
किशोरावस््था
वकृधि एवं पररवर््तन िी अवस््था6

पादप िी यात्ा सामेान्य्त: र्ीज िे अिुंरण से आरंभ हो्ती ह।ै उकच्त पोषण से र्ीज नवोि‍द्भ्‍द
र्न जा्ता ह ैऔर कफर ्तŁण पादप मेें कविकस्त हो जा्ता ह।ै यह यात्ा िु्छ कवकश्‍टट पररव्त्णनों 
द्ारा कचकĹ्त हो्ती ह।ै इनमेें से िु्छ पररव्त्णन दृक्‍टटग्त हो्ेत हैं, जैसे — उसिी ऊँचाई मेें वकृधि, 
अकिि पकत्यों एवं फूलों, फलों और नए र्ीजों िा कविास। इन र्ीजों से नए पौिों िा उगना। 

इसिी संभावना न िे र्रार्र ह ैकि नवोद्ि्भ‍दों मेें अिुंरण िे ्तत्िाल र्ाद ही र्ीज उत्पन्न
िरने िी क्मे्ता कविकस्त हो जाए। र्ीज उत्पन्न िरने मेें सक्मे होने िे कलए उसे र्ड़ा और 
पररपक्व होना आवश्यि ह।ै इसी प्रिार जं्तओु ंिो भी जनन िरने से पवू्ण र्ड़ा और पररपक्व
होने िी आवश्यि्ता हो्ती ह।ै िु्छ जं्त ुअडें द्ेेत हैं कजन्हें सेने से र्च्चे कनिल्ेत हैं जर्कि अन्य
जं्त,ु जैसे — मेन्ु‍टय कशशओु ंिो जन्मे द्ेेत हैं। दोनों ही कस््थक्तयों मेें वे क्रमेश: क्रकमेि वकृधि से 
समेय िे सा्थ कविकस्त हो्ेत हैं। ्त हो्ेत हैं। हैं। ह
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मेन्ु‍टय िी जीवन-यात्ा िो कवकभन्न अवस््थाओ ं मेें कवभाकज्त किया जा सि्ता ह,ै 
जैसे — शशैवावस््था, र्ा�यावस््था, किशोरावस््था, वयस्ि-अवस््था और वधृिावस््था। प्रत्येि 
व्यकक््त इन अवस््थाओ ंिा अनभुव अपनी वकृधि और कविास-गक्त िी दर िे अनसुार िर्ता 
ह ैऔर हर व्यकक््त मेें प्रत्येि अवस््था िी समेयावकि अलग-अलग हो सि्ती ह।ै शशैवावस््था
से वयस्ि-अवस््था ्ति हमेारे शरीर मेें कवकभन्न पररव्त्णन हो्ेत हैं। 1� से 12 वष्ण िी आय ु्ति 
अकििांश पररव्त्णन लंर्ाई और भार से संरं्कि्त हो्ेत हैं। इसिे पश्चा्त अन्य स्प्‍टट पररव्त्णन 
होने आरंभ हो जा्ेत हैं जो किशोरावस््था िे आरंभ होने िो इकंग्त िर्ेत हैं। यह दु्र्त वकृधि और 
कविास िी अवकि ह ैजो कवकश्‍टट रूप से 1� से 19 वष्ण िी आय ुिी अवकि मेें हो्ती ह।ै 
किशोरावस््था िे दौरान शरीर वयस्ि होने िे कलए ्ैतयार होने लग्ता ह।ै 

अकििांश सजीवों िी भाँक्त मेानव-कशश ुभी जन्मे िे ्तत्िाल र्ाद जनन नहं िर सि्ेत 
हैं। जनन िरने मेें सक्मे होने िे कलए मेानव-कशश ुिे शरीर िो वकृधि िर पररपक्व अवस््था ्ति 
पहुचँने िी आवश्यि्ता हो्ती ह।ै 

मेन्ु‍टय जैसे-जैसे वकृधि और कविास िर्ेत हैं, वे मेहत्वपणू्ण शारीररि, संवेगात्मेि और 
व्यवहारग्त पररव्त्णनों िा अनभुव िर्ेत हैं और जनन िरने िी क्मे्ता अकज्ण्त िर्ेत हैं। इनमेें से 
िु्छ पररव्त्णन अत्यं्त स्प्‍टट रूप से दृक्‍टटगोचर हो सि्ेत हैं जर्कि अन्य आ्ंतररि रूप से हो्ेत हैं 
और ये दृक्‍टटगोचर नहं हो्ेत हैं। इस अध्याय मेें आप किशोरावस््था िे संरं्ि मेें जानिारी प्राप्‍्त
िरेंगे ्त्था इसिा मेहत्त्व समेझेंगे और यह सीखेंगे कि इस अवस््था िा दाकयत्वपणू्ण कनव्णहन 
आप िैसे िरेंगे।

��� 5 n̂ िt  gा्थ वकृधि— किशोरव^ िt  वf्त

ग्री्‍टमेाविाश िे दौरान वेंिटेश अपने नाना-नानी िे घर गया। जैसे ही उसने घर मेें प्रवेश किया 
्तर् उसिी 12 वषथीय मेमेरेी र्हन दवेयानी उसिा अकभवादन िरने िे कलए दौड़्ती हुई आई। 

अरे� आपिी आवाज भी 
र्दल गई है।

अरे वाह� वेंिटेश आपिे 
चहेरे पर ्तो अर् ह�िी
मेू्ेँछ आ गई हैं।

्तमुे भी कि्तनी लंर्ी हो 
गई हो दवेयानी�

आइए, वेंिटेश और दवेयानी िे मेध्य हुई इस Łकचिर पररचचा्ण िो समेझने िा प्रयत्न िर्ेत हैं।ु

कø^ािaाप ��� — 56ए� IIा्त िर¤

� एि पात् और िु्छ िागज िी पकच्णयाँ लीकजए। 
� उन पररव्त्णनों िो पचथी पर कलकख ए जो आप िक्ा � से लेिर िक्ा � ्ति िे कवद्याक्थ्णयों 

मेें दखे सि्ेत हैं। ये लंर्ाई, र्ल, व्यवहार अ्थवा किसी अन्य पहल ूसे संरं्कि्त हो सि्ेत 
हैं। पकच्णयों पर कवद्या्थथी अपने नामे न कलखें। 

� पकच्णयों िो मेोड़िर पात् मेें रकख ए। 

n ृ
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� िक्ा िे सभी कवद्याक्थ्णयों से प्राप्‍्त पकच्णयों िो कमेला दीकजए और एि-एि िरिे इन्हें 

खोकल ए। पकच्णयों िे ऊपर कलखी जानिाररयों िे आिार पर िक्ा मेें कवद्याक्थ्णयों से इन 
पररव्त्णनों पर IIा्त िीकजए। 

पकच्णयों पर कलख ेअनसुार कवद्याक्थ्णयों मेें सामेान्य्तः दृक्‍टटग्त पररव्त्णन िौन-से ्ेथ? इन्हें 
्ताकलिा 6.1 मेें goIm[धि िीकजए।।  

लंर्ाई�िद1.

2.

3.

4.

भार और र्ल 

स्वरूप

—

पररवर््तन 5पिt  अवaोिनø�g�ं

र्ाकaिा ��� — वकृधि �[�t hोनt� िt  Uyरान hोनt वाat gवा्तकVि gा]ाÆ^ पररवर््तनaिा ���aिा ���aिा वकृधिवकधिवकृधिृ

क्या आपने भी इनमेें से िु्छ पररव्त्णनों िा अनभुव किया ह?ै यकद हाँ, ्तो इसिा िारण 
यह ह ैकि आप भी क्रकमेि रूप से इस अवस््था मेें पहुचँ रह ेहैं। यह अवस््था लगभग 1� वष्ण िी 
आय ुसे आरंभ होिर 19 वष्ण िी आयु ्ति र्नी रह सि्ती ह।ै यह प्रायः र्ा�यावस््था और 
वयस्ि-अवस््था िे मेध्य कविास िी अवस््था ह ैकजसे किशोरावस््था िह्ेत हैं।

्ताकलिा 6.1 िा कवश्लेषण िरने पर आपने संभव्त: कनम्नकलकख्त पररव्त्णनों िो दखेा
होगा—

शरmर िी gरंIना ]¤ पररवर््तन� \ार Cर [a ]¤ वकृधि
लड़िों मेें वकृधि िे समेय लंर्ाई िे सा्थ-सा्थ उनिे भार मेें वकृधि हो्ती ह ै
्त्था उनिा सीना और िंि े्थोड़े चौड़े हो जा्ेत हैं। लड़कियों िे शरीर मेें 
भी लंर्ाई और भार मेें पररव्त्णन हो्ेत हैं ्त्था अन्य पररव्त्णन भी हो्ेत हैं, 
जैसे— स््तनों िा कविास। 

aं[ा7 ^ा िU िा [�ना
जन्मे िे सा्थ ही हमेारे शरीर मेें कनरं्तर वकृधि और कविास हो्ता रह्ता ह ै
कजसमेें लंर्ाई या िद िा र्ढ़ना सकम्मेकल्त ह।ै ्त्थाकप किशोरावस््था िे 
दौरान लंर्ाई मेें वकृधि अकिि स्प्‍टट्तया कदखाई द्ेती ह।ै
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5वाK ]¤ पररवर््तन 
किशोरवय लड़िों मेें वाि्-यंत् िी वकृधि होने से उनिी आवाज भारी हो जा्ती 
ह।ै वाि्-यंत् हमेारे गले मेें कस््थ्त एि संरचना ह ैजो हमेें र्ोलने मेें सहाय्ता
िर्ती ह।ै इस वकृधि िो गले िे के्त् मेें एि उभार िे रूप मेें भी दखेा जा सि्ता
ह ैकजसे िंठमेकण (एडम्स एप्‍पल) िह्ेत हैं। यद्यकप यह सभी व्यकक््तयों मेें स्प्‍टट
कदखाई नहं द्ेता ह।ै किशोरवय लड़कियों मेें भी वाि्-यंत् कविकस्त हो्ता ह ै
परं्तु वह लड़िों िे वाि्-यंत् कज्तना र्ड़ा नहं हो्ता कजससे उनिी आवाज मेें 
र्हु्त िमे पररव्त्णन हो्ता ह।ै 

Ithरt िी ÂवIा ]¤ पररवर््तन— ]nhा1gt कनिaना
किशोरावस््था िे वषथों मेें होने वाला एि अन्य सामेान्य पररव्त्णन एके्नी
नामेि त्वचा-संरं्िी कस््थक्त ह ै कजसमेें ्छोटे लाल मेुहँासे कदखाई द्ेेत हैं। 
ये सामेान्य्त: चहेरे पर कदखाई द्ेेत हैं। एके्नी किशोरावस््था मेें त्वचा से 
होने वाले ्ैतलीय स्ावों िे र्ढ़ने िे िारण हो्ता ह ैजो त्वचा िे क्छद्रों िो 
अवŁधि िरिे संक्रमेण िर सि्ता ह।ै एके्नी एि कस््थक्त ह ैऔर मेुहँासे होना
उसिी अकभव्यकक््त हैं।

शरmर िt  कवक\Æन \ाFŌ ]¤ [ाaŌ िा कUEना
लड़िे और लड़कियाँ दोनों अपने शरीर िे कवकभन्न भागों जैसे र्गल मेें और 
जघन क्ेत् मेें र्ालों िी वकृधि िा अनभुव िर्ेत हैं। 
लड़िों मेें प्राय: चहेरे पर र्ाल आ जा्ेत हैं जो र्ाद मेें उनिे वयस्ि होने िी 
ओर अग्रसर होने पर दाढ़ी-मेू्ँछ मेें पररवक्त्ण्त हो जा्ेत हैं। िु्छ लड़िों मेें सीने 
और पीठ पर भी र्ाल कविकस्त हो सि्ेत हैं। जर्कि िु्छ अन्य लड़िों मेें
र्ालों िी स्प्‍ट ट वकृधि नहं हो्ती। र्ालों िे आने िे स््थान एवं समेय मेें कभन्न्ता
होना पणू्ण्तः सामेान्य ह।ै

स्]रR रEनt ^ोµ^ ÿ]nE र्Ã^
पररव्त्णन चाह ेलंर्ाई या िद मेें हो, आवाज मेें हो अ्थवा चहेरे िे र्ालों मेें हो, यह
जानना अत्यं्त मेहत्वपणू्ण ह ैकि कवकभन्न व्यकक््तयों मेें इन पररव्त्णनों िा समेय, उनिी 
प्रिृक्त और उनिी मेात्ा अलग-अलग हो्ती ह।ै ये कभन्न्ताए ँपणू्ण्त: सामेान्य हैं। 

प्रत्येि व्यकक््त किशोरावस््था िा अनभुव अपनी वकृधि और कविास िी दर िे 
अनसुार िर्ता ह।ै इसिी समेयावकि भी एि व्यकक््त से दसूरे व्यकक््त मेें कभन्न हो्ती ह।ै

िंठमेकण
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अर् हमे किशोरावस््था मेें होने वाले िु्छ पररव्त्णनों िो समेझ गए हैं कवशषे रूप से ऐसे 

पररव्त्णनों िो जो सरल्ता से कदखाई द्ेेत हैं। इनमेें से िु्छ कवशषे्ताए,ँ जसेै — आवाज मेें पररव्त्णन, 
लड़िों मेें चहेरे और सीने पर र्ालों िा उगना और लड़कियों मेें स््तनों िा कविास होना जनन 
िी प्रकक्रया मेें प्रत्यक््त: सकम्मेकल्त नहं हैं। परं्त ुये कवशषे्ताए ँकस्त्यों और पŁुषों िे मेध्य अ्ंतर 
िरने मेें सहायि हो्ती हैं। इस िारण से यह कĬर्m^ि a§कFि कवशtfर्ाए1 िहला्ती हैं। 

कद््तीयि लैंकगि कवशषे्ताए ँवे प्रािृक्ति संिे्त हैं जो यह दशा्ण्ेत हैं कि शरीर वयस्ि-
अवस््था िे कलए ्ैतयारी िर रहा ह।ै ये ^yवनारं\ िो कचकĹ्त िर्ती हैं। यौवनारंभ वह अवस््था
ह ैकजसमेें किशोर िे शरीर मेें र्ाĻ और आ्ंतररि पररव्त्णन हो्ेत हैं कजनसे वह जनन िरने मेें 
सक्मे एि वयस्ि व्यकक््त मेें पररवक्त्ण्त हो जा्ता ह।ै 

��� Kनन ±]र्ा िो 6कंFर् िरनt वाat पररवर््तन

किशोरावस््था िी पहचान न िेवल शारीररि रूप से पररलकक््त पररव्त्णनों द्ारा हो्ती ह ैअकप्तु
आ्ंतररि पररव्त्णनों िे द्ारा भी हो्ती ह ैजो र्ाहर से कदखाई नहं द्ेेत हैं। ऐसा ही एि पररव्त्णन 
जनन मेें सकम्मेकल्त कवकभन्न संरचनाओ ं िी पररपक्व्ता ह।ै 

लड़िे और लड़कियाँ दोनों ही क्रकमेि रूप से इन पररव्त्णनों िा अनभुव िर्ेत हैं और 
ये पररव्त्णन र्ड़े होने िे सहज (स्वाभाकवि) भाग हैं। किशोरवय लड़कियों से संरं्कि्त एि 
मेहत्वपणू्ण आ्ंतररि पररव्त्णन 5र््तव Iø (�्तु चक्र) िा आरंभ ह।ै यह प्रक्त 2��3� कदन मेें 
हो्ता ह ैऔर इसे प्रचकल्त रूप से मेाहवारी (पीररयड्स) िह्ेत हैं। िई स्वस््थ लड़कियों मेें �्तु
चक्र 21�3� कदन िा हो सि्ता ह ैजो सामेान्य अवकि (2��3� कदन) से िमे या अकिि हो 
सि्ता ह।ै �्तु चक्र एि प्रमेखु प्रािृक्ति प्रकक्रया ह ैऔर यह अच््ेछ जनन स्वास््थ्य िे संिे्तों 
मेें से एि ह।ै चक्र िा वह चरण कजसमेें शरीर से रक््त-स्ाव हो्ता ह,ै उसे ]ाकgि V]्त िहा 
जा्ता ह।ै इस चक्र िी अवकि ्तीन से सा्त कदनों ्ति िी हो सि्ती ह।ै िु्छ लड़कियों िो इन 
कदनों मेें पटे िे कनचले भाग मेें दद्ण या ि्‍टट िा अनभुव हो सि्ता ह।ै सामेान्य्त: 4���� वष्ण
िी आय ुिे मेध्य मेाकसि िमे्ण स्वाभाकवि रूप से रं्द हो जा्ता ह ैजो किसी स्त्ी िे जीवन मेें 
जनन क्मे्ता िे अ्ंत िो कचकĹ्त िर्ता ह।ै

]ाकgि V]्त िt  [ारt ]¤ क]्थिŌ िो र्ो�ना 
मेाकसि िमे्ण िे कवषय मेें अनेि गल्त िारणाए ँ प्रचकल्त हैं, कजनसे लड़कियों िो प्राय: 
अनावश्यि डर, लज्जा यहाँ ्ति कि अपराि िा र्ोि भी हो्ता ह।ै इन िारणाओ ं ने िु्छ 
कमे्थिों और वज्णनाओ ंिो जन्मे कदया ह।ै ऐसे कमे्थिों और वज्णनाओ ं मेें �्तसु्ावि लड़कियों 
िो अन्य पररवारजनों से अलग रखना दभुा्णµयवश आज भी प्रचलन मेें ह।ै मेाकसि िमे्ण एि 
प्रािृक्ति प्रकक्रया ह ैऔर इन कमे्थिों िा िोई वैज्ाकनि आिार नहं ह।ै मेाकसि िमे्ण िे प्रक्त
वैज्ाकनि दृक्‍टटिोण िो प्रोत्साकह्त िर िे हमे मेकहलाओ ंिे अच््ेछ जनन स्वास््थ्य िो र्ढ़ावा 
दनेे िी आवश्यि्ता िो समेझने मेें समेाज िी सहाय्ता िर सि्ेत हैं और मेकहलाओ ंिे द्ारा 
एि स्वच््छ जीवन शलैी अपनाने िी कदशा मेें सिारात्मेि योगदान द ेसि्ेत हैं।  
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किशोरावस््था िेवल शारीररि पररव्त्णनों या जनन क्मे्ता से संरं्कि्त पररव्त्णनों िे र्ारे मेें
ही नहं ह ैअकप्त ुइसमेें संवेगात्मेि ्त्था व्यवहारग्त पररव्त्णन भी सकम्मेकल्त हैं। आइए, हमे इन 
पर चचा्ण िरें।

��� किशोरावस््था ]¤ gवंtFाÂ]ि Cर Ó^वhारFर् पररवर््तन

कø^ािaाप ��� — 56ए� goIm [नाए1

िु्छ समेय लेिर सोकचए और र््ताइए कि क्या आपिे या आपिे साक्थयों िे संवेगों मेें और 
व्यवहार मेें कवग्त एि या दो वषथों मेें िोई कवशषे पररव्त्णन आया ह।ै ये पररव्त्णन रोमेांचि, 
भ्ामेि अ्थवा दोनों प्रिार िे हो सि्ेत हैं। 

आइए, हमे ्ताकलिा 6.2 मेें िु्छ ऐसे संवेगात्मेि पररव्त्णनों और उनिे िारण व्यवहार मेें 
होने वाले संभाकव्त प्रभावों एवं सिारात्मेि वकृधि और कविास िे प्रिारों िो सचूीर्धि िरें। 

]n´^ gवंtFाÂ]ि
पररवर््तन Ó^वhार पर g\ंाकवर् ÿ\ाव gिाराÂ]ि वकृधि एवं

कविाg िt ɟÿिार

मेनोदशा मेें र्ारंर्ार पररव्त्णन 

प्रर्ल संवेग 

संगी्त, नतृ्य या खले जैसी कवकभन्न
गक्तकवकियों मेें भागीदारी 

संवेदनशील्ता मेें वकृधि 

आत्मे-अन्वेषण और ऐसी गक्तकवकियों 
मेें सकम्मेकल्त होना जो रचनात्मेि्ता और 
नवाचार िो जन्मे द ेसि्ती हैं  

दया-भाव, सामेाकजि िायथों मेें भागीदारी  

अन्य िोई

र्ाकaिा ��� —  gवंtFाÂ]ि पररवर््तन� Ó^वhार पर 8निt  g\ंाकवर् ÿ\ाव र््था gिाराÂ]ि वकृधि 
एवं कविाg िt  ÿिार 

्ताकलिा 6.2 पर चचा्ण िर्ेत समेय आपने किशोरों मेें कवकवि व्यवहारग्त पररव्त्णनों िा 
प्ता लगाया होगा। ऐसा इसकलए ह ैक्योंकि किशोरावस््था मेें प्राय: र्ा�यावस््था िी ्तलुना मेें 
संवेग अकिि प्रर्ल हो्ेत हैं। ये संवेग उनिे व्यवहार िो प्रभाकव्त िर सि्ेत हैं जैसे वंकच्तों 
और अभावग्रस््त व्यकक््तयों िी सहाय्ता िरने ह्ेत ुसामेाकजि पहल िरना या उनमेें सकम्मेकल्त 
होना अ्थवा नए क्ेत्ों मेें गहरी Łकच कविकस्त िरना। 

यह समेझना कि हमेारे संवेग किस प्रिार हमेारे व्यवहार और िायथों िो प्रभाकव्त िर्ेत 
हैं ्त्था ये हमेें अपेक्ािृ्त अकिि अच््ेछ कवि�पों िे चयन मेें और पररकस््थक्तयों िे अनरुूप 
सोच-समेझ िर प्रक्तकक्रया िरने मेें सहाय्ता िर सि्ेत हैं।
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��� किशोरावस््था िो एि gnEU अनn\व [नाना 

किशोरावस््था िी यात्ा एि अनठूा अनभुव ह।ै जीवन िी इस अवस््था िे दौरान अत्यकिि
कजज्ासा और उत्जेना हमेें अपने या अपने आस-पास िी लगभग सभी वस््तओु ंया घटनाओ ं
या पररकस््थक्तयों िे प्रक्त एि नया दृक्‍टटिोण द्ेती ह।ै अच््छी आद्तें, सोच समेझ िर कलए गए 
कनण्णय और िु्छ ्छोटे-्छोटे िाय्ण किशोरों िे समेग्र स्वास््थ्य पर सशक््त सिारात्मेि प्रभाव 
डाल सि्ेत हैं।
आइए, इसिे कवषय मेें जानें।

����� पोfR g[ंंVm 5वÔ^िर्ाBं िी पoकर््त 
िक्ा 6 िे अध्याय ‘उकच्त आहार— स्वस््थ शरीर िा आिार’ मेें आपने स्वास््थ्यवि्णि आहार 
िी आवश्यि्ता िे कवषय मेें सीखा। वकृधि और कविास िा िाल होने िे िारण किशोरावस््था मेें 
शरीर मेें अनेि पररव्त्णन हो्ेत हैं। अ्तः इस समेय पौक्‍टटि आहार िा अत्यकिि मेहत्व हो्ता ह।ै

समेकुच्त वकृधि और खले िे मेदैान मेें 
अपेक्ािृ्त अच््ेछ प्रदश्णन िे कलए हमेें प्रोटीन 
और िार्बोहाईडे्ट िी आवश्यि्ता हो्ती ह।ै 

िेवल यही नहं, हमेें पया्णप्‍ ्त मेात्ा मेें वसा, 
कवटाकमेन और खकनजों िी भी आवश्यि्ता 
हो्ती ह।ै 

कø^ािaाप ��� — 56ए� goIm [नाए1 

स््थानीय रूप से उपलब्ि खाद्य पदा्थथों, स्वास््थयवि्णि खाद्य स्ो्तों और इनमेें उपकस््थ्त ये पोषि
वकृधि और कविास मेें किस प्रिार सहायि हो सि्ेत हैं, इनिे आिार पर ्ताकलिा 6.3 िो भरर ए।

Eाī ąोर् 6नgt ÿाÈर् hोनt वाat पोfि 6न पोfिŌ िt  िा ्̂त

दिू, श्ी अन्न (कमेलेट), दही, 
पनीर और चीज़

_________________

िैक�सयमे, प्रोटीन, वसा 
_________________

प्रोटीन 
_________________

अकस््थयों िी इ्‍ट ट्तमे वकृधि मेें सहाय्ता 
िरना _________________

रक् ्त िे र्नने मेें सहाय्ता िरना

समेकुच्त वकृधि, र्ल प्राप्‍्त िरने मेें 
सहाय्ता िरना और ऊजा्ण स््तर र्ढ़ाने 
मेें सहाय्ता िरना _________

पालि, राजमेा और सखू े मेवेे 
जैसे किशकमेश और अजंीर 

आयरन (लौह ्तत्त्व) 
_________________

र्ाकaिा ��� — Eाī ąोर्� 8न]¤ 8पकस््थर् पोfि Cर 8न पोfिŌ िt  िा ्̂त
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विज्ञान एिं समञाज
किशोर कवशषेिर किशोरवय लड़कियाँ शरीर मेें लौह ्तत्त्व अ्थवा कवटाकमेन B12 िी 
िमेी िे िारण र्हुिा रक््त-संरं्िी स्वास््थ्य कविारों से पीकड़्त हो्ती हैं।
� ऐसे स्वास््थ्य कविारों िे र्ारे मेें प्ता लगाइए।
� हमे अपने शरीर मेें लौह ्तत्त्व िी िमेी िी पकू्त्ण िैसे िर सि्ेत हैं? 
� ऐसी सरिारी योजनाओ ंिे र्ारे मेें प्ता लगाइए कजनिा उद्शे्य इन ्तत्वों िी िमेी 

से होने वाले रोगों िी रोि्थामे िरना ह।ै 

िमे

िैज्ञावनक से परिचय 
डोरो्थी हॉजकिन एि प्रक्तभावान वैज्ाकनि ्थं कजन्होंने कवटाकमेन B12 िी संरचना िा 
अध्ययन किया ्था। सामेान्य सवं्त ्1964 मेें नोरे्ल परुस्िार प्राप्‍्त िर रसायन कवज्ान िे 

क्ते् मेें यह परुस्िार जी्तने वाली वह ्तीसरी मेकहला र्नी। 
क्या आप जान्ेत हैं कि मेानव शरीर िो समेकुच्त रूप से 
िाय्ण िरने िे कलए कवटाकमेन B12 िी आवश्यि्ता हो्ती 
ह?ै अकििांश कवटाकमेनों िी ्तरह यह मेानव शरीर मेें 
कनकमे्ण्त नहं हो सि्ता ह।ै यह िेवल हमेारे द्ारा ग्रहण किए 
जाने वाले भोजन से प्राप्‍्त किया जा्ता ह।ै अपने कशक्ि
िे सा्थ कवटाकमेन B12 िे स्ो्तों पर चचा्ण िीकजए। 

����� Ó^क³र्Fर् स्व¸Jर्ा
किशोरावस््था िे दौरान पोषण िे अक्तररक््त व्यकक््तग्त स्वच््छ्ता भी अत्यकिि मेहत्वपणू्ण 
ह।ै शरीर िी स्वच््छ्ता र्नाए रखना कवशषे रूप से र्गल और जघन क्ेत् िी स्वच््छ्ता हमेें 
संभाकव्त संक्रमेणों से र्चा सि्ती ह।ै लड़कियों मेें मेाकसि िमे्ण िे दौरान स्वच््छ्ता र्नाए रखना 
उनिे आरामे और स्वास््थ्य दोनों िे कलए आवश्यि हो्ता ह।ै मेाकसि िमे्ण स्वच््छ्ता कवकभन्न
उपलब्ि उत्पादों य्था सेनीटरी पैड (कचत् 6.1) एवं पनुः प्रयोज्य वस्त् िे पैड िा उपयोग िरिे 
र्नाए रखी जा सि्ती ह?ै

मेाकसि िमे्ण-संरं्िी स्वच््छ्ता िो रे्ह्तर र्नाने िे कलए सरिार भी लड़कियों और 
मेकहलाओ ं िे कलए इन उत्पादों िो कन:श�ुि या िमे मे�ूय पर उपलब्ि िराने िा प्रयास 
िर्ती ह।ै एि समेाज िे रूप मेें हमे सभी िो मेाकसि िमे्ण िी स्वच््छ्ता िो र्ढ़ावा दनेे िे 
कलए कवद्यालयों और साव्णजकनि स््थलों पर आवश्यि सकुविाओ ं िी उपलब्ि्ता सकुनकश्च्त
िरने िे प्रयास िरने चाकहए। हमेें सेनीटरी पैड िे प्रक्त वज्णनाओ ंिो िमे िरने िे कलए एिजटु 
होिर आगे र्ढ़ना चाकहए और मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वच््छ्ता िो र्ढ़ावा दनेे मेें अपना योगदान 
दनेा चाकहए।

����� शारmररि Fकर्कवकV^ा1
किशोरावस््था िे समेय कनयकमे्त व्यायामे िरना और शारीररि गक्तकवकियाँ भी अत्यं्त मेहत्वपणू्ण 
हो्ती हैं। क्या आप कनयकमे्त रूप से व्यायामे अ्थवा खले-िूद मेें सहभाकग्ता िर्ेत हैं? आप 
किस प्रिार िा व्यायामे िर्ेत हैं? इन गक्तकवकियों से आपिा शारीररि और मेानकसि स्वास््थ्य
उत्मे रहगेा, आपिा आ्ंतररि र्ल र्ढ़ेगा और आपिी मेनोदशा सदुृढ़ होगी (कचत् 6.2)। 

चित्र 6.2 — स्‍वस्‍थ रहने के चिए शारीररक गचिच‍वचियाँ 

चित्र 6.1 — सेनीटरी पैड
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उपयोग िे पश्चा्त ्सेनीटरी पैड िाे अखर्ार या िागज मेें लपेट िर िूड़ेदान मेें डालिर 

कनपटान भी मेहत्वपणू्ण ह।ै इसिे द्ारा हमे समेदुाकयि स्वास््थ्य और पया्णवरणीय स्वच््छ्ता 
सकुनकश्च्त िर सि्ेत हैं। आजिल जैवकनम्नीिरणीय सेनीटरी पैड भी उपलब्ि हैं जो पया्णवरण 
िे अनिूुल हो्ेत हैं।ु ू

विज्ञान एिं समञाज
मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वच््छ्ता िो र्ढ़ावा दनेे िे कलए सरिार ने अनेि पहल िी हैं—
� ]ाकgि V]्त स्व¸Jर्ा ^ोKना �ȤȟȪ� — भार्त सरिार द्ारा चलाई गई इस योजना िे 

अ्ंतग्ण्त ग्रामेीण क्ेत्ों मेें किशोर लड़कियों िो कन:श�ुि अ्थवा ररयाय्ती दामेों पर सेनीटरी पैड 
उपलब्ि िराए जा्ेत हैं। लड़कियों िो मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वच््छ्ता और स्वास््थ्य िे संरं्ि मेें 
कशकक््त िरने िे कलए जागरूि्ता िाय्णक्रमेों िा आयोजन भी किया जा्ता ह।ै

� राÕům^ किशोर स्वास्Ã^ िा ्̂तø] �ȩȢȪȢ� — इसिा लक्षय किशोरों िे सम्पणू्ण स्वास््थ्य
िो सिुारना ह ै कजसमेें मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वास््थ्य एवं स्वच््छ्ता भी सकम्मेकल्त ह।ै इसमेें 
साक्थयों द्ारा सीखने िो प्रोत्साहन कमेल्ता ह ैजहाँ परुाने कवद्या्थथी अपने नए साक्थयों िो इन 
कवषयों पर जानिारी द्ेेत हैं।

� gnकवVा gtनmNरm नuपकिन पha — इस पहल िे अ्ंतग्ण्त जन औषकि िें द्रों िे मेाध्यमे से 
सस््ेत दामेों पर जैवकनम्नीिरणीय सेनीटरी पैड उपलब्ि िराए जा्ेत हैं। इस पहल िा उद्शे्य
मेकहलाओ ंऔर किशोर लड़कियों ्ति स्वच््छ्ता संरं्िी उत्पादों िी पहुचँ िो सगुमे र्नाना ह।ै

� राº^ स्र्रm^ पha — िु्छ राज्य सरिारों िे अपने िाय्णक्रमे हैं जैसे — िना्णटि मेें ‘शकुच
योजना’ और ्तकमेलनाडु और ओकडसा जैसे राज्यों मेें कन:श�ुि सेनीटरी नैपकिन योजनाए।ं इन 
िाय्णक्रमेों िा उद्शे्य सरिारी कवद्यालयों मेें सेनीटरी पैड िा कन:श�ुि कव्तरण ह।ै 

श्यश्यश्
नाना ह।ै

कच
। इन 

����� शारmररि Fकर्कवकV^ा1
किशोरावस््था िे समेय कनयकमे्त व्यायामे िरना और शारीररि गक्तकवकियाँ भी अत्यं्त मेहत्वपणू्ण 
हो्ती हैं। क्या आप कनयकमे्त रूप से व्यायामे अ्थवा खले-िूद मेें सहभाकग्ता िर्ेत हैं? आप 
किस प्रिार िा व्यायामे िर्ेत हैं? इन गक्तकवकियों से आपिा शारीररि और मेानकसि स्वास््थ्य
उत्मे रहगेा, आपिा आ्ंतररि र्ल र्ढ़ेगा और आपिी मेनोदशा सदुृढ़ होगी (कचत् 6.2)। 

चित्र 6.2 — स्‍वस्‍थ रहने के चिए शारीररक गचिच‍वचियाँ स्‍वस्‍थ रहने के चिए शारीरचिए शारीरच च च‍वचियाँ च‍वचियाँ च‍वच
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कविकस्त प्रौद्योकगकियों ने सभी िे कलए सचूना प्राप्‍्त िरने, संपि्ण िरने, 
वा्ता्णलाप िरने, परस्पर सचूना साझा िरने ह्ेत ुऑनलाइन प्‍लेटफॉमे्ण उपलब्ि
िराए हैं। हमेें सभी िे सामेकूहि ि�याण ह्ेत ु इन प्‍लेटफॉमेथों िा उपयोग 
सोच-समेझिर और दाकयत्व र्ोि िे सा्थ िरना चाकहए। सामेान्य्त: हमे
जानर्झू िर या अनजाने मेें सोशल मेीकडया प्‍लेटफॉमे्ण िा उपयोग 
असाविानीपवू्णि िर्ेत हैं। अपने से र्ड़ों और कशक्िों िे मेाग्णदश्णन से हमे इन 
प्‍लेटफॉमेथों िा सिारात्मेि उपयोग िर सि्ेत हैं। चित्र 6.4 — साइबर उत्पीड़न 

कमे्थ्या जानिारी

����� gरं्nकaर् gा]ाकKि Kmवन 
हमे सभी समेाज मेें रह्ेत हैं और दकैनि जीवन मेें एि-दसूरे िे सा्थ परस्पर संवाद िर्ेत हैं। 
हमे सर्िो एि-दसूरे िे प्रक्त नम्र और आदरपणू्ण होना चाकहए (कचत् 6.3)। यह सभी िे कलए 
अनिूुल एवं सरुकक््त वा्तावरण कनकमे्ण्त िरने मेें सहाय्ता िर्ता ह।ै 

चूकँि किशोरावस््था जीवन िी एि ऐसी अवस््था हो्ती ह ैजहाँ किशोरों िो नए अनभुव हो्ेत 
हैं और उनमेें नवीन भावनाए ँउपज्ती हैं उनमेें अ्तः हमेें दसूरों िे सा्थ व्यकक््तग्त रूप से या सोशल 
मेीकडया िे मेाध्यमे से र्ा्तची्त िर्ेत समेय अकिि कवचारशील एवं उत्रदायी होना चाकहए। यह 
वह समेय ह ैजर् किशोर अपने साक्थयों िे प्रक्त आिकष्ण्त हो सि्ेत हैं और उनिे व्यवहार िा 
अनसुरण िर सि्ेत हैं। आजिल र्हुिा वे एि-दसूरे िे सा्थ ऑनलाइन र्ा्तची्त िर्ेत हैं। 

विज्ञान एिं समञाज
gा6[र 8Âपm�न मेें भ्ामेि संदशे भजेिर, झठूी अफवाहें फैलािर अ्थवा कर्ना अनमुेक्त िे 
व्यकक््तग्त जानिारी साझा िर िे दसूरों िो परेशान िरने िे कलए फोन, िंप्‍यटूर या ऑनलाइन 
प्‍लेटफॉमे्ण जैसे कडकजटल प्‍लेटफॉमेथों िा उपयोग सकम्मेकल्त ह ै(कचत् 6.4)। ्त्थाकप यकद िोई आपिो 
उत्पीकड़्त िरना चाह्ता ह ै्तो यह मेहत्वपणू्ण ह ैकि आप भयभी्त अ्थवा असहाय मेहससू न िरें 
अकप्त ुसमेझदारी से िामे लें ्त्था अपने मेा्ता-कप्ता और कशक्िों से सहाय्ता लीकजए। 
इसिे अक्तररक््त िोई भी फोटो ऑनलाइन अपलोड िर्ेत समेय अ्थवा अपररकच्त िे सा्थ अपनी 
व्यकक््तग्त जानिारी साझा िर्ते समेय आपिो साविान रहना चाकहए।

प्‍ले
उत्
अ
इस
व्

चित्र 6.3 — सहयोगात््मक अचिग्म की प्रचरिया

सच्ेतकवश्वास परस्पर सम्मेान
आदरपणू्ण वा्ता्णलाप
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कø^ािaाप ��� — 56ए� KाFłिर्ा Zu aाए1

उत्रदाकयत्वपणू्ण सोशल मेीकडया व्यवहार िे कवकभन्न पहलओु ंिे कवषय मेें पोस्टर और प्रचारपत्
िे अक\िÐपन िे कलए समेहूों मेें िाय्ण िीकजए और उन्हें कवद्यालय मेें कनिा्णरर्त स््थानों पर 
कचपिाइए। अपने सामेकूहि अवलोिनों िे आिार पर ्ताकलिा 6.4 िो भी भरर ए।

र्ाकaिा ��� — gोशa ]mकP^ा िt  g[ंंV ]¤ अनnपाaनm^ ‘³^ा िर¤’ Cर ‘³^ा नhé िर¤’

सम्मेानपणू्ण और दयाल ुर्कनए 

पोस्ट िरने से पहले सोकचए 

कनज्ता िी सरुक्ा िीकजए 

िर¤ न िर¤

व्यकक््तग्त फोटो अपररकच्तों या ऑनलाइन कमेत्ों
िे सा्थ साझा मे्त िीकजए 

___________________

����� hाकनिारि पUा्थŎ gt [Iना— ‘ना’ िhना gmE¤
िु्छ लोग कजनमेें आपिे सहपाठी भी सकम्मेकल्त हो सि्ेत हैं, वे आपिो हाकनिारि पदा्थथों
जैसे ्ंतर्ािू, गटुखा, कसगरेट, र्ीड़ी, ए�िोहॉल यहाँ ्ति कि जीवन िे कलए घा्ति अवैि ड्µस
िा सेवन िरने िे कलए उिसा सि्ेत हैं, फुसला सि्ेत हैं, र्ाध्य िर सि्ेत हैं अ्थवा दर्ाव
र्ना सि्ेत हैं। चूकँि किशोरावस््था मेें कजज्ासा और उत्जेना हो्ती ह ै्तो किशोर इस प्रिार िे 
व्यकक््तयों द्ारा प्रभाकव्त होिर इन पदा्थथों िा सेवन िरने िा प्रयास िर सि्ेत हैं।
ये पदा्थ्ण न िेवल शारीररि और मेानकसि स्वास््थ्य िे कलए हाकनिारि हो्ेत हैं अकप्त ुइनिी 
आद्त या ल्त हो जा्ती ह।ै इसिा अ्थ्ण ह ैकि एि र्ार व्यकक््त जर् इनिा उपभोग िर्ेत हैं ्तो 
उन्हें र्ार-र्ार इसिा सेवन िरने िी ्तीĄ इच््छा हो्ती ह ैऔर वे कनयकमे्त रूप से इसिा सेवन 
िरने लग्ेत हैं। इसे ]ाUि पUा्थŎ िी aर् िह्ेत हैं।

(ि) पहले (ख) र्ाद मेें

फेफड़े

नशीले पदा्थथों िो 
पहली र्ार और हर 
र्ार ‘ना’ िहें� 

आज जो िोई भी 
नश ेिा आदी ह,ै 
उसने संभव्तः िेवल
‘एि र्ार’ से इसिी 
शरुूआ्त िी होगी� 

___________________

चित्र 6.� — बीड़ी�चसगरेट के िnए ँके ि2बे स्मय िक स2पकª  ्म¤ रहने से पहिे 
Cर बाU ्म¤ ZेZड़Ō की चस्‍थचि 
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मेादि पदा्थथों िे उपयोग से उत्पन्न गंभीर स्वास््थ्य समेस्याए ँजैसे श्वास लेने मेें िकठनाई, 
स्मेरणशकक््त िा क्य और फेफड़ों िी क्क्त सेवन किए गए पदा्थ्ण पर कनभ्णर िर्ती ह ै(कचत्ɟ6.�)। 
स्वस््थ रहने िे कलए इन पदा्थथों िा उपयोग िरने से हमेें पणू्ण्तः र्चना चाकहए और इनिे स््थान 
पर स्वास््थ्यिारी पदा्थथों िा चयन िरना चाकहए। इसिे कलए आपिा आत्मेकवश्वास र्नाए 
रखना और अपने ‘ना’ िे कनण्णय पर अकडग रहना मेहत्त्वपणू्ण ह।ै 

