

 «d?A??Ž U?N??²?×?� X?²?³Ł√ v²�«Ë ¨W?|dEM�« Ác¼ rN??� …œU|e�Ë å Gate Theory Control

r�_«  UÐ«uÐ oKžË `?²� v� r?J×²?ð …d}?¦?� q�«u?Ž „UM¼ Ê√ ·d?F½ Ê√ V−| ¨»—U?−?²�«

WÐU?�S?� V³�*« «c?¼ Ÿu½ ÊU� UÎÎ|√ r?�ú� V³Ý ÀËb?Š bMF?� ÆW?}?³B?F�«  «—U?�*« Ë√ Ác¼

tM?Ž Z²M| Ê√ s?JL| Èc?�« »U??B???Ž_« vK?Ž dŁR*« j?G??C?�« Ë√ U??N???H?Kð Ë√ r�???'« U|ö???š

…dýU³� ÊuJ²| r�_« «cNÐ W?�U)« W}³BF�« WC³M�« —U�� ÊS?� ¨dš¬ V³Ý È√ Ë√ »UN²�ô«

vÝU?Ý_« V³??��« ‰«Ë“ b?FÐ v²?Š ‰«u?Š_« i?FÐ v� d?L?²?�|Ë ¨W?ÐU?�ù« ÀËb?Š —u?�

v³??B??F�« —U?�?*« ÀËb?Š X?
Ë fH½ v� t½S??� U??ÎÎC|√ W|dEM�« Ác??N� U??ÎÎF??³ðËÆr�_« œu??łu�

v� W?F|dÝ ÁœU|“ ÊS?� ©a*«® vŽu�« e�d0 tÐ ”U?�Šù« —«d?I²?Ý«Ë r�_« ÀËb×?Ð ’U)«

v²�« …œU*« Ác¼ Æ—uNE�« v� √b?³ð vF}³D�« r�_« qðU?IÐ vL�| U� Ë√ s}�—Ëb½ù« …œU?� “«d�≈
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a*U� ”U
�û� v
Ozd�« e�d*« v�≈ W�U�ù« ÊUJ� s� r�_« WC�� WO�BF�« WOK)« qL%
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tÐUBŽ√Ë ¨v�uA�« tŽU	½Ë ÊU�½ù« a� qš«œ …œu?łu*« W}�(« U|ö)« s� d}¦J�« U¼“dHð

v� W?}F}?³Þ …—u?BÐË ¨X
u�« —Ëd0 r�_« …bŠ ’U?I½≈ v� ÂU¼Ë dýU?³� dŁQÐ Âu?Ið W}?�dD�«

 UÐ«uÐ oK?ž v¼ W?}??F?}??³D�« ÁœU?*« Ác?N� W??}?ÝU??Ý_« W??H?}þu�« Ê_ ªW?|œU?F�« r�_«  ôU??Š

…b�Ë …b?ý ŸuMð sŽ U�√ Ær�_« WC³½ v� U?N�U³I?²Ý« …bý v� rJ×²�«Ë ¨r�_UÐ ”U?�Šù«

W}³BF�«  U|UNMK� qBð v²�« s}�—Ëb½ù« ÁœU� W}L� vKŽ UÎÎÝUÝ√ bL²Fð UN½S� r�_« —«dL²Ý«

 Ær�_« …bŠ ’UI½≈ vKŽ d}ŁQ²�« v� UNŠU$ Èb�Ë WÐU�ù« WIDM0 t�U)«

ÊU?�½ù« r�?ł v� r�_« ÀËb?Š bMŽ s}?�—Ëb½_« …œU?� “«d�S?Ð W�U?)«  U?Ý«—b�« Ê≈

…b??Š iH?š vK?Ž U¼dŁ√Ë ¨…œU*« Ác¼ “«d??�≈ v� …œU|e�« ¡«—Ë W??�U¼ »U?³??Ý√ …b??Ž h	Kð

W�U(« Ê√ Îö?¦� ·UA²?�« - bI� ¨v�HM�«Ë Èu?CF�« UNM� »U³?Ý_« Ác¼ Ær�'« v� r�_«

»dC?M�Ë ÆÈuC?F�« r�_UÐ ”U�?Šù« W}?Žu½ v� d}?³� qJAÐ r¼U?�ð i|dLK� W?}�?HM�«

”U?�?Šù« v� ÊË¡b?³| ô Îö?¦?� œu?M'« iFÐ Ê√ v� WDIM�« Ác¼  `?}?{u?²� U?ÎÎ�Ëd?F?� Îö?¦?�

