
�نو�عمر�ی:�نشو�و�نما�ا�و�ر�تبد�یلی کا ا�یک مر�حلہ 6

کسسی پو�د�ے کا سفر عموماً یجبی کا انکھو�اپھھوٹننے سے شر�و�ع ہوتا ہے�۔مو�ز�و�ں تغذیہ کے ذ�ریععے بیج پو�د بنتا ہے�ا�و�ر پختہ ہو کر 

چھھوٹا پو�د�ا بنتا ہے�۔ یہ سفر بعض مخصو�ص تبدیلیا�ں لاتا ہے�۔ بعض ظاہر�ی تبدیلیا�ں اُ�س کی ا�ونچچائی میں اضافہ �، مزید پتیو�ں 

اک نکلنا�، پھھولو�ں�، پھلو�ں کا لگنا ا�و�ر نئے بیجو�ں کا پید�ا ہوناےہ�۔ ا�ن بیجو�ں سے نئے پو�د�ے پید�ا ہوتے ہیں�۔

�ا�س کا کوئی امککا�ن نہیں ہے کہ کلہ ٹنپھونے کے فو�ر�اً بععدکسسی انکھو�ا میں بیج پید�ا کرنے کی صلاحیتتیں ظاہر ہو جائییں گی�۔  

یجبی پید�ا کرنے کے قابل ہونے کے لیے اےس نشو�ومانم کرنے ا�و�ر بلوغت یا پختگی تک پہنچنے کی ضر�و�ر�ت ہوتی ہے�۔ 

�اسی طر�ح حیو�انا�ت کو بھی تولیید کے قابل ہونے سے پہلے نشو�ومانم کرنے ا�و�ر بلوغت تک پہنچنے کی ضر�و�ر�ت ہوتی 

ےہ�۔ بعض حیو�انا�ت انڈ�ے دیتتے ہیں�۔ جن سے سینے کے بعد بچے نکلتے ہیں جب کہ کچھ د�وسر�ے حیو�انا�ت انسساون�ں 

یک طر�ح بر�ا�ہ ر�است اپننے بچے پید�ا کرتے ہیں�۔ د�وون�ں حاال�ت میں بچو�ں کا حجم بہ تد�ریج بڑھتتاےہ ا�و�ر و�ہ اپننے 

�وقت پرڑب�ے ہو جاتےیںہی�۔ 

)Adolescence: A Stage of Growth and ChangeAdolescence: A Stage of Growth and Change(
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کسسی انسسا�ن کی زندیگ کے سفر کو مختلف مر�احل میں تقسیم کیا جا سکتا ہے�۔ طفلی�، بچپن�، ون عمر�ی�، غلوبلت ا�و�ر ضعیفی�۔ ہر 
شخخص کو ا�ن مر�احل کا تجرہب اپننی رفتتا�ر سے ہوتا ہے ا�و�ر ہر مرحللے کی مد�ت ہر فر�د میں الگ الگ ہو سکتی ہے�۔ طفلی سے 
لے کر بلوغت تک ہما�ر�ا جسم مختلف تبدیلیو�ں سے گز�رتا ہے�۔ 10تا12سا�ل کی عمر تک زای�د�ہ تر تبدیلیو�ں کا تعلق 
�ا�ونچچائی ا�و�ر و�ز�ن سے ہوتا ہے�۔ ا�س کے بعد دیگگر قابلِ جوتہ تبدیلیا�ں و�اقع ہونے لگتی ہیں جو نو عمر�ی کے عر�و�ج کی 
�دلالت کرتی ہیں�۔ یہ تیز رفتتا�ر نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققا کا زمانہ ہوتا ہے جو خا�ص طو�ر سے 10تا19سا�ل کی عمر کے د�رمییا�ن 

�آتا ہے�۔ نو عمر�ی کے د�و�ر�ا�ن جسم بلوغت کے لیے تیا�ر ہوتا ہے�۔
قا�بل کے  تو�لید  سکتے�۔  کر  نہیں  تو�لید  فو�ر�اً�بعد  کے  ئش  پید�ا  ا�پنی  ا�نسا�ن  طر�ح  کی  مخلو�قا�ت  جا�ند�ا�ر  �بیشتر 

�ہو�نے کے لیے اُ ن کے جسم کو نشو�و�نما کر�نے ا�و�ر بلو�غت کے مر�حلے تک پہنچنے کی ضر�و�ر�ت ہے�۔ 
وج�ں جو�ں انسساون�ں میں نشو�ومانم ہوتی ہے ا�و�ر اُ�ن کا ا�رتققا  توہا ہے و�ہ تولیید کی صلاحییت کے تساھ تساھ نماای�ں 
جسمانی�، جذباتی ا�و�ر ر�ویہ جاتی تبدیلیا�ں محسو�س کرتے ہیں�۔ ا�ن میں سے بعض تبدیلیا�ں شاید�و�اضح طو�ر پر مشاہد�ے میں 
�آ سکنے و�الی ہو�ں جب کہ دیگگر تبدیلیا�ں د�اخللی طو�ر پر و�اقع ہوتی ہیں ا�و�ر اُ�ن کی طر�ف توجہ نہیں ہو پاتی�۔ ا�س با�ب میں 
مرعمون�ی کے با�ر�ے میں غو�ر�وفککر کریں گے�،�اُ�س کی اہمیت کوسمجھیں گے�ا�و�ر ذمے د�ا�ر�ی کے احسسا�س کے تساھ اُ�س پر 

باقو پانے کا طریققہ سیکھیں گے�۔

6.1 مرعم کے تساھ نشو�ومانم : ون عمر�ی کے سا�ل 

 ا�پنے د�ا�د�ا�/�د�ا�د�ی سے ملنے گیا�۔�جو�ں ہی و�ہ گھر میں د�ا�خل ہو�ا اُ�س کی
ش

�ی�
ک�ٹ
ن
�گر�می کی تعطیلا�ت کے د�و�ر�ا�ن و�

12 سا�ل کی چچا�ز�ا�د بہن دِ�وِ�یا نی د�و�ڑ کر اُ س کے ا�ستقبا�ل کے لیے آ�ئی�۔
�،�ا�ب تم نے پتلی سی مو�نچھ

ش
�ی�

ک�ٹ
ن
�و�

�ر�کھی ہے!

مت اتننی لمبی ہو گئی ہو دِ�وِّای نی 
تمہا�ر�ی آ�و�ا�ز بھی بد�ل گئی ہے!

 ا�و�ر دِ�وِّنایی کے د�رمییا�ن ا�س د�ل چسپ گفتگو کو سمجھنے کی کوشش کریں�۔ 
ش

ی� �
ک�ٹ
�آئییے و�ن

سر یمرگ 6.1: �آئییے تبا�دلۂ  خییا�ل کریں

�اکی مرباتب�ن ا�و�ر کچھ کاغذ کی پرچییا�ں لیں�۔�	

�ا�ن تبدیلیو�ں کو تحریر کریں جن کا مشاہد�ہ آ�پ گریڈ 5 ےس گریڈ 8 یںمی جانے و�الے طلبا میں کرتے ہیں�۔ �	
�ا�ن تبدیلیو�ں کا تعلق لمبائی�، طاقت�، �ر�ویو�ں یا کسی ا�و�ر پہلو سے ہو سکتا ہے�۔ بر�ا�ہِ  رک�م پرچییو�ں پر نا�م لکھنے سے 

ہیرپیز کریں�۔ 
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غاکذ کی پرچییو�ں کو مو�ڑرک�اُنھیں مرباتب�ن میں ڈ�ایںلی�۔ �	

کللا�س کے تما�م طلبا سے لی گئی پرچییو�ں کو ملا دیں ا�و�ر اکی اکی کرےک جمع کی گئی پرچییا�ں کھویںلی�۔ پرچییو�ں پر �	
لکھی معلوما�ت کی بنیا�د پر کلا�س کے طلبا کے تساھ تبدیلیو�ں پر تبا�دلۂ خییا�ل کریں�۔ 

جیسا کہ پرچییو�ں پر لکھا گیا تھا طلبا کے د�رمییا�ن عا�م ترین قابلِ ہشامشد�ہ تبدیلیا�ں کو�ن سی تھیں�؟ �انھیں جد�و�ل 
6.1 یںمی د�ر�ج کریںد�ر�ج کریں�۔�۔ 

قد .1

.2

.3

.4

�و�ز�ن ا�و�ر قطات

ہاظر�ی شکل 

�آ�پ کے مشاہد�ا�ت�آ�پ کے مشاہد�ا�تیلبدتبیا�ںیلبدتبیا�ں نمبر شما�رنمبر شما�ر

دج�و�ل 6.1: شونش�ومانم کے د�و�ر�ا�ن عا�م ترین تبدیلیا�ں 

یاکی آ�پ نے بھی ا�ن میں سے بعض تبدیلیو�ں کو محسو�س کیا ہے�؟ �ارگ ہا�ں�، وت ا�س کی وجہ یہ ہے کہ آ�پ بھی بہ تد�ریج ا�س 
حلرملے پر پہنچ رےہ ہیں�۔ یہ مرلہحل تقریبباً  10سا�ل کی عمر سے شر�و�ع ہوتا ہے ا�و�ر 19 سا�ل کی عمر تک جا�ر�ی ر�ہ سکتا ہے�۔ 
یہ عا�م طو�ر پر بچپن ا�و�ر بلوغت کے د�رمییا�ن اکی ا�رتققائی مرلہحل ہے ا�و�ر اےس نومرعم�ی )adolescence(کہتے ہیں�۔ 

دج�و�ل 6.1 اک تجزیہ کرتے ہوئے آ�پ نے شاید مند�دجہ ذیل پر توجہ د�ی ہو: 

سمجس کے ڈھانچچے �، �و�ز�ن بڑھننے ا�و�رطاقت میں تبدیلیا�ں 

وج�ں جو�ں لڑوک�ں کی نشو�ومانم ہوتی ہے تو یہ دیکھا جا سکتا ہے کہ ھنڑبقدنے کے تساھ تساھ اُ�ن کے 
�و�ز�ن میں اضافہ ہوتا ہے ا�و�ر اُ�ن کے کندھے�زای�د�ہ چو�ڑ�ے ہو جاتے ہیں ا�و�ر شاید اُ�ن کے سینے 

ھیبھ چو�ڑ�ے ہو جاتے ہیں�۔ 

یاکیڑل�ں بھی قد�ا�و�ر�و�ز�ن ا�و�ر جسم کی دیگگر تبدیلیو�ں سےزگ�رتی ہیں�۔  مثلاً پستاون�ں کا بڑھننا�۔  

قد کا بڑھنناقد کا بڑھننا

یدپی�اشئ سے ہی ہما�ر�ا جسم مسلسل نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققا سے گز�رتا ہے جس میں قد کا بڑھننا بھی شامل ہے�۔ ہتام 
قدیںمی اضافہ نو عمر�ی کے د�و�ر�ا�ن زای�د�ہ نماای�ں ہو جاتا ہے�۔

...
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�آ�و�ا�ز میں تبدیلیا�ں �آ�و�ا�ز میں تبدیلیا�ں 

�نو عمر لڑ�کو�ں میں حلق کی نشو�و�نما کے نتیجے میں ا�یسی آ�و�ا�ز پید�ا ہو�تی ہے جو پھنسی ہو�ئی لگتی ہے�۔
�حلق ہما�ر�ے گلے میں ا�یک ا�یسا ڈ�ھا�نچہ ہے جو بو�لنے میں ہما�ر�ی مد�د کر�تا ہے�۔ ا�س نشو�و�نما�کو

 adam's( ھ 
�ٹ
ن
ک� ا�سے  ا�و�ر  ہے  سکتا  جا  د�یکھا  پر  طو�ر  کے  اُ�بھا�ر  ا�یک  میں  حصے  کے  �گلے 

apple(�کہتے ہیں�۔ تا�ہم یہ ہر فر�د میں نظر آ�نے کے قا�بل نہیں ہو�تا�۔ حلق کی نشو�و�نما لڑ�کیو�ں
ا�تنا�بڑ�ا نہیں ہو�تا جتنا لڑ�کو�ں کا ،�جس کے نتیجے میں آ�و�ا�ز میں صر�ف �میں بھی ہو�تی ہے لیکن یہ 

�ہلکی سی تبد�لیا�ں آ�تی ہیں�۔

چہہر�ے کی جلد میں تبدیلیا�ں : پھنسیو�ں کا ظاہر ہوناچہہر�ے کی جلد میں تبدیلیا�ں : پھنسیو�ں کا ظاہر ہونا

ون عمر�ی کے زمانے میں اکی ا�و�ر عا�م تبدلییل جلد کا اکی عا�رضہ جسے‘مہہاسہ ’کہتے ہیں جس میں ٹچھوی 
سرخی ئمال پھنسیا�ں نکلتی ہیں�۔ یہ عا�م طو�ر پر چہر�ے پر ظاہر ہوتی ہیں�۔ ےسمہا نو عمر�ی کے د�و�ر�ا�ن 
یںمیلدجل سے چکنائی د�ا�ر ما�د�ے کے اخر�ا�ج کی وجہ سے نکلتے ہیں جو جلد کے مساما�ت کو بند کر کے 

تععدیے پید�ا کر سکتے ہیں�۔ سمہاہ اکی عا�رضہ ہے تو پھنسیا�ں اُ�س کا اظہہا�ر ہیں�۔

سمجس کے مختلف حصو�ں پر لباو�ں کا نمو�د�ا�ر ہونا سمجس کے مختلف حصو�ں پر لباو�ں کا نمو�د�ا�ر ہونا 

وکڑل�ں ا�و�ر لڑیوکی�ں کو اپننے جسم کے مختلف حصو�ں پر لباو�ں کے نمو�د�ا�ر ہونے کا تجرہب ہوتا ہے�۔مثلاً بغلو�ں 
�ا�و�ر پوشیید�ہ حصو�ں پر ۔

وکڑل�ں کے چہر�ے پر اکثثر با�ل اُ�گ آتے ہیں جو بعد میں اُ�ن کے بلوغت کی طر�ف بڑھننے پر چھنچمو ا�و�ر 
�د�ا�ڑھی کی شکل اختیا�ررک لیتے ہیں�۔عضبع لڑوک�ں کے سینے ا�و�ر کمر پر بھی کالے با�ل اُگتتے ہیں�۔ ارگ چہ چند 
ےکڑل ایسسے بھی ہوتے ہیں جن کے جسم پر نماای�ں طو�ر پر با�ل نہ اُوہےگ�ں�۔ لباو�ں کی نشو�ومانم ا�و�ر اُ�ن کے 

ہاظر ہونے میں تغیر�ا�ت بہت عا�م با�ت ہے�۔

ای�د رکھنے کے کلید�ی نکا�تای�د رکھنے کے کلید�ی نکا�ت  

�تبد�یلی چا�ہے قد میں ہو یا آ�و�ا�ز ا�و�ر چہر�ے کے با�ل میں�، یہ سمجھنا ضر�و�ر�ی ہے کہ ا�ن تبد�یلیو�ں کے ا�و�قا�ت
�نو�عیت ا�و�ر�حد�و�د�و�سعت ا�فر�ا�د میں ا�لگ ا�لگ ہو�تے ہیں�۔ یہ تغیر�ا�ت با�لکل عا�م نو�عیت کے ہو�تے ہیں�۔

الگ  ارف�ا�د میں  ا�س کی مد�ت بھی مختلف  رفتتا�ر سے ہوتا ہے�ا�و�ر  اپننی  �س کی  اُ  ہرشخخص کوون عمر�ی کا تجرہب 
توہی ہے�۔

ھ
ٹ �

ن
ک�
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سے  آسانی  جو  �و�ہ  خصوصاً  ہیں  ہوتی  و�اقع  میں  عمر�ی  نو  جو  ہیں  گئے  سمجھ  کو  تبدیلیو�ں  اُ�ن  بعض  ہم   �ا�ب 
باقل مشاہد�ہ ہو�ں�۔ ا�ن میں سے بعض مخصو�ص تبدیلیا�ں مثلاً �آ�و�ا�ز میں تبدلییل�، وکڑل�ں میں چہر�ے ا�و�ر سینے پر 
�ر�است تعلق نہیں ہے�۔ ہتام یہ مخصو�ص  ا�و�ریوکیڑل�ں میں پستا�ن کے بڑھننے کا تولیید کے عمل سے بر�ا�ہِ  بالو�ں کا اُگننا 
یلبدتبیا�ں صنفی امتیا�ز�ا�ت کو پہچانننے میں مد�دگا�ر ہوتی ہیں�۔ یہی وجہ ہے کہ انھیں ثاون�ی جنسی خصوصییا�ت ثاون�ی جنسی خصوصییا�ت کہا جاتا ہے ۔ 

و�ہ  ہے�۔  ہوتا  راہ  تیا�ررک  بلوغت ےک یےلی  جسم  جنھیں  ہیں  علاما�ت  فطر�ی  و�ہ  خصوصییا�ت  جنسی   وناث�ی 
�سن بلو�غ�سن بلو�غ)Puberty(�کی ا�بتد�ا�کی نشا�نی ہیں�۔ سن بلو�غبلو�غ و�ہ مر�حلہ ہے جس میں کسی نو عمر شخص کا�جسم قا�بل تو�لید با�لغ

�فر�د�بننے کے لیے د�ا�خلی ا�و�ر خا�ر�جی تبد�یلیو�ں سے گز�ر�تا ہے�۔

6.2 لیوتید�ی صلاحییت کو ظاہرنرکے�و�الی تبدیلیا�ں

د�اخللی تبدیلیا�ں بھی ہیں جو ہبار کی طر�ف سے دیکھی نہیں  و�ہ   ون عمر�ی کی نشانی قابل مشاہد�ہ تبدیلیا�ں ہی نہیں بلکہ 

اج سکتی ہو�ں�۔ اسییس ہی اکی تبدلییل ا�س تولیید�ی عمل میں شامل مختلف اعضضا کی پختہ کا�ر�ی ہے�۔ 

ا�و�ر یہ تبدیلیا�ں نشو�ومانم  ا�س طر�ح کی تبدیلیا�ں بہ تد�ریج محسو�س ہوتی ہیں  د�وون�ں کو  ا�و�ر لڑیوکی�ں  وکڑل�ں 

ےک عمل کا فطر�ی حصہ ہیں�۔ نو عمر لڑیوکی�ں سے و�ابستہ اکی اہم د�اخللی تبدلییل اای�مِ حییض کی شر�واع�ت ہے�۔ یہ عا�م 

28ےس30 �د�ن پر�و�اقع ہوتا ہے ا�و�ر زای�د�ہ عا�م اصطلا�ح میں اےس ‘پییریڈ�ز’ہاکہ جاتا ہے�۔ بہت سی   وط�ر پر 

صححت مند لڑیوکی�ں میں اای�مِ حییض کا وقففہ طویل یا مختصر ہو سکتا ہے جو 21ےس35�دون�ں تک کا ہے�۔ اای�م حیض کا 

�وقففہ اکی اہم فطر�ی عمل ہے ا�و�ر اچھھی تولیید�ی صحت کی نشانییو�ں میں سے اکی ہے�۔ اُ�س گر�د�ش کے مرحللے کوبج 

سمجس سے خو�ن کا اخر�ا�ج ہوتا ہے حیض یا وہما�ا�ر�ی کہتے ہیں�۔ یہ تین سے سا�ت د�ن تک جا�ر�ی ر�ہ سکتا ہے�۔ ا�ن اای�م 

ےک د�و�ر�ا�ن بعض لڑیوکی�ں کو پیٹ کے نچلے حصے میں د�ر�د ا�و�ر تکلیف کا احسسا�س ہو سکتا ہے�۔ عموماً 45-55 سا�ل کی 

مرعم تک حیض قد�رتی طو�ر پر ر�ک جاتا ہے جو کسی عو�ر�ت کی زندیگ میں تولیید�ی صلاحییت کے خاتممے کی نشانی ہے�۔ 

حییض کے با�ر�ے میں مفر�وضا�ت کو تو�ڑنا حییض کے با�ر�ے میں مفر�وضا�ت کو تو�ڑنا 

حییض کے با�ر�ے میں ایسسے بہت سے فرسو�د�ہ الخیا�ت ہیں جو اکثثر غیر ضر�و�ر�ی خو�ف�، رش�م یہا�ں تک کہ جر�م کا احسسا�س 
یدپی�ا کرتے ہیں�۔ ا�ن الخیا�ت نے بعض مفر�وضا�ت ا�و�ر ممنواع�ت میں اضافہ کیا ہے�۔ ا�س طر�ح کے ممنواع�ت ا�و�ر 
فرمف�وضا�ت میں اای�م حیض سے گز�رنے و�الی لڑیوکی�ں کی نجسمای تفرید کا آ�ج بھی بدقسممتی سے عا�م ر�و�ا�ج ہے�۔ حیض اکی 
طرفط�ی عمل ہے ا�و�ر ا�س طر�ح کے مفر�وضا�ت کی کوئی ئنساسی بنیا�د نہیں ہے�۔ حیض کے با�ر�ے میں ئنساسی نقطۂ ظرنظ 
یک حوصللہ افز�ائی کرےک ہم عو�روت�ں کی اچھھی تولیید�ی صحت کے فر�و�غ کی ضر�و�ر�ت کو سمجھنے میں ا�و�ر عو�روت�ں کے لیے 

�زای�د�ہ صحت مند طر�ز زندیگ میں مثبت تعا�و�ن میں مد�درک سکتے ہیں�۔ 
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ون عمر�ی کا تعلق صر�ف نجسمای یا تولیید سے و�ابستہ تبدیلیو�ں سے ہی نہیں بلکہ بجذاتی ا�و�ر ر�ویہ جاتی تبدیلیو�ں سے 
ھیبھ ہے!

6.3 ون عمر�ی میں بجذاتی ا�و�ر�ر ویہ جاتی تبدیلیا�ں 

سر یمرگ 6.2:  �آئییے�د�ر�ج کریں

�اکی لمحے کے لیے یہ  سوچییں کہ کیا گزشتتہ اکی یا د�و سا�ل میں آ�پ کے یا�آ�پ کے ہم جماعت طلبا کے بجذا�ت یا ر�ویہ 

یںمی کوئی تبدلییل آئی ہے�۔ یہ تبدیلیا�ں مسر�ت بخش�، �الجھن میں ڈ�انےلن و�الی یا د�وون�ں ہی ہو سکتی ہیں�۔

ا�ثر�ا�ت کے ا�و�ر طو�ر طر�یقو�ں پر�ممکنہ  ر�و�یو�ں  ا�ر�تقا کے لیے  ا�و�ر  6.2 میں مثبت نشو�و�نما  �آ�ئیے جد�و�ل 

�ہمر�ا�ہ بعض جذ�با�تی تبد�یلیا�ں د�ر�ج کر�یں�۔

بتمث نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققاےک طریققے بتمث نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققاےک طریققے �ر�ویو�ں پر ممکنہ ارث�ا�ت �ر�ویو�ں پر ممکنہ ارث�ا�ت �اہم بجذاتی تبدیلیا�ں�اہم بجذاتی تبدیلیا�ں

مز�ایج کیفیت میں تغیر

شدید بجذا�ت 

تلفمخت میرگسریو�ں مثلاً موسیقی�، �رقص یا کھیل 
وک�دیںمی مشغولییت

ھڑبی ہوئی سیحسایت 

وخ�د انکشافی ا�و�ر تخلیق و اختتر�ا�ع کی طر�ف لے جانے و�الی 
سرمیرگیا�ں 

�رحم دلی�، سممایج خدمت میں شرکت

�دیگگر

دج�و�ل  6.2: جذباتی تبدیلیا�ں�، بتمث نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققا کے لیے ر�ویو�ں ا�و�ر طو�ر طرقویق�ں پر اُ�ن کے ممکنہ ارث�ا�ت

دج�و�ل 6.2 رپ تبا�دلۂ  خییا�ل کرتے ہوئے آ�پ نے نووج�انی میں متنو�ع ر�ویہ جاتی تبدیلیو�ں کا پتہ لگاای ہوگا�۔ ا�س 

یک وجہ یہ ہے کہ طفلی کے مقابللے میں اکثثر نووج�انی کا اظہہا�ر زای�د�ہ یشدد بجذا�ت سے کیا جا تا ہے ۔ یہ بجذا�ت نووج�انی 

ےک�ر�ویے کو متارث کر سکتے ہیں جیسے ضر�و�ر�ت مند ا�و�ر غیر مر�ااع�ت یافتتہ ارف�ا�د کی مد�د کے لیے یجسما اقد�اما�ت کرنا یا ا�ن 

یںمی شرکت کرنا یا نئے مید�اون�ں میں زای�د�ہ گہر�ی د ل چسپی پید�ا کرنا�۔

بہتر ہیں  کر�تے  متا�ثر  طر�ح  کس  کو  ا�عما�ل  ا�و�ر  ر�و�یو�ں  ہما�ر�ے  جذ�با�ت  ہما�ر�ے  کہ  سمجھ  کی  با�ت  �ا�س 

�ا�نتخا�با�ت کر�نے ا�و�ر سنجید�گی سے حا�لا�ت پر ر�دِ عمل کر�نے میں ہما�ر�ی مد�د کر  �سکتی ہے�۔
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6.4 مرعمون�ی کو پُر لطف تجرہب بنانا 

ا�و�ر جو شیلا پن د�و�ر�ا�ن تجسس کی شد�ت  ا�س مر�حلے کے  ا�نو�کھا تجر�بہ ہو�تا ہے�۔ ز�ند�گی کے  �نو�جو�ا�نی کا سفر ا�یک 

�لو�گو�ں کی ز�ند�گی کے ہر پہلو کے تئیں نو جو�ا�نی کو�ا�یک نیا ز�ا�و�یہ عطا کر�تے ہیں�۔ ا�چھی عا�د�تیں�، سنجید�ہ فیصلے نو�جو�ا�نو�ں

�کی مجمو�عی بہبو�د پر مستحکم مثبت ا�ثر ڈ�ا�ل سکتے ہیں�۔ آ�ئیے ا�ن کے با�ر�ے میں جا�نیں!

6.4.16.4.1 تایغذتغی ضر�و�رای�ت کی تکمیل تایغذتغی ضر�و�رای�ت کی تکمیل

سس’ ےک با�ب ‘محتا�ط غذ�ا خو�ر�ی:صححت مندسمجس کی ر�ا�ہ ’یںمی�آ�پ نے صحت مند خو�ر�ا�ک کی  ج
ت

6یک ‘� رگیڈ 
رض�و�ر�ت کے با�ر�ے میں جانا�۔ چو ں کہ نووج�انی نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققا کا زمانہ ہے جس میں جسم کے اند�ر کئی تبدیلیا�ں 

�ر�ومانم ہوتی ہیں�، یغذتغہ بخش خو�ر�ا�ک کی بہت اہمیت ہے�۔

مو�ز�و�ں نشو�ومانم ا�و�ر کھیل کے مید�ا�ن میں اچھھی کا�ررک�دیگ دنھاکھے کے 
یےلی ہمیں پر�وٹیین ا�و�ر کا�ربوئاہڈ�ریٹ کی ضر�و�ر�ت ہوتی ہے�۔ 

ہییہ نہیں ہمیں معقو�ل مقد�ا�ر میں چربییو�ں �، �وٹامننو�ں ا�و�ر معدیانی�ت 
یک بھی ضر�و�ر�ت ہے�۔ 

سریمرگ  6.3:  �آئییے د�ر�ج کریں 

یمقامق طو�ر پر دستیا�ب غذ�ائو�ں کی بنیا�د پر جد�و�ل 6.3 وک صحت بخش غذ�ا کے ذ�ر�ائع اُ�ن میں وجمو�د تغذئایی اجز�ا ا�و�ر ہما�ر�ی 

شونش�ومانم ا�و�ر ا�رتققا میں ا�ن تغذئایی اجز�ا کی مد�د کے طرقویق�ں سے پُر کریں�۔

�ا�ن تغذئایی اجز�ا کے افععا�لیںہم اُ�ن سے حاصل ہونے و�الے تغذئایی اجز�اغذ�ا کے ذ�ر�ائع

�د�و�د�د�ھ�، بارج�ا�،�دیہ�، چییز ا�و�ر پنیر

_________________

کیلشیم�، رپ�وٹیین�، ئیناچکیا�ں
_________________

رپ�وٹیین 
_________________

�ہڈ�یو�ں کی پو�ر�ی طر�ح نشو�و�نما میں مد�د کے لیے 
_________________

�خو�ن بننے میں مد�د کے لیے
_________________

مثلاً میو�ے  خشک  ا�و�ر  ر�ا�جما  �پا�لک�، 

 ا�و�ر ا�نجیر
ش

م�
کِِ�ش

لواہ)�آئر�ن( 
_________________

دج�و�ل  دج�و�ل  6.36.3:   غذ�ا کے ذ�ر�ائع�، �ا�ن میں وجمو�د تغذئایی اجز�ا ا�و�ر ا�ن تغذ�ائی اجز�ا کے افععا�ل:   غذ�ا کے ذ�ر�ائع�، �ا�ن میں وجمو�د تغذئایی اجز�ا ا�و�ر ا�ن تغذ�ائی اجز�ا کے افععا�ل

ا�و�ر  کرنے  پید�ا  طاقت  نشو�ومانم�،  مو�ز�و�ں 
وت�انائی کی سطحو�ں کی بہتر�ی میں مد�د کے لیے 

_________________
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وجون�ا�ن خصوصاً یوکیڑل�ں کے جسم میں آئر�ن یا وٹامن B12یک کمی کی وجہ سے خو�ن سے متعلق مسائل صحت کا منسانا ہوتا 

ےہ ۔

�ا�س طر�ح کے مسائل صحت کے با�ر�ے میں جایںنی ۔ �	

ہم اپننے جسم میں آئر�ن کی قلت پر کیسے قابو پا سکتے ہیں�۔ �	

�ا�س طر�ح کی قلت کو ر�وکننےےک مقصد سے اکسر�ر�ی اسکییمو�ں کے با�ر�ے میں جایںنی�۔ �	

6.4.26.4.2 �ذ�اتی حفظا�نِ صححت �ذ�اتی حفظا�نِ صححت

ا�و�ر پوشیید�ہ  حییض کے د�و�ر�ا�ن تغذیہ کے علا�و�ہ ذ�اتی حفظا�نِ صححت بھی بہت زای�د�ہ ضر�و�ر�ی ہے�۔ خصوصاً بغلو�ں 

مقامقا�ت پر جسم کی صفائی ستھر�ائی ہمیں ممکنہ یتعدو�ں سے محفو�ظ رکھ سکتی ہے�۔ 

د�و�نو�ں کی خا�طر معقو�ل صفا�ئی ستھر�ا�ئی بر قر�ا�ر ر�کھنا بہت ا�و�ر صحت  د�و�ر�ا�ن آ�ر�ا�م  �لڑ�کیو�ں کے لیے حیض کے 
�ضر�و�ر�ی ہے�۔ ما�ہو�ا�ر�ی کے د�و�ر�ا�ن صفا�ئی ستھر�ا�ئی کو بر�قر�ا�ر ر�کھنے سینیٹر�ی پیڈ )�شکل 6.1( ا�و�ر ا�س مقصد کے 

�لیے و�ضع کر�د�ہ د�و�با�ر�ا�ستعما�ل کے قا�بل کپڑ�ے کی گد�یو�ں جیسی ا�شیا ا�ستعما�ل کی جا سکتی ہیں�۔

حککومت بھی لڑیوکی�ں ا�و�ر عو�روت�ں کی د�و�ر�ا�ن حیض حفظا�نِ صححت کو بہتر بنانے کے لیے یہ ایاشی مفت یا کم قیمت پر 
�دستیا�ب کر�انے کی کوشش کرتی ہے�۔ اکی سما�ج کی حیثیت سے ہم سب کو د�و�ر�ا�ن حیض حفظا�نِ صححت کے فر�و�غ کے 
یےلی اسککولو�ں ا�و�ر عو�ایم مقاما�ت پر ضر�و�ر�ی سہولتتو�ں کی دستیابی کو یقینی بنانے کی کوشش کرنی چاہییے�۔ ہمیں اکی تساھ 
مل کر آےگ بڑ�ھ کر سینیٹر�ی پیڈےس متعلق بیجا تصو�ر�ا�ت کو کم کرنا ا�و�ر د�و�ر�ا�نِ حییض حفظا�نِ صححت میں مد�د کرنا چاہییے�۔

�اعماستع�ل شد�ہ سینیٹر�ی پیڈ کو اخببا�ر میں لپیٹ کر کو�ڑ�ے د�ا�ن کے اند�ر ڈ�ا�ل کر ئضاع کرنا چاہییے�۔ ا�س کا مقصد 
یاماوح�ل د�وست سینیٹر�ی پیڈھیبھ  ا�ن دون�ں حیاتی تنز�ل پذیر  تیالیوحمای صفائی کو یقینی بنانا ہے�۔  ا�و�ر  وع�ایم صحت 

ہیں�۔ �دستیا�ب 

سائننس د�ا�ں کوجانییںسائننس د�ا�ں کوجانییں

B12یک  وٹامن  د�ا�ں تھیں جنھو�ں نے  �اکی ذہیین ئنسانس   )Dorothy Hodgkin( �دُ�و�رتھھی ہاگک�ن
ساخت کا مطالععہ کیا�۔ 1964یںمی و�ہ کیمسٹر�ی ےک مید ا�ن میں نوبییل انععا�م پانے و�الی تیسر�ی خاوت�ن بنیں�۔ 
یاکی آ�پ جانتتے ہیں کہ وٹامن B12یک ضر�و�ر�ت انسسانی جسم کے د�رست 
جسم  انسسانی  اےس  طر�ح  کی  وٹامننو�ں  تر  �زای�د�ہ  ہے�؟  پڑتی  لیے  کے  فععل 
ا�س غذ�ا سے حاصل کرنا ہوتا ہے جو ہم کھاتے  ا�و�ر  یںمی نہیں بناای جا سکتا 
میں  با�ر�ے  کے  ذ�ر�ائع  B12یک  وٹامن  تساھ  کے  استتا�د  اپننے   یںہی�۔ 

خییا�ل کریں�۔  باتب�دلۂ 

ی پیڈ شکل 6.1: سینی�ٹ
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سائننس ا�و�ر سما�جسائننس ا�و�ر سما�ج

�د�و�ر�ا�نِ حییض حفظا�نِ صححت میں تعا�و�ن کرنے کے لیے محکوت نے کئی اقد�اما�ت کیے ہیں�۔ 

�د�و�ر�ا�نِ حییض حفظا�نِ صححت اسکیم )MHS(: حککومت ہند کی ا�س اسکیم کے تحت سینیٹر�ی پیڈ�دہییہ علاقو�ں میں نومرعم �	
یوکیڑل�ں کو مفت یا کم قیمت پر فر�اہم کیے جاتے ہیں�۔ د�و�ر�ا�نِ حییض صفائی ستھر�ائی ا�و�ر صحت کے با�ر�ے میں لڑیوکی�ں کو و�اقف 

رک�انے کے لیے بید�ا�ر�ی پر�ورگ�ا�م بھی چلائے جاتے ہیں�۔

یہ کا�ریہ کر�م)RKSK(: �ا�س کا مقصد نووج�اون�ں کی مجمویع صحت کو بہتر بنانا ہے�۔ جس میں د�و�ر�ا�ن �	 ھ�
ت �ر�اشٹٹریہ کشو�ر سو�اس�

حییض صفائی ستھر�ائی ا�و�ر حفظا�نِ صححت بھی شامل ہے�۔ یہ ہمسر تعلیم کی حوصللہ افز�ائی کرتاےہ جس میں زای�د�ہ عمر کے طلبا کم 
مرعم کے طلبا کو ا�ن ضموواع�ت کے متعلق جانننے میں مد�د کرتے ہیں�۔ 

سو�وِ�دھا سنیٹر�ی نیپکن اقد�ا�م: �ا�س اقد�ا�م کے تحت حیاتیاتیی تنز�ل پذیر سنیٹر�ی پیڈنج ا�وشدھی کیند�ر�و�ں کے ذ�ریععے �	
�ریتاعتی قیمتو�ں پر فر�اہم کیے جاتے ہیں�۔ ا�س اقد�ا�م کا مقصد عو�روت�ں ا�و�ر نووج�ا�ن لڑیوکی�ں کے لیے د�و�ر�ا�نِ حییض صفائی ستھر�ائی 

یک چیز�و�ں کے حصو�ل کو بہتر بنانا ہے�۔

 �رستایتی سطح کے اقد�اما�ت : تلفمخت رستایتی متحکوتو�ں نے اپننے پر�ورگ�ا�م چلائےیںہی�، مثلاً نرکاٹک میں ‘شوچی اسکیم’�	
نییز تمل نا�ڈ�و ا�و�ر ا�ڑیسسہ جیسی رستایتو�ں میں مفت سنیٹر�ی نیپکن اسکیم�۔ ا�ن پر�ورگ�امو�ں کا مقصد اکسر�ر�ی اسککولو�ں میں مفت 

یٹرسنی�ی پیڈسیمتقس کرنا ہے�۔

6.4.36.4.3  جسما�نی سر�گر�میا�ں  جسما�نی سر�گر�میا�ں

مرعمون�ی کے زمانے میں پاندبن�ی کے تساھ نجسمای میرگسریا�ں بھی بہت ضر�و�ر�ی ہیں�۔ کیا آ�پ پاندبن�ی سے و�ر�ز�ش 

نرکے یا کھیل کو�د میں شرکی ہوتے ہیں�؟�آ�پ کس طر�ح کی و�ر�زشییں کرتے ہیں�؟ یہ میرگسریا�ں آ�پ کے جسم 

�ا�و�ر دما�غ کو چست ا�و�ر صحت مند رکھیں گی�، �آ�پ میں قطات پید�ا کریں گی ا�و�ر آ�پ کے اند�ر مز�ا�ج میں بہتر�ی لائییں 

یگ )کلشک6.2(�۔

�ن کے ل�ی جسما�ن سرگرمیاں شکل6.2: تندرست ر�ہ
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شکل6.4: سائربر ہراساینی

�ذ�ا�تیر�ا�ئےز�نی

جھو�ٹیا�طلا�عا�تستاناا
�

مذ�ا�ق ا�ڑ�انا

6.4.46.4.4   متتو�ا�ز�ن یجسما زندیگ   متتو�ا�ز�ن یجسما زندیگ

�ہم سب سماکسی�ج میں ر�ہتے ہیں ا�و�ر ر�و�ز مر�ہ ز�ند�گی میں ا�یک د�و�سر�ے کے سا�تھ تعا�مل کر�تے ہیں�۔ ہم سب کو ا�یک

�د�و�سر�ے کے سا�تھ ا�خلا�ق مند�ی ا�و�ر ا�حتر�ا�م سے پیش آ�ناچا�ہیے)�شکل6.3(�۔ ا�س سے سا�ز�گا�ر ا�و�ر محفو�ظما�حو�ل کی

�تخلیق میں مد�د ملتی ہے�۔

�چو�ں کہ نو�عمر�ی ز�ند�گی کا ا�یسا مر�حلہ ہے جس میں نئے ا�حسا�سا�ت ا�و�ر جذ�با�ت پید�ا ہو�تے ہیں�۔ ہمیں آ�پس

�میں تعا�مل کے د�و�ر�ا�ن سنجید�ہ ا�و�ر ذ�مہ د�ا�ر ہو�نا چا�ہیے�، چا�ہے و�ہ ذ�ا�تی سطح پر ہو یا سو�شل میڈ�یا پر�۔ یہی و�ہ و�قت

ا�د ا�پنے ہمسر�و�ں کی طر�ف کشش محسو�س کر�تے ا�و�ر اُ�ن کے ر�و�یہ کی نقل کر�تے ہیں�۔�ا�ب �ہے جب نو�جو�ا�ن ا�فر�

�و�ہ ا�کثر ا�یک د�و�سر�ے سے آ�ن لا�ئن تعا�مل کر�تے ہیں�۔

موزش کا عملی مظاہرہ 
ٓ
ک�ت ا ا شکل6.3: �ش

�اعتما�د باہممی اترحت�ا�م  با حتر�ا�م ترسییل
جیدسنج�ہ 

�جد�ید ٹیکنا لو�جی نے معلو�ما�ت حا�صل کر�نے�، ر�ا�بطے قا�ئم کر�نے�، تعا�مل کر�نے ا�و�ر معلو�ما�ت میں

فا�ر�م د�ستیا�ب کر�ا�ئے�ہیں�۔ ا�شتر�ا�ک کر�نے کے لیے سب کو آ�ن لا�ئن پلیٹ  د�و�سر�ے سے  �ا�یک 

�ہمیں سب کی ا�جتما�عی بہبو�د کے لیے ا�ن پلیٹ فا�ر�مو�ں کا ا�ستعما�ل ذ�مہ د�ا�ر�ی سے کر�نا چا�ہیے�۔ بعض

�ا�و�قا�ت ہم د�ا�نستہ یا نا د�ا�نستہ طو�ر پر سو�شل میڈ�یا پلیٹ فا�ر�مو�ں کا ا�ستعما�ل لا�پر�و�ا�ہی  سے کر�تے ہیں�۔

�ا�پنے بڑ�و�ں ا�و�ر ا�سا�تذ�ہ سے مشو�ر�ہ ا�ن پلیٹ فا�ر�مو�ں کے مثبت ا�ستعما�ل میں مد�د�گا�ر ہو سکتا ہے�۔

سائننس ا�و�ر سما�جسائننس ا�و�ر سما�ج

سائببر ہر�اسانی میں گمر�ا�ہ کن پیغاما�ت بھیج کر�، ٹھوجھی اوف�ایںہی پھیلا کر یا بغیر ااج�ز�ت ذ�اتی معلوما�ت تک رسائی حاصل کرےک�، 
ہے  شامل  اعماستع�ل  کا  آال�ت  ڈجیٹل  جیسے  فا�ر�م  پلیٹ  لانئ  آ�ن  یا  کمپپیوٹر  فو�ن�،  لیے  کے  دھمکانے  ڈ�ر�انے  کو  �د�وسر�و�ں 
خو�د کو  ا�و�ر نہ ہی  آ�پ زگہر خوفز�د�ہ نہ ہو�ں  ہر�اسا�ں کرنےیک کوشش کر�ے تو  آ�پ کو  ارگ کوئی شخص  ہتام   )کلشک6.4(�۔ 

بے سہا�ر�ا محسو�س کریں بلکہ ا�س صو�ر�تِ اح�ل کا عقل مند�ی سے مقابللہ کریں ا�و�ر و�الدین ا�و�ر اساذت�ہ کی مد�د لیں�۔

�ا�س کے علا�و�ہ آ�ن لانئ کو ئی تصویر ا�پ لو�ڈ کرتے ہوئے اجنببیو�ں کو ذ�اتی معلوما�ت دیتتے ہوئے آ�پ کو محتا�ط رہننا چاہییے�۔
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6.4: �آئییے بید�ا�ر�ی پھیلائییں سریمرگ  

سولش میڈای کے ذہم د�ا�ر�انہ ر�ویو�ں کے مختلف پہلو�ؤ�ں کے با�ر�ے میں پوسٹٹر ا�و�ر پمفلٹ وعض کرنے کے لیے گر�و�پ 

یک شکل میں کا�م کریں ا�و�ر اسککو�ل میں مقر�ر�ہ مقاما�ت پر اُنھیں چسپا�ں کریں�۔ ا�س کے علا�و�ہ اپننے ایعماجت مشاہد�ا�ت کی 

یابن�د پر جد�و�ل 6.4 وک پُر کریں�۔

دج�و�ل  6.4: سولش میڈای کو اعماستع�ل کرنے کے د�و�ر�ا�ن کیا کریں ا�و�ر کیا نہ کریں 

�اترحت�ا�م ا�و�ر رحم دلی سے پیش آئییں 

�ا�رسا�ل کرنے سے پہلے چیسویں 

�ر�ا�ز�د�ا�ر�ی کی حفاظت کریں 

نہ کریںنہ کریںیرکںیرکں

�اجنببیو�ں�/تلاصلافی د�وستتو�ں کو ذ�اتی تصویریں نہ دئیھاکھیں

6.4.56.4.5 مضضر چیز�و�ں سے بچنا  -  �اکانک�ر کرنا سیکھیں  مضضر چیز�و�ں سے بچنا  -  �اکانک�ر کرنا سیکھیں 

عضبع ارف�ا�د جن میں آ�پ کا ہمسرھیبھ شامل ہے آ�پ کو مضر ایاشی مثلاً تمباوک�، گٹکا�، سگگریٹ�، بییڑ�ی یا یہا�ں تک کہ 

�زندیگ کے لیے مہلک غیر قانونی نشیلی د�و�ائییں اعماستع�ل کرنے کے لیے لالچ د�ے سکتا ہے�، غیرتیب د�ے سکتا ہے�، 

مجبو�ر کر سکتا ہے یا آ�پ پر دبا�ؤ نابن سکتا ہے�۔وچ�ں کہ تجسس ا�و�ر جولاشی پن نووج�انی کی خصوصییا�ت میں سے ہیں نو 

ارف�ا�د کے ارث میں آرک ا�س طر�ح کی چیز�و�ں کا ذ�ائققہ آ�زمائییں�۔ ارف�ا�د شاید�ایسسے  وج�ا�ن 

�یہ ا�شیا نہ صر�ف جسما�نی ا�و�ر د�ما�غی صحت کے لیے مضر ہیں بلکہ و�ہ نشے کا عا�د�ی بھی بنا د�یتی ہیں�۔ ا�س کا مطلب یہہے
�کہ لو�گ جب ا�ن کا ا�ستعما�ل کر�نے لگتے ہیں تو اُ�نھیں با�ر با�ر ا�ستعما�ل کر�نے کی شد�ید خو�ا�ہش اُ�ن کے ا�ند�ر پید�ا ہو�تی ہے�۔

�و�قت کے سا�تھ سا�تھ و�ہ اُ�س کا پا�بند�ی سے ا�ستعما�ل کر�نے لگتے ہیں�۔ ا�سےنشیلی چیز�و�ںنشیلی چیز�و�ں کا بے جا�ا�ستعما�ل کہتے ہیں�۔

ہلے اور بعد م�ی پھیپھڑوں کی حالت ی/سگریٹ نو�ش کے طویل ا�ث سے �پ ڑ شکل6.5: ب�ی

ہلے )b( بعد م�ی)a( �پ

نششہ کا عا�د�ی بنانے و�الی چیز�و�ں پھیپھڑے
ےک اعماستع�ل سے پہلی ہی با�ر ا�و�ر 

ہمییشہ اکانک�ر کریں! 

ہے�، عا�د�ی  کا  نشے  جو  �آ�ج 
�ا�س نے کبھی صر�ف ا�یک با�ر
�سے ا�س کی شر�و�عا�ت کی ہو!

___________________

___________________
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�ا�ن ایاشی کا اعماستع�ل صحت کے سنگین مسائل پید�ا کر سکتا ہے�۔ مثلاً یلینشی چیز کے اعتبا�ر سے تنفسی دشو�ا�رای�ں�، ای د�د�اشت 
اک ختم ہو جانا ا�و�ر پھیپڑ�و�ں کی خر�ابی )کلشک 6.5(�۔ صحت مند رہننے کے لیے مکمل طو�ر پر ا�ن ایاشی سے پرہییز کرنا ا�و�ر 
�ا�س کے بجائے صحت مند ابخانتا�ت کرنا ضر�و�ر�ی ہے�۔ اہم با�ت یہ ہے کہ آ�پ اکانک�ر کرنے کے فیصلے پر یقین ا�و�ر 

�اعتما�دےس قامئ ریںہی�۔ 
منششیا�ت کی لت پر قابو پانے کی سمت میں پہلا قد�م خاند�ا�ن کے ارف�ا�د ا�و�ر د�وستتو�ں سے مد�د ا�و�ر تعا�و�ن حاصل 
ا�ن  ا�و�ر طبی مشو�ر�ےھیبھ  کا�ر�ی  با�ت کرنی ہے�۔ صلا�ح  اساذت�ہ سے  ا�و�ر  ارف�ا�د مثلاً�و�الدین  ا�و�ر معتبر  نرکا ہے 
الاح�ت سے نمٹنے میں مد�دگا�ر ہو سکتے ہیں�۔ یا�د رکھیں�، �آ�پ کی صحت ا�و�ر آ�پ کا مستقبل آ�پ کے ہاتھ میں ہیں�۔ 

سو�چ سمجھ کر اخانت�ب کریں�۔ 

سائننس ا�و�ر سما�جسائننس ا�و�ر سما�ج  
نششہ مکت بھا�ر�ت ابھیا�ن نششہ مکت بھا�ر�ت ابھیا�ن 

نششہ مکت بھا�ر�ت ابھیا�ن کا آغا�ز و�ز�ا�ر�تِ سممایج انصصا�ف و استححکا�م�، حککومت ہند نے کیا تھا�۔�ا�س کا مقصد نووج�اون�ں �، وخ�اینتی 

�ا�و�ر معارش�ے کی فعا�ل شرکت کے ذ�ریععے نشیلی د�و�ا�ؤ�ں کے اعماستع�ل سے پرہییز کے ضموو�ع پر عو�ا�م تک پہنچنا ا�و�ریدبی�ا�ر�ی 

نیلاپھیا ہے�۔ ا�س کی خصوصی تو جہ اتدبت�ائی عمر کے بچو�ں میں نشیلی د�و�ا�ؤ�ں کے اعماستع�ل کو ر�وکننا ہے�۔ 

حککومت نے نشیلی د�و�ا�ؤ�ں کی لت سے نمٹنے ا�و�ر نشیلی د�و�ا�ؤ�ں کے عا�د�ی ارف�ا�د کی مد�د کے لیے نیشنل ڈ�ی ا�ڈکششن ہیلپ لانئ 
نمبر14446الھوکھ ہے�۔

�لیکن مجھے حیر�ت ہے کہ یہ تبد�یلیا�ں ز�ند�گی کے

ا�سی مر�حلے پر کیو�ں ر�و�نما ہو�تی ہیں! �

�ا�ب ہم نووج�انی میں ہونے و�الی مختلف تبدیلیو�ں کو سمجھنے ا�و�ر اُ�س سے ذہم 

�د�ا�ر�ی سے نمٹنے کے با�ر�ے میں بعض طریققے بھی جانتتےیںہی�۔ 

اہ�رمو�ناہ�رمو�ن نشو�ومانم ا�و�ر ا�رتققا کے مختلف پہلو�ؤ�ں کی بطضاطہ بند�ی کے لیے اہم کر�د�ا�ر�ا�د�ا کر کے جسم کی د�رست کا�ررک�دیگ 

یںمی معا�و�ن ہوتے ہیں�۔ و�ہ جسم کے مختلف حصو�ں میں پید�ا ہوتے ہیں ا�و�ر دما�غ سے وصمو�ل ہونے و�الے ااش�ر�و�ں 

اند�ا�ز  ا�و�ر ر�ویو�ں پر بھی ارث  ےک جو�ا�ب میں مو�ز�و�ں وقت پر اُ�ن کا اخر�ا�ج ہوتا ہے�۔ بعض ہا�رمو�ن مز�ایج کیفیت 

توہے ہیں�۔ 

6.5 �و�الے سو�اال�ت 
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با خبر ر�ہ کر�، رض�و�ر�ت پڑنے پر مد�د ا�و�ر رہنمائی فر�اہم کرےک ا�و�ر صحت مند فیصلے کر کے اپننی آئنند ہ زندیگ کی مضبو�ط 
یابن�د کی تعمیر کر سکتے ہیں�۔ 

�خلا�صہ�خلا�صہ

ون جو�انی�، بچپن  ےس بلوغت میں تبدلییل کا زمانہ ہے�۔ یہ تقریبباً 10سا�ل کی عمر سے شر�و�ع ہوتا ہے ا�و�ر عموماً 19 �	
سا�ل تک رہتتا ہے�۔ 

ایمانم�ں ا�و�ر مخصو�ص نجسمای�، تیاتییاحیی ا�و�ر بجذاتی تبدیلیا�ں نووج�انی کی علاما�ت ہیں�۔ �	

و�الی خصوصییا�ت �	 نہ ہونے  شامل  ر�است  بر�ا�ہ  تولیید میں  مد�دگا�ر لیکن  امتیا�ز کرنے میں  ما�د�ہ میں  ا�و�ر  نر 
وناثوک�ی جنسی خصوصییا�ت کہا جاتاےہ�۔ 

غلوبلت و�ہ مرلہحل ہے جس میں کسی بچے کے جسم میں قابل تولیید غلبا فر�د بننے کے لیے قابل مشاہد�ہ ا�و�ر د�اخللی �	
یلبدتبیا�ں ظاہر ہوتی ہیں�۔ 

	�  30-28 د�و�ر�ا�ن عموماً ہر  یوکیڑل�ں میں بھی نووج�انی کے آغا�ز کی علامت حیض کا شر�و�ع ہونا ہے جس کے 
�د�ن پر خو�ن کا اخر�ا�ج ہوتا ہے�۔ ا�س عمل کو وہما�ا�ر�ی کہتے ہیں�۔ وہما�ا�ر�ی کی شر�واع�ت آاث�ر بلوغت سے ہوتی 

45-55سا�ل کی عمر پر ختم ہوتی ہے�۔ ےہ ا�و�ر عموماً 
ا�و�ر ر�ویہ جاتی تبدیلیو�ں کا منسانا ہوتا ہے�۔ �	 وجون�اون�ں کو بہت سی بجذاتی 

ا�و�ر نجسمای میرگسریو�ں میں �	 ذ�اتی صفائی ستھر�ائی کو بررق�ا�ر رناکھ  �اچھھی  ا�و�ر صحت بخش خو�ر�ا�ک کھانا�،  متتو�ا�ز�ن 
کرشت صحت مند بنے رہننے میں نووج�اون�ں کی مد�د کرتے ہیں�۔ 

شےنش کا عا�د�ی بنا نے و�الی یچیزں مثلاً تمباوک�، رش�ا�ب ا�و�ر نشیلی د�و�ا�ؤ�ں کا جسم ا�و�ر دما�غ پر منفی ارث پڑتا ہے�۔ ا�ن چیز�و�ں �	
ےک اعماستع�ل سے اکانک�ر کرنے ا�و�ر ا�ن سے د�و�ر رہننے میں ہی عقل مند�ی ہے�۔ 

وجون�انی کے د�و�ر�ا�ن جسم میں ر�ومانم ہونے و�الی تبدیالی�ں بنیا�د�ی طو�ر پر جسم میں بننے و�الے بعض کیمیائی ما�د�و�ں �	
ےس کنٹر�و�ل ہوتی ہیں�۔ ا�ن کیمیائی ما�د�و�ں کو ہا�رمو�ن کہتے ہیں�۔ 

مو�ز�و�ں رہنمائی ا�و�ر بید�ا�ر�ی نجسمای�، جذباتی ا�و�ر ر�ویہ جاتی تبدیلیو�ں پر مٔ�و ثر اند�ا�ز میں قابو پانے میں نووج�اون�ں �	
یک مد�د کرتے ہیں�۔ 

�آئییے اپننی آمو�ز�ش میں اضافہ کریں�آئییے اپننی آمو�ز�ش میں اضافہ کریں

	1 �11 سا�ل کے اکی بچے رمییش کے چہر�ے پر پھنسیا�ں نکل آئییں�۔ رمییش کی ما�ں نے اُےس بتاای کہ یہ اُ�س .

ےک جسم میں جا�ر�ی حیاتی تبدیلیو�ں کی وجہ سے ہو�ا ہے�۔

	)(i �اُ�س کے چہر�ے پر ا�ن پھنسیو�ں کے نکلنے کے ممکن اسببا�ب کیا ہو سکتے ہیں�؟
	i)(i �و�ہ ا�ن پھنسیو�ں سے کچھ آ�ر�ا�م پانے کے لیے کیا کر سکتا ہے�؟ 
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	2 وجون�اون�ں کے لیے مند�رجہ ذیل غذ�ائی زرم�و�ں میں سے کو�ن سا زرم�ہ بہتر اخانت�ب ہوگا �؟.

)i()ii(
	3 ندمن�رجہ ذیل جملو�ں میں خط کشید لفظ کو د�رست ترتییب میں لکھیں:.

	)(i وجون��ا�ن لڑیوکی�ں میں عموماً ہر 28-30 �د�ن پر خا�ر�ج ہونے و�الے خو�ن کو�ہ ا و م ی ا ر کہتے ہیں�۔

	i)(i �ل ق ح و�ص ت بڑ�ھ جانے کی وجہ سے نووج�ا�ن لڑوک�ں کی آ�و�ا�ز بیٹھی ہوئی لگتی ہے�۔ 

	ii)(i ا�و�ر   وناث��ی جنسی خصوصییا�ت ا�س با�ت کی فطر�ی علاما�ت ہیں کہ جسم بلوغت کے لیے تیا�ر ہو راہ ہے 
�ن س ل ب غ و )�آغا�زغلوبلت( یک نشا�ن دیہ کرتی ہیں�۔

	v)(i یںہم� ا ش ب ر ا�و�ر ر�ڈ گ س کا اعماستع�ل تر�ک کرنا چاہییے کیو�ں کہ و�ہ لت پید�ا کرنے و�الی یچیزں ہیں�۔ 

	4 لاش�و نے اپننی سہیلی کو بتاای ‘‘وجون�انی صر�ف نجسمای تبدیلیا�ں لاتی ہے مثلاً ئبالمی بڑھننا یا جسم پر با�ل اُگننا’’ .

یاکی ا�س کی با�ت د�رست ہے�؟ وجون�انی سے متعلق ا�س بیا�ن میں آ�پ کس طر�ح کی تبدیلیا�ں چایںہی گے�۔ 

	5 کل�لا�س میں اکی مباحثثے کے د�و�ر�ا�ن بعض طلبا نے مند�رجہ ذیل نکتے اُٹھھائے�۔ ا�ن نکتو ں کی د�رستگی جانچنے .

ےک لیے آ�پ کو�ن سے سو�اال�ت پوچھیں گے�؟

	)(i وجون�اون�ں کو ر�ویہ جاتی تبدیلیو�ں کے با�ر�ے میں ندمنفکر ہونے کی ضر�و�ر�ت نہیں ہے�۔ 

	i)(i ��ارگ کوئی شخص اکی با�رئوکی مضر نشیلی د�و�ا�اعماستع�ل کر�ے تو و�ہ جب چاےہ�ا�س کا اعماستع�ل ر�و�ک سکتا 
ےہ�۔

	6 و�ہ بہت . د�ن  ہوتا ہے�۔ کسی  احسسا�س  کا  مز�ایج کیفیت میں تبدیلیو�ں  �واق�ت  ا ون�ں کو بعض  وجون��ا
ا�س عمر کے تساھ کو�ن  �د�ا�س لگتے ہیں�۔  ا �و�ر  ا ھنڈا�ل  د�ن بہت  �و�روخ�ش تو کسی  ا نا  ووت�ا ستچس 

ہیں�۔  و�ابستہ  تبدیلیا�ں  جاتی  ر�ویہ  دیگگر  سی 

	7 اعماستع�ل . د�ا�ن کے قریب  اعماستع�ل کرتے ہوئے ہنمونی نے محسو�س کیا کہ کو�ڑ�ے  الخلا کو  ��اکی بیت 

شد�ہ سینٹر�ی پیڈ بکھر�ے ہوئے ہیں�۔ اُےس دیککھ کر افسسو�س ہو�ا ا�و�ر اُ�س نے یہ با�ت اپننی سہیلیو�ں کو 

ئتابتی�۔�اُنھھو�ں نے د�و�ر�ا�ن حیض حفظا�نِ صححت ا�و�ر صفائی ستھر�ائی کی صحت مند عا�د�ا�ت پر تبا�دلہ ٔ خییا�ل کیا�۔ 

�آ�پ اپننے د�وستتو�ں کو د�و�ر�ا�ن حیض حفظا�نِ صححت ا�و�ر صفائی سے متعلق کس قسم کی عا�د�ا�ت تجویزیرکں گے�؟ 
	8 یرمی��ی ا�و�ر منو�ج ہم جماعت ا�و�ر اچھھے د�وست تھے�۔ 11سا�ل کی عمروک پہنچنے پر میر�ی کی گر�د�ن کے منسانے .

�ا�و�ر
کییا

وک�ن سا

کییا ہوگا 

کییا ہونا چاہییے 

کس کا

کب
کہہا�ں

کییو�ں

�استففسا�ر

کییو�ں نہیں

?

کب
�

تک
�کیایہ ہو�

�سکتا ہے

�کیا ہو�تا

�کیا ہو�گاا�گر
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ےک حصے پر اُھابھ�ر ظاہر ہو گیا�۔ و�ہ ڈ�اکٹٹر کے پا�س گئی جس نے اُےس آیو�ڈین سے بھروپ�ر خو�ر�ا�ک کھانے کے 
یےلی کہا�۔ اسی طر�ح جب منو�ج کی عمر 12 سا�ل کی ہو ئی تو اُ�س کی گر�د�ن پر اُھابھ�ر ظاہر ہو گیا�۔ ہتام ڈ�اکٹٹر 
نے بتاای کہ یہ نشو�ومانم کے عمل کا اکی حصہ ہے�۔ آ�پ کے مطابق میر�ی ا�و�ر منو�ج کو الگ الگ  شومش�ر�ہ 

�دیننے کی ممکنہ وجہ کیا ہو سکتی ہے�؟
	9 وجون��انی کے د�و�ر�ا�ن لڑوک�ں ا�و�ر لڑیوکی�ں میں بعض نجسمای تبدیلیا�ں ر�ومانم ہوتی ہیں جن میں سے چند .

ندمن�رجہ ذیل ہیں�۔

	)(i �آ�و�ا�ز میں تبدلییل 

	i)(i پستاون�ں کا بڑ�ا ہونا 

	ii)(i مو نچھو�ں کا اُگننا

	v)(i  چہہر�ے پر لباو�ں کا اُگننا 

	)(v چہہر�ے پر پھنسیا�ں نکلنا 

	i)(v  شیوپید�ہ مقاما�ت پر لباو�ں کا اُگننا

	ii)(v بغلو�ں میں لباو�ں کا اُگننا 

�ذیل میں د�ی گئی جد�و�ل میں ا�ن تبدیلیو�ں کی زرم�ہ بند�ی کریں: 

وجون�انی کے د�و�ر�ا�ن نجسمای تبدیلیا�ں وجون�انی کے د�و�ر�ا�ن نجسمای تبدیلیا�ں 

وکڑل�ں ا�و�ر لڑیوکی�ں میں مشتر�ک وکڑل�ں ا�و�ر لڑیوکی�ں میں مشتر�ک رص�ف لڑیوکی�ں میں نظر آنے و�الی رص�ف لڑیوکی�ں میں نظر آنے و�الی رص�ف لڑوک�ں میں نظر�آنے و�الی رص�ف لڑوک�ں میں نظر�آنے و�الی 

.	10 پوسٹٹر  اکی  ہوئے  دیتتے  ااش�ر�ے  لیے  کے  اپننانے  زندیگ  طر�ز  مند  صحت  لیے  کے   وجون��اون�ں 
یاتی�ر کریں�۔ 

�اختتر�ا�ع

تللا�ش و جستجو

جسُّ�ُس �
ت
�

�د�ریافت

�استففسا�ر
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وتاعی 
وض

م
وتاعی 

وض
م

ین
بی

ین
بی

سمما�ج

�آ�ر�ٹ 

معییشت

جغغر�افییہ 

کناٹیک یجلو 

تا�ریخ 

چھھا�ن بین پر مبنی پر�وجیکٹ

ا�و�ر تنظیمو�ں کے با�ر�ے میں جایںنی جو نووج�اون�ں کی ذہننی صحت کی بہتر�ی کے لیے آ�پ �	 عضبع شخصیا�ت 

انٹٹر�ویو میں آ�پ  د�ر�ج کریں جو اُ�ن سے  ا�زمک پانچ سو�اال�ت  ایسسے کم  ےک علاقے میں کا�م کرتے ہو�ں�۔ 

چھوپیں گے�۔ 

چوبچ�ں کی شا�د�ی : �اکی یجسما بر�ائی کے ضموو�ع پر ر�و�ل پلے کر کے ا�س نکتے کو ارگاج کریں کہ یہ بچو�ں کی �	

یعمومج تند�رستتی�، صصوخصاًمک عمر لڑیوکی�ں کی صحت پر کس طر�ح منفی ارث ڈ�التتی ہے�۔ 

21 وج�ن کو بین اقالو�ایم یو�مِ یو�گ ایمنا جاتا ہے ۔ اپننے اساذت�ہ کی مد�د سے اکی ٹچھوے سے کیمپ کا اہتما�م �	

یرکں ا�و�ر کچھ آسننو�ں کی مشق کریں�۔
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