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Lkkj 

[ksyks vkSj pksVksa dk vkil esa ?kfu"B lEcUèk ekuk tkrk gS ,slk blfy, dgk tkrk gS D;ksafd 

f[kykM+h pkgs vH;kl djs ;k çfr;ksfxrk esa Hkkx ys mldks dM+k ifjJe djuk iM+rk gSA ftlls 

dHkh u dHkh mls pksV yxus dh lEHkkouk cuh jgrh gSA f[kykM+h dks pksV yxus ls mldk nks 

rjg ls uqdlku gksrk gSA  igyk 'kkjhfjd nwljk ekufld] dÃ ckj rks f[kykM+h dks eSnku rd  

NksM+uk iM+rk gSA ftlls mldh Vhe ij cgqr cqjk vlj iM+ ldrk  gSA  blfy, ;g t#jh gS 

fd f[kykM+h dks pksV yxus ij mlds dkj.k ] cpko vkSj bykt dh tYnh ls tYnh O;oLFkk dh 

tk, ftlls fd f[kykM+h dk lgh le; ij mipkj fd;k tk ldsA pksVksa dk dksÃ lhfer nk;jk 

ugÈ gksrk gSA   

 

  

izLrkouk 

,slk dgk tkrk gS fd lHkh yksxksa dh ft+nxh esa [ksy dkQh ek;us j[krk gSA budk vlj 

muds 'kjhj ds lkFk&lkFk efLr"d ij Hkh iM+rk gSA bu lHkh ckrksa ds ckotwn fdlh Hkh 

O;fä ds fy, fdlh Hkh [ksy dks [ksyus ls igys dqN ckrksa dk ikyu djuk dkQh t:jh 

gS] gkykafd os mu ckrksa dk è;ku j[krs gSa ysfdu fQj Hkh mUgsa [ksy esa pksV         

(Sport Injury) yx tkrh gSaA tgka ,d vksj] dqN f[kykM+h mu pksVksa dk bykt le; jgrs 

djkdj mlls vklkuh ls mHkj tkrs gSa vkSj ogÈ nwljh vksj] dqN ,sls Hkh f[kykM+h gSa] tks 

pksVksa dks ut+jvnkt+ djds eqlhcr dk f'kdkj cu tkrs gSaA rks vkb,] bl ys[k ds ekè;e 
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ls [ksy ds nkSjku yxus okyh pksVksa vkSj muds lgh bykt dh tkudkjh ysus dh dksf'k'k 

djrs gSa rkfd vkxs yksxksa dks dksÃ ijs'kkuh u lguh iM+sA 

 
 

[ksyksa esa dkSu & dkSu lh pksV yx ldrh gSa (common Sport injuries) 
 
[ksyksa ds nkSjku NksVh&eksVh pksVsa yxuk lkèkkj.k pht+ gS] ysfdu dqN pksVs ,slh Hkh gSa] tks 

le; ds lkFk xaHkhj :i ys ldrh gSa] muesa ls 5 bl çdkj gSa& 

 

¼1½ ekSp yxuk (Sprains) & [ksyksa ds nkSjku f[kykfM+;ksa dks ekSp dk lkeuk djuk iM+rk 

gSA fyxkesaV~l dks m[kkM+us ;k QkM+us ls eksp vk tkrh gSA Luk;qcaèku Ård ds VqdM+s gksrs 

gSa tks ,d la;qä esa nks gfì;ksa dks ,d nwljs ls tksM+rs gSaA gkykafd] ;g dqN le; ds ckn 

Bhd gks tkrh gS] ysfdu dÃ ckj ;g xaHkhj :i ys ldrh gSA 

   

¼2½ ?kqVus esa pksV yxuk (Knee injury) & vDlj] f[kykfM+;ksa dks [ksy ds nkSjku ?kqVus 

esa pksV Hkh yx tkrh gSA ;fn bldk bykt le; jgrs u fd;k tk, rks ;g ?kqVus dh 

gìh ds VqVus dk dkj.k Hkh cu ldrk gSA 

 