fJF�« Ê√ U?L?� ¨W?�d?F*« ¡U?N²?½« bF?Ð ô≈ ‰U²?I�« sŽ t?&UM�« r?NŠËd?' W?³?ŠU?B*« ÂôüUÐ

v�?HM�« »U¾?²�ô« v{d?� bMŽ r�_UÐ ”U?�Šô« W?³�½ œ«œeð Èd?š√ W�UŠ vH?� ¨`}×?�

Îö?�UŽ d?³?²Fð i|d?LK� W?}�?HM�« W�U?(U� Ê–≈ Æs?}|œUF�« ’U?	?ý_UÐ W½—UI?� d?³�√ …—u?BÐ

oÞUM� vKŽ UÎC|√ dŁR?ð Ê√ sJL| UN½√ UL� ¨r?�_UÐ ”U�Šù« W}KL?FÐ rJ×²�« v� UÎÎ}?ÝUÝ√

»—U?−²?�« ÈbŠ≈ X×?{Ë√ b?I� ¨r?�_« V³�Ð W?K� UN� f}?� r�'« v� W?
d?H?²� Èd?š√

Ád?Nþ W?IDM� v� r�_« …b?ý v� …œU|eÐ ”U?�ŠùUÐ √b?Ð t½√ r�_« v{d?� bŠ√ vKŽ W?�U?N�«

t²Ý—U2 ¡UMŁ√  vM?L}�« tŽ«—–  d�� U?�bMŽ v{U*« v� UN� ÷dFð WL}?�√ WŁœU( Ád�cð bMŽ

ÆÂbI�« …d� W{U|d�

Ê√ W�Uð W}Žu{u0Ë UM� sJL| W¦|b?(« r�_«  U|dEM� vLKF�« ”UÝ_« ÷«dF²Ý« bFÐ

Â«b?	?²?Ý« s?� ‰ö?
ùUÐ `BMð v²�« W?¦?|b?(«  U¼U?&ô« ¡«—Ë d?ýU?³*« V³??��« Êü« rN?H½

·ö²?šUÐ  UMJ�*« Ác¼ Ær�_« WKJA?� s�  b?×K� W}z«Ëb�«Ë W?}zU}?L}J�«  r�_«  UMJ?��

WDÝ«uÐ vŽUMB�« t}³M²�« o|dÞ sŽ s|b½öłU²?ÝËd³�« ÁœU� “«d�≈ …œU|“ v�≈ ·bNð UNŽ«u½√

·bNð WHK²<« UNŽ«u?½QÐ ‰uL}²Ý«d³�« q¦� …œU� Ê√ UL�¨s|d³?ÝùU� W}zU}LJ�« œ«u*« iFÐ

…œU‡C*« Èd?‡‡š_« W|Ëœ_« r‡‡EF??� Ê√ U‡‡L??� ¨a*« v�≈ r�_«  U?C??³½ ‰u?�Ë W??
U?Ž≈ v�≈

o b e i k a n . c o m
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s}??�—Ëb½ù« …œU?� tÐ Âu??Ið Èc�« dŁ_« fH?MÐ Âu?Ið vJ?� W?}zU??}?L??� W?I|dDÐ W??FMB??� r�ú�

‰ö?š s� W|Ëœ_« ‰ËUMð Ê√ UL?� ¨W}K�_« …œU?*« d}ŁQð …u?
 fHMÐ f}� U?NMJ�Ë ¨W}?F}?³D�«

U2 ¨r�_« Ãö??F� …œU?*« Ác¼ s� »uKD*« r?J�«Ë dŁ_« qKI| s?I?(« Ë√ v?L?C??N�« “U??N??'«

Ãö??F�« vKŽ ÁœU??L?²??Žô «ÎÎdE½ vz«Ëb?�« Ãö?F�« »u?KÝ√ W|œËb?×??� W|U??NM�« v� U?M� `{u|

W?}?K�_« WKJA*« sŽ …—uD?š qIð ô Èd?š√ WK?JA?� —u?N?þ Ê√ U?L?� ¨W?KJA?LK� v?ze?'«

U??Nð«c?Ð W??}‡‡{d??� W?�U??Š X×??³??�√ v²?�«Ë ¨r�_«  UMJ�?* ÊU??�œù« WKJA??� v?¼Ë U??Nð«–

…d}?¦J�« W|uCF�« q�U?A*« sŽ p}¼U½ ¨W}?�HM�«Ë W}½U?L�'« q�U?A*« s� b|bFK� W‡‡³³?��Ë

ÈuKÔJ?�« qA??H�«Ë …b??F?*« Õd??
 q¦??� r�_«  U?MJ�??� Â«b??	??²???Ý« v� ·«d??ÝùUÐ WD?³ðd*«

W|dE½ ò U?NMŽ UMŁb?% v²?�« W|dEMK� U?I?³Þ r�_« Ãö?Ž v� vF?}?³D�« qšb?²�« Ê≈ ÆÈb?³J�«Ë

s}??� —Ëb½ù« ÁœU???� “«d??�≈ …œU|“ t??}??³Mð o?|dÞ sŽ  åGate Control Theory   r�_« WÐ«uÐ

ÃöŽ v� UM×?$ WOF³²�UÐ ÊuJ½ U?M½S� W}F}?³D�« qzUÝu�« o|dÞ sŽ r�'« v� r�ú� W?HH<«

Ê√ X×??{Ë√ W??¦|b?(« v?F?}??³D�« Ãö??F�UÐ W??�U??)«  U?Ý«—b?�« l}?L??ł Ê≈ ÆWKJ?A*« Ác¼

W?}?�??}ÞUMG?�Ëd??NJ�« Ãö?F�«  «—U?}?ð Â«b?	?²?Ý«Ë W??}M}?B�« dÐù«Ë W??}?łö?F�«  UM|d??L?²�«

V³?�ð ‰U:« «c?¼ v� U¼dB?Š VF?B|  …d}?¦?� Èdš√ W?}?F}?³Þ qzU?ÝËË v³D�« p}�b?²�«Ë

Ÿu½ V�?Š WHK²?	� V�?MÐ sJ�Ë ¨Âb�« v� s}�—Ëb½ù«  U?|u²?�� v� Wþu?×K�  «œU|“

¨r�_UÐ ”U?�Šù« s� q?}KI²�« v� …d?ýU?³� d?}?ž WI|dDÐ r?¼U�ð U?N½√ U?L� ¨tðb?ŠË r�_«

ÆrN�ô¬ v� rJ×²�«Ë q�UF²�« v� W�UŽ v{d*« bŽU�ðË

WKJA??� W??N?ł«u* v�U??(« X
u�« v� v?F?}??³D�« Ãö?F?�« Z�«dÐ tÐ Âu??Ið Èc�« —Ëb�« Ê≈

v� vz«Ëb�« ÃöF�« l� VMł v�≈ U³Mł d}�|Ë qÐ ¨«ÎbŽU?B²�Ë UÎÒ}ÝUÝ√ `³�√ s�e*« r�_«

Âô¬ q¦� ¨d}?B
 vM�“ Èb� vKŽ …œUŽ Àb×| Èc�«Ë ¨œU?(« b|bA�« r�_« ÃöŽ Z�«dÐ

s� ŸuM�« «c¼ Ãö?Ž v?� v�Ë_« W?}zb?³*« …uD)« –U?	ð« ôË√ r²??}?� ¨—u?�J�«Ë  UÐU?�ù«

r¼U�ð v�Ë√ …uD	� WD}�³�« W}zU}?L}J�«Ë W}z«Ëb�«  UMJ�*« Â«b	²Ý« v�≈ ¡u−K�UÐ r�_«

¡b³�« r²| rŁ UÎŽu³Ý√ ‚dG²�ð b?
 v²�«Ë ¨WÐU�ù« bFÐ U� WKŠd� v� r�_« …bý iHš v�

÷«dŽ√ s� W?}
U?³�« W}?I³�« W�«“ù vF?}³D�« ÃöF?�« qzUÝË Â«b	?²Ý« v� …d?ýU³?� p�– bFÐ

 ôUŠ v?� U�√ ¨vz«Ëb�« Ãö?F�« Â«b	²?Ý« bFÐ  ôU?(« iFÐ v� dL?²�ð b?
 v²�« r�_«

Ãö?F�« Z�«dÐ ÊS� ¨U?NK�PðË W?}�dD�« q�U?H*«  UÐUN?²�« sŽ "UM�« r�_« q¦?� s�e*« r�_«

o b e i k a n . c o m



¥∂

b?
 Èc�«Ë ¨Âôü« s� ŸuM�« «c¼ W?×?�UJ* U?}ÝU?Ý√ U?ÎÎłö?Ž `³Bð Âôü« Ãö?F� vF?}?³D�«

W}zU?}LJ�« W|Ëœ_« Â«b?	²?Ý« qF−| U2Ë ¨«dJ³?� tłöŽ r²| r?� «–≈ WK|uÞ  «uM�� dL?²�|

ÆÊU�½ù« W×� vKŽ WIzU� …—uDš qJA| U}łöŽ UÎÐuKÝ√ WK|uÞ  «d²H�

…d}³�   U?ŠU$ v�≈ q�u²�« v� …d}š_«  «uM��« dAŽ v� vF?}³D�« ÃöF�« `$ bI� 

WF�œ vDŽ√ U2 ¨vz«Ëb�« ÃöFK� ¡u−K?�« v�≈ WłU(« ÊËbÐ s�e*« r�_« WKJA� ÃöŽ v�

v²�« W}{d*« q�U?A*« ÈbŠ≈ d³²F| Èc�« s�e?*« r�_« WKJA� v� rJ×²�« ‰U−� v� …d?}³�

b¼UF� v� X|dł√ v²�«  UÝ«—b�« dš¬ Ê≈ Æ …d}š_« …d²H�« v� ÊU�½ù« vKŽ UO³KÝ  dŁ√

v{d?� W?²?Ý q� s?� W?�?L?š  Ê√ X×?{Ë√ …b?×?²*«  U|ôu�«Ë «d?²?K$≈ v� r�_« Àu?×Ð

X
u�« fH½ v� sJ� ¨r�ú� ÁœU?C*« W|Ëœ_« Êu�b?	²�| „UM¼ WM�e?*« Âôü« s� Êu½UF|

Â«b	²Ýô« l� v²Š ¨d�c| d}Gð ÊËbÐ rN�ôPÐ ”U�Šù« v� ÊËdL²�| rNM� •∑∞ W³�½

 U³³�*  …d?}¦J�« W}LKF�«Ë W}³D?�«  ö}BH²�« v� ‰ušb�« ÊËbÐË ÆW|Ëœ_« Ác?N� dL²�*«

W??}?ŽU??L?²??ł« œU?FÐ√ t�  Êu?J| ·u?Ý r
U??H?²?�« v� WKJA*« Ác¼ —«d??L??²?Ý« ÊS??� s�e*« r�_«

r�_U� ¨…d?}³?� W|œUB²?
«  UF?L²−?� ÂbIð vKŽ …d?}³� W?ł—bÐ dŁRð b
 …d?}Dš W|œUB?²
«Ë

W|œQð sŽ tI}F| b
 U2 ¨W}F}³D�« ÊU�½ù« r�ł t�d( W}ÝUÝ_«  U
uF*« s� d³²F| s�e*«

¨ÊU�½ù« vKŽ U³KÝ dŁR| b|bý v�?H½ jG{ q�UŽ qJA| t½√ UL� ¨W}F?}³Þ …—uBÐ tKLŽ

¨r�_« v{d*  …b|«e?²*« œ«b?Ž_« Ê≈ Æ`łU½ vF?}³Þ ÊU?�½S?� t?łU²½≈ ‰b?F?� s� qKI|Ë qÐ

Ác¼ …b?ý V³�Ð U?}?�dŠ s}?
U?F� «u?×?³�√ r�U?F�« ¡U?×½√ l}L?ł v� s}|ö*UÐ —b?Ið  v²�«Ë

W???}?MÚN*« r?ND?²???A½√ W????Ý—U2 s� ÊU????}???Š_« i?FÐ v� r?N???FM?9 b???
 v?²�«Ë ¨WM?�e*« Âôü«

WKJA?� Ê√ rKFð U�bMŽ ∆—U?I�« Èe|e?Ž QłU?Hð s� pKF�Ë ¨W}?F}?³Þ …—uBÐ W?}ŽU?L²?łô«Ë

 U?LEM*« U?NÐ XL?²¼« b?
Ë ¨jI?� W?}K×?� X?�}?�Ë W}?*U?Ž WKJA?� X×?³?�√ s�e*« r�_«

¨ÈuB?
 W|u�Ë√ WKJA*« Ác¼ Ãö?F� XDŽ√Ë ¨ÊU�½û� W?}×B�« W|U?Žd�UÐ W}MF?*« W}�Ëb�«

Ë√ W|u?CŽ WKJA?�  œd?−� s� «d?šR?� s�e*« r�_« ÷d� v� …œU|e�« …d?¼Uþ ‰u×?²� «dE½

vF?}?³D�« ÊU?�½ù« ◊U?AM?� W?
U?Žù« b|b?ý s�e?� ÷d?� v�≈ v½U?L?�?ł ÷d?Ž œd?−?� s�

ÆjI� vz«Ëb�« ÃöF�UÐ t²Nł«u� i|d*« vKŽ VFB|

WLEM�  q¦� r�UF�« Èu²?�� vKŽ W}×B�« W|UŽd�UÐ WB²	?� W}*UŽ  ULEM� XDŽ√ bI�

v� r�_« W×�UJ* vF}³D�« ÃöF�« Z�«dÐ r}LF²� dCš_« ¡uC�«  W.H.O  W}*UF�« W×B�«

o b e i k a n . c o m



¥∑

qJA�U� W�{u*« »UB�_« WJ�� o
d� s� r
�K� WOK�«b�« ¡UC�_« lOL� W
cG�� v�uA�« ŸU�M�« ÂuI
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¥∏

v¦×?³�« qLF?�« l}−A?ðË ¨s�e*« r�_« WKJA� W?Nł«u* …b?L²?F*« W}łö?F�« e�«d*« r?EF�

«c¼ v� Y×³�UÐ W�U)« W?}LKF�«  «d9R*« v� W}KLF�« tðUI}?³Dð dA½Ë ¨r�_« W×�UJ� v�

v� …bŽU�LK� r�_« ÃöF�  W�Uš ÂU�
√ ¡UA½SÐ Áb|bŽ  U}HA²�� X�U
 UL� ¨Ÿu{u*«

¨v�Ë_« W}F?}³D�« rN²�UŠ v�≈ rNðœU?Ž≈ W�ËU×�Ë ¨rNłö?ŽË s�e*« r�_« v{d� q}¼Qð

‚dD�UÐ …d?š«“ r�_« Z�U?Fð v²�« Y|b?(« vF?}?³D�« Ãö?F�« qzU?ÝË W?LzU?
 X×?³�√ U?L?�

X×?³?�√ v²�«Ë ¨W?}?³?D�« …e?N?łú� W?}MI?²�« W?}�U?Ž Ÿ«u½_«Ë ¨W?¦?|b?(« W?}?³D�«Ë W?}?łö?F�«

XL¼UÝ v?²�«Ë ¨W¦|b(« vF?}³D�« Ãö?F�« e�«d?� s� d}?¦� v� …d}?š_« …d²?H�« v� …d�«u?²�

v�≈ Êü« Y|b?(« U½œu?I|ËÆs�e*« r�_« q�U?A?�   U?F³?ð s� hK	?²�« v� d?}³?� b?Š v�≈

Z�«dÐ ‰öš s� Âb	²?�ð v²�« W¦|b(« qzUÝu�«Ë ¨W}łö?F�«  «uD)« Ác¼ sŽ ‰ƒU�²�«

Ær�_« ÃöŽ v� vF}³D�« ÃöF�«

¨̈̈̈WWWW????¦¦¦¦||||bbbb????????((((««««    qqqqzzzzUUUU????ÝÝÝÝuuuu����««««    ÁÁÁÁcccc????NNNN����    »»»»UUUU????????²²²²JJJJ����««««    ssss����    ¡¡¡¡eeee????''''««««    ««««cccc¼¼¼¼    vvvv????����    Ì ÌÌÌ····««««ËËËË    ÕÕÕÕdddd????ýýýý    rrrr||||bbbb????IIII????²²²²????ÐÐÐÐ    ÂÂÂÂuuuu????



√√√√    ····uuuu????ÝÝÝÝ

ÃÃÃÃöööö????????FFFF����««««    ÂÂÂÂuuuuKKKKŽŽŽŽ    tttt????????}}}}����≈≈≈≈    XXXX????KKKK����ËËËË    ÈÈÈÈcccc����««««    ÂÂÂÂbbbb????????IIII????????²²²²����««««    ÈÈÈÈbbbb????????����    ssssŽŽŽŽ    WWWW????????××××????????{{{{««««ËËËË    …………ddddJJJJ����    UUUUMMMM}}}}DDDD????FFFFðððð    ····uuuu????????ÝÝÝÝ    vvvv²²²²����««««ËËËË

ÆÆÆÆrrrr����____««««    WWWWKKKKJJJJAAAA����    WWWWNNNNłłłł««««uuuu����    vvvv����        YYYY||||bbbb((((««««    vvvvFFFF}}}}³³³³DDDD����««««

ÆåT.E.N Sò ‡‡�  «—UB��« vL	| U
 Ë√ ® o}LF�« v	(« v�BF�« t}�M��« ≠±

«c¼ —uD?ð Ær�_« Ãö??Ž ‰U???−??� v� Y?|b??(« vF???}??³D�« Ãö???F�«  «“U??$≈ b???Š√ u¼

 «—U??}??²�« dŁ√ vK?Ž X|d??ł√ ¨ U?O?M}??F??�?²?�« v� X9 ¨…d??}??¦??�  U??Ý«—œ b?F?Ð »uKÝ_«

XMJ9 b
ËÆr�'UÐ …b|b?A�« ÂôüUÐ ”U�Šù« iHš  v� WCH?	M*« W|œœd²�« W‡}ÐdNJ�«

W?}MI?²�« v�U?F�«  dðu?}?³?LJ�UÐ W?−?�d?³?�  «b?ŠË d|uDð s?� W¦?|b?(« W}?³D?�« W?ÝbMN�« ÂuKŽ

vL�| U?� Ë√ …œb‡‡‡;« r�_« s�U‡‡�√ v�≈  U‡‡C?³M�« Ác‡‡¼ t‡‡}łuð W‡‡
œ vKŽ …—b?I�« …œU‡|e�

UL?� ¨r�ú� W³?³�*« W}?³B?F�«  «—U�*« oKš s� r�_«  U?C³½ lM�Ë åTrigger points    ‡Ð

…b‡Š iHš v� …dýU³� r¼U�| U2 …d}?³� …—uBÐ s}�—Ëb½ù« …œU� “«d�≈ ÁœU|“ vKŽ bŽU�ð

ÊU?}Š_« rEF?� v� ‚d?G²?�| W?}?łöF�«  U?�K−K� Z�U½dÐ o}?³Dð l� …d?}?³� W?ł—bÐ r�_«

ÆWK}K
 l}ÐUÝ√

Ác¼ WHKJð ÷UH?	½« u¼Ë W}łöF�« WI|dD�« Ác¼ ÕU$ v� r¼U?Ý dš¬ ÂU¼ q�UŽ „UM¼

Ác¼ o}³Dð —U?A²½« vKŽ b?ŽUÝ U2 ¨…d}?š_« …d²H�« ‰ö?š UÎÎ�u?BšË ¨W¦|b?(«  «bŠu�«

o b e i k a n . c o m



¥π

«c¼ v� Wþu?×K�  UŠU?$ o}I?%Ë vF}³?D�« ÃöF�« e?�«d� s� d}?¦J�UÐ W?}łöF�« Z?�«d³�«

Æ‰U:«

(Diathermy)  ∫ È—«d(« ÃöF�« ≠≤

vKŽ b?L?²?F| vłö?Ž »uKÝ√ u¼Ë ¨È—«d?(« ÃöF�UÐ W?�U?)«  U?Ý«—b�« —uDð b?FÐ

ÁdŁ√Ë »uK?Ý_« «c¼ W?}?KŽU?� s?� b?�Q??²�«Ë ¨r�??'« s� œb??×??� ¡e?ł …—«d??Š W??ł—œ l�—

 ôU?Š v?� WÐU?B*« W??}K)« ◊U??A½ …œU|“Ë ¨W?}??�dD�« W|u??�b�« …—Ëb�« …œU|“ v� vÐU??−|ù«

Ác¼ Â«b?	??²?Ý« ]-Ë¨b|b??A�« vKB?H*« f?³?}?²�«Ë s�e?*« Âe?}ðU?�Ëd?�«Ë q�U?H*«  UÐU??N?²�«

È—«d(« ÃöF�« …eNł√ XL¼UÝË ¨r�_« Ãö?Ž Z�«dÐ v� vÝUÝ√ qJAÐ UÎÎIŠô WK}Ýu�«

s}?�—Ëb½ù« ÁœU?� “«d?�≈ …œU|e?� W?−?}?²½ WÐU?B*« oÞUM*« v� r?�_« …b?Š iH?š v� Y|b?(«

Èu²?�*« v�≈ WÐUB*« W?IDM*« …—«dŠ W?ł—œ l�— bFÐ W|u�b�« Á—Ëb�« ◊U?A½  …œU|“ sŽ "UM�«

ÆvłöF�« Z�U½d³�« v� »uKD*«

 ö?C?F�« v� W?}?F{u?*« …—«d(« W?ł—œ l�— sŽ "U?M�« W|u?�b�« …—Ëb�« o�bð ÁœU|“ Ê≈

◊UA½Ë W?}KŽUHÐ V}−?²�| r�?'« qF−| WÐUB*« W?IDM*UÐ WD};« bK'« oÞUM� v� Ë√ ö?¦�

ÂU?¾²�ô«Ë W?}?łöF?�« W}KL?FK� W?�“ö�«  U½u?�dN�« ‰u?�Ë W?}KL?Ž qF−| U2 ¨d?¦?�√ vŽUM�

Æ«Îe}�dðË …u
 d¦�√ Á—uBÐ  qLFð WÐUB*« oÞUM*«  vKŽ UNF|“uðË

vKŽ√ vKŽ U?N²KF?łË ¨È—«d(« Ãö?F�«  «bŠË W?¦|b?(« W}?³D�« WÝbMN�«  —uÞ b?I�

ŸuM� UF³ð d}ŁQ²?�«Ë …bA�« WHK²<« W|—«d(«  Ułu*«  b}�uð v� W}KŽU?H�«Ë ÊU�_«  U|u²��

Z�«dÐ r}??L?Bð v?� dðu?}?³??LJ�«  U??�d?ý U?ÎÎC?|√ XL¼U?Ý U??L?� ¨Áœu?łË o?ÞUM�Ë ¨r�_«

Ác¼ t}łuð W?
œ qFł U2 ¨ «bŠu�« Ác¼ ‰öš s� …—œUB�« œœd²�«  U?łu� v� rJ×²K�

Æv�U¦� Èu²��  v�≈ qBð t}łöF�«  «—U}²�«

X% W??F?ý_«Ë vŠ«d??'« d?}?ž vłö??F�« —e?}?K�« s� …b|b?ł  «b??ŠË ‰U?šœ≈ - U??L?� 

Ær�_« ÃöŽ Z�«dÐ v� W¦|bŠ Èdš√ qzUÝu� W}łöF�« n|ËËdJ}*« ÁeNł√Ë ¡«dL(«

(Digital Massagers) ∫ èOL�d�« v�D�« pO�b��« �U�c�– ‡ ≥

…d}¦� Ÿ«u?½√ ‰«Ë“ v� •∑∞v�≈ ∂∞ t³�MÐ r¼U�| p}�b²�« Ê√ W¦|b?(«  UÝ«—b�« X²³Ł√

Èc�« vzUšd?²Ýô« dŁ_« Ê√ UL�ÆW?−�½_«  UÐU�≈ Âô¬ ¨vKC?F�« r�_« q¦� ¨r�_« s�

o b e i k a n . c o m



µ∞

s� Âôü« n}?H?	ð v� d?}?³?� b?Š v�≈ r¼U?�| W?×?}?×?� WI|d?DÐ r�?'« p}�bð VŠU?B|

ÆjI� W|uCF�« X�}�Ë W}�HM�« W}ŠUM�«

p}�b²�« ® ∫s}?}ÝUÝ√ s}?ŽuMÐ UM¼ r²N½ ·uÝ UM?MJ�Ë ¨…d}¦� v?³D�« p}�b²�« Ÿ«u½√ Ê≈

©Y|b(« vL
d�« p}�b²�«Ë ÈËb}�«

Z�UF?*« Â«b	²?Ý« vKŽ bL?²F| t?²}?L�ð s� `{«Ë u¼ U?L� ∫∫∫∫ÈÈÈÈËËËËbbbb}}}}����««««    pppp????}}}}����bbbb²²²²����««««    ∫∫∫∫ôôôôËËËË√√√√    ¿

W?}łö?F�«  u|e�« iFÐ Â«b?	²?ÝUÐ UÐu×?B?� ¨WÐUB*« r�?'« oÞUM� p}�bð v� s|b?}K�

 Ær�_« Ÿu½ ·ö²šUÐ nK²	ð b
 v²�«

W?}?MÚN*« …d?³??)« q�U?Ž vKŽ b??L?²??F| ‰U?F??� d?}ŁQðË …b?|b?ý W?}??�d?×Ð p}?�b?²�« o}??³Dð Ê≈

¨Ãö???F?�« s� ŸuM?�« «c???N� W???H?K²???<«  Ÿ«u?½ú� Z�U????F*« W???�d????F???� Ê√ U???L???�¨Z?�U???F???L?K�

VKD²| W?M�e*«Ë …œU?(« Âôü« s� W?HK?²?	?� Ÿ«u½√ Ãö?Ž v� t?� …d?}?¦J�«  U?�«b??	?²?Ýô«Ë

ÆÃöF�« s� ŸuM�« «cNÐ s}B²<« s� ÈdA³�« dBMF�« «cN� W|œbF�« …d�u�«Ë …d³)« q�UŽ

YYYY¹¹¹¹bbbb((((««««    vvvvLLLL



dddd����««««    ppppOOOO����bbbb²²²²����««««    ∫∫∫∫UUUUOOOO½½½½UUUUŁŁŁŁ  ¿

fH½ v�≈ ÈœRð Ê√ s?JL| W?}?łö?Ž …e??N?ł√ W?¦|b?(« W?}?³?D�« U?}Çu�uMJ²?�«  —uÞ b?I�

…eNłQÐ  W¦|b(«  …eNł_« Ác¼ X}LÝË ¨ÈËb}�« p}�b²�« Z�«dÐ s� q
√ WHKJ²ÐË W−}²M�«

bŠ v�≈ t?³AðË ¨vÐdNJ�« —U?}²�UÐ qL?Fð W¦|bŠ Áe?Nł√ sŽ …—U³?Ž v¼Ë ¨W}L?
d�« p}�b²�«

dðu}³LJ�«  «bŠË vKŽ WHK²	� p}�bð Z�«dÐ q}−�ð -Ë ¨v�ü« ÊU�½ù«  «bŠË d}³�

U?L� ¨r�?'« vKŽ UN?I?}³Dð oÞUM�Ë U?N²?Žd?Ý v� rJ×²�« U?NMJL| …e?Nł_« Ác?NÐ W�U?)«

UNK?F−| vKŽ√ r}EMð vKŽ b?L²?Fð v¼Ë ¨tłö?Ž œ«d*« r�_« …b( U?F³ð U?NðUI}?³Dð s� d?}Gð

ÆÈËb}�« p}�b²�« s� …d}¦�  ôUŠ v� «d}ŁQð d¦�√

(Accupuncture)    è}M}B�« d�ùU� ÃöF�«  ‡‡ ¥

ÃöŽ WK}ÝË W}M}B�« dÐù« Ê√ W}³D�« Z�«d³�« X²³Ł√ «c¼ UM�u| v²ŠË s}M��« ·ô¬ cM�

∫WHK²<« r�'« q�UA� s� d}¦J�« ÃöŽ v� W�UF�

Ãö?Ž v� W?}M}?B�« dÐù« Â«b?	?²?Ý« v¼ W?}?łö?F�« W?I|dD�« Ác?N� …—uD� WK}?ÝË d?š¬Ë

WI|dD�« Ác¼ UÎÎC?|√ XIIŠ b
Ë ¨vłöF�« Èœœd?²�« —U}²�« qzUÝuÐ U?Nłe�Ë ¨s�e*« r�_«

o b e i k a n . c o m



µ±

…dN� U�d��√Ë vFO�D�« ÃöF�« qzU�Ë Âb�√ b�√ pO�b��« d��F


o b e i k a n . c o m
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W}³?BF�« r�_«  «—U�� ◊U?A½ iHšË ¨WI}L?F�« r�_« —RÐ v�≈ ‰u�u�« v� «d}³?� UŠU$

ÆUNÐ WD};«

Ác¼ ·«dÞQÐ œœd?²�« W?C?H	M?�  «—U}ð q}?�uð vKŽ b?L?²?Fð dÐù« Ác¼ qL?Ž W|dE½ Ê≈

◊U?A?½ ÁœU|“ v� r¼U?�| U?2 ¨WÐU?B*« W??IDM*UÐ WD}??×?� WM}??F?� oÞUM?� v� U?N?F??{ËË dÐù«

UL?� ¨WÐUB*« W?IDM*« U|ö?) vzUM³�« q�UF�« j}?AMðË r�_« …bŠ iH?šË ¨WÐUB*« U?|ö)«

 UÐ«uÐ oKG� W?�“ö?�« s¹b½ö?łU?²?ÝËd?³�«Ë s}?�—Ëb½_« œ«u?� “«d?�≈ ÁœU|“ v� r¼U?�ð U?N½√

Ær�_UÐ ”U�Šù«

(Hydrotherapy) vzU*« ÃöF�« ≠µ

W}?³Þ W}?³A?Ž œ«u� UN?}� UÐ«c?� W�U?š W}zU�  U?�UL?Š v� W}?łöF�«  UM|dL?²�« W|œQð Ê≈

s� d?}??¦J�« v�  ö??C?F�«Ë q�U?H?*« Âô¬ Ãö?Ž v� «d?šR??� d?}EM?�« lDIM� U?ŠU??$ X³Ł√

Ê√ sJL| Cold Therapy Èb|d?³??²�« vzU*« Ãö?F�« Â«b?	??²?Ý« Ê√ U?L?� ¨W?�b??I?²*« ‰Ëb�«

WÐU?�ù« sŽ rłUM?�« W?}?�dD�« W?}?³?B?F�«  UÐU?N?²�ô« sŽ "UM?�« r�_UÐ ”U?�?Šù« iH?	|

r¼U?�|  Èd?š_« vF?}³D�« Ãö?F�« qzU?ÝË l� W?I|dD�« Ác¼ Â«b?	?²?Ý« Ê≈ ¨dJ��« ÷d0

W?}M�“  «d?²H�Ë ¨o}?L?F�«Ë tM� v×D��« ‡‡ r?�_« ÃöŽ W?}KL?Ž ‰U?L²?�« v� d?}³?� b?Š v�≈

Ævz«Ëb�« ÃöFK� ¡u−K�« ÊËbÐ ‡‡ WK|uÞ

o b e i k a n . c o m
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.bI�« vMOB�« VD�« V�� v� �d�– UL� WOMOB�« d�ùU� ÃöF�« ◊UI� jz«d�

o b e i k a n . c o m




