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पररचय 
स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्यािय 

ववश्व बैंक के द्वारा प्रस्तुत आँकडों के अिुसार भारत की 27 प्रनतशत आबािी 0-14 वर्षा के बीच की है(ववश्व बैंक 

2019)। लशक्षा के लिए सर्ेक्रकत जििा सूचिा प्रणािी 2015-16 के ववद्याियों र्ें िार्ांक्रकत होिे वािे आँकडे बतात े

हैं क्रक प्राथलर्क स्तर पर िार्ांक्रकत होिे का सकि अिुपात 99.2 प्रनतशत है, िबक्रक उच्च प्राथलर्क, र्ाध्यलर्क तथा 
उच्चतर र्ाध्यलर्क स्तरों पर यह िर्शः 92.8 प्रनतशत, 80 प्रनतशत तथा 56.2 प्रनतशत है(सांजख्यकी और योििा 
क्रियान्वयि र्ंत्रािय एि.डी.)। ववद्यािय िोडिे के कारणों र्ें कुि सार्ाजिक पहि ूभी शालर्ि थे, िसै ेक्रक यह त्य 

क्रक ििभि एक-चौथाई िडक्रकयों की शािी 18 वर्षा की उम्र स ेपहि ेकर िी िाती है(संयुक्त राष्ट्र बाि निगि 

2019)। गिरत ेहुए िार्ांकण स्तर के अनतररक्त सरकारी ववद्यािय अवसंरचिा सबंंिी चुिौनतयों को भी झेिते हैं, 
िैसे क्रक लििं आिाररत प्रसािि की सुवविाओं तथा शारीररक क्रियाकिाप के लिए स्थाि का अभाव। 

तरुणों की असंख्य स्वास््य सबंंिी चुिौनतयाँ होती हैं। राष्ट्रीय र्ािलसक स्वास््य सवके्षण(2015-16) के अिुसार, 13-

17 वर्षा की उम्र र्ें र्ािलसक ववकृनतयों की उपजस्थनत 7.3 प्रनतशत थी और िोिो लििंों र्ें यह ििभि सर्ाि ही थी। 
13-17 वर्षा की उम्र के ििभि 9.8 लर्लियि भारतीय तरुणों को सक्रिय हस्तके्षप की आवश्यकता है। ग्रार्ीण 

के्षत्रों(6.9 प्रनतशत) की अपेक्षा शहरी र्हाििरों(13.5 प्रनतशत) र्ें र्ािलसक ववकृनत की उपजस्थनत ििभि िोिुिी 
थी(िेशिि इंस्टीच्यूट ऑफ र्ेन्टि हेल्थ एंड न्यूरो साइंसेि 2016)। भारत सरकार के िेशिि सेंपि सव ेसिंठि के 

एक सवेक्षण िे यह प्रिलशात क्रकया क्रक 10-14 वर्षा की उम्र के ििभि 20 लर्लियि बच्चों को तबंाकू की ित होिे 

का अिुर्ाि है(सांजख्यकी और योििा क्रियान्वयि र्ंत्रािय एि.डी.)। प्रोटेक्शि ऑफ गचल्रि फ्रॉर् सेक्सुअि 

ऑफेन्सेि एक्ट 2012 के अिीि ररपोटा क्रकए िए कुि बाि अपरािों र्ें स े34 प्रनतशत स ेअगिक यौि अपराि होत े

हैं(िेशिि िाइर् ररकार्डास ब्यूरो 2018)। कुपोर्षण भी एक बडे र्ुद्िे के रूप र्ें ववद्यार्ि है, यूिीसेफ के हाि के 

एक ररपोटा के निष्ट्कर्षा बताते हैं क्रक 80 प्रनतशत स ेअगिक क्रकशोर “िुपी भूख” या सूक्ष्र् पोर्षक तत्वों की कर्ी स े

िूझ रहे होते हैं(यूिीसफे 2019ए)। भारतीय िीनत निर्ााताओं तथा िि स्वास््य कलर्ायों को स्वास््य को प्रभाववत 

करिे वाि ेव्यवहारों तथा जस्थनतयों की इस ि खत्र् होिे वािी सूची पर ववशरे्ष ध्याि िेिा चादहए। 

क्रकशोर, भारत के बहुर्ूल्य ससंाििों र्ें स ेएक हैं, तथावप िब व ेबडे होत ेहैं और ववकलसत होते हैं तो उिका स्वास््य 

और सरुक्षा, बहुत सारे प्रत्यक्ष और परोक्ष कारकों स ेबुरी तरह स ेप्रभाववत होते हैं। ववश्व स्वास््य संिठि स ेसबस े

पहि ेस्वास््य को बढावा िेिे वाि ेववद्याियों की वकाित की, जिस ेयह इस रूप र्ें पाररभावर्षत करता है क्रक यह 

िीवि, लशक्षण तथा काया करिे के लिए वातावरण तयैार करिे की क्षर्ता र्ें अलभवदृ्गि करता है(ववश्व स्वास््य सिंठि 

एि.डी.)। भोर सलर्नत(कौर एट आि. 2015) िे 1946 र्ें बताया क्रक ववद्यािय का यह िक्ष्य होिा चादहए क्रक 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 2 

स्वास््य को बढावा िेिे वािी िीनतयों तथा आितों को अपिाकर िात्रों के अगिकतर् शारीररक, सार्ाजिक, 

भाविात्र्क, र्ािलसक और शैक्षणणक अलभवदृ्गि को बढावा दिया िाए।     

 

भारत के क्रकशोरों के स्वास््य व्यवहार और सर्स्याएँ 

10 स े30 प्रनतशत के बीच के क्रकशोर, स्वास््य को प्रभाववत करिे वािे वैसे व्यवहारों तथा पररजस्थनतयों स ेप्रभाववत हैं, जििपर 
िीनत निर्ााताओ ंतथा िि स्वास््य कलर्ायों द्वारा अवविंब ध्याि दिया िािा अपेक्षक्षत है। पोर्षण ववसिंनतयों (कर् तथा अगिक, 

िोिो प्रकार के पोर्षण), तंबाकू का उपयोि, शराब तथा अन्य िशीिी वस्तुओं का प्रयोि, अत्यगिक िोणखर् वाि ेयौि व्यवहार, 

तिाव, सार्ान्य र्ािलसक स्वास््य ववकृनतया ँतथा चोट(सडक यातायात, आत्र्हत्या, दहसंा) इस पूरी ििसखं्या को प्रभाववत करत े

हैं और िंबे सर्य तक इिका प्रभाव बिा रहता है। क्रकसी एक व्यजक्तत्व र्ें ही वैकजल्पक व्यवहार तथा जस्थनतया ँववद्यर्ाि रहती 
हैं, िो उसके कर्िोर स्वास््य के लिए सचंयी िोणखर् को बढावा िेते हैं। िैर-संचारी रोिों(एि.सी.डी.) के ये पूवावती और 

निश्चयकारी कारक, जििर्ें र्ािलसक और न्यूरोिॉजिकि ववकृनतयाँ और चोट भी शालर्ि हैं, भारतीय सर्ाि पर र्तृ्यु-िर, रोिों 
की संख्या, ववकिांिता और सार्ाजिक-आगथाक हानियों के रूप र्ें भारी बोझ डाि िेते हैं। अिेक स्वास््य संबंिी िीनतयों तथा 
कायािर्ों र्ें व्यजक्तित स्वास््य सबंंिी सर्स्याओ ंपर ध्याि केजन्ित क्रकया है और सर्के्रकत दृजष्ट्टकोण का पूरी तरह स ेअभाव रहा 
है। भारत र्ें, ििसंख्या आिाररत अध्ययिों के अिुरूप र्िबूती से तैयार स्वस्थ िीवि-यापि और स्वास््य को बढावा िेिे वािी 
िीनतयों तथा कायािर्ों की आवश्यकता है, िो एि.सी.डी. और चोटों के बढत ेप्रवाह का भी सर्ािाि करेंिे।      

ववद्यािय की स्वास््य लशक्षा के बारे र्ें हर्ें क्यों ध्याि िेिा चादहए? 

• ववश्व भर र्ें 15 स े29 वर्षों की उम्र के िवाि व्यजक्तयों की सकि र्तृ्यु का 5 प्रनतशत, शराब के उपयोि के कारण होता 
है। 

• 5-14 वर्षों की उम्र के बच्चों र्ें रोिों का सबस ेबडा कारण, कृलर् का सिंर्ण होता है। 
• उपचार-योग्य बंच्चों की अंिता का सबसे बडा कारण ववटालर्ि-ए की कर्ी होता है। 
• बच्चों र्ें व्यजक्तत्व संबंिी ववरूपता और र्जस्तष्ट्क के क्षनतग्रस्त होिे का सबसे आर् उपचार-योग्य कारण आयोडीि की 

कर्ी होता है। 
• ववद्यािय िािे वािे उम्र के बच्चों की र्तृ्यु तथा ववकिांिता का सबस ेर्हत्वपूणा कारण चोट है। 
• िूम्रपाि को प्रारंभ करिे तथा उस ेिारी रखिे वाि ेिो क्रकशोरों र्ें स ेएक, तंबाकू स ेसंबंगित बीर्ारी के कारण र्र िाते हैं। 

स्वास््य को बढावा िेिे वािा ववद्यािय क्या हैं? 

ववश्व स्वास््य संिठि के अिुसार, निबिलिणखत की उपिब्िता के द्वारा क्रकसी एच.पी.एस. को र्ान्यता प्रिाि की िाती है।: 

• िीवि-यापि, लशक्षण तथा काया करिे के लिए स्वस्थ वातावरण के रूप र्ें इसकी क्षर्ता र्ें ििातार अलभवदृ्गि करता है। 
• अपिे संस्थािों र्ें सभी उपायों के साथ स्वास््य और लशक्षण को पोवर्षत करता है। 
• ववद्यािय को एक स्वस्थ स्थाि बिािे के अपिे प्रयासों र्ें स्वास््य तथा लशक्षा अगिकाररयों, लशक्षकों, लशक्षकों के सिंठिों, 

िात्रों, र्ाता-वपता, स्वास््य सेवा-प्रिाताओं तथा सार्ुिानयक िेताओ ंको शालर्ि करता है। 
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• स्वस्थ वातावरण, स्वास््य लशक्षा तथा स्वास््य सेवाओं को ववद्यािय के/सार्िुानयक पररयोििाओ ंर्ें उपिब्ि करािे तथा 
कर्ाचाररयों के लिए स्वास््य को बढावा िेिे वािे कायािर्ों, पोर्षण तथा खाद्य सरुक्षा कायािर्ों, शारीररक लशक्षा तथा 
र्िोवविोि के लिए अवसरों तथा सिाह-र्शववरा, सार्ाजिक सहयोि और र्ािलसक स्वास््य के प्रसार के लिए तत्पर रहता 
है। 

• क्रकसी व्यजक्त के स्वस्थ िीवि-यापि तथा सबर्ाि का आिर करिे वािी िीनतयों और आितों को क्रियाजन्वत करता है, 

िीवि र्ें सफिता के लिए वैकजल्पक अवसर उपिब्ि कराता है और व्यजक्तित उपिजब्ियों के साथ-साथ अच्िे प्रयासों 
तथा उद्िेश्यों की सराहिा करता है। 

• ववद्यािय के कलर्ायों, पररवारों, सार्ुिानयक सिस्यों के साथ आर् िोिों के स्वास््य र्ें सिुार हेत ुतत्पर रहता है और 

सर्ुिाय क्रकस प्रकार स ेस्वास््य और लशक्षा के प्रनत योििािकारी होता है या क्रकस प्रकार उसकी अििेखी करता है, यह 

सर्झािे के लिए सर्ुिाय के िेताओ ंके साथ काया करके उन्हें सहायता प्रिाि करता है।      
 

स्वास््य लशक्षा क्या है? 

• स्वास््य लशक्षा आर् िोिों को ज्ञाि, कौशि तथा आितों के बारे र्ें लशक्षक्षत करता है, ताक्रक वे स्वस्थ रह सकें । यह बििते 
शारीररक तथा भाविात्र्क पररजस्थनतयों के साथ िोिों को सार्िंस्य बबठािे र्ें उिकी सहायता करता है। 

• स्वास््य लशक्षा, व्यजक्तयों तथा सर्ुिायों के ज्ञाि र्ें अलभवदृ्गि करके तथा उिके योििािकारी कारकों को प्रभाववत करके, 

उिके स्वास््य र्ें सिुार िािे र्ें सहायता प्रिाि करिे के लिए तयैार क्रकया िया शकै्षणणक अिुभवों का एक सर्ेक्रकत रूप 

है। 
• स्वास््य लशक्षा, उि िरुरतों को पूरा करिे के लिए स्वास््य संबंिी आवश्यकताओ ंतथा व्यवहारों की पहचाि करता है।  

स्वास््य लशक्षा के क्या उद्िेश्य हैं? 

• स्वास््य पर कौशि आिाररत लशक्षा उपिब्ि करािे के द्वारा, िात्रों र्ें स्वस्थ आितों तथा व्यवहारों का ववकास करिा। 
• स्वास््य को बढावा िेिे वािी िीनतयों को अपिाकर, िात्रों के अगिकतर् शारीररक, सार्ाजिक, भाविात्र्क, र्ािलसक और 

शैक्षणणक अलभवदृ्गि को बढावा िेिा। 
• संिार्क तथा एि.सी.डी. रोंिों की सर्य-पूवा पहचाि करिे तथा िात्रों र्ें स्वास््य संबंिी िोणखर्ों की रोकथार् र्ें सहायता 

प्रिाि करिा।  

स्वास््य लशक्षा क्यों र्हत्वपूणा है? 