¼3½ ÝsDpj gksuk (fractured) & dÃ ckj] dqN yksxksa dks [ksyksa ds nkSjku ÝsDpj Hkh gks 

ldrk gSA  

    

¼4½ flj ij pksV yxuk (Head injury) & ,sls cgqr lkjs ekeys ns[kus dks feyrs gSa] 

ftuesa dqN yksxksa dks [ksy ds nkSjku flj ij pksV yx tkrh gS vkSj bldh otg ls dqN 

yksxksa dh ekSr Hkh gks tkrh gSA     

 

¼5½ daèks ij pksV yxuk (Shoulder injury) & [ksy ds nkSjku lHkh yksx iwjs tks'k esa 

gksrs gSa] ftldh otg ls nwljs yksxksa  dks pksV Hkh yx tkrh gSA buesa daèks ij pksV yxuk 

lcls vke pht+ gS] ftlls T;knkj f[kykM+h ihfM+r jgrs gSaA 
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[ksyksa esa pksV yxus ds dkSu&ls dkj.k gSa (Causes of Sport injury) 

 

gj dksÃ O;fä fdlh Hkh [ksy dks [ksyrk gS] rks mls fuEufyf[kr otgksa ls pksV yx ldrh 

gSa & 

 

 lgh rjhds ls okeZ vi u djuk& fdlh Hkh [ksy dks [ksyus ls igys f[kykfM+;ksa                                         

dks okeZ vi djuk gksrk gS] ftlls mudk 'kjhj ml [ksy ds vuqdwy cu tkrk gSA 

,sls esa vxj dksÃ f[kykM+h lgh rjhds ls okeZ vi u djs] rks fQj mlds [ksy ds 

nkSjku pksfVy gksus dh laHkkouk dkQh c<+ ldrh gSA 

 

 [ksyus dk rjhdk lgh u gksuk& gj ,d [ksy  dks [ksyus dk rjhdk gksrk gS] 

ftldk ikyu mls [ksyus okys lHkh f[kykfM+;ksa dks djuk gksrk gSA ysfdu] vxj 

dksÃ f[kykM+h dks [ksyus dk lgh rjhdk ugÈ irk gks] rks mls [ksy ds nkSjku pksV 

yx ldrh gSA 

 

 [ksy midj.kksa dk lgh rjhds ls bLrseky u djuk& ,sls cgqr lkjs [ksy gksrs] 

ftuesa fdlh fo'ks"k midj.k ¼Equiment½ dh t:jr iM+rh gSA buesa fØdsV] g‚dh 

bR;kfn uke 'kkfey gSa] ftuesa buds midj.k dks bLrseky ds lgh rjhds dk irk 

gksuk vko';d gSA ;fn dksÃ f[kykM+h dks [ksy ds midj.k (Sport equipment) 

dks bLrseky djus dk lgh rjhdk ugÈ irk gks rks mls [ksy ds nkSjku xaHkhj pksV 

yx ldrh gSA 

 

 [ksy esa vko';d lqj{kk u viukuk& lHkh f[kykfM+;ksa dks fdlh Hkh [ksy dks [ksyus 

ls igys vko';d lqj{kk cjrus dh lykg nh tkrh gS rkfd mUgsa fdlh rjg dh 

pksV u yxsA ysfdu] vxj dksÃ f[kykM+h mu lqj{kkvksa dks u viuk, rks fQj mlds 

pksfVy gksus dh laHkkouk nksxquh c<+ tkrh gSA 
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[ksyksa esa yxh pksV dk bykt dSls djsa (How to treat Sport Injury) 
 

tSls [ksyksa ds nkSjku pksV yxus ds dÃ dkj.k gks ldrs gSa] oSls gh mldk bykt Hkh dÃ 

lkjs rjhdksa ls fd;k tk ldrk gS] ftuesa ls çeq[k 5 rjhds bl çdkj gSa& 

 

 vkjke djuk & [ksy esa yxh pksV dks Bhd djus dk lcls vklku rjhdk vkjke 

djuk gSA vkjke ls og pksV tYnh ls tYnh Bhd gks tkrh gS vkSj fQj O;fä [ksy 

dks igys dh rjg ls [ksy ldrk gSA 

 

 cQZ dk bLrseky djuk & vxj fdlh O;fä ds fy, [ksy esa yxh pksV ds rqjar ds 

ckn vkjke djuk laHko ugÈ gS] rks og blds fy, cQZ ds VwdM+s dk bLrseky Hkh 

dj ldrk gSA cQZ dk VqdM+s dk bLrseky djus ls pksV okyh txg ij lwtu gksus 

dh laHkkouk] CyM ¶yks] FkksM+h&FkksM+h nsj esa gksus okys nnZ bR;kfn de gks tkrs gSaA 

 

 pksV okyh txg dks nckuk & [ksy esa yxh pksV dk bykt pksV okyh txg dks 

nckdj Hkh fd;k tkrk gSA ,slk djus ls ogka ij nnZ de gksrk gS vkSj O;fä dks 

FkksM+k vkjke Hkh feyrk gSA 

 

 pksV okyh txg dks mBkuk & vDlj] fdlh f[kykM+h dks 'kjhj ds fupys fgLls 

¼tSls&iSj½ bR;kfn ij pksV yxrh gS] rks mldk bykt pksV okyh txg dks mBkdj 

fd;k tk ldrk gSA ,slk djus ls f[kykM+h dks vkjke feyrk gS vkSj og tYnh 

Bhd gks tkrk gSA 

 

 ltZjh djkuk & cgqr lkjs f[kykfM+;ksa dk ÇyXesaV [ksy ds nkSjku [kjkc gks tkrk gSA 

bldh otg ls mUgsa vlguh; nnZ ls xqtjuk iM+rk gSA bl fLFkfr esa ,lh,y 

ltZjh dks djuk csgrj fodYi lkfcr gks ldrk gSA 
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[ksyksa esa yxh pksV ls dSls cpsa (How to prevent sport injury) 
 
vDlj] ,sls ekeys ns[kus dks feyrs gSa] ftuesa dqN f[kykfM+;ksa ;k yksxksa dh ft+nxh [ksyksa ds 

nkSjku yxus okyh pksVksa dh otg ls cckZn gks tkrh gSA ,slk eq[; :i ls muesa bu pksVksa ls 

cpus ds rjhdksa dh tkudkjh u gksus ds dkj.k gksrk gSA bl çdkj] ;fn dksÃ O;fä fdlh [ksy 

dks [ksyrk gS] rks mls dqN lqj{kkRed rjhdksa (safety ways) dks viukuk pkfg, rkfd os [ksyksa 

esa yxus okyh pksVksa ls cp ldsa& 

 

 ls¶Vh midj.kksa dks igukuk & tSlk fd Åij Li"V fd;k x;k gS fd gj [ksy ds vius 

dqN ls¶Vh midj.k gksrs gSa] tks f[kykM+h dks pksV yxus ls cpkrs gSaA blh dkj.k] lHkh 

f[kykfM+;ksa dks bu midj.kksa dks igukuk pkfg, rkfd os lqjf{kr jg ldsaA 

 

 okeZ vi djuk & lHkh f[kykfM+;ksa  dks fdlh Hkh [ksy dks [ksyus ls igys okeZ vi 

djuk pkfg, rkfd mUgsa [ksy ds nkSjku fdlh fdLe dh pksV u yxsA 

 

 'kkar jguk & gkykafd] [ksy esa vPNk çn'kZu djus fy, FkksM+k tks'k fn[kkuk t:jh gS] 

ysfdu dqN f[kykM+h bl nkSjku dkQh mRlqd gks tkrs gSaA bldh otg ls mudh nwljs 

f[kykfM+;ksa ;k fQj dksp bR;kfn ls cgl Hkh gks tkrh gSA 

 

 [ksy ds fu;eksa dk ikyu djuk & gj [ksy ds vius dqN fu;e gksrs gSa] ftudk ikyu 

mls [ksyus okys lHkh f[kykfM+;ksa dks djuk pkfg,A ;s fu;e ml [ksy dh çfr"Bk dks 

cuk, j[kus ds lkFk&lkFk f[kykfM+;ksa esa [ksyus dh Hkkouk dks txkus dk Hkh de djrs 

gSaA vr% ;fn dksÃ O;fä fdlh [ksy dks [ksyus tk jgk gS] rks mls ml [ksy ds lHkh 

fu;eksa dk ikyu djuk pkfg, rkfd og ml [ksy dk vkuan ys lds vkSj blds lkFk esa 

lsQ Hkh jg ldsA 

 

 pksV yxus ij dksÃ nwljk [ksy u [ksyuk & tSlk fd ge lHkh ;g tkurs gSa fd pksV 

yxus ij gesa iwjk vkjke djuk pkfg, rkfd ge tYnh Bhd gks ldsA blh dkj.k] vxj 

fdlh O;fä dks dksÃ pksV yxh gS] rks mls fdlh nwljs [ksy dks ugÈ [ksyuk pkfg, 

D;ksafd blls mldh lsgr ij cqjk vlj iM+ ldrk gSA 

 

 ikuh [kwc fi;s & f[kykfM+;ksa dks fMgkbMªs'ku] xeÊ] èkwi ls cpuk cgqr t:jh gSA blfy, 

[ksy ls igys] [ksyrs le; vkSj ckn esa ikuh [kwc fi;sA è;ku jgs fd vki iwjh rjg 

gk;MªsVsM jgsaA 

 

VkbEl v‚Q bafM;k dh osclkbV ij ifCy'M fjiksVZ ds vuqlkj Hkkjr esa yxHkx 64 
çfr'kr yksx dksÃ Hkh ,Dljkbt+ ugÈ djrs gSaA ;g vkadM+s okdÃ dkQh pkSadkus okys gSa] tks 

Hkkjrh;ksa ds fct+h 'ksMîwy dh rLohj lkQ djrs gSaA blds vykok] ,sls Hkh dqN yksx gSa] tks 

fdlh & u & fdlh [ksy ls tqM+s gSa] mUgsa  ml [ksy dh lgh rduhd dh tkudkjh ugÈ gSA 
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,sls esa ;g t:jh gS fd mUgsa ;g irk gks fd fdlh Hkh [ksy dks fdl rjhds ls [ksyk tkrk gS 

rkfd os mlesa yxuh okyh pksV ls mHkj ldsaA bl çdkj] gesa mEehn gS fd vkids fy, bl 

ys[k dks i<+uk mi;ksxh lkfcr gqvk gksxk D;ksafd blesa geus [ksy esa yxuh okyh pksV ls tqM+h 

vko';d tkudkjh nh gSA  

 

fu"d"kZ 

(CONCLUSION) 
 

vly esa [ksy esa yxus okys pksVsa LokHkkfod gksrh gS vkSj vH;kl ;k [ksy ds nkSjku yx ldrh 

gS ysfdu vxj ge viuh iwjh lqj{kk ds lkFk eSnku esa gksrs gS rks bldh lEHkkouk de gks tkrh gS [ksy 

dh pksV ra= cgqr tfVy gS] vHkh Hkh cgqr dqN irk yxkus dh vko';drk gS] esjk ekuuk gS fd 

vk.kfod vkuqoaf'kd rduhdksa ds xgu gksus ds lkFk] [ksy dh pksVksa ds mipkj esa vkSj lqèkkj gksxkA 

ysfdu ;g Hkh [ksy ds fodkl dks c<+kok nsxkA 

lanHkZ 
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