इस व्यसन से मेकुक््त पाने िा प्र्थमे चरण है — पररवार और कमेत्ों से सहाय्ता लेना और 
मेा्ता-कप्ता और कशक्िों जैसे कवश्वसनीय लोगों से र्ा्त िरना। इस प्रिार िी कस््थक्तयों से 
कनपटने िे कलए परामेश्ण और कचकित्सिीय सलाह लेना भी सहायि हो सि्ता ह।ै याद रकख ए 
कि आपिा स्वास््थ्य और आपिा भकव्‍टय आपिे हा्थों मेें है — अपना मेाग्ण समेझदारी से चनुें। ु

विज्ञान एिं समञाज
नशा ]n³र् \ारर् अक\^ान
सामेाकजि न्याय एवं अकििारर्ता मेतं्ालय, भार्त सरिार द्ारा नशा मेकु््त भार्त अकभयान 
िा आरंभ किया गया। इसिा मे्ंतव्य जन सािारण ्ति पहुचँना और यवुा, मेकहलाओ ंऔर 
समेदुाय िी सकक्रय सहभाकग्ता िे मेाध्यमे से मेादि पदा्थथों िे सेवन से र्चने िे संरं्ि मेें 
जागरूि्ता फैलाना ह।ै इसमेें िमे आय ुिे र्च्चों िो मेादि पदा्थथों िा सेवन िरने से रोिने 
पर कवशषे रूप से ध्यान िें कद्र्त किया गया ह।ै 

्माUक पUा‍थ¦ के ÓयसनŌ से चनपटने के चिए ए‍व2 ÓयसनकाररयŌ को ÓयसनŌ को त्याग करने ्म¤ 
सहायिा हिेn \ारि सरकार ने राÕůीय नशा ्मnच³ि सहायिा से‍वा 14446 का 5र2\ चकया ह�ै 

��� किशोरावस््था िt  gUं\्त ]¤ �³^Ō ÿÔन�

परं्त ुमेझु ेआश्चय्ण ह ैकि इस अवस््था मेें 
ये पररव्त्णन क्यों हो्ेत हैं?

अर् हमे किशोरावस््था मेें होने वाले कवकभन्न पररव्त्णनों 
िे कवषय मेें जान गए हैं और दाकयत्वपणू्ण रूप से इस 
कस््थक्त से कनपटने िे कवषय मेें भी जान्ेत हैं।

किशोरावस््था मेें हमेारे शरीर मेें hा]ōन नामेि िु्छ रसायनों िे उत्पादन िे िारण मेाकसि 
िमे्ण एवं यौवनारंभ िे अन्य लक्णों सकह्त अनेि पररव्त्णन हो्ेत हैं। हामेबोन शरीर िे प्रिायथों
िो सकुनकश्च्त िर्ेत हुए शरीर िी वकृधि और कविास िो कनयंकत््त िरने मेें मेहत्त्वपणू्ण भकूमेिा 
कनभा्ेत हैं। हामेबोन शरीर िे अलग-अलग अगंों मेें उत्पाकद्त हो्ेत हैं और मेकस््त्‍टि द्ारा संिे्त 
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कदए जाने िी अनकुक्रया-स्वरूप उपयकु््त समेय पर कनमेु्णक््त हो्ेत हैं। इसिे सा्थ ही िु्छ हामेबोन 
मेनोदशा और व्यवहार िो भी प्रभाकव्त िर्ेत हैं। 

जागरूि र्ने रहने एवं आवश्यि होने पर सहाय्ता और मेाग्णदश्णन प्राप्‍्त िरने और सही 
कनण्णय लेने से आप अपने भावी जीवन िे कलए सदुृढ़ नंव िा कनमेा्णण िर सि्ेत हैं। 

g±ंtप ]¤ 

� र्ा�यावस््था से वयस्ि-अवस््था मेें पररवक्त्ण्त होने िी अवकि किशोरावस््था ह।ै सामेान्य्त: 
यह लगभग 1� वष्ण िी आय ुसे आरंभ होिर 19 वष्ण िी आयु ्ति रह्ती ह।ै 

� किशोरावस््था िी पहचान मेहत्वपणू्ण और कवकश्‍टट शारीररि, जैकवि और संवेगात्मेि 
पररव्त्णनों से हो्ती ह।ै 

� वे लक्ण जो पŁुष और मेकहला मेें भदे होने िी पहचान िरा्ेत हैं परं्त ुसीि े्तौर पर जनन 
मेें सकम्मेकल्त नहं हो्ेत, उन्हें कद््तीयि लैंकगि कवशषे्ताए ँिहा जा्ता ह।ै 

� यौवनारंभ वह अवस््था ह ैकजसमेें किशोर िे शरीर मेें प्रत्यक् व आ्ंतररि पररव्त्णन हो्ेत हैं 
्त्था वह जनन िरने मेें सक्मे वयस्ि िे रूप मेें कविकस्त हो्ता ह।ै 

� लड़कियों मेें आ्त्णव चक्र प्रारंभ होना भी किशोरावस््था िो कचकĹ्त िर्ता ह ै कजसिे 
दौरान प्रत्येि 2��3� कदन िे अ्ंतराल पर उनिे शरीर से रक््त-स्ाव हो्ता ह।ै इस प्रकक्रया 
िो मेाकसि िमे्ण या मेाहवारी भी िह्ेत हैं। मेाकसि िमे्ण यौवनारंभ िे समेय प्रारंभ हो्ता ह ै
और सामेान्य्त: 4���� वष्ण िी आय ुहोने पर इसिा अ्ंत हो्ता ह।ै 

� किशोर अनेि संवेगात्मेि और व्यवहारग्त पररव्त्णनों िा सामेना िर्ेत हैं। 
� सं्तकुल्त और स्वस््थ आहार ग्रहण िरने से और व्यकक््तग्त स्वच््छ्ता एवं शाररररि 

गक्तकवकियाँ र्नाए रखने से किशोरों िो स्वस््थ र्ने रहने मेें सहाय्ता कमेल्ती ह।ै
� मेादि पदा्थथों, जैसे — ्ंतर्ािू, ए�िोहॉल और ड्µस िा शरीर और मेकस््त्‍टि पर 

प्रक्तिूल प्रभाव पड़्ता ह।ै इन पदा्थथों िे सेवन िो ‘ना’ िहने और इनसे दरू रहने मेें ही 
समेझदारीɟह।ै 

� किशोरावस््था िे समेय शरीर मेें होने वाले पररव्त्णन मेु́ य रूप से शरीर से ľाकव्त होने 
वाले िु्छ रसायनों द्ारा कनयंकत््त हो्ेत हैं। इन रसायनों िो हामेबोन िह्ेत हैं।  

� उपयकु््त मेाग्णदश्णन और जागरूि्ता किशोरों िो भौक्ति, संवेगात्मेि और व्यवहारग्त
पररव्त्णनों िा प्रभावी रूप से प्ररं्िन िरने मेें सहाय्ता िर्ेत हैं। 

56ए� Cर अकVि gmE¤ 

1. 11 वषथीय लड़िे रमेशे िे चहेरे पर िु्छ लाल दाने (मेुहँासे) कनिले। उसिी मेाँ ने उसे 
र््ताया कि इसिा िारण उसिे शरीर मेें होने वाले जैकवि पररव्त्णन हैं। 

(Ⱥ) उसिे चहेरे पर इन मेुहँासों िे होने िे संभाकव्त िारण क्या हो सि्ेत हैं?
(ȺȺ) इन मेुहँासों से िु्छ राह्त पाने िे कलए वह क्या िर सि्ता ह?ै
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2. कनम्नकलकख्त मेें से िौन-सा खाद्य समेहू किशोरों िे कलए अपेक्ािृ्त अकिि उपयकु््त 
कवि�प होगा और क्यों? 

(क) (E)

3. कनम्नकलकख्त वाक्यों मेें रेखांकि्त शब्दों िो सही रूप मेें कलकख ए— 

(Ⱥ) किशोरवय लड़कियों मेें 2��3� कदनों िे अन््तराल पर होने वाला रक््त-स्ाव
कसिमे्णमेाि ह।ै

(ȺȺ) किशोरवय लड़िों िी आवाज मेें रूक््ता र्ढ़े हुए त्िवायं िे िारण हो्ती ह।ै 
(ȺȺȺ) कद््तीयि लैंकगि लक्ण वे प्रािृक्ति संिे्त हैं जो यह इकंग्त िर्ेत हैं कि शरीर 

वयस्ि्ता िी ्ैतयारी िर रहा ह ैऔर ये रंभवयौना िो कचकĹ्त िर्ते हैं। 
(Ⱥɇ) हमेें ल�िोएहॉ और µसड् िो ‘ना’ िहना चाकहए क्योंकि ये व्यसनिारी हैं।

4. शाल ूने अपनी सहपाठी से िहा �किशोरावस््था मेें मेात् शारीररि पररव्त्णन हो्ेत हैं जैसे 
लंर्ा होना या शरीर पर र्ालों िा कनिलना।  क्या वह सही ह?ै आप किशोरावस््था िे 
इस वण्णन मेें क्या पररव्त्णन िरेंगें? 

�. िक्ा मेें चचा्ण िे समेय िु्छ कवद्याक्थ्णयों ने कनम्नकलकख्त करं्दओु ंपर चचा्ण िी। आप किन 
प्रश्नों िो प्ूछिर इन करं्दओु ंिे औकचत्य िो कसधि िरेंगे।

(Ⱥ)  �किशोरवयों िो व्यवहारग्त पररव्त्णनों िे संरं्ि मेें कच्ंता िरने िी आवश्यि्ता 
नहं हो्ती। 

(ȺȺ)  �यकद िोई हाकनिारि पदा्थ्ण िा एि र्ार सेवन िर ले्ता ह ै्तो वह इच््छानसुार 
इसिा सेवन िरना िभी भी रं्द िर सि्ता ह।ै 

6. किशोर िभी-िभी मेनोदशा मेें कनरं्तर पररव्त्णनों िा अनभुव िर्ेत हैं। किसी कदन वे 
स्वयं िो अत्यकिि ऊजा्णवान और प्रसन्न अनभुव िर्ेत हैं जर्कि किसी अन्य कदन वे 
अत्यं्त उदासीन्ता िा अनभुव िर्ेत हैं। अन्य िौन-से व्यवहारग्त पररव्त्णन इस आयु
से संरं्कि्त हैं? 

�. शौचालय िा प्रयोग िर्ेत समेय मेोकहनी ने ध्यान कदया कि प्रयोग किए गए सेनीटरी पैड 
िूड़ेदान िे आस-पास कर्खरे पड़ें हैं। वह असहज हो गयी और उसने इस कवषय मेें अपनी 
सहकेलयों िो र््ताया। उन्होंने मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वच््छ्ता और स्वच््छ्ता संरं्िी अन्य
अच््छी आद्तों पर चचा्ण िी। आप अपने साक्थयों िो मेाकसि िमे्ण संरं्िी स्वच््छ्ता और 
स्वच््छ्ता संरं्िी आद्तों िे कवषय मेें क्या सझुाव देंगे? 
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�. मेरैी और मेनोज सहपाठी और अच््ेछ कमेत् ्ेथ। 11 वष्ण िी होने पर मेरैी िी गद्णन मेें सामेने 

िी ओर एि ्छोटा सा उभार कविकस्त हुआ। वह कचकित्सि िे पास गई। उन्होंने उसे 
औषकि दी और आयोडीनयकु््त नमेि खाने िो िहा। 12 वष्ण िा होने पर उसी प्रिार 
िा उभार मेनोज िी गद्णन िे पास कविकस्त हुआ। ्त्थाकप कचकित्सि ने उसे र््ताया कि
यह उसिे र्ड़े होने िा एि लक्ण ह।ै आपिे अनसुार मेरैी और मेनोज िो अलग-अलग 
परामेश्ण दनेे िा संभाकव्त िारण क्या ह?ै 

9. किशोरावस््था िे दौरान लड़िों और लड़कियों मेें िु्छ शारीररि पररव्त्णन हो्ेत हैं कजनमेें 
से िु्छ कनम्नकलकख्त हैं —

(Ⱥ) आवाज मेें पररव्त्णन
(ȺȺ) स््तनों िा कविास

(ȺȺȺ) मेू्ँछों मेें वकृधि
(Ⱥɇ) चहेरे पर र्ालों िी वकृधि
(ɇ) चहेरे पर मेुहँासे

(ɇȺ) जघन क्ेत् मेें र्ालों िी वकृधि
(ɇȺȺ) र्गल मेें र्ालों िी वकृधि

इन पररव्त्णनों िो नीच ेदी गई ्ताकलिा मेें वगथीिृ्त िीकजए —
1�. किशोरों िे कलए एि स्वस््थ जीवनशलैी जीने िे सझुावों िा उ�लेख िर्ेत हुए एि 

पोस्टर र्नाइए।

किशोरावस््था िt  Uyरान शारmररि पररवर््तन

िt वa a� िŌ ]¤ 
UtEtɟFए

िt वa a� कि^Ō ]¤ 
UtEt Fए

a�िŌ Cर a� कि^Ō
UोनŌ ]¤ UtEt Fए

निञाचञाि
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अÆवtfRाÂ]ि परर^ोKनाए1

� अपने आस-पास िे क्ेत् मेें मेानकसि स्वास््थ्य िो सिुारने िे कलए िाय्ण िर रह ेिु्छ 
कवकश्‍टट व्यकक््तत्वों और संगठनों िे कवषय मेें प्ता लगाइए और उनसे साक्ात्िार 
िीकजए। िमे से िमे ऐसे पाँच प्रश्न सचूीर्धि िीकजए कजन्हें आप साक्ात्िार मेें प्ूछेंगे। 

� ‘र्ाल कववाह— एि सामेाकजि िुरीक्त’ कवषय पर भकूमेिा कनव्णहण (रोलप्‍ले) नाटि 
िराइए और रेखांकि्त िीकजए कि र्ाल कववाह किस प्रिार र्च्चों पर, कवशषेिर यवुा 
लड़कियों िे समेग्र स्वास््थ्य पर निारात्मेि प्रभाव डाल्ता ह।ै

� 21 जनू अ्ंतरा्ण्‍टůीय योग कदवस िे रूप मेें मेनाया जा्ता ह।ै अपने कशक्िों िी सहाय्ता से 
एि ्छोटे कशकवर िा आयोजन िीकजए और िु्छ आसनों िा अËयास िीकजए। 
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