• अगिकांश ििसंख्या, स्वास््य और साफ-सफाई के र्ूिभूत लसद्िांतों स ेअपररगचत हैं। 
• स्वास््य लशक्षा, वैज्ञानिक त्यों तथा तरीकों के बारे र्ें िािकारी उपिब्ि कराता है। यह अिेक रोिों के प्रभाव की रोकथार् 

तथा उिर्ें कर्ी िािे र्ें बहुत सहायक होता है। 
• स्वास््य लशक्षा निबिलिणखत के र्ाध्यर् से अिेक घातक बीर्ाररयों तथा उिके रोकथार् के तरीकों के बारे र्ें िािरूकता को 

बढाता है: 

o सर्ाि तथा पररवार र्ें स्वस्थ िीवि-यापि तथा स्वस्थ आितों को बढावा िेिा। 
o िैनिक िीवि र्ें स्वास््य तथा स्वस्थ आितों को बढावा िेिा। 
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o अपिे स्वास््य के बारे र्ें िात्रों को संवेििशीि बिािा और सार्ाजिक तथा व्यजक्तित स्वास््य सबंंिी सर्स्याओ ं

को सर्झिे तथा उिके उपचार र्ें उिकी सहायता करिा। 
o र्ािव शरीर र्ें र्िूभतू प्रक्रियाओं के बारे र्ें िािरूकता बढािा। 

 

• स्वास््य लशक्षा दििों-दिि अगिक र्हत्वपूणा होती िा रही है। चूंक्रक र्ीडडया सार्ाजिक तथा व्यजक्तित स्वास््य संबंिी 
सर्स्याओ ंपर अपिा ध्याि केजन्ित करता है, इसलिए ज्यािातर िोि अपिे स्वास््य के बारे र्ें और उसकी िेखभाि के 

बारे र्ें िािरूक हो रहे हैं। िोिों का स्वस्थ िीवि-यापि सुनिजश्चत करिे के लिए, बेहतर स्वास््य सेवाओं का प्राविाि, 

अिेक िेशों का सबसे र्हत्वपूणा सार्ाजिक उद्िेश्य बिा िया है, जिसर्ें शारीररक, र्ािलसक, सार्ाजिक तथा भाविात्र्क 

स्वास््य शालर्ि है। यह क्रकसी व्यजक्त को, एक स्वस्थ और जिबर्ेिार िािररक बििे के िायक बिाता है। 

िैर-संचारी रोि  

एि.सी.डी., जिन्हें िीणा रोंिों के रूप र्ें भी िािा िाता है, िंबी अवगि के लिए रोिग्रस्त करत ेहैं और अिुवांलशक, र्िोवैज्ञानिक, 

पयाावरणीय तथा आितों िैस ेकारकों के र्िे का पररणार् होते हैं। र्िरु्ेह, हृिय तथा रक्त वादहकाओ ंसबंंिी रोिों, कैंसर तथा 
िीणा श्वसि संबंिी रोि एि.सी.डी. हैं। इि रोिों के आर् िोणखर् वाि ेकारक होते हैं, िैस े क्रक तंबाकू का उपयोि, अस्वस्थ 

आहार, शारीररक क्रियाकिाप का अभाव तथा शराब का अत्यगिक उपयोि। 

भारत र्ें एि.सी.डी. के बारे र्ें र्हत्वपूणा त्य निबिािुसार हैं(िेथाि, लसन्हा और र्ल्होत्रा 2017): 

• एि.सी.डी. संपूणा ववश्व र्ें र्तृ्यु-िर तथा अिेक रोिों से ग्रस्त होिे के सबसे र्हत्वपूणा कारणों के रूप र्ें सार्िे आया है। 
• एि.सी.डी., स्वास््य, सार्ाजिक वदृ्गि तथा ववकास और िीवि-शैिी के बीच िदटि आर्ेिि का कारण होते हैं। 
• 2012 र्ें ववश्व र्ें 38 लर्लियि की र्तृ्यु र्ें से 6 लर्लियि अवयस्कों के थे। 
• भारत र्ें 5.2 लर्लियि र्तृ्यु एि.सी.डी. के कारण होती है, यह र्तृ्यु-िर के सभी कारणों की िर र्ें उच्चतर् है। 
• एि.सी.डी. के लिए सार्ान्य उपचार-योग्य िोणखर् के कारक हैं, अस्वास््यकर भोिि, िनतहीि िीवि-शिैी और तंबाकू 

तथा शराब का उपयोि। 
• एि.सी.डी. के बोझ को कर् करिे के लिए, स्वास््य को बढावा िेिा एक िाित-दहतैर्षी कायायोििा है।  

संकारार्क रोि 

कुि रोि, िैस ेक्रक सिी-िकुार्, र्िेररया, टी.बी. और िस्त कीटाणुओं के कारण होत ेहैं, िो एक व्यजक्त स ेिसूरे व्यजक्त र्ें या 
क्रकसी िािवर से क्रकसी व्यजक्त र्ें फैित ेहैं या सचंाररत होते हैं।   
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प्रनशक्षण सत्र के अध्याय ों र्ें निम्ननिखित निषय शानर्ि हैं।

  

•कर् उम्र से ही स्वास््य तथा स्वस्थ रहिे के बारे र्ें िािरूकता
तथा सकारात्र्क दृजष्ट्टकोण को सर्ादहत करिे के लिए र्ािव
शरीर के बारे र्ें बच्चों को िािकारी प्रिाि करिा।

अपिे शरीर को िािें

• स्वस्थ भोिि के र्हत्व के बारे र्ें बच्चों को लशक्षक्षत करिा और
उिर्ें स्वस्थ भोिि की आितें डाििा।भोिि तथा पोर्षण

•साफ वातावरण र्ें स्वस्थ िीवि-यापि करिे की लशक्षा प्रिाि
करिा।

• व्यजक्तित साफ-सफाई बिाए रखिे के र्हत्व पर प्रकाश
डाििा।

व्यजक्तित तथा िि
स्वच्िता

• इिके उपयोि के बारे र्ें िात्रों, लशक्षकों, र्ाता-वपता तथा
सर्ुिाय के ज्ञाि, दृजष्ट्टकोण तथा आितों र्ें सुिार िािा और
काििू को नियबंत्रत करिा।

तंबाकू, शराब तथा रग्स
के िुकसाि

• ववद्यािय के क्रियाकिाप के एक दहस्से के रूप र्ें खेिकूि को
बढावा िेिा।शारीररक क्रियाकिाप

• र्ािलसक स्वास््य के बारे र्ें िािरूकता र्ें प्रसार करिा और
बच्चों तथा लशक्षकों को संवेििशीि बिािा।र्ािलसक स्वास््य

• िैनिक कचरे को बायोडडगे्रडेबि तथा िरै-बायोडडगे्रडेबि कचरे के
रूप र्ें अिि-अििकरिे के लिए िात्रों, लशक्षकों, प्रिािाचायों
तथा अन्य कर्ाचाररयों को प्रोत्सादहत करिा।

पयाावरण लशक्षा

•इस सर्झ र्ें ववस्तार िािा क्रक क्रकस प्रकार िैनिक िनतववगियों
र्ें अिेक िोणखर्यकु्तऔर असुरक्षक्षत व्यवहार शालर्ि हो सकते
हैं और उिसे क्रकस प्रकार बचा िाए।

िीवि कौशि तथा
व्यवहार

• यौि तथा प्रििि संबिंी स्वच्िता तथा यौि संिर्णों की
रोकथार्और उिके प्रबिंि तथा उससे िुडे स्वास््य िोणखर्ों के
बारे र्ें िािकारी बढािा।

यौि तथा प्रििि
स्वच्िता

• संिार्क रोिों से खुि को तथा अपिे पररवार को क्रकस प्रकार
सुरक्षक्षत रखा िाए, इस बारे र्ें बच्चों के बीच िािरूकता को
बढािा।

शारीररक िरूी

•टीकाकरण के बारे र्ें िािरूकता को बढािा।टीकाकरण
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अध्याय 1: अपि ेशरीर को जािें 
लशक्षण के उद्िेश्य 

1. र्ािव शरीर तथा इसके क्रियाकिापों और प्रणालियों के बारे र्ें िािकारी र्ें अलभवदृ्गि करिा। 
2. प्रत्येक शारीररक प्रणािी र्ें शालर्ि अंिों के बारे र्ें िािकारी र्ें अलभवदृ्गि करिा। 
 

 

 

 

 

 

 

सत्र र्ें शालर्ि है 

• शरीर का र्हत्व 

• शरीर के दहस्सों के िार्(आंतररक तथा बाह्य) 

• शारीररक प्रणािी, प्रत्येक प्रणािी र्ें शालर्ि अंि तथा उिके क्रियाकिाप 

र्ुख्य संसािि 

• प्रलशक्षण तथा ससंािि की वस्तुएँ : क्रकशोर लशक्षण कायािर् (एि.सी.ई.आर.टी. 2013) 

• स्वास््य तथा शारीररक लशक्षण पाठ्य-पुजस्तका (एि.सी.ई.आर.टी. 2016) 

हर्ारा शरीर क्यों र्हत्वपूणा है? 

हर्ारा शरीर हर्ें िैनिक क्रियाकिापों को करिे की शजक्त प्रिाि करता है। सतंुलित आहार खाकर तथा काया करिे, ववश्रार् 

करिे और खिेिे के लिए पयााप्त सर्य िेकर, हर्ें अपिे शरीर की िेखभाि करिी चादहए। यदि हर् अपिे शरीर की िेखभाि 

िहीं करेंिे, तो हर् अपिे िीवि का संपूणा आिंि िहीं ि ेपाएंिे। 
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शारीररक प्रणालियों की पररभार्षा  

शीरीररक प्रणालियाँ, उि अंिों तथा ऊत्तकों के सर्ूह हैं, िो क्रकसी र्हत्वपूणा काया को करिे के लिए लर्िकर काया करते हैं। 
कुि अंि, एक स ेअगिक शारीररक प्रणािी के दहस्से हो सकते हैं, यदि वे एक स ेअगिक क्रियाकिाप को अंिार् िेते हैं। अन्य 

अंि तथा ऊत्तक, केवि क्रकसी एक शारीररक प्रणािी के उद्िेश्यों को पूरा करिे के लिए काया करत ेहैं। 

हर्ारे शारीररक प्रणालियों र्ें श्वसि, पाचि, हृिय तथा रक्त वादहका/उत्सिाि/र्ूत्र, अंतःस्रावी, तंबत्रका, हाड-वपिंर, 

इंटीिुर्ेंटरी/एक्सोिाइि, प्रििि तथा िसीका/रोि-प्रनतरोिक प्रणालिया ँहैं। 

प्रणालियों के क्रियाकिाप 

श्वसि प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• िाक 

• ग्रसिी(र्ुहँ का वपििा भाि) 

• ििा(वायस बॉक्स) 

• वायु ििी 
• ब्ांकाई तथा ब्ांक्रकयोल्स(हवा के रास्ते) 
• फेफड े

• डायफ्रार्  

क्रियाकिाप 

श्वसि तंत्र, वातावरण स ेफेफडों र्ें ऑक्सीिि िे िाता है और उसे 
ऐस ेरूप र्ें पररवनतात करता है, ताक्रक कोलशका अपिे क्रियाकिाप के 

लिए उसका उपयोि कर सके। 

पाचि/उत्सिाि तंत्र 

शालर्ि अंग 

• र्ुंह 

• िार गं्रगथया ँ
• ग्रसिी 
• घेघा 
• पेट 

• सहायक पाचि अोंग(िीिर, अग्नाशय, नपत्ताशय)  

• छोोटी आँत 

• बडी आतँ 

• र्िद्वार 

 

आकृक्रत1श्वसन प्रणाली  
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क्रियाकिाप 

पाचि तंत्र भोिि को ग्रहण करता है और उपभोि के लिए उपयोि िायक पोर्षक तत्वों का अवशोर्षण करता है। यह ठोस 

त्याज्य उत्पाि को बाहर भी निकािता है।  

हृिय एवं रक्त वादहका/पररसंचारी तंत्र 

शालर्ि अंग 

• दिि(हृिय एवं रक्त वादहकाएँ) 

• फेफड े

• िर्िी, िस, कोरोिरी और पोटाि वादहकाएँ 

क्रियाकिाप 

पररसचंारी ततं्र तीि र्हत्वपूणा प्रणालियों स े लर्िकर बिा है, िो ऑक्सीिि, हार्ोन्स और त्याज्य पिाथों िसैी वस्तओंु के 

पररवहि के लिए साथ लर्िकर काया करते हैं। 

िुिे/र्ूत्र प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• िुिे 

• र्ूत्र-वादहिी 
• र्ूत्राशय 

• र्ूत्र-र्ािा 

क्रियाकिाप 

िुिाा प्रणािी, रक्त स ेत्याज्य घुििशीि पिाथों की सफाई करता है और उन्हें बाहर निकािता है।  

अंतःस्रावी प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• र्हत्वपूणा ग्िैंर्डस: हायपोथिेेर्स, वपट्यूटरी, थायराइड, पैराथायराइड, एंरेिल्स, पीनियि बॉडी 
• अंडाशय 

• टेस्टेस (वरृ्षण) 

• अग्िाशय 

क्रियाकिाप 

अंतःस्रावी प्रणािी रसायिों तथा उि सकेंतों को उत्सजिात करते हैं, िो आवश्यकता के अिुसार शरीर प्रणािी को काया करिे 

की अिुर्नत िेत ेहैं। 
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तंबत्रका तंत्र 

शालर्ि अंग 

• र्जष्ट्तस्क 

• र्ेरुिण्ड 

• संवेिी अंि(आखँ, काि, िाक, िीभ, त्वचा) 
• िाडी  
क्रियाकिाप  

तंबत्रका तंत्र, पूवाािुर्ाि, भाविा, ववचार, याि तथा वातावरण के साथ त्वररत 

प्रनतक्रिया की अिुर्नत प्रिाि करते हैं।  

हाड-वपिंर प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• हर्डडडयाँ(ढाचँा) 
• र्ांसपेलशया ँ
• उपाजस्थ 

• टेन्डन्स 

• लििार्ेन्ट्स 

• िोड तथा अन्य िोडिे वािे ऊत्तक 

क्रियाकिाप 

हाड-वपिंर प्रणािी शरीर को सहारा प्रिाि करता है, िनत करिे की अिुर्नत प्रिाि करता है और र्हत्वपूणा अंिों को सरुक्षा 
प्रिाि करता है। यह आिेश के अिुरूप शरीर को िनत करिे, रक्त कोलशकाओ ंके निर्ााण और कैजल्शयर् के भंडारण की भी 
अिुर्नत प्रिाि करता है।  

इंटीिुर्ेंरी/एक्सोिाइि प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• त्वचा 
• बाि 

• िाखूि 

• त्वचा के िीचे के अंिरूिी ऊत्तक 

• एसोटेड ग्िेंर्डस 

क्रियाकिाप 

एक्सोिाइि प्रणािी, बाहरी िनुिया स ेशरीर की रक्षा के लिए एक बािक के रूप र्ें काया करता है। यह बॉडी फ्िूइड को अपिे 

पास रखता है, रोिों से सुरक्षा प्रिाि करता है, त्याज्य पिाथों को िष्ट्ट करता है और शरीर के तापर्ाि को नियंबत्रत करता है।  
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प्रििि तंत्र 

शालर्ि अंग 

• पुरुर्ष: वास्डेफेरेन्स, प्रोस्टेट ग्िैंड, पेनिस तथा टेस्टीि 

• र्दहिा: अंडाशय, िभााशय, स्ति, योनि, सववाक्स, फेिोवपयि 

ट्यूब्स 

क्रियाकिाप  

प्रििि तंत्र, िए प्रनतरूपों के िन्र् की अिुर्नत प्रिाि करता है। 

िसीका/प्रनतरक्षा प्रणािी 

शालर्ि अंग 

• थायर्स 

• बोि र्रैो (अजस्थर्ज्िा) 
• स्प्िीि (नतल्िी) 
• टॉजन्सि 

• लिबफ वेसल्स 

• लिबफ िोर्डस 

• एडेिॉर्डस 

• त्वचा 
• लिवर (यकृत) 

क्रियाकिाप 

िसीका प्रणािी संिर्णों स ेिडता है और शरीर को रोिों से बचाए रखता है। 

अभ्यास के प्रश्ि 

1. पाचि ततं्र के र्ुख्य अंि कौि-कौि स ेहैं? 

2. तंबत्रका तंत्र के क्रियाकिाप क्या-क्या हैं? 

3. शरीर की कौि सी प्रणािी सिंर्णों स ेिडती है और शरीर को रोिों स ेबचाए रखती है? 

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• लशक्षकों िे, शरीर के ववलभन्ि अंिों, प्रणालियों तथा उिके क्रियाकिापों के बारे र्ें अपिे ज्ञाि र्ें अलभवदृ्गि कर लिया है और 

अब उन्हें अपिे िात्रों के साथ इिपर ववचार-ववर्शा र्ें काफी आसािी होिी। 
• लशक्षकों िे, िात्रों को उिके शरीर तथा उसके क्रियाकिापों के बारे र्ें िािरूक करिे के र्हत्व को सर्झ लिया है।  
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अध्याय 2: िोजि तथा पोषण 

लशक्षण उद्िेश्य 

• संतुलित आहार सदहत भोिि तथा पोर्षण पर िािकारी र्ें अलभवदृ्गि। 
• भोिि वपरालर्ड की अविारणा तथा ववलभन्ि भोिि की वस्तओंु र्ें उपिब्ि आवश्यक पोर्षक तत्वों सदहत स्वस्थ खाि-पाि 

की आितों के बारें र्ें िािरूकता को बढािा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• भोिि 

• पोर्षण 

• पोर्षक तत्व और उिके स्रोत 

• िो, ग्रो तथा ग्िो करिे वािे भोिि 

• आवश्यक कैिोरी 
• भोिि वपरालर्ड तथा संतुलित आहार  
• क्रकशोरों की पोर्षण आवश्यकताए ँ

• पहिे 1000 दििों र्ें पोर्षण 

र्ुख्य संसािि 

• र्ािव पाररस्थनतकी तथा पररवार ववज्ञाि 

(एि.सी.ई.आर.टी. 2009) 

• भोिि आिाररत आहार दिशानििेश: भारत (एफ.ए.ओ. 2011) 

• पोर्षण ब्िॉि पोस्ट (स्वास््य हेत ुबच्च ेएि.डी.) 

भोिि क्या है? 

भोिि वह वस्तु है जिस ेक्रकसी िीव के द्वारा पोर्षण सहायता प्रिाि करिे के लिए ग्रहण क्रकया िाता है। यह सार्ान्यतः पािप या 
िन्त ुउत्पाि होते हैं और इिर्ें आवश्यक पोर्षक तत्व, िैस ेक्रक काबोहाइरेट, वसा, प्रोटीि, ववटालर्ि और खणणि िवण र्ौिूि 

रहत ेहैं(राष्ट्रीय स्वास््य अिुसिंाि संस्थाि एि.डी.) 

भोिि के क्रियाकिापों र्ें निबिलिणखत शालर्ि है:  

• ऊिाा प्रिाि करता है। 
• शारीररक वदृ्गि तथा ववकास के लिए आवश्यक बि प्रिाि करता है। 
• संिर्णों स ेशरीर की सरुक्षा करता है। 

 

Source: 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healt

hy-eating-plate/ 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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पोर्षण क्या है? 

पोर्षण, पोर्षण करिे या पोवर्षत होिे की प्रक्रिया है, ववशेर्षकर वह प्रक्रिया जिसके द्वारा कोई िीववत प्राणी भोिि ग्रहण करता है 

अपिी वदृ्गि तथा ऊत्तकों के िवीिीकरण के लिए इसका उपयोि करता है। पोर्षण, एक स्वस्थ िीवि-शिैी की र्िूभूत 

आवश्यकता है। बाल्यावस्था, िडकपि तथा क्रकशोरावस्था के िौराि अच्िा पोर्षण आवश्यक है, क्योंक्रक िीवि के ये चरण वदृ्गि 

और ववकास के लिए र्हत्वपूणा होते हैं। वयस्कावस्था र्ें भी अच्िा स्वास््य बिाए रखिे के लिए अच्िा पोर्षण आवश्यक होता 
है। बाल्यावस्था तथा क्रकशोरावस्था के िौराि, िडके तथा िडक्रकयों िोिो के लिए स्वस्थ आहार और िीवि-शैिी का उिके 

वयस्कावस्था पर तथा उिकी आिे वािी पीदढयों के स्वास््य और तिंरुस्ती पर िाभिायक प्रभाव पडता है। क्रकसी व्यजक्त के 

आहार तथा उसके पोर्षण स्तर का प्रभाव अिेक पीदढयों तक होता है। 
पोर्षक त्तत्व और उिके स्रोत 

पोर्षक तत्व भोिि र्ें पाए िािे वाि ेयौगिक होत ेहैं तथा ये िीवि और स्वास््य के लिए आवश्यक होत ेहैं, हर्ें ऊिाा प्रिाि 

करत ेहैं, हर्ारे ऊत्तकों की र्रबर्त तथा उिर्ें वदृ्गि का आिार उपिब्ि कराते हैं तथा रसायनिक प्रक्रियाओ ंको नियलर्त करिे 

के लिए आवश्यक पिाथा उपिब्ि कराते हैं। िह आवश्यक पोर्षक तत्व हैं, जििकी आवश्यकता शरीर को ठीक प्रकार से काया 
करिे के लिए पडती है(स्वास््य के लिए बच्च ेएिडी.)  

• पािी  
• प्रोटीि  

• काबोहाइरेट    

• वसा  
• ववटालर्ि  

• खणणि िवण 

डब्िू.एच.ओ. इि िह आवश्यक पोर्षक तत्वों को, र्ाइिोन्यूदरएंट्स तथा र्ैिोन्यूदरएंट्स र्ें आिे ववभाजित करता 
है(डब्िू.एच.ओ. एि.डी.): 

• र्ाइिोन्यूदरएंट्स वैसे पोर्षत तत्व हैं, जििकी काफी कर् खुराक की आवश्यकता क्रकसी व्यजक्त को पडती है। 
र्ाइिोन्यूदरएंट्स र्ें ववटालर्ि और खनिि िवण होत ेहैं। हािाकं्रक शरीर को केवि काफी कर् र्ात्रा र्ें उिकी िरुरत 

पडती है, तथावप उिकी कर्ी के कारण स्वास््य खराब हो सकता है और वे शरीर के सार्ान्य क्रियाकिाप के लिए काफी 
र्हत्वपूणा होत ेहैं। उिका र्ुख्य काया है, शरीर र्ें रसायनिक प्रनतक्रियाओं को होिे र्ें सक्षर् बिािा। र्ाइिोन्यूदरएंट्स, 

ऊिाा के प्राविाि के लिए काया िही ंकरत ेहैं। 
• र्ैिोन्यूदरएंट्स, वैसे पोर्षक तत्व हैं जििकी काफी बडी र्ात्रा र्ें िरुरत क्रकसी व्यजक्त को पडती है। र्िैोन्यूदरएंट्स र्ें 

पािी, प्रोटीि, काबोहाइरेट तथा वसा शालर्ि है। र्ैिोन्यूदरएंट्स(पािी को िोडकर) ऊिाा प्रिाि करिे वाि ेपोर्षक तत्व 

भी कहिाते हैं। ऊिाा को कैिोरी र्ें र्ापा िाता है और यह शरीर के बढिे, र्रबर्त करिे या िए ऊत्तकों के ववकास के 

लिए आवश्यक होती है, यह िर्नियों र्ें प्रवाह कराता है और िीवि की प्रक्रिया को नियलर्त बिाते हैं। 

आिे बढि,े अलभवदृ्गि तथा ग्िो करिे वािे भोिि 
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स्वास््य के लिए बच्चे, एक सचंार िेटवका  है, िो बच्चों के स्वास््य तथा पोर्षण पर केजन्ित है तथा िो, ग्रो और ग्िो भोिि के बारे 
र्ें ववस्तार स ेबताता है: 

Go(गो) भोिि हर्ें प्रत्येक दिि सक्रिय बिे रहिे, काया करिे और सीखिे के लिए ऊिाा प्रिाि करते हैं। वैसे व्यजक्तयों िो 
शारीररक श्रर् करत ेहैं, बच्चों तथा िभावती और िगु्िपाि करािे वािी र्दहिाओ ंको ऐस ेभोिि की बहुत अगिक र्ात्रा र्ें 
िरुरत पडती है। िो भोिि र्ें, अिाि िसै ेक्रक र्क्का, बािरा, चावि, िेहँू तथा र्ीठे भोिि िैस ेिन्िा, शहि, चीिी तथा िडों 
िैस ेक्रक आिू, रतािू, तथा शकरकंि शालर्ि हैं। र्ारिरेि तथा तिेों िैस ेवसा भी िो भोिि हैं। 

Grow(ग्रो) हर्ारे शरीर र्ें इस प्रकार काया करता है क्रक यह हर्ें बढिे तथा हर्ें र्िबूत और स्वस्थ बिाए रखता है। ववद्यािय 

िािे वािी उम्र के बच्चों को प्रत्येक वर्षा कुि सेंटीर्ीटर बढिा चादहए और उिका विि कुि क्रकिोग्रार् बढिा चादहए। िभावती 
तथा िगु्िपाि करािे वािी र्दहिाओं को तथा वैसे व्यजक्त िो बीर्ार है उिको काफी र्ात्रा र्ें प्रोटीि भी खािा चादहए। र्ििी, 
र्ाँस, अंडा, िगु्ि उत्पाि, कुि अिाि, बीन्स, बीि तथा बािार् आदि ग्रो भोिि के अच्िे उिाहरण हैं। 

Glow(ग्िो) भोिि ववटालर्ि और खनिि िवणों से भरे होत ेहैं, िो हर्ारे शरीर को अच्िे तरीके स ेकाया करिे र्ें सहायता 
करके तथा बीर्ाररयों स ेिडकर हर्ारी सरुक्षा करिे र्ें हर्ें सहायता प्रिाि करत ेहैं। फिों तथा सजब्ियों र्ें अगिक र्ात्रा र्ें 
ववटालर्ि और खनिि िवण होत ेहैं, िो उन्हें अच्िा ग्िो भोिि बिाते हैं। अिेक क्रकस्र् के फिों तथा सजब्ियों को खािे स ेहर्ें, 
हर्ारे शरीर के ववटालर्ि और खनिि िवणों के िैनिक खुराक को प्राप्त करिे र्ें सहायता लर्िती है। आर्, केिा, पपीता, 
िारंिी, हरी पते्तिार सजब्ियाँ, लभडंी, फूििोभी तथा िौकी, ये सभी ववटालर्ि और खनिि िवण से भरपूर होत ेहैं। 

कैिोरी र्ें आवश्यकता 
िंबे सर्य तक कर् आहार वािा भोिि करिे स ेक्रकसी व्यजक्त को कुपोर्षण हो सकता है। ववटालर्ि तथा खनिि िवणों को 
कर् र्ात्रा र्ें िेिे से भी कुि ववलशष्ट्ट प्रकार की ववकृनतया ँहो सकती हैं, जिन्हें िीचे तालिका र्ें वणणात क्रकया िया है। 

ववटालर्ि/खणणि िवण कर्ी के कारण रोि/ववकृनतया ँ िक्षण 

ववटालर्ि ए रतोंिी खराब दृजष्ट्ट, अिंेरे र्ें दृजष्ट्टहीिता, कभी-कभी दृजष्ट्ट की सपूंणा हानि। 

ववटालर्ि बी1 बेरी-बेरी कर्िोर र्ासँपेलशया ँतथा काया करिे के लिए बहुत कर् ऊिाा। 

ववटालर्ि सी स्कवी रक्त का थक्का बििा, घावों को ठीक होिे र्ें काफी सर्य ििता है 

ववटालर्ि डी ररकेट्स हर्डडडयाँ कर्िोर हो िाती हैं और र्ुड िाती हैं। 

कैजल्शयर्  हर्डडडयों /िाँतों का िष्ट्ट होिा कर्िोर हर्डडडयाँ, िाँतों का िष्ट्ट होिा। 

आयोडीि घेंघा ििे र्ें र्ौिूि ग्िैंड फूि िाता है, बच्चों र्ें र्ािलसक अपंिता होती 
है 

िोहा एिीलर्या कर्िोरी, थकावट होिा। 

स्रोत : पी.एर्.एफ. आई.ए.एस. 2016 
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आिश्यक प षक तत् ों के स्र त 

भोोिि सर्ूह पोर्षक तत्व स्रोत 

अिाि 
प्रोटीि, अदृश्य वसा, ववटालर्ि बी1, ववटालर्ि बी2, 

फोलिक एलसड, िोहा, फायबर 
चावि, िेहँू, रािी, बािरा, र्क्का, ज्वार, 

िौ, चावि के फ्िेक्स, िेहँू का आटा 

िािें तथा फलिया ँ
प्रोटीि, अदृश्य वसा, ववटालर्ि बी1, तथा बी2, फोलिक 

एलसड, कैजल्शयर्, िोहा, फायबर  

बंिाि चिा, कािा चिा, हरा चिा, िाि 

चिा, र्सरू(सर्चूा और िाि), िोबबया, 
र्टर, रािर्ा, सोयाबीि, बीन्स 

िगु्ि तथा र्ासँ उत्पाि प्रोटीि, वसा, ववटालर्ि बी12, कैजल्शयर्, ववटालर्ि बी2 
ििू, िही, र्ट्ठा, चीि 

र्ुिी, िीवर, र्ििी, अंडा, र्ासँ 

फि तथा सजब्िया ँ
कैरोटीिॉयर्डस, ववटालर्ि, फायबर, फोलिक एलसड, 

कैजल्शयर्, िोहा सभी फि और सजब्िया ँ

 वसा तथा चीिी   वसा, आवश्यक वसा अबि 

र्क्खि, घी, हाइड्र  जेिेटेड् तेि, िािा 

पकािे का तेि जैसे र् ोंगफिी, सरस ों, 

िाररयि, चीिी, गुड़ 

स्रोत : तालर्ििाडू कृवर्ष ववश्वववद्यािय एि.डी.  

प्रत्येक पोर्षक तत्व, हर्ारे शरीर र्ें एक या अगिक ववशेर्ष क्रियाकिाप को करता है। वास्तववकता र्ें, हरेक भोिि र्ें पोर्षक 

तत्वों का लर्श्रण पाया िाता है। ििू पीिे वाि ेबच्चों के लिए र्ाँ के ििू को िोडकर, क्रकसी भी भोिि र्ें िीवि तथा सही वदृ्गि 

के लिए आवश्यक सारे पोर्षक तत्व र्ौिूि िही ंरहते हैं। इसलिए क्रकसी व्यजक्त को प्रनतदिि अिि-अिि क्रकस्र् का भोिि 

करिा चादहए, ताक्रक उस ेसभी आवश्यक पोर्षक तत्व प्राप्त हो सके। 

भोिि वपरालर्ड को सर्झिा 
भोिि वपरालर्ड, प्रत्येक र्िूभतू भोिि सर्ूह से प्रत्येक दिि खाए िािे वाि ेखुराकों की न्यूितर् र्ात्रा को प्रस्तुत करता है। 
प्रत्येक पोर्षक तत्व, हर्ारे शरीर र्ें एक या अगिक ववशेर्ष क्रियाकिाप को करता है। इसलिए क्रकसी व्यजक्त को प्रनतदिि अिि-

अिि क्रकस्र् का भोिि करिा चादहए, ताक्रक उसे सभी आवश्यक पोर्षक तत्व प्राप्त हो सके। 
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Source: 

http://www.fao.org/nutrition/education/food-

dietary-guidelines/regions/countries/India/en 

िैसा क्रक इस पषृ्ट्ठ र्ें िी िई आकृनत र्ें प्रिलशात है, भोिि वपरालर्ड 

उि भोििों को एक सर्हू र्ें िा िेता है, जििर्ें सर्ाि प्रकार के 

पोर्षक तत्व र्ौिूि रहत ेहैं, ताक्रक स्वस्थ आहार के लिए भोिि का 
चुिाव उपिब्ि हो सके। भारत के भोिि वपरालर्ड र्ें चार खािे हैं, 
जििर्ें निबिलिणखत शालर्ि हैं : अिाि और फलिया ँसबस ेिीच ेहैं, 
जिन्हें पयााप्त र्ात्रा र्ें खािा चादहए, िसूरे खािे र्ें फि तथा 
सजब्ियाँ, जिन्हें पूरी उिारता के साथ खािा चादहए, तीसरे खािे र्ें 
िन्त ुतथा िगु्ि उत्पाि, जिन्हें कर् र्ात्रा र्ें िेिा चादहए और सबस े

उपर के खािे र्ें चीिी, वसा और प्रसंस्कररत भोिि, जिन्हें काफी 
कर् र्ात्रा र्ें खािा चादहए, क्योंक्रक वे बहुत कर् या ििण्य र्ात्रा र्ें 
आवश्यक पोर्षक तत्व उपिब्ि करात ेहैं।(एफ.ए.ओ.2011) 

संतुलित आहार क्या है? 

र्िुष् ों क  स्वस्थ रहिे के निए एक निनित र्ात्रा र्ें कैि री तथा 

प षक तत् ों की जरुरत पड़ती है। हर्ारा आहार िह है, नजसे हर् 

प रे निि िाते हैं। जबनक सोंतुनित आहार िह आहार है, नजसर्ें निनभन्न प्रकार के भ जि ऐसे अिुपात और र्ात्रा र्ें उपिब्ध रहते 

हैं, नजससे नक कैि री, प्र टीि, नर्िरि, निटानर्ि तथा अन्य प षक तत् ों की आिश्यकता आसािी से प री ह  सके। सोंतुनित 

आहार र्हत्प णा है, क् ोंनक हर्ारे शरीर क  प्रभािी तरीके से काया करिे के निए सरु्नचत प षण की आिश्यकता पड़ती है। 

अचे्छ प षण के नबिा, र ग ों, सोंक्रर्ण ों, थकाि तथा िराब प्रिशाि की अनिक सोंभाििा ह  सकती है। सोंतुनित आहार िािे से 

ि ग ों क  अच्छा स्वास्थ्य बिाए रििे र्ें सहायता नर्िती है और उिक  र ग ों का ज खिर् कर् ह  जाता है (स्वास्थ्य के निए बचे्च 

ि.ड्ी.)। 

रजोक्त कैिोरी 

ररक्त कैिोरी प्रसंस्कररत वसा या अनतररक्त चीिी स ेप्राप्त होता है। िबक्रक ररक्त कैिोरी वाि ेभोिि हर्ें ऊिाा प्रिाि करते हैं, 
उिर्ें आवश्यक पोर्षक तत्व र्ौिूि िही ंरहत ेहैं। िैसा क्रक िार् स ेही पता चिता है, ररक्त कैिोरी का अथा है क्रक इिर्ें कैिोरी 
के अनतररक्त, हर्ारे शरीर के लिए र्ूल्यवाि कोई भी वस्तु उपिब्ि िही ंरहती है और इिसे र्ोटापा बढता है। ररक्त कैिोरी 
वािे भोिि के उिाहरणों र्ें, काबोिेटेड चीिीयुक्त पेय िसैे क्रक कोका-कोिा और पेप्सी और फास्ट फूड िसै ेक्रक वपज्िा, बिार, 

सर्ोसा, कचौरी, केक तथा आइसिीर्। हर्ारे शऱीर को सर्ुगचत तरीके स ेकाया करिे के लिए कुि निजश्चत र्ात्रा र्ें पोर्षक 

तत्वों तथा कैिोरी की आवश्यकता पडती है, जिसे अिि ेपषृ्ट्ठ र्ें वणणात क्रकया िया है। 

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/India/en
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/India/en
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संतुलित आहार की र्ात्रा  

संतुलित आहार की र्ात्रा(आर.डी.ए.), उि आवश्यक पोर्षक तत्वों को ग्रहण करिे का स्तर है जिन्हें हर्ारे लिए पयााप्त बताया 
िया है और वे क्रकसी ववशरे्ष िीवि चि तथा लििं सर्ूह र्ें ििभि सभी स्वस्थ व्यजक्तयों(97 से 98 प्रनतशत) की पोर्षण सबंंिी 

आवश्यकताओ ंको पूरा करिे के लिए पयााप्त हैं। ववलभन्ि िीवववज्ञािी तथा िैर-िीवववज्ञािी कारक आर.डी.ए. को प्रभाववत 

करत ेहैं। िीवववज्ञािी कारकों र्ें उम्र, लििं, वदृ्गि, रोिों की जस्थनत तथा अिुवांलशक बिावट शालर्ि है। िैर-िीवववज्ञािी कारकों 
र्ें सार्ाजिक-आगथाक पररवेश सबसे अगिक र्हत्वपूणा है। अपयााप्त पोर्षक तत्वों को ग्रहण करिे के सबस ेबडे सार्ाजिक-

आगथाक कारणों र्ें स ेिरीबी सबस ेअगिक र्हत्वपूणा है तथा यह पोर्षण संबंिी आवश्यकताओं को भी प्रभाववत करता है(िायर 
तथा अिस्टाइि 2018)। राष्ट्रीय पोर्षण संस्थाि, आई.सी.एर्.आर., हैिराबाि के सुझाव के अिुसार भारतीयों के लिए आर.डी.ए. 

को िीचे प्रिलशात क्रकया िया है।: 

भारतीयों के लिए संतुलित आहार की र्ात्रा 

भारत र्ें िि स्वास््य सर्स्याओं का िोहरा बोझ है। एक तरफ बच्चे तथा क्रकशोर हैं, ववशेर्षकर िो िरीब सर्ुिायों से आत ेहैं, 
िो िकारा हो चुके हैं, कर्िोर पड चुके हैं, एिीलर्क हैं और सार्ान्य संिर्णों से ग्रस्त होिे के काफी करीब हैं। िसूरी तरफ 

अस्वास््यकर भोिि तथा शारीररक क्रियाकिापों के अभाव के कारण र्ोटापा और िीवि-शिैी से िुडे रोिों का िोणखर् है। 
स्वस्थ भोिि, शारीररक व्यायार् तथा बच्चों और क्रकशोरों र्ें पोर्षण संबंिी कलर्यों के प्रनत िोिों की िािरूकता को बढािा 
आवश्यक है। ववशेर्षकर बढते बच्चों र्ें अिेक प्रकार की भ्ांनतयाँ हैं, िब स्वस्थ विि की कोई बात आती है। सभी के लिए कोई 
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आिशा विि िहीं होता है, क्योंक्रक उम्र, ऊंचाई, शारीररक आकार तथा लििं के अिुरूप स्वस्थ विि र्ें अंतर होता है, जिस े

िीचे िी िई तालिका र्ें प्रिलशात क्रकया िया है।    

उम्र के लिए अपेक्षक्षत ऊँचाई तथा विि 

 िडके िडक्रकया ँ

उम्र(वषा) ऊँचाई(सें.र्ी.) वजि(क्रक.ग्रा.) ऊँचाई(सें.र्ी.) वजि(क्रक.ग्रा.) 

10 1,375 31.4 138.3 32.5 

11 1,433 35.3 144.8 37.0 

12 1,497 39.8 151.5 41.5 

13 1,565 45.0 157.1 46.1 

14 1,631 50.8 160.4 53.3 

15 1,690 56.7 161.8 53.7 

16 1,735 62.1 162.4 55.9 

17 1,762 66.3 163.1 56.7 

18 1,768 68.9 163.7 56.6 

स्रोत : National Centre for Health Statistics (NCHS) Standards 

िैनिक आिार पर आप जितिी कैिोरी ग्रहण कर सकते हैं, उसकी न्यूितर् संख्या िाििे के लिए अपिे विि के प्रत्येक 

क्रकिोग्रार्(क्रक.ग्रा.) के लिए 37 क्रकिो कैिोरी की िणिा करें। उिाहरण के लिए यदि आपका विि 50 क्रकिोग्रार् है, तो 
आपके द्वारा ग्रहण की िािे वािी कैिोरी की र्ात्रा होिी 50x37= 1,850 क्रकिो कैिोरी/दिि।  

क्रकशोरों की पोर्षण तथा कैिोरी की आवश्यकताएँ 

शरीर के प्राथलर्क ढाचँे, हाडवपिंर र्ें वदृ्गि के कारण, यह काफी र्हत्वपूणा है क्रक क्रकशोरों द्वारा िैनिक आिार पर कैजल्शयर् स े

भरपूर आहार िेिा र्हत्वपूणा है, जिसर्ें िगु्ि उत्पाि या हरी पते्तिार सजब्ियाँ शालर्ि हैं।  

क्रकशोर िडक्रकयों को िोहा की अनतररक्त र्ात्रा की आवश्यकता पडती है। ऐसा इसलिए है क्रक क्रकशोरावस्था र्ें ही र्ालसक स्राव 

होिे ििता है और प्रििि करिे की उम्र र्ें र्दहिाएँ प्रत्येक र्ालसक स्राव र्ें औसति 30 लर्.िी. खूि िष्ट्ट करती हैं, िो 0.5 

लर्.ग्रा. िोहा प्रनतदिि के बराबर पूरे र्हीिे के लिए होता है। अच्िे र्ािलसक क्रियाकिाप और शरीर की प्रनतरोिक क्षर्ता के 

लिए िोहा र्हत्वपूणा है। यह एिीलर्या स ेबचिे र्ें भी सहायता प्रिाि करता है, जिस ेफीकी त्वचा, कर्िोरी, सांस िेिे र्ें 
कदठिाई और ऊिाा के अभाव से पहचािा िा सकता है। सूखे र्ेवे, हरी पते्तिार सजब्ियाँ, र्ासँ और र्ििी िोहा के अच्िे स्रोत 

हैं। िीच ेिी िई तालिका, भारतीय क्रकशोरों की कैिोरी तथा पोर्षण संबंिी आवश्यकताओं को प्रिलशात करता है। 
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उम्र सर्ूह 
कैिोरीि 

क्रक.कैिो./दिि 

प्रोटीि 

ग्रा./दिि 

वसा  
ग्रा./दिि 

कैजल्शयर् 

लर्.ग्रा./दिि 

िोहा 
लर्.ग्रा./दिि 

10–12 वर्षा 
िडके 2,190 39.9 35 

800 

21 

िडक्रकया ँ 2,010 40.4 35 27 

13–15 वर्षा  
िडके 2,750 54.3 45 32 

िडक्रकया ँ 2,330 51.9 40 27 

16–17 वर्षा  
िडके 3,020 61.5 50 28 

िडक्रकया ँ 2,440 55.5 35 26 

स्रोत : ICMR, 2010 

क्रकशोर िडके तथा िडक्रकयों के लिए र्हत्वपूणा आहार सबंंिी त्य 

भारत र्ें 253 लर्लियि युवा निवास करते हैं और राष्ट्र के रूप र्ें हर्ारा यह िानयत्व है क्रक हर् उन्हें एक स्वस्थ वातावरण 

उपिब्ि कराएँ, ताक्रक वे अपिी पूरी क्षर्ता के साथ ववकलसत हो सकें । अिर हर् ऐसा करिे र्ें ववफि होत ेहैं, तो हर् अपिे 

बहुर्ूल्य संसाििों र्ें स ेएक को खो िेंिे। क्रकशेरावस्था, पोर्षण के दृजष्ट्टकोण से संवेििशीि सर्य है, क्योंक्रक ििातार शारीररक 

वदृ्गि पोर्षण संबंिी र्ाँिों र्ें वदृ्गि करता है। क्रकशोरों र्ें खराब खाि-पाि संबंिी व्यवहारों के कारण पोर्षण स ेसंबंगित वैसी 
सर्स्याएँ पैिा हो सकती हैं, जििके िषु्ट्पररणार् िंबे सर्य तक स्वास््य पर पड सकत ेहैं। भारत र्ें 40 प्रनतशत िडक्रकया ँऔर 
18 प्रनतशत िडके एिीलर्क हैं(यूिीसफे एि.डी.)। क्रकशोरों र्ें एिीलर्या, वदृ्गि, संिर्णों स ेप्रनतरोि, सर्ेक्रकत ववकास और 

काया-उत्पािकता को ववपरीत तरीके स ेप्रभाववत करता है। इिके कारण, िब आहार संबंिी र्ार्िा हो, तो क्रकशोरों पर ववशरे्ष 

ध्याि िेिे की आवश्यकता है। राष्ट्रीय पोर्षण संस्थाि के ईट राइट इंडडया अलभयाि के कुि सझुावों को िीच ेसचूीबद्ि क्रकया िया 
है। 
1) र्ोटापे तथा कुपोषण से बचिे के लिए पूणा रूप से संतुलित पोषक आहार की पयााप्त र्ात्रा खािी चाहहए।: 

• ऑजस्टयोपोरोलसस स ेबचिे के लिए हर्डडडयों के घित्व को बढािे तथा एिीलर्या स ेबचिे के लिए क्रकशोर िडक्रकयों को 
अपिे भोिि र्ें कैजल्शयर् तथा िोहा स ेभरपूर आहार को िोडिा चादहए। 

• वदृ्गि संबंिी आवश्यकताओ ंको सहारा िेिे के लिए प्रोटीि युक्त भोिि खािा चादहए। 
• ववटालर्ि, फाइबर तथा खनिि िवणों की िरुरत को पूरा करिे के लिए, आहार र्ें फिों तथा सजब्ियों को शालर्ि 

करिा चादहए।  
• खािे के क्रकसी भी िर् को बंि िही ंकरिा चादहए, क्योंक्रक क्रकशोरावस्था ििातार वदृ्गि और ववकास का एक चरण है। 
• िंक फूड स ेबचिा चादहए। 
• भोिि सभी रंिों स ेयुक्त और आकर्षाक होिा चादहए। 
• ररक्त कैिोरी वाि ेभोिि, िैस ेक्रक काबोिेटेड पेय स ेबचिा चादहए। 

2)   बच्चों तथा क्रकशोरों को शारीररक क्रियाकिापों के लिए प्रोत्साहहत करिा चाहहए: 

• 5-17 वर्षा की उम्र के बच्चे तथा िवािों को कर् स ेकर् 60 लर्िट हल्का – पररश्रर्ी – अत्यगिक श्रर् वािा 
शारीररक क्रियाकिाप प्रनतदिि करिा चादहए। 
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• 60 लर्िट स ेअगिक सर्य तक शारीररक क्रियाकिाप करिे स ेअनतररक्त स्वास््य िाभ प्राप्त होता है। 
• िैनिक शारीररक क्रियाकिाप र्ें स ेअगिकाशं एरोबबक होिा चादहए। र्ासंपेलशयों तथा हर्डडडयों को र्िबूत करिे 

वािे पररश्रर्ी – अत्यगिक श्रर् वािे क्रियाकिाप को प्रनत सप्ताह कर् स ेकर् तीि बार शालर्ि करिा चादहए। 

पहिे 1000 दििों र्ें पोर्षण  

राष्ट्रीय तथा पररवार स्वास््य सवेक्षण-4(एि.एफ.एच.एस.-4) के अिुसार, भारत र्ें 26.8 प्रनतशत िडक्रकयों की शािी अभी भी 
उिके कािूिी उम्र स ेपहि ेकर िी िाती है, िो िडक्रकयों तथा िडकों के लिए िर्शः 18 तथा 21 वर्षा है, 15-19 वर्षा की उम्र 

की 8 प्रनतशत िडक्रकया ँसवेक्षण के सर्य र्ाँ बि चुकी थी ंया िभािारण कर चुकी थी। िभाावस्था तथा िगु्िपाि करािे के 

िौराि, र्दहिाओ ंको तथा पहि े 1000 दििों तक उिके लशश ुको अच्िे पोर्षण के र्हत्व के बारे र्ें िािकारी प्रिाि करिा 
र्हत्वपूणा है। िभािारण करिे तथा बच्चे के िसूरे िन्र्दिि के बीच का 100 दििों का सर्य, बच्चे के स्वास््य पर सकारात्र्क 

प्रभाव डाििे के लिए सबसे र्हत्वपूणा सर्य होता है। िभावती तथा िगु्िपाि करािे वािी र्दहिाओ ंका स्वास््य और उिकी 
तंिरुस्ती उिके लशशु की वदृ्गि तथा उिके स्वास््य से प्रत्यक्ष तौर पर िडुा रहता है। इस सर्य र्ा ँतथा बच्च ेके लिए सही पोर्षण 

ि केवि बच्चे की वदृ्गि और उसके ववकास पर अच्िा प्रभाव डािता है और रोिों के िोणखर् को कर् करता है, बजल्क र्दहिा 
के स्वास््य को भी सुरक्षक्षत करता है। िभाावस्था के िौराि र्हत्वपूणा वदृ्गि को प्रभाववत करिे वािा कुपोर्षण, बौिे होिे का एक 

बडा कारण और इसके कारण वयस्कावस्था र्ें र्ोटापा तथा पोर्षण स ेसंबंगित एि.सी.डी. हो सकत ेहैं। डब्िू.एच.ओ. क्रकसी 
लशश ु के िीवि के पहिे िह र्हीिों के लिए केवि िगु्िपाि करािे की अिुशंसा करता है, जिसके उपरांत र्ाता के ििू के 

पूरक के रूप र्ें अनतररक्त अिा-ठोस आहार दिया िािा चादहए। लशश ुको कोिोस्रर्(िाढा पीिा पहिा ििू) िेकर ही पयााप्त 

िगु्िपाि प्रारंभ हो िाता है, जिसर्ें िन्र् िेिे वािे लशश ुके लिए आवश्यक रोि-प्रनतरोिक होते हैं। प्राथलर्कता के आिार पर 
िगु्िपाि करािा कर् स ेकर् िो वर्षों तक िारी रखा िािा चादहए, ताक्रक बच्च ेको कुपोर्षण के ववलभन्ि रूपों स ेसरुक्षक्षत क्रकया िा 
सके। िए िन्र् े लशश ुके िीववत रहिे, वदृ्गि और पोर्षण के लिए, शुरुआत से ही िगु्िपाि करािा बहुत आवश्यक होता है। 
इसके अनतररक्त यह अच्िे सर्ेक्रकत ववकास और लशक्षण योग्यता के लिए भी सहायक होता है।(डब्िू.एच.ओ.) 

भारतीय क्रकशोर के लिए आहार योििा का िर्ूिा 

भोिि र्ेिु 

सुबह सबेरे 
ििू/चाय/र्क्खि वािा ििू 

30 ग्रार् र्ूंिफिी/बािार्/एप्रीकॉट 

िाश्ता चपाती के साथ 2 उबिा अंडा, भरवां पराठा, भारतीय थािी 

िाश्ते और हिि के खािे के बीच र्ुरर्ुरे के साथ भुिा चिा, र्ूंिफिी तथा िुड 

िोपहर का िोजि िाि, सब्िी, हरी पते्तिार सजब्ियाँ, िही, सिाि, चपाती, चावि 

संध्या ििू/चाय/र्क्खि वािा ििू तथा भुिा चिा 

रात का िोजि िाि, सब्िी, हरी पते्तिार सजब्ियाँ, िही, सिाि, चपाती, चावि  
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अभ्यास के प्रश्ि 

1. पोर्षक तत्व क्या हैं? क्या आप ववलभन्ि प्रकार के पोर्षक तत्वों तथा स्थािीय रूप र्ें उपिब्ि उिके स्रोतों के बारे र्ें सकें्षप र्ें 

लिख सकते हैं? 

2. ररक्त कैिोरी क्या है? उिाहरणों के साथ चचाा करें।  
3. पहिे 1000 दििों के बारे र्ें आप क्या सर्झत ेहैं?  

4. कोिोस्रर् क्या है?इस ेबच्चे को कब दिया िािा चादहए?  

5. क्रकशोरों के लिए अिुशालसत शारीररक क्रियाकिाप कौि-कौि से हैं? 

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• लशक्षकों िे, िात्रों के बीच अच्िे पोर्षण के बारे र्ें िािरूकता बढािे के र्हत्व को सर्झ लिया है। 
• पहिे 1000 दििों के अच्िे पोर्षण का बाि के िीवि पर पडिे वाि ेप्रभाव को लशक्षकों िे सर्झ लिया है। 
• भारतीय क्रकशोरों र्ें पोर्षक तत्वों की कर्ी के प्रभाव तथा इस सर्स्या स ेनिबटिे र्ें ववद्यािय द्वारा निभायी िा सकिे वािी 

भूलर्का को लशक्षकों िे सर्झ लिया है।  
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अध्याय 3: व्यस्ततगत तथा जि स्वच्छता
लशक्षण उद्िेश्य 

• स्वच्ि वातावरण र्ें स्वस्थ िीवि-यापि के लिए लशक्षक्षत करिा। 
• व्यजक्तित स्वच्िता और साफ-सफाई बिाए रखिे के र्हत्व के प्रनत िािरूकता को बढािा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• साफ-सफाई 

• व्यजक्तित स्वच्िता 
• र्ुँह की स्वच्िता 
• श्वसि की स्वच्िता 
• पािी तथा भोिि की स्वच्िता 

र्ुख्य संसािि  

• ववद्याियों र्ें कोववड-19 के रोकथार् तथा नियंत्रण के लिए र्ुख्य संिेश तथा कायावाही(बेंडर 2020)  

• ववद्याियों र्ें पािी, साफ-सफाई और स्वच्िता (WASH वाश) (र्इूिर्ाि 2012)  

साफ-सफाई 

प्रसािि तथा र्ूत्रािय 

• प्रसािि तथा र्ूत्रािय िैसी सर्ुगचत साफ-सफाई की सुवविा, स्वास््य को बढावा िेती है क्योंक्रक वे िोिों को उिके त्याज्य 

पिाथों के निपटाि की अिुर्नत िेती हैं। बहुत सारे िोिों को उपयुक्त साफ-सफाई की सुवविा िही ंलर्ि पाती है। 
• सर्ुगचत साफ-सफाई की सुवविाओं के बबिा संिलर्त 

व्यजक्तयों के त्याज्य पिाथा पूरे सर्ुिाय की िर्ीि तथा 
ििापूनता को िवूर्षत कर सकते हैं, जिसस ेअन्य व्यजक्तयों के 

संिलर्त होिे का िोणखर् बढ िाता है। कचरे का सर्ुगचत 

निपटाि, बहुत सारे रोिों के कारकों के संिर्ण चि को 
िीर्ा कर सकते हैं। 

• अपयााप्त साफ-सफाई, बहुत सारे सिंार्क रोिों िसै े

कोिरेा, टायफायड, िॉजन्डस तथा िस्त के फैििे र्ें 
योििािकारी हो सकत ेहैं और बहुत सारे िोिों की बीर्ारी 
तथा र्तृ्यु का कारण बि सकत ेहैं। 

• प्रसाििों को साफ रखिा चादहए। चाहे जिस भी प्रकार के 

हों, प्रसाििों की फ्िलशिं तथा सफाई के लिए पयााप्त पािी 
उपिब्ि रहिा चादहए। 

Source: 

https://swachhindia.ndtv.com/independence-

day-free-india-unsafe-sanitation-wash-practices-

school-open-defecation-free-odf-23869 
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• प्रसािि के उपयोि के उपरांत हाथ को सर्ुगचत तरीके से िोिा र्हत्वपूणा है। 

व्यजक्तित स्वच्िता 
व्यजक्तित स्वच्िता का अथा है, लसर से िेकर पाँव तक संपूणा शरीर को और इसके सभी अंिों को साफ रखिा। 

हाथ तथा िाखूि 

• संिर्णों को रोकिे के लिए हाथों तथा िाखूिों की सर्ुगचत स्वच्िता र्हत्वपूणा है। िंिे हाथ और िाखूि उस भोिि र्ें 
कीटाण ूफैिा सकत ेहैं जिस ेहर् खाते हैं और बीर्ारी का कारण बि सकते हैं। 

• िाखूिों को नियलर्त तौर पर िोटा करके काटिा चादहए और उिकी सफाई करिी चादहए। 

हाथ िोिा बहुत र्हत्वपूणा है 

हाथ िोिे का सर्ुगचत तरीका निबिलिणखत है: 

• िि स ेबहता हुआ पयााप्त पािी सबसे अच्िा है। यदि पािी को 
भंडाररत क्रकया िाता है तो उसकी र्ात्रा पयााप्त होिी चादहए। 

• साबुि का उपयोि करें। 
• हाथों को आपस र्ें अच्िी तरह स े रिडिा चादहए। िाखूिों 

तथा ऊंिलियों के बीच के दहस्से की सफाई र्हत्वपूणा है। 
साबुि को अच्िी तरह स े िोकर निकाि िेिा चादहए और 
साफ कपड ेस ेहाथों को सखुा िेिा चादहए। 

हर्ें हाथों को कब िोिा चादहए? 

• प्रसािि का उपयोि करिे के बाि। 
• िब भोिि र्ें हाथ ििा रहे हों तथा खािे के पहिे और बाि 

र्ें। 
• बीर्ार व्यजक्त तथा िोटे बच्चों की िेखभाि करिे के उपरांत। 
• िब हाथ िंिे हो िाएँ। 
• कार् स ेया बाहर स ेघर िौटिे पर। 

त्वचा 

त्वचा हर्ारे शरीर की सरुक्षा करती है। त्वचा को साफ रखिे स े

व्यजक्त स्वस्थ हो सकता है। दिि र्ें कर् स ेकर् एक बार स्िाि 

करें। त्वचा के र्ुडे हुए दहस्सों की सफाई पर ववशेर्ष ध्याि िें : िाती 
के िीचे, बिि की, िुप्तांि की तथा पैरों के बीच की। क्रकशोरों को 
अपिे चेहरे की त्वचा को साफ रखिे तथा तेिों से र्ुक्त रखिे के लिए बार-बार चहेरे को िोिा चादहए, ताक्रक र्ुँहासे स ेबचा िा 
सके। पुरुर्षों तथा र्दहिाओ ंको स्िाि करत ेसर्य अपिे प्रििि अंिों की सर्ुगचत सफाई करिी चादहए। िहािे के बाि, क्रकसी 
व्यजक्त को साफ कपडे(प्राथलर्कता स ेसतूी) अतंःवस्त्र पहििा चादहए। 

Source: https://www.wateraidindia.in/handwashing-
posters 
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बाि 

बािों को सप्ताह र्ें एक बार या आवश्यकता पडिे पर अगिक बार साबुि या क्रकसी स्थािीय िोिे वािी वस्त ुस ेिोिा चादहए। 
बच्चों को अपिे बािों र्ें कंघी करिी चादहए और लसर र्ें िूओं की िाँच सर्य-सर्य पर करिी चादहए।  

आँख  

• चेहरे को िोत ेसर्य आँखों र्ें साफ पािी के िींटे र्ारें। 
• तेि िूप, हवा या िूि स ेआँखों को सुरक्षक्षत रखिा र्हत्वपूणा है। 
• स्िीि को िेखिे के सर्य को नियंबत्रत करें(र्ोबाइि, टी,वी., या अन्य उपकरण) 

काि  

• कािों से र्ैि को निकाििे के लिए िंिे तथा /या िुकीिी वस्तुओं का उपयोि ि करें। 
• संिीत सदहत तिे आवाि के सर्ीप िािे स ेहर्ारे सुििे की शजक्त क्षनतग्रस्त हो सकती है। 
• हेडफोि के उपयोि को कर् स ेकर् करें और उपयोि करते सर्य उसके वॉल्यूर् को कर् रखें। 
• र्ोबाइि के उपयोि को कर् करें। 

र्ुँह तथा िाँत 

र्ुँह तथा िातँों की सफाई आपके स्वास््य के लिए र्हत्वपूणा है। िाँतों की खराब सफाई आपको िंिी साँस ेिेिे के अनतररक्त 

िाँतों के िष्ट्ट होिे का कारण बि सकत ेहैं। िाँतों को साफ रखिा चादहए और र्सूडों की र्ालिश करिा चादहए, यह र्हत्वपूणा है 

क्योंक्रक र्ंसडेू िातों को सहारा प्रिाि करत ेहैं। हर्ें काटिे, चबािे और र्ुस्कुरािे के लिए साफ िातँ और र्सूडे की आवश्यकता 
है। 

िाँतों को साफ करिा 

• िब कोई बच्चा 5-7 वर्षा की उम्र का हो िाता है, तो उस े

प्रत्येक भोिि के उपरातं तथा रात र्ें टूथपेस्ट या 
टूथपाउडर के साथ कोर्ि टूथब्श का उपयोि करके खुि 

से अपिे िाँतों को ब्श करिा लसखािा चादहए(या पारंपररक 

स्वीकाया तरीकों से) बच्चों को ऊँििी से र्सूडों की र्साि 

करिा लसखाया िा सकता है। टूथब्श को िसूरों के साथ 

साझा िहीं करिा चादहए। • सर्य पूवा िाँतों के िष्ट्ट होिे स े रोकथार् और उसकी 
पहचाि के लिए, बच्चों की िातँों की नियलर्त िाचँ करवािी 
चादहए। 

• बच्चों को बहुत अगिक लर्ठाई या अगिक स्टाचा वाि े

भोिि, िाँतों के बीच च्यूइंिर् खािे की अिुर्नत िही ंिी 
िािी चादहए, इिके कारण िाँत िष्ट्ट हो सकत ेहैं। 

• बच्चों तथा वयस्कों को क्रकसी प्रकार के तंबाकू उत्पाि, 
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िूम्रपाि या िूआँ-रदहत तंबाकू का उपयोि िही ंकरिा चादहए।  

र्ालसक िर्ा की स्वच्िता 

र्ालसक िर्ा, योनि से होिे वािा र्ालसक रक्तस्राव है, िो क्रकसी िडकी के 11 वर्षा की उम्र के होिे के आसपास प्रारंभ होता है, 

हािांक्रक अिि-अिि व्यजक्तयों र्ें यह सर्य अिि हो सकता है। रक्तस्राव 3-6 दििों र्ें सर्ाप्त हो सकता है और उसकी र्ात्रा 
एक िडकी स ेिसूरी िडकी र्ें अिि-अिि हो सकती है।  

र्ालसक िर्ा के िौराि, क्रकसी िडकी/र्दहिा को निबिलिक्रकत काया निजश्चत रूप स ेकरिा चादहए:  

• स्वयं को तथा अपिे िििांिों को साफ रखें। 
• रक्त को सोखिे के लिए साफ सूती कपडे का टुकडा या सूती पैड का उपयोि करें। 
• रक्तस्राव की र्ात्रा के आिार पर कपडे/पैड को बिि िें। 
• उपयोि क्रकए िए कपडे/पैड को कािि र्ें िपेटकर तथा कूडेिाि र्ें फें ककर उसका निपटाि करें। उपयोि क्रकए िए 

पैड को प्रसािि र्ें या क्रकसी भी स्थाि पर ऐस ेही िहीं फें किा चादहए। 
• पैड को बिििे के उपरांत, साबुि तथा पािी से अपिे हाथों को िो िें। 

पैरों को स्वस्थ रखें 

• पैरों को हर्शेा साफ रखिा चादहए और रोि उन्हें िोिा चादहए। 
• बाहर िात ेसर्य, वैसे िूत ेपहिें िो पैरों र्ें आसािी से क्रफट हो सकें ।  

िींि  

• प्रनतदिि कर् से कर् 8 घंटे िींि, वयस्कों र्ें पयााप्त ववश्रार् तथा बच्चों र्ें सर्ुगचत वदृ्गि के लिए आवश्यक है। 
• सोिे के कर्रे र्ें स्िीनििं करके सोते सर्य र्च्िरों तथा अन्य कीडे-र्कोडों के काटिे से बचें। यदि कर्रे की स्िीनििं ि 

हो, तो क्रकसी र्सहरी के िीचे सोएँ।  

खाँसिा और थूकिा 

िब बििर् बिता है और कोई व्यजक्त खाँसता है, तो यह बििर् र्ुँह र्ें आ िाता है और इस ेथूकिा पडता है। बििर् र्ें 
कीटाण ूहोत ेहैं िो फैि सकते हैं और िो व्यजक्त इिके संपका  र्ें आते हैं उिर्ें रोि का कारण बि सकते हैं। बििर् को वाश 

बेलशि र्ें थूकिा चादहए और इसे फ्िश कर िेिा चादहए या क्रकसी निपटाियोग्य कप र्ें या िैपक्रकि र्ें थूकिा चादहए और इन्हें 
कूडेिाि र्ें फें क िेिा चादहए। घर से बाहर, क्रकसी दटश ुपेपर र्ें खासँें और कूडेिाि र्ें उसे फें क िें।   
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श्वसि की स्वच्िता 
श्वसि की स्वच्िता और कफ के निपटाि के सर्ुगचत तरीके, श्वसि सबंंिी रोिों(उिाहरण के लिए इन्प्िएंुिा तथा सिी-िकुार् 

के ववर्षाणु) के फैिाव को कर् करिे के सिंर्ण के उपचार-योग्य उपायों के रूप र्ें िािे िाते हैं। श्वसि संबंिी संिर्ण तब 

फैिता है, िब वायरस स ेसिंलर्त कोई व्यजक्त खासंता है या िीकंता है। क्रकसी बीर्ार व्यजक्त के खासँिे या िीकंिे से हवा र्ें 
फैि ेउिकी िोटी बंूिें कुि फीट िाकर िसूरे व्यजक्त के िाक या र्ुँह तक पहँुच सकते हैं और उन्हें बीर्ार कर सकत ेहैं। िूिे 

तथा हाथ लर्िािे स ेभी ववर्षाण ुआसािी से एक व्यजक्त स ेिसूरे व्यजक्त र्ें प्रत्यक्ष संपका  के र्ाध्यर् स ेपहँुच सकत ेहैं। ववलभन्ि 

प्रकार की वस्तुओं पर ववर्षाण ुके ये िोटे बबिं ुकुि सर्य के लिए जिंिा रह सकते हैं, िसैे क्रक बबस्तर, िरवािा, व्हीिचेयर या 
रोिी के िेखभाि के उपकरण, िहा ँवे क्रकसी िसूरे व्यजक्त के द्वारा िूए िा सकत ेहैं। इसलिए स्वयं तथा िसूरों को बीर्ारी स े

बचािे के लिए श्वसि संबंिी स्वच्िता एक र्हत्वपूणा अवयव है।  
यह अिुशसंा की जाती है क्रक श्वसि र्ें सिंर्ण के गचह्ि या िक्षणों वाि ेक्रकसी व्यजक्त स ेश्वसि सबंंिी अििाव बिाए रखिे के 

लिए निबिलिणखत उपाय क्रकया िािा चादहए: 

• खाँसत ेया िींकते सर्य अपिे र्ुँह और िाक को क्रकसी दटशु पेपर से ढंक िें। 
• उपयोि के तुरंत बाि ही िििीकी कचरे के बक्स ेर्ें दटशु को फें क िें। 
• श्वसि संबंिी अििाव के िौराि संपका  र्ें आिे पर तथा/या सिंलर्त सार्ाि/वस्तुओं के संपका  र्ें आिे पर हाथों की 

स्वच्िता के क्रियाकिाप को करें। 

इसके अनतररक्त: 

• क्रकसी खासँिे वािे रोिी को र्ास्क ििा िें(यदि सहिा हो सके)। 
• सार्ान्य प्रतीक्षा वाि ेस्थािों पर यदि सभंव हो, तो श्वसि सबंंिी सिंर्ण स ेग्रस्त क्रकसी व्यजक्त स ेकर् स ेकर् तीि फीट की 

िरूी बिा िें। 

खाँसिे या िींकिे स ेफैििे वािे संिर्ण (उिाहरण के लिए फ्िू, श्वसि संबंिी वायरस, कािी खासंी) के फैिाव को रोकिे के 

लिए निबिलिणखत उपाय क्रकए िािे चादहए:  

• बीर्ार िोिों के िििीकी संपका  र्ें िािे स ेबचें। 
• िब आप बीर्ार हों, तो घर पर ही रहें। 
• िब आप खासँत ेया िींकते हैं, तो अपिे र्ुँह और िाक को दटश ुस ेढँक िें। 
• िींकते सर्य अपिे र्ुहँ तथा िाक को खािी हाथ स ेढँकिे से बचें। यदि दटश ुआसािी से उपिब्ि ि हो, तो अपिे उपरी 

स्िीव या कोहिी पर खाँसें या िींकें । 
• बार-बार अपिे हाथों को िर्ा पािी तथा साबुि स े20 सकेेण्ड तक बाि बाि िोएँ। यदि साबुि और पािी उपिब्ि ि हो, तो 

अल्कोहि आिाररत हैंड रब का उपयोि करें। 
• अपिी आँखों, िाक तथा र्ुहँ को बार-बार िूिे से बचें। 
• साँस िेिे तथा सासँ िोडिे का अभ्यास नियलर्त रूप स ेकरें, िो आपके श्वसि तंत्र को र्िबूत बिाता है। 

ववद्यािय तथा घरों र्ें बच्चों के िाक के अग्रभाि की िाँच करत ेरहें और यह सुनिजश्चत करें क्रक उिका िाक साफ है और िाक 

र्ें ऊंििी डाििे के काया को हतोत्सादहत करें।   
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िि की स्वच्िता  
बबिा साफ क्रकए पािी तथा भोिि र्ें कीटाण ुहोत ेहैं, िो शरीर र्ें प्रवेश कर िात ेहैं और िस्त, आंत्र ज्वर, हैिा, हेपेटाइदटस ए 

(पीक्रलया), फुड् प्वाजनिोंग या आँत ों र्ें कीडे़ जैसे अिेक र ग ों और बीर्ाररय ों का कारण बि सकते हैं। बीर्ारी से बचिे के निए 

पािी तथा भ जि की स्वच्छता पर ध्याि िेिा र्हत्प णा है।  

पोीिे तथा खािा पकािे के उपयोि र्ें िाया िािे वािा पािी, कीटाणुओं तथा रसायिों(उिाहरण के लिए आसेनिक तथा 
फ्िूरायड) िोिों स ेर्ुक्त होिा चादहए। इसका अथा है क्रक इन्हें निजश्चत रूप से:  

• सुरक्षक्षत स्रोत स ेलिया िािा चादहए। 
• साफ तरीके स ेनिकािा िािा चादहए। 
• साफ बताि र्ें एकबत्रत करिा चादहए। 
• स्वच्ि तरीके से बताि से निकािा िािा चादहए(साफ हाथों के द्वारा) 
• स्वच्ि तरीके से उपभोि क्रकया िािा चादहए। 
• यदि पािी के सुरक्षक्षत होिे पर संिेह हो, तो क्रफल्टर करके, उबाि या क्िोरीिेशि करके पािी को साफ कर िेिा चादहए।  

पािी का भंडारण  

• पीिे तथा भोिि पकािे के लिए उपयोि र्ें िाया िािे वाि े

पािी को साफ, बड े र्ुँह वाि े बताि र्ें भंडाररत करिा 
चादहए। बताि को सर्ुगचत तरीके स ेढँक िेिा चादहए। पािी 
को निकाित े सर्य एक बड े हैंडि र्ें ििे हुए बताि का 
उपयोि क्रकया िािा चादहए और आसाि पहँुच के लिए इस े

बताि के ढक्कि के उपर ही रख िेिा चादहए।  
• हर्ेशा साफ ग्िास से पािी पीिा र्हत्वपूणा है। यदि पीिे के 

लिए हाथों का उपयोि क्रकया िाता है, तो पािी पीिे से पहि े

हाथों को साबुि तथा पािी स ेिो िेिा चादहए। बच्चो का हाथ 

िोिा अगिक र्हत्वपूणा है।  

भोिि की स्वच्िता  
भोिि की स्वच्िता के र्ुख्य अवयवों र्ें, उसे तैयार करिे, पकािे, परोसिे तथा भोिि ग्रहण करिे र्ें स्वच्िता शालर्ि है। 

भोिि को तैयार करिा  

• रसोईघर को हवािार होिा चादहए और इस ेसाफ रखा िािा चादहए। रसोईघर का के्षत्र र्जक्खयों, अन्य कीडे-र्कोडों तथा 
चूहों स ेर्ुक्त होिा चादहए। 

• खुिे बरार्िे या बाहर खािा पकात ेसर्य, ििूकणों तथा िािवरों स ेिरू साफ के्षत्र र्ें खािा पकािा चादहए। खािे को हर 
सर्य ढक कर और र्जक्खयों तथा ििूकणों से सरुक्षक्षत रखिा चादहए। 

• साफ बताि र्ें खािा पकाएँ। 
• खािा पकािे के सतह को उपयोि से पहि ेऔर बाि र्ें साफ करें। 
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• खािे, िीििे या काटिे से पहि ेफिों तथा सजब्ियों को सही तरीके से निजश्चत रूप स ेिो िेिा चादहए, प्राथलर्कता के 

आिार पर बहते पािी र्ें। फिों को तािा ही काटकर खािा चादहए।  

भोिि को भंडाररत करिा 

• िित स्थाि तथा िित तापर्ाि पर भोिि को भडंाररत करिे स ेउिर्ें कूटाण ुिन्र् ि ेसकत ेहैं। 
• परोस ेिािे तक पकाए िए भोिि को ढँककर रखिा चादहए, ताक्रक िूिकण, र्जक्खयों तथा प्रिरू्षकों से उिकी सुरक्षा की 

िा सके। 
• र्ाँस तथा र्ासँ उत्पािों को सही तरीके स ेपकाया िािा चादहए और हर्ेशा तािा ही खािा चादहए। 

  

यदि रेक्रफ्रिरेटर उपिब्ि हो: 
• ताि ेऔर िर् े हुए भोिि को खरीििे के तरंुत बाि ही जितिी िल्ि सभंव हो, रेक्रफ्रिरेटर या फ्रीिर र्ें भंडाररत करिा 

चादहए। यदि र्ौसर् िर्ा हो तो यह ववशेर्ष रूप से र्हत्वपूणा हो िाता है। 
• खोिे िए भोिि के दटि को क्रफ्रि र्ें रखा िािा चादहए। भोज्य पिाथों को दटि के बताि स ेनिकािकर उपयुक्त हवाबंि 

डडब्बे र्ें निजश्चत रूप स ेबंि कर िेिा चादहए। 
• क्रफ्रि र्ें रखिे स ेपहिे पकाए िए भोिि को सार्ान्य तापर्ाि पर आिे तक ठंढा होिे िें। 
• क्रकसी भी प्रकार का प्रसंस्कररत भोिि, जिसके िष्ट्ट होिे की नतगथ/तारीख िुिर चकुी हो, उस ेनिजश्चत रूप स ेउपयोि र्ें ि 

िाएँ।   
अभ्यास के प्रश्ि 
1. श्वसि संबंिी रोिों स ेहर् अपिी सुरक्षा कैस ेकर सकत ेहैं?  

2. अपिे आपको स्वस्थ रखिे के लिए हर्ें क्रकतिे घंटे की िींि की आवश्यकता है?  

3. वाटर प्यूरीफायर की अिुपजस्थनत र्ें पािी को क्रकस प्रकार भंडाररत और साफ करिा चादहए?  

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• सर्ुगचत तरीके स ेहाथ िोिे पर लशक्षकों के ज्ञाि र्ें अलभवदृ्गि हो िई है और वे बच्चों के सार्िे इन्हें प्रिलशात करिे र्ें सक्षर् 

हो िए हैं। 
• लशक्षक, पािी के ववलभन्ि स्रोतों तथा स्वच्िता के लिए इसके र्हत्व पर ववचार-ववर्शा र्ें सक्षर् हो िए हैं। 
• लशक्षक, ववद्यािय की कैं टीि/ववद्यािय के रसोईघर/लर्डड ेर्ीि की स्वच्िता सबंंिी पररजस्थनतयों पर सझुाव िेिे र्ें सक्षर् 

हो िए हैं। 
• िात्र सर्झत ेहैं और स्वच्िता के तरीकों का घर पर अभ्यास करत ेहैं। 
• िात्रों के व्यजक्तित स्वच्िता की आितो र्ें सुिार आया है।  
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अध्याय 4: तंबाकू, शराब तथा ड्रग्स से हानियाँ 
लशक्षण के उद्िेश्य 

• भारत र्ें उपयोि र् ेिाए िािे वािे तंबाकू उत्पािों के प्रकारों के बारे र्ें िािरूकता को बढािा। 
• तंबाकू, शराब तथा प्रनतबंगित िवाओ ंके उपयोि स ेस्वास््य को होिे वाि ेिोणखर्ों को प्रस्ततु करिा। 
• भारतीय तंबाकू नियंत्रण अगिनियर् को प्रस्तुत करिा। 
• ववद्याियों को तंबाकू र्ुक्त के्षत्र क्रकस प्रकार बिाया िाए, इसके प्रनत िोिों र्ें िािरूकता को बढािा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• तंबाकू उत्पािों के प्रकार। 
• लसिरेट तथा अन्य तंबाकू उत्पाि रोक एवं निरे्षि अगिनियर्(सी.ओ.टी.पी.ए.) 

• तंबाकू र्ुक्त ववद्याियों का क्रियान्वयि। 
• तंबाकू, शराब तथा रग्स स ेस्वास््य संबंिी हानियाँ। 

र्ुख्य संसािि  

• लसिरेट तथा अन्य तंबाकू उत्पाि रोक एवं निरे्षि अगिनियर्(सी.ओ.टी.पी.ए.)(कािूि एवं ववगि र्ंत्रािय 2003) 

• र्िुष्ट्य के स्वास््य पर तंबाकू का प्रभाव(राष्ट्रीय स्वास््य पोटाि 2015)  

तंबाकू तथा तंबाकू उत्पािों के प्रकार 
तंबाकू क्रकसी भी रूप र्ें घातक होता है। िूम्रपाि क्रकए िािे वाि ेतबंाकू उत्पाि र्ें 4000 स ेअगिक रसायि पाए िाते हैं, जििर्ें 
कर् स ेकर् 250 िहरीि ेया कैं सर के कारक र्ािे िात ेहैं(रोि नियंत्रण तथा रोकथार् केन्ि 2019)। तंबाकू का उपयोि, 

र्ािव शरीर के ििभि सभी अंिों को प्रभाववत करता है। 

स्वास््य पर पडिे वाि ेप्रभावों र्ें र्जस्तष्ट्क का आघात, दिि का िौरा तथा अन्य हृिय एवं रक्तवादहकाओ ंसंबंिी रोि, फेफड े

का कैं सर, र्ुँह का कैंसर, िि ेका कैंसर सदहत र्ुँह के अन्य रोि शालर्ि हैं।  

लसिरेट का प्रत्येक कश, शरीर को ववर्षाक्त पिाथा तथा ऐसे पिाथा िो कैंसर का कारण हो सकत ेहैं, प्रिाि करता है। िमू्रपाि 

करिे वािों को एक्यूट र्ायिोयड ल्यूकेलर्या  (खूि का कैं सर), िाक तथा पैरािेसि सायिस कैववटी र्ें कैं सर, कोिोरेक्टि, 

िुिाा, यकृत, अग्िाशय, पेट, अण्डाशय तथा र्ूत्रििी के कैंसर का अत्यगिक िोणखर् होता है (रोि नियंत्रण तथा रोकथार् केन्ि 

2019)। 

भारत र्ें उपयोि र्ें िाए िािे वािे तंबाकू के प्रकार: 

• िूम्रपाि के रूप र्ें: लसिरेट, बीडी, लसिार, चुरुट, िुट्टा, िरु्टी, पाइप, गचिर्, हुक्का।  
• िूम्ररदहत रूप र्ें: िुटका, ििाा, पाि र्सािा, खैिी, तंबाकू का पािी, र्ीठा र्ावा। 
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• िाक स/ेसासँ िेिे के रूप र्ें: स्िफ, िातँों तथा र्सूडों पर ििािा, िुि िुिाकु, िंतर्ंिि, िीर् वािा स्िफ, लर्सरी, 
इत्यादि। 

िूम्रपाि के िौराि िुआँ सासं द्वारा िसूरों के भीतर िािा (सकेेण्ड हैंड स्र्ोक्रकंि) 

िसूरे व्यजक्त के लसिरेट, बीडी, इत्यादि स ेिूम्रपाि करिे वािे तथा िमू्रपाि िहीं करिे वाि ेिोिो व्यजक्तयों के लिए सर्ाि रूप 

स ेहानिकारक होता है। िमू्रपाि के िुएँ स ेफेफड ेका कैं सर हो सकता है। िहा ँिोि िमू्रपाि करत ेहैं, वहा ँस ेनिकि िािा ही 
र्हत्वपूणा है।  

लसिरेट तथा अन्य तंबाकू उत्पाि(प्रचार पर रोक तथा व्यापार और वाणणज्य का ववनियर्ि, उत्पािि, 

आपूनता तथा ववतरण) अगिनियर्, 2003(सी.ओ.टी.पी.ए.) 

सी.ओ.टी.पी.ए. र्ें निबिलिणखत दिशा-नििेश शालर्ि हैं: 

िारा 4: सावािनिक ििहों  पर िूम्रपाि निर्षेि 

कोई भी व्यजक्त क्रकसी सावािनिक ििहों पर िूम्रपाि िहीं कर सकता है। िारा 4 के अिुसार आर् ििह का अथा है िहाँ आर् 

िोि पहँुच सकत ेहैं, चाहे वह ििह सही हो या िित, ऑडीटोररयर्, अस्पताि के भवि, रेिवे प्रतीक्षािय, र्िोरंिि केन्ि, 

रेस्टोरेन्ट(ररफे्रशर्ेंट कक्ष, बैंक्वेट हॉि, डडस्कोथके, कैं टीि, कॉफी हाउस, पब, बार, एअरपोटा िाउंि, इत्यादि इिर्ें शालर्ि हैं), 
सरकारी कायाािय, न्यायािय, भवि, लशक्षण ससं्थाि, कायास्थि, शॉवपिं र्ॉि, लसिेर्ा हॉि, पुस्तकािय, आर् िोिों के िािे का 
स्थाि तथा आर् िोिों के िर्ि िायक खुि ेस्थाि, िसैे क्रक खुिा ऑडडटोररयर्, स्टेडडयर्, रेिवे स्टेशि तथा बस अर्डडा। 

यह कािूि इस बात को अनिवाया बिाता है क्रक र्ालिक, प्रबंिक या वैस ेव्यजक्त िो उि आर् स्थािों के प्रभारी हैं, ऊन्हें 30 

सें.र्ी.x60 सें.र्ी. का एक चेताविी बोडा ििािा चादहए (उिाहरण के लिए “धमू्रपाि निषेध के्षत्र-यहाँ धूम्रपाि करिा अपराध 

है”)।   
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स्रोत : https://tobaccofree.org.in/node/3871 

वैसे होटि जििर्ें कर् स ेकर् 30 कर्रे हों, 30 या अगिक िोिों के बैठिे के स्थाि वाि ेरेस्टोरेंट तथा एअरपोटा को एक अिि 

िूम्रपाि के्षत्र उपिब्ि करािे की अिुर्नत प्रिाि की िाती है। कािूि की इस िारा के उल्िंघि करिे पर िंड के रूप र्ें 200 

रुपए का िरु्ाािा है। यह अपराि पहि ेके अपरािों स ेिुड िाता है और वाि के िौराि सभी को सर्ेक्रकत क्रकया िाता है। 

िारा 5: तबंाकू उत्पािों के प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष ववज्ञापि पर रोक 

• कोई भी व्यजक्त ि तो कोई ऐसा ववज्ञापि कर सकता है और ि ही क्रकसी ऐस ेववज्ञापि र्ें शालर्ि हो सकता है, िो प्रत्यक्ष 

या परोक्ष रूप से तंबाकू उत्पािों के उपयोि की सिाह िेते हैं या उसका प्रसार करत ेहैं। 
• सभी प्रकार के ववज्ञापि पर निरे्षि है (सरोिेट ब्ांड स्रेगचिं, आकर्षाक योििाएँ, स्पासंरलशप तथा निःशुल्क सैंपि)।  
• क्रफल्र्ों र्ें तथा टेिीवविि पर तंबाकू उत्पािों का प्रिशाि प्रनतबंगित है। 

यह कािूि निबिलिणखत को अनिवाया बिाता है: 

• वविय के ववज्ञापि के प्वाइंट िो बोडों (60 सें.र्ी.x45 सें.र्ी.) से अगिक िहीं हो सकते हैं। 
• बोडा र्ें स्वास््य सबंंिी चेतावनियाँ “तंबाकू िाििेवा है” या “तंबाकू कैंसर का कारण है” होिी चादहए। 
• बोडा के उपर वािे दहस्स ेर्ें बोडा के 33 प्रनतशत भाि र्ें स्वास््य सिेंश होिा चादहए। 
• बोडा र्ें ब्ांड की तस्वीर या िार्, प्रसार वािा संिेश या तस्वीर प्रिलशात िहीं की िािी चादहए। 
• बोडा प्रकालशत या पीिे स ेप्रकालशत िहीं होिा चादहए। 
• बोडा र्ें भ्ार्क वाक्यांश िहीं होिा चादहए।  

िारा 6ए: संवेििशीि की सुरक्षा करें:अवयस्कों(18 वर्षा स ेिीचे के उम्र) को तथा उिके द्वारा वविय पर प्रनतबंि है। 

• अवयस्कों के द्वारा तंबाकू उत्पािों का वविय या उसकी िेखभाि। 
• वविय के स्थाि पर तंबाकू उत्पािों का दिखाई पडिे वािा प्रिशाि। 
• वेंडडिं र्शीि के द्वारा तंबाकू उत्पािों का वविय। 
• तंबाकू के प्रत्येक वविेता को प्रयोज्य भारतीय भार्षा र्ें दिखाई पडिे वाि ेस्थाि पर एक बोडा प्रिलशात करिा चादहए। 

िारा 6बी: लशक्षण संस्थाि के 100 र्ीटर(300 फीट) के िायरे र्ें तबंाकू के वविय पर प्रनतबंि है। 

क्रकसी लशक्षण संस्थाि के र्ालिक या उसके प्रभारी व्यजक्त को क्रकसी स्थायी स्थाि पर एक बोडा प्रिलशात करिा चादहए, जिसर्ें 
यह लिखा होिा चादहए क्रक 100 र्ीटर के िायरे र्ें लसिरेट तथा अन्य तंबाकू उत्पािों के वविय पर कडा प्रनतबंि है और 200 

रु. के िरु्ाािे के िंड-योग्य है। यह अपराि पहिे के अपरािों से िडु िाता है और वाि के िौराि सभी को सर्ेक्रकत क्रकया िाता 
है। 

िारा 7: तबंाकू उत्पािों पर ववलशष्ट्ट स्वास््य चेताविी: 

• तंबाकू के पैकेटों पर स्वास््य संबंिी चेताविी र्हत्वपूणा है, िेक्रकि पैकेटों पर तस्वीरों वािी स्वास््य चेताविी इससे भी 
अगिक र्हत्वपूणा है। 
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• तंबाकू उत्पािों के पैकेटों पर र्ुख्य प्रिशाि वाि ेस्थाि के कर् स ेकर् 85 प्रनतशत दहस्से पर तस्वीरों वािी चतेाविी होिी। 
• भ्ार्क शब्ि(िसैे क्रक हल्का, कर् हानिकारक, बहुत अगिक हल्का) और वववरणात्र्क त्यों पर प्रनतबंि है।   

शराब तथा िशीिी िवाओं का सेवि 

शराब एक हानिकारक पेय है। इस ेचीिी आिाररत लर्श्रण र्ें यीस्ट के फर्ेंटेशि के द्वारा बिाया िाता है। शराब के िािे-र्ािे 

प्रकारों र्ें निबिलिणखत शालर्ि है: 

• बीयर 
• जव्हस्की 
• रर् 

• वाइि 

शरीर पर शराब का प्रभाव 

कर् र्ात्रा र्ें शराब, हृिय, पाचि तथा तंबत्रका तंत्र को उद्वेलित करता है। यह एक आित बि सकती है और उिासी का कारण 

बि सकती है। क्रकसी व्यजक्त को शराब या प्रनतबंगित िवाओं पर निभार तब कहा िाता है, िब उिके उपयोि से उसके 

शारीररक, र्ािलसक और सार्ाजिक स्वास््य की हानि होिे ििती है। ववशेर्ष रूप से, इिका सेवि करिे स ेिोिों को रोकिा 
कदठि हो िाता है क्योंक्रक उन्हें इिकी निकासी का अिुभव होिे ििता है, जिसर्ें शारीररक बेचैिी तथा उस वस्त ुको प्राप्त 

करिे की िहरी इच्िा शालर्ि है। इसपर निभार होिे से पीडडत व्यजक्त, उसके पररवार और अंत र्ें पूरे सर्ुिाय को िंभीर क्षनत 

झेििी पड सकती है। शराब ि केवि अपिे भौनतक प्रभाव के कारण इस ेपीिे वाि ेको हानि पहँुचाती है, अवपत ुयह आत्र्हत्या 
की उच्च िर, वववाह की सर्स्याएँ तथा घरेि ुदहसंा, सडक यातायात र्ें चोट िििे और र्तृ्यु तथा िरीबी र्ें वदृ्गि स ेभी िडुी हुई 

है। 

ववलभन्ि प्रकार की िशीिी िवाओ ंको प्रनतबंगित क्रकया िािा चादहए। शराब को िोडकर सबसे अदिक उपयोि र्ें िाई िािे 

वािी िशीिी िवा, भांि, अफीर् तथा संबंगित रग्स िैस ेक्रक हेरोइि, कोकीि तथा अन्य उत्पे्ररक िैस ेक्रक स्पीड और लसडेदटव 

र्ेडीलसि हैं।  

 

Source: https://tobaccofree.org.in/node/3871 

Source: https://www.indiatoday.in/education-

today/gk-current-affairs/story/tobacco-law-

304087-2016-01-16 
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अभ्यास के प्रश्ि 

1. भारत र्ें उपयोि र्ें िाए िािे वािे तंबाकू उत्पािों के ववलभन्ि प्रकार कौि-कौि से हैं? 

2. सी.ओ.टी.पी.ए. का ववस्तार रूप क्या है? यह कब से प्रभावी हुआ? 

3. लशक्षण ससं्थािों के क्रकतिे र्ीटर के िायरे र्ें तंबाकू का वविय प्रनतबंगित है? 

4. सेकेण्ड हैंड िूम्रपाि क्या है? क्या यह हर्ारे स्वास््य के लिए हानिकारक है? 

5. शराब तथा प्रनतबंगित िवाओ ंके सेवि स ेस्वास््य पर पडिे वािे प्रभावों की चचाा करें। 

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• लशक्षक, तंबाकू उपयोि के िषु्ट्प्रभावों को बतािे र्ें सक्षर् हो िए हैं। 
• सी.ओ.टी.पी.ए. के प्राविािों के बारे र्ें लशक्षकों के ज्ञाि र्ें वदृ्गि हुई है। 
• लशक्षकों िे, सेकेण्ड हैंड िूम्रपाि के िषु्ट्प्रभावों को सर्झ लिया है और वे इिका वणाि कर सकते हैं। 
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अध्याय 5: शरीररक क्रियाकिाप 

लशक्षण उद्िेश्य 

• शारीररक क्रियाकिाप को पाररभावर्षत करिा। 
• शारीररक क्रियाकिाप के र्हत्व के बारे र्ें िािरूकता को बढािा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• शारीररक क्रियाकिाप 

र्ुख्य संसािि 

• स्वास््य तथा शारीररक लशक्षा पाढ्य पुस्तक (एि.सी.ई.आर.टी. 2016) 

शारीररक क्रियाकिाप 

शरीररक क्रियाकिाप क्या है? 

सािारणतः शारीररक क्रियाकिाप का अथा है, शरीर की वह िनत जिसर्ें ऊिाा का उपयोि होता है। चििा, बािवािी करिा, 
सीदढयों पर चढिा, खेि खिेिा या िाचिा, ये सभी सक्रिय रहिे के अच्िे उिाहरण हैं। स्वास््य िाभ के लिए शरीररक 

क्रियाकिाप हल्का या श्रर्साध्य होिा चादहए और प्रनतदिि कर् से कर् 30 लर्िट इस ेअपिी दििचयाा र्ें िोडिा चादहए। 

हल्के शारीररक क्रियाकिाप श्रर्साध्य शारीररक क्रियाकिाप 

• िीर् ेचििा  
• िंबी पैिि यात्रा 
• बािवािी/बरार्िे र्ें काया 
• िाचिा 
• सायक्रकि चिािा  
• विि का प्रलशक्षण(सार्ान्य हल्का र्ेहित) 

 

• िौडिा/िॉगििं करिा 
• सायक्रकि चिािा  
• तैरिा(फ्री स्टाइि िपै्स) 

• एरोबबक्स 

• कदठि काया 
• विि उठािा(श्रर्साध्य प्रयास) 

• इन्डोर/आउटडोर खिेकूि 

शरीररक क्रियाकिाप क्यों र्हत्वपूणा है? 

िंबे, स्वस्थ और सुखी िीवि के लिए शारीररक रूप स ेसक्रिय रहिा सबस ेर्ुख्य अवयव है। यह तिाव को िरू करिे र्ें 
सहायक हो सकता है और संपूणा रूप स ेतंिरुस्त होिे का भाव पैिा कर सकता है। शारीररक क्रियाकिाप से, क्रकसी व्यजक्त को 
स्वस्थ विि प्राप्त करिे और उस ेबिाए रखिे तथा िीणा रोिों के िोणखर् को कर् करिे र्ें सहायता लर्ि सकती है।  
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शरीररक क्रियाकिाप के िाभ: 

• आत्र्-सतंुजष्ट्ट तथा स्वस्थ रहिे के भाव र्ें सिुार िाता है। 
• तंिरुस्ती के स्तर को बढाता है। 
• हर्डडडयों, र्ाँसपेलशयों तथा िोडों का निर्ााण और अिुरक्षण करता है। 
• िचीिेपि को बढाता है और खडे होिे की जस्थनत र्ें सिुार िाता है। 
• विि को प्रबंगित करिे र्ें सहायता प्रिाि करता है। 
• हृिय रोिों, कोिोि कैं सर तथा टाइप 2 र्िरु्ेह का िोणखर् कर् कर िेता है। 
• ब्िड पे्रशर को नियंबत्रत करिे र्ें सहायता प्रिाि करता है। 
• उिासी और पीडा के भाव को कर् करता है।  

शरीररक क्रियाकिाप और पोर्षण, बेहतर स्वास््य के लिए लर्िकर काया करते हैं। सक्रिय रहिे से िििे वािी कैिोरी की 
संख्या र्ें वदृ्गि होती है। उम्र के बढिे पर, िोिों की पाचि-शजक्त र्ें िीर्ापि आता है, इसलिए ऊिाा के सतंिुि को बिाए रखिे 

के लिए अगिक िनत करिे और कर् खािे की िरुरत पडती है। 

निबिलिणखत प्रकार के क्रियाकिाप, ववशरे्ष रूप स ेिाभकारी होत ेहैं: 

एरोबबक क्रियाकिाप 

हृिय के िडकिे की िर तथा स्वास िेिे र्ें तेिी िाता है और हृिय तथा फेफड ेकी तंिरुस्ती र्ें सिुार िाता है। इसके 

उिाहरण हैं, हल्का चििा, िॉगििं करिा, तैरिा और सायक्रकि की सवारी करिा। 

प्रनतरोध, ताकत बढािा तथा वजि सहिे के क्रियाकिाप 

िुरुत्वाकर्षाण के ववरुद्ि काया करके हर्डडडयों तथा र्ासँपेलशयों का निर्ााण और उिका अिुरक्षण। इसके उिाहरण हैं, बच्च ेको 
ढोिा, विि उठािा और चििा।  

संतुिि तथा स्रेगचिं के क्रियाकिाप 

शारीररत जस्थरता और िचीिपेि को बढाता है, जिससे चोट िििे का िोणखर् कर् हो िाता है। इसके उिाहरण हैं िीर्ा 
स्रेगचिं, िाचिा, योि करिा, र्ाशाि आट्ास तथा कंुि-फू। 

क्रकतिा शारीररक क्रियाकिाप आवश्यक है? 

• क्रकसी व्यजक्त को अगिकाशं दिि, वरीयता के आिार पर प्रत्येक दिि, 30 लर्िट तक हल्के र्ेहित वािा क्रियाकिाप 

करिा चादहए। यह उसके सार्ान्य िैनिक क्रियाकिाप के अनतररक्त होिा चादहए। शारीररक क्रियाकिाप की र्ात्रा और 
उसके सर्य र्ें वदृ्गि करिे स ेअनतररक्त स्वास््य िाभ प्राप्त होता है और इसस ेशरीर का विि नियंबत्रत रखिे र्ें सहायता 
लर्ि सकती है। 

• प्रनतदिि ििभि 30 हल्के र्ेहित वािा क्रियाकिाप, बढते विि को रोकिे के लिए आवश्यक होता है। जििका विि 

कर् हो चुका है, उिके लिए विि की कर्ी को बिाए रखिे के लिए प्रनतदिि 60 लर्िट का क्रियाकिाप आवश्यक हो 
सकता है। ठीक उसी सर्य, शरीर के लिए आवश्यक कैिोरी को बढािा िहीं चादहए। 
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• बच्चों तथा क्रकशोरों को प्रत्येक दिि या अगिकांश दिि कर् स ेकर् 60 लर्िट तक सक्रिय क्रियाकिाप करिा चादहए।  
• िबक्रक प्रनतदिि 30 लर्िट हल्के र्ेहित वािा शारीररक क्रियाकिाप स्वास््य िाभ प्रिाि करता है, अगिक िबें सर्य तक 

सक्रिय रहिे या अगिक श्रर्-साध्य क्रियाकिाप बेहतर स्वास््य िाभ प्रिाि कर सकता है। वे प्रनतघंटे अगिक कैिोरी का 
उपयोि करत ेहैं। इसका कोई र्तिब िही ंहै क्रक आप क्रकस क्रियाकिाप को चुित ेहैं, आप उस ेएक बार र्ें भी कर सकत े

हैं या दिि के िौराि उस ेिो या तीि भािों र्ें बाँट सकत ेहैं। यहा ँतक क्रक 10 लर्िटों के क्रियाकिाप का िर् भी आपके 

कुि क्रियाकिाप र्ें शालर्ि क्रकया िा सकता है।   
• अगिकांश वयस्कों को हल्के स्तर का व्यायार् प्रारंभ करिे से पहिे, अपिे स्वास््य िेखभाि प्रिाता को िेखिे की कोई 

आवश्यकता िही ं है। हािांक्रक 40 वर्षा से अगिक उम्र के पुरुर्ष तथा 50 वर्षा से अगिक उम्र की र्दहिाएँ, जिन्हें श्रर्साध्य 

शारीररक क्रियाकिाप प्रारंभ करिा हो, उन्हें क्रकसी स्वास््य सेवा प्रिाता से संपका  करिा चादहए।  

वैसे व्यजक्त, जििर्ें निबिलिणखत र्ें से कोई भी पररजस्थनतयाँ हों, ऊन्हें एक सुरक्षक्षत शारीररक क्रियाकिाप का कायािर् तैयार 
करिे से पहि ेस्वास््य िेखभाि प्रिाता से भी संपका  कर िेिा चादहए: 

• क्रकसी प्रकार की िीणा स्वास््य सर्स्या, िसैे क्रक हृिय रोि, उच्च रक्तचाप, र्िरु्ेह, ऑजस्टयोपोरोलसस, िर्ा या र्ोटापा। 
• हृिय रोि का उच्च िोणखर्, िैस ेक्रक हृिय रोि या हृियाघात का पाररवाररक इनतहास।  

शारीररक क्रियाकिाप बढािे के अन्य तरीके 

• क्रकसी टहििे वािे सर्ूह र्ें शालर्ि हो िाएं। 
• पूरे पररवार को टहििे र्ें शालर्ि कर िें। 
• घर की सफाई करें। 
• अगिक चिें, िॉगििं करें या सायक्रकि चिाएँ तथा कर् राइव करें। 
• स्रेगचिं वाि ेव्यायार् करें। 
• सब्िी या फूि के बिीच ेििाएं और उिकी िेखभाि करें। 
• बच्चों के साथ खेिें। 
• हाथों को फैिाकर तैरें या वाटर एरोबबक्स करें। 
• र्ाशाि आट्ास, िाच या योि की कक्षा र्ें भाि िें। 
• खो-खो, कबर्डडी िैस ेखिे खिेें। 
• बास्केटबॉि, साफ्टबॉि, फुटबॉि या क्रिकेट खिेें। 
• प्राकृनतक स्थाि पर टहिें/चढाई करें। 

अभ्यास के प्रश्ि 

1. ववलभन्ि प्रकार के शारीररक क्रियाकिाप कौि-कौि से हैं? 

2. शरीररक क्रियाकिाप को बढािे के लिए आप क्या कर सकते हैं? 

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• लशक्षक बेहतर तरीके से शारीररक क्रियाकिाप के र्हत्व तथा उसे प्रोत्सादहत करिे के र्हत्व को बेहतर सर्झत ेहैं। 
• खेिों को खिेिे/शारीररक रूप से सक्रिय रहिे के लिए िात्रों को प्रोत्सादहत क्रकया िाता है।  
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अध्याय 6: पयाावरण लशक्षा
लशक्षण उद्िेश्य 

• वातावरण तथा इसके अवयवों के बारे र्ें लशक्षा प्रिाि करिा। 
• कचरे के ववलभन्ि प्रकारों तथा कचरे का प्रबंिि क्यों र्हत्वपूणा है, इसकी लशक्षा प्रिाि करिा। 
• घरों, ववद्याियों तथा सर्ुिायों र्ें कचरे के सुरक्षक्षत भंडारण तथा निपटाि के लिए क्रकए िािे वाि ेउपायों के बारे र्ें 

िािरूकता को बढािा। 
• प्िाजस्टक कचरे के पुिःचिण(री-साइजक्िंि) के र्हत्व को बढावा िेिा।  

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• पयाावरणीय स्वास््य 

• पयाावरणीय लशक्षा की पररभार्षा 
• कचरा, कचरा प्रबंिि, कचरे का अििाव तथा पररवहि की पररभार्षाएँ  

र्ुख्य संसािि 

• पयाावरणीय लशक्षा की प्रोिेक्ट पुजस्तका (एि.सी.ई.आर.टी. 2009) 

पयाावरणीय स्वास््य 

• पयाावरण र्ें घरों के भीतर का के्षत्र, आस-पडोस तथा वह सर्ुिाय जिसर्ें िोि रहते हैं, शालर्ि है। घरेि ुतथा सार्ुिानयक 

पयाावरण का, र्िुष्ट्य के स्वास््य पर अत्यगिक प्रभाव पडता है। 
• खुिे स्थािों पर फेका िया कचरा, िंिा पािी और बाररश का ठहरा हुआ पािी एक अस्वस्थ पयाावरण का निर्ााण करता है। 

ठहरे हुए पािी र्ें र्जक्खयों तथा र्च्िरों के अंडे निरे्षगचत करिे का स्थाि बि िाता है, िो िंभीर बीर्ारी तथा रोिों, िसै े

र्िेररया, डेंिु, बुखार तथा िस्त रोिों का कारण बि सकत ेहैं।  

घरों के भीतर तथा बाहर र्च्िरों के द्वारा अंड ेिेिे को रोकिे के लिए, निबिलिणखत किर् उठाए िािे चादहए: 

• सभी खािी बताि, डडब्बों, दटिों, टायरों या कोई भी वस्तु जिसर्ें पािी एकबत्रत हो सकता है, उन्हें हटा िेिा चादहए।  
• खािी फूि के िर्िों को उिट कर रख िेिा चादहए। 
• वाटर कूिरों तथा टैंकों को ढँक िेिा चादहए।  

बाहरी पयाावरण  

• घरों के आसपास तथा आस-पडोस के के्षत्र की सफाई का िानयत्व सर्िुाय के प्रत्येक सिस्य का है। इस ेप्राप्त करिे का 
सबस ेअच्िा उपाय है, पडोलसयों तथा सर्ुिाय के साथ लर्िकर काया करिा। 

• िोिों को क्रकसी आर् के्षत्र र्ें कूडा िही ंफें किा चादहए और िसूरे िोिों को भी ऐसा करिे स ेनिजश्चत रूप से रोकिा चादहए। 
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• सडको को साफ रखिा ििरपालिका के प्रागिकाररयों का उत्तरिानयत्व है, जिन्हें इस प्रकार की सफाई को िैनिक आिार 
पर सुनिजश्चत करिा चादहए। 

• आवश्यकता स ेअगिक िर्ा पािी की निकासी के लिए सडक के िोिों तरफ िालियाँ हैं, तो उिर्ें कूडा िही ंफें किा 
चादहए। िालियों की सफाई नियलर्त रूप स ेकी िािी चादहए, ववशेर्ष रूप से बाररश के र्ौसर् स ेपहिे। िि-िर्ाव के 

र्ार्िे र्ें संबंगित प्रागिकारी से संपका  क्रकया िािा चादहए। 
• कूएँ, पािी के िि तथा हैंडपबप के चारों तरफ के के्षत्र र्ें िि-िर्ाव को रोकिे के लिए सर्ुगचत िालियों की व्यवस्था के 

साथ सीर्ेंट ििवािा चादहए। 
• उपिब्ि स्थाि के आिार पर, प्रत्येक पररवार को एक पेड या कुि पौिे ििािे की कोलशश करिी चादहए। बच्चों को पौिों 

की िेखभाि तथा उिके प्रनत ििाव की लशक्षा िी िा सकती है।     

पयाावरणीय लशक्षा 

पयाावरणीय लशक्षा क्या है? 

पयाावरणीय लशक्षा एक ऐसी प्रक्रिया है, िो पयाावरण र्ें सिुार िािे के लिए िोिों को र्ुद्िे को उठािे, सर्स्या के सर्ािाि र्ें 
शालर्ि होिे तथा कायावाही करिे की अिुर्नत प्रिाि करता है। पररणार्स्वरूप, उिर्ें पयाावरण स ेिुडे र्ुद्िों की िहरी सर्झ 

ववकलसत हो िाती है और पयाावरण की सुरक्षा तथा उसर्ें सिुार िािे के लिए पूरी िािकारी तथा जिबर्िेारी के साथ निणाय ििेे 

का कौशि प्राप्त हो िाता है। 

पयाावरणीय लशक्षा के अवयव  

• जागरूकता और संवेििशीिता – पयाावरण तथा पयाावरणीय चुिौनतयों के प्रनत। 
• ज्ञाि और सर्झ - पयाावरण तथा पयाावरणीय चुिौनतयों की। 
• चचतंाए ँ– पयाावरण की तथा उसर्ें सिुार िािे और सिुारों को बिाए रखिे की पे्ररणा। 
• कौशि – पयाावरणीय चुिौनतयों की पहचाि तथा उिके सर्ािाि र्ें सहायता के लिए। 
• सहिाचगता – पयाावरणीय चुिौनतयों के सर्ािाि के लिए क्रकए िा रहे क्रियाकिापों र्ें। 

कचरा 

कचरा क्या है? 

• कचरा शब्ि, अिचाही वस्तुओं के लिए प्रयुक्त होता है। इिर्ें कूडा, कचरा, त्याज्य पिाथा और िैनिक वस्तुओं स े युक्त 

बेकार सार्ाि होते हैं, जिसे िोिों के द्वारा फें का िाता है। इिर्ें औद्योगिक कचरा तथा िंिे पािी के उपचार/ििापूनता के 

उपचार प्िांटों से निकिा कीचड भी शालर्ि है।  
• “सूखे कचरे” का अथा है बायोडडगे्रडेबि कचरे तथा िलियों र्ें झाडू िेिे के उपरांत एकबत्रत िाि को िोडकर अन्य 

कचरा। इिर्ें पुििावीकