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सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के न्लए योग की उपयोन्गतव 

 

लन्लत मोहन, पीएच.िी. स्कॉलर (योग), सैम ग्लोबल यून्नर्र्सािी, भोपवल, मध्य प्रदशे 

िॉ. अन्िलशे कुमवर ससिंह, शोध पयार्ेक्षक एर्िं प्रोफेसर, सैम ग्लोबल यून्नर्र्सािी, भोपवल, मध्य प्रदशे 

 

सवरविंश: 

 सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस की समस्यव स्पवइन के सबस ेउपरी भवग सर्वाइकल स्पवइन में होती ह।ै 

यह समस्यव गदान के आसपवस के मेरुदिंि की हन्ियों की असवमवडय बढोतरी और सर्वाइकल र्ेिेब्रव के बीच के 

कुशनों इिंिरर्िेबल न्िस्क में कैन्शशयम कव िी-जेनरेशन, बन्हिःक्षेपण तथव सर्वाइकल क्षेत्र में फुलवर् अथर्व सूजन 

और अपने स्थवन से सरकने की र्जह से होतव ह।ै र्ेिेब्रव के बीच के कुशनों के िी-जेनरेशन से नस पर दबवर् 

पड़तव ह ैऔर इससे सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के लक्षण दिेे जवते हैं। सवमवडयतिः 4र्ीं−5र्ीं, 5र्ीं−6ठी, 

6ठी−7र्ीं के बीच न्िस्क कव सर्वाइकल र्ेिेब्रव अन्धक प्रभवन्र्त होतव ह।ै आज योग की उपयोन्गतव इस बवत 

से समझी जव सकती ह ैकक योग एक सम्पूणा सुिी जीर्न जीने की कलव ह।ै र्ही शरीर के सिंबिंध में, यह न्सफा  

शरीर को ऊजवान्डर्त ही नहीं करतव अन्पतु मवनर् के शरीर में सम्पूणा रोग न्नर्वरण के सवथ-सवथ, आत्मन्र्श्ववस 

कव भी सिंचवर करतव ह।ै न्नयन्मत योग करने से सदवचवर को अकूत बल न्मलतव ह।ै आज योग न्र्ज्ञवन द्ववरव 

रोगों उपचवर में अनेकनेक शोध कवया ककये जव रह ेह।ै योग के योगवसन शवरीटरक स्र्वस््य के न्लए र्रदवन 

स्र्रूप हैं क्योंकक इससे शरीर के समस्त भवगों पर प्रभवर् पड़तव ह ैऔर र्ह अपने कवया सुचवरु रूप स ेकरत े

हैं। ये रोग न्र्कवरों को नष्ट करते हैं रोगों स ेशरीर की रक्षव करते हैं और शरीर को न्नरोग स्र्स्थ एर्िं बन्लष्ठ 

बनवए रिते हैं।  

शब्द कुिं जी: योग, सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस, गदान कव ददा और अकड़न, मविंसपेन्शयव कशेरुकव, सर्वांगीण न्र्कवस, 

रोग, उपयोन्गतव, महत्र् 

 

पटरचय:  

जीर्न को न्नरिंतर र् सचुवरू रूप से चलवयमवन बनवने के न्लए सबसे महत्र्पूणा अिंग स्र्वस््य कव ह ै

न्जसमें मनुष्य के प्रन्तकदन कवया करने की गुणर्त्तव कव स्थवन सर्ोपटर ह ैर्तामवन में न्र्न्भन्न व्यन्ियों में अनेक 

प्रकवर की पीड़व र् ददा प्रचलन में शवन्मल हो चुके हैं। न्जसमें से गदान कव ददा भी एक मुख्य समस्यव ह।ै रोगोपचवर 

में िवक्िरों द्ववरव अक्सर सर्वाइकल शब्द कव प्रयोग होतव ह ै न्जसकव सवमवडय मतलब ह ैगदान से सम्बिंन्धत। 

सर्वाइकल कव शवन्ब्दक अथा ग्रीर्व अथवात गदान ह ैतथव स्पॉन्डिलवइटिस दो यूनवनी शब्द स्पॉन्डिल तथव आइटिस 

स ेन्मलकर बनव ह ैस्पॉन्डिल कव अथा ह ैर्र्िाब्रव तथव आइटिस कव अथा सूजन होतव ह ैन्जसकव मतलब र्र्िाब्रव 

अथवात ग्रीर्व रीढ में सूजन की न्शकवयत को ही स्पॉन्डिलवइटिस कहव जवतव ह।ै हमवरे मेरुदिंि के क्षेत्र में 33 

कशेरुकवए ँ(र्ेिेब्रव) होती हैं न्जसकव मुख्य प्रथम भवग सर्वाइकल ग्रीर्व कव क्षेत्र ह ैयह र्ह भवग ह ैजो सर को धड़ 

स ेजोड़तव ह ैइस क्षेत्र में 7 कशेरुकवए ँहोती ह ैC1 से C7 जो आपस में न्िस्क के सवथ जुिी होती हैं। न्जनके मदद 

स ेहम गदान को इधर-उधर घूमनव, ऊपर-न्नचे घूमनव आकद आसवनी से करते हैं। सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस 

सर्वाइकल स्पवइन की एक सवमवडय अपक्षयी न्स्थन्त ह।ै यह एक ऐसी न्स्थन्त ह ैन्जसमें गदान की हन्ियों, न्िस्क 

और जोड़ों में बदलवर् होतव ह ैतथव यह समस्यव गदान के न्हस् से में न्स्थत जोड़ों को प्रभवन्र्त करतव ह।ै इसस े

गदान के आस-पवस के न्हस् से में ददा होने लगतव ह।ै आमतौर पर कुछ दशक पूर्ा यह समस् यव उम्र से सिंबिंन्धत 
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होती थी जो प्रवयिः र्ृद्धो में अन्धक दिेने को न्मलती थी लकेकन र्तामवन में सर्वाइकल स्पोंन्िलवइटिस की न्स्थन्त 

में यह समस्यव उम्र के सवथ और उम्र से पूर्ा भी सिंभर् ह,ै क् योंकक सर्वाइकल स् पवइन की हन्ियों और कवर्िालजे 

समय के सवथ और समय से पहले कमजोर होन ेलगते ह।ै हवलविंकक अड य कई कवरक जैस ेगदान ददा, ककसी पुरवनी 

चोि यव स्र्वस् ्  य सिंबिंधी जटिलतवओं, अनुन्चत जीर्न-शैली जैसे लिंब ेसमय तक िसे्क पर कवम, उठने-बैठने 

सोने की गलत आदत ेयव कठोर तककए कव इस्तेमवल और हन्ियों कव अपनी जगह स ेन्िसक जवनव, मसश स में 

मोच, गदान के स्पवइन में अथारवइटिस, भवरी र्स्तुु्ओं को उठवने कव कवम आकद स ेभी यह समस् यव बढ सकती 

हैं। न्जसे न्नम्न न्चत्र सिंख्यव -1 द्ववरव भी समझव जव सकतव ह।ै 

 

न्चत्र सिंख्यव -1 

सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के र्ैकन्शपक नवम हैं सर्वाइकल, सर्वाइकल ऑन्स्ियोआथारवइटिस, गदान कव 

गटठयव, सर्वाइकल कव पुरवनव गदान ददा, ग्रीर्व आथारवइटिस, मवडय स्तिंभ यव ग्रीर्वदिंश आकद। 

सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस कवरण:  

लगवतवर लिंब ेसमय तक किं प्यिूर यव लैपिॉप पर बैठे रहनव, गदान झुकवकर दरे तक मोबवइल फोन कव 

प्रयोग करनव, पढते यव कवम करते समय गदान कव पॉस्चर सही नहीं रिनव और फवस्ि-फूड्स र् जिंक-फूड्स कव 

अन्धक सेर्न, इस मजा के होने के कुछ प्रमुि कवरण हैं। इसके अलवर्व अन्धक लम्ब ेसमय तक ड्रवइसर्िंग करनव, 

अन्धक लम्ब ेसमय तक गद्दीदवर कुर्सायों पर समय व्यतीत करनव, कैन्शशयम की कमी, न्र्िवन्मन िी की कमी, 

अन्धक दरे तक रसोई घर में कवम करती मन्हलवओं में, न्सलवई-कढवई करते लोगो में, यह गिंभीर तनवर् और 

सचिंतव के कवरण भी हो सकतव ह।ै प्रौढ एर्िं र्ृद्धों में सर्वाइकल मेरुदिंि में िी-जेनरेटिर् बदलवर्, उम्र बढने के सवथ-

सवथ हन्ियों कव क्षय यव न्र्कवर, कमजोर हन्ियविं आकद मुख्य कवरण ह।ै  

 
न्चत्र सिंख्यव - 2 

https://sampreshan.info/


1318 

Sampreshan 

 UGC CARE GROUP 1     ISSN:2347-2979 
https://sampreshan.info/ 

Vol. 17, Issue No. 2, June  2024 

Vol. 17, Issue No. 2, June  2024 
 

उपयुाि न्चत्र सिंख्यव- 2 के अनुसवर, उपरोि आगे की ओर न्सर झुकवने की न्र्न्भन्न अर्स्थवएिं ह ैन्जस े

कई लोग अनजवने में अपनव लेते हैं जब र्े लिंबे समय तक अपने फोन कव इस्तेमवल करते हैं। कई मवमलों में, 

आगे की ओर न्सर झुकवने की यह मुद्रव समय के सवथ गदान और किं धे में ददा, न्सरददा और पीठ के झुकन,े पीठ 

कव कुबड़वपन कव कवरण भी बनती ह।ै 

उपरोि न्चत्र के अनुसवर, न्सर को 15 न्िग्री आगे की ओर झुकवने से  गदान पर लगभग 12 ककलोग्रवम कव बल 

पड़तव ह।ै यकद और आगे की ओर झुकते हैं, तो गदान पर भवर बढकर लगभग 27 ककलोग्रवम हो जवतव ह ै- यह 

9-10 सवल के बच्चे कव औसतन र्जन ह।ै यह आश्चया की बवत नहीं है, इससे कई ददानवक लक्षण भी हो सकते 

हैं। 

सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के मखु्य कवरकों में शवन्मल हैं – 

1. उम्र: उम्र बढने के सवथ-सवथ स्पवइनल न्िस्क न्िहवइड्रिे और न्सकुड़ने लगती हैं। 

2. पेशव: कुछ कवम गदान पर अन्तटरि दबवर् िवल सकते हैं जैसे- झुक कर घिंिों तक लैपिॉप आकद पर कवम 

करते लोगो में, अत्यन्धक भवरी र्जन उठवनव, घरेलू कवमकवजी मन्हलवओं में, न्सलवई-कढवई करते लोगो में, 

अत्यन्धक लिंबी ड्रवइसर्िंग करते लोगो में। 

3. गदान की चोिें: गदान में लगी कोई चोि, चवह ेर्र्षों पुरवनी हो। 

4. स्थवयी न्र्कलविंगतव: सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के लक्षण, यकद अनुपचवटरत छोड़ कदयव जवए तो रीढ की 

हिी को स्थवयी नुकसवन हो सकतव ह,ै न्जससे स्थवई न्र्कलविंगतव भी आ सकती ह।ै 

5. आनरु्िंन्शक कवरक: मवनर् जीन पर आधवटरत एक आनुर्िंन्शक कवरक भी इसकव एक मुख्य कवरण हो सकतव 

ह।ै जैसे- ककसी के न्पतव-दवदव को इस तरह कव रोग थव तो र्ह र्िंशवनुगत होने की सिंभवर्नव 30-40 प्रन्तशत 

भी रहती ह।ै 

 

लक्षण 

एक मत के अनुसवर हर पविंचर्ें भवरतीय को स्पवइन से सिंबिंन्धत ककसी न ककसी प्रकवर की समस्यव ह।ै 

पहले य ेसमस्यवएिं केर्ल उम्रदरवज लोगों में ही होती थी लेककन न्पछले एक दशक में युर्वओं में इसके मवमल े40-

50 प्रन्तशत तक बढे हैं। न्जसकव मुख्य कवरण- लिंब ेसमय तक शरीर कव गलत पॉस्चर बनवए रिनव, स्पवइन पर 

अत्यन्धक दबवर् िवलतव ह।ै युर्वओं में ही नहीं, बच्चों और ककशोरों में भी गैजेट्स के अत्यन्धक इस्तेमवल से 

सर्वाइकल स्पवइन से सिंबिंन्धत समस्यवएिं हो रही हैं, न्जसमें सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस प्रमुि ह।ै  

 

योग की उपयोन्गतव –  

योग की उपयोन्गतव के बवरे में जवनने से पहले हमें योग कव अथा जवननव आर्श्यक ह ै– 

योग शब्द की उत्पन्त्त सिंस्कृत के “युज” धवतु स ेहुई ह,ै न्जसके दो अथा हैं एक अथा ह,ै जोड़नव और दसूरव 

अथा ह ैअनुशवसन। 

योग की परम्परव अत्यडत प्रवचीन ह ैऔर इसकी उत् पन्त्त भवरत में हजवरों र्र्षा पहल ेहुई थी। ऐसव 

मवनव जवतव ह ैकक जब से सभ् यतव शुरू हुई ह ैतभी से योग ककयव जव रहव है अथवात प्रवचीन धमों यव आस् थवओं 

के जड म लेने से कवफी पहले योग कव जडम हो चुकव थव। योग न्र्द्यव में न्शर् को "आकद योगी" तथव "आकद गुरू" 

मवनव जवतव ह।ै ससिंधु घविी सभ्यतव में कई मूर्तायविं और जीर्वश्मों के अध्ययन से यह न्सद्ध होतव ह ैकक योग 

ससिंधु घविी सभ्यतव के लोगो की जीर्नशैली कव एक महत्र्पूणा अिंग थव। न्हडद,ू बौद्ध और जैन समवज की प्रवचीन 

https://sampreshan.info/


1319 

Sampreshan 

 UGC CARE GROUP 1     ISSN:2347-2979 
https://sampreshan.info/ 

Vol. 17, Issue No. 2, June  2024 

Vol. 17, Issue No. 2, June  2024 
 

परिंपरवओं, दशान शवस्त्रों, र्ेदों, उपन्नर्षदु्, रवमवयण, महवभवरत एर्िं पन्र्त्र श्रीमद्भगर्त गीतव में योग कव उशलेि 

भवरत में योग के प्रवचीन कवल से ही न्र्द्यमवन होने के प्रयवप्त सवक्ष्य प्रस्तुत करते हैं। 

प्रवचीन समय में योग कव आध्यन्त्मक पहलु अत्यन्धक प्रचन्लत थव। समय के सवथ-सवथ योग की 

जटिलतवओं में भी पटरर्तान होतव चलव गयव, प्रवचीन कवल में योग न्र्द्यव सडयवन्सयों यव मोक्ष मवगा के सवधकों 

के न्लए ही समझी जवती थी तथव योगवभ्यवस के न्लए सवधकों को घर को त्यवग कर र्न में जवकर एकविंत में 

र्वस करनव होतव थव। न्जस योग को प्रवचीन समय में अध्यवत्म के सवथ ज्यवदव जोड़व जवतव थव, न्पछले कुछ 

दशकों से समवज में बढते तनवर्, अर्सवद, सचिंतव, प्रन्तस्पधवा से ग्रन्सत लोगों को इस गोपनीय योग से अनेकों 

स्र्वस््य लवभ प्रवप्त हुए न्जससे र्तामवन में “योग न्चककत्सव” के तौर पर योग लोकन्प्रय हो गयव ह।ै आज भवरत 

में ही नहीं पूरे न्र्श्व भर में योग न्चककत्सव पर अनेकों शोध कवया ककए जव रह ेहैं तथव इससे लोगों को अनेकों 

स्र्वस््य लवभ प्रवप्त भी हो रह ेहैं। योग के इस प्रचवर-प्रसवर में न्र्शेर्ष बवत यह ह ैकक यह योग न्जतनव मोक्ष 

मवगा के पन्थको के न्लए उपयोगी थव उतनव ही सवधवरण मनुष्य के न्लए भी महत्र् रितव ह।ै 

चरक सिंन्हतव में कहव गयव है – 

प्रयोजनिं चवस्य स्र्स्थस्य स्र्वस््यरक्षणिं आतरुस्यन्र्कवरप्रशमनिं च- चरकसिंन्हतव 30/26 

आयुर्ेद शवस्त्र के अनुरुप ही योग न्र्ज्ञवन कव उद्दशे्य भी स्र्स्थ व्यन्ि के स्र्वस््य की रक्षव एर्िं रोगी 

व्यन्ि के रोग की न्नर्ृन्त्त ह।ै 

आधुन्नक युग में योग कव महत्र् और अन्धक बढ गयव ह।ै इसके बढने कव कवरण व्यस्ततव और मन की 

व्यग्रतव ह।ै आज आधुन्नक मनुष्य को योग की ज्यवदव आर्श्यकतव है, क्योंकक आज व्यन्ि कव  मन और शरीर 

अत्यन्धक तनवर् तथव भवगमभवग जीर्न शैली से रोगग्रस्त हो चलव ह।ै योगवसनों के मवध्यम से शवरीटरक 

शन्ियों कव न्र्कवस ककयव जव सकतव ह।ै शरीर को हृष्ट-पुष्ट बनवने, उसके अिंग प्रत्यिंगो की कवयाक्षमतव करन े

तथव उसे न्नरोग बनवये रिकर ओजस्र्ी एर्िं कविंन्तमय बनवने में योग कव अन्धक महत्र् ह।ै शरीर में न्र्न्भन्न 

द्रव्यों कव न्नमवाण करने र्वली ग्रिंन्थयों को ठीक प्रकवर न्नयिंन्त्रत कर उडहें पयवाप्त रूप से सजग एर्िं कियवशील 

बनवये रिने में योग के द्ववरव पूणा सहवयतव प्रवप्त होती ह।ै योग कव महत्र् श्वेतवश्वतर उपन्नर्षद में इस प्रकवर 

र्र्णात ककयव गयव ह ै- 

न तस्य रोगो न जरव न मृत्युिः प्रवप्तस्य योगवन्ग्रमयिं शरीरमु्- श्वेतवश्वतर 2/12 

अथवातु् योगवभ्यवस से तपव हुआ शरीर रोग, जरव एर्िं मृत्यु से मुि हो जवतव ह।ै 

स्र्वस््य लवभ के न्लए योग में योग के अिंगो र्षट्कमा, आसन, प्रवणवयवम, मुद्रव, ध्यवन आकद कव प्रयोग 

ककयव जवतव ह।ै योग मन और तन को सिंतुष्ट रिने में मदद करतव ह।ै एक योग करने र्वलव व्यन्ि योग न करने 

र्वले व्यन्ि की तुलनव में ज्यवदव स्र्स्थ और िुश रहतव ह।ै जहविं योग न्चककत्सव स ेस्र्वस््य लवभ न्मलतव ह ै

र्ही योग से आिंतटरक िुशी तथव आनिंद की अनुभून्त होती ह ैऔर मन प्रसन्न रहतव ह ैऔर योग से सभी रोगो 

कव नवश होतव ह।ै 
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 योग करने के दौरवन शरीर में कई तरह के हवमोन कव स्रवर् होतव ह ैजो शरीर के न्र्न्भन्न 

कवयों को न्नयिंन्त्रत करने में मदद करते हैं। ये सभी हवमोन शरीर में सिंतुन्लत मवत्रव में होने चवन्हए। इन हवमोनों 

की कमी यव बढोतरी होने स ेशरीर को कई तरह के नुकसवन हो सकते हैं। 

अथवातु् "योग अभ्यवस के दौरवन की जवने र्वली स्रेसचिंग स ेशरीर में डयूरोएिंिोिवइन कवरकों को टरलीज करन े

कव कवम होतव ह ैन्जसके पटरणवम स्र्रूप योग अभ्यवस के बवद शरीर को आरवम, शविंन्त तथव आनिंद की अनुभून्त 

होती ह।ै ऐसव मन्स्तष्क के एिंिोर्फा न हॉमोन के कवरण होतव ह।ै एिंिोर्फा न हॉमोन, जो एक प्रकवर कव केन्मकल 

ह,ै यह मन्स्तष्क में न्स्थत न्पट्यूिरी ग्रिंन्थ स ेस्रवन्र्त होने र्वलव एक ऐसव हॉमोन ह ैजो शरीर के ददा, बेचैनी 

एर्िं तनवर् को कम करतव ह ैतथव मन को प्रसन्न और शविंन्त की अनभुून्त करवतव है, इसीन्लए इसे हपै्पी हॉमोन 

भी कहव जवतव ह।ै यह हॉमोन कें द्रीय तिंन्त्रकव तिंत्र के भीतर कोन्शकवओं की सतह पर टरसेप्िसा के सवथ लॉक-

एिंि-की फैशन में कवया करतव ह।ै सवथ ही डयूरोएिंिोिवइन कवरक कोन्शकव न्झशली के द्ववर पर एिंिोर्फा न को 

तिंन्त्रकव कोन्शकव में जवन ेकी अनुमन्त दनेे के न्लए िुलते हैं, जहविं उनकव प्रभवर् होतव ह।ै यकद शरीर में एिंिोर्फा न 

हॉमोन कम हो जवए तो व्यन्ि न्बनव ककसी कवरण उदवस, दिुःिी तथव अन्धक सचिंतव में रहने लगतव ह,ै न्जसस े

व्यन्ि के स्र्वस््य पर नकवरवत्मक प्रभवर् पड़तव ह।ै न्नयन्मत रूप से योगवभ्यवस (आसन, प्रवणवयवम, ध्यवन 

आकद) की कियवओं द्ववरव एिंिोर्फा न हवमोन को सिंतुन्लत यव बढवयव जव सकतव ह।ै 

 

सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस के न्लए उपयोगी योग कियवएिं – 

 दरअसल, सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस की न्स्थन्त में ग्रीर्व की अर्स्थव अन्धकविंशतिः आगे की ओर झुके 

रहन ेके कवरण इस रोग में और अन्धक व्यग्रतव पवइ जवती ह।ै योग न्र्ज्ञवन द्ववरव लिंबे शोध के पश्चवत इस रोग 

के न्नदवन के न्लए अनेक महत्र्तपूणा योग की कियवओ की िोज की गयी। न्जनमें से कुछ महत्र्पूणा योग 

कियवएिं न्नम्न ह,ै न्जडहें कुशल योगवभ्यवसी यव योग न्चककत्सक के मवगादशान में ककयव जव सकतव ह ै– 

महत्र्तपूणा आसन - ग्रीर्व सिंचवलन, स्किं ध चि, गोमुिवसन, न्र्योगवसनव, मकरवसन, उष्ट्रवसन, मवजारी आसन, 

बवलवसन, सरल धनुरवसन, सपवासन, मत्स्य िीड़वसन, मका िवसन आकद। 

महत्र्तपूणा प्रवणवयवम - नवड़ी शोधन प्रवणवयवम, भ्रवमरी प्रवणवयवम आकद। 

ध्यवन - योग न्नद्रव ध्यवन, पे्रक्षव ध्यवन आकद। 

 

न्नष्कर्षा: 

न्नष्कर्षा यह न्नकलतव ह ैकक सर्वाइकल स्पॉन्डिलवइटिस में ग्रीर्व की जकड़न को यौन्गक सूक्ष्म व्यवयवम 

जैसे- ग्रीर्व सिंचवलन, स्किं ध चि लचीलेपन को बढवकर आरवम कदलवते हैं। आसन मविंसपेन्शयों के सिंकुचन और 

तनवर् को कम करतव ह।ै प्रवणवयवम न्र्कृत अिंगों में नयी उजवा कव प्रर्वह प्रसवटरत करतव ह।ै न्जससे उन अिंगो में 

रि कव प्रर्वह सुगमतव पूर्ाक होतव ह ैतथव उन अिंगो में एक नयी ऊजवा, चतेनव प्रर्वन्हत होती ह।ै ध्यवन के 

सकवरवत्मक पटरणवम होते हैं यह तनवर् को कम कर, आत्मन्र्श्ववस में सुधवर तथव प्रदशान की क्षमतव 

(Performance Ability) में र्ृन्द्ध करतव ह।ै अतिः योग की कियवओं कव अनसुरण कर व्यन्ि सम्पूणा स्र्वस््य 

लवभ  (शवरीटरक, मवनन्सक और बौन्द्धक स्र्वस््य) को प्रवप्त करतव ह।ै 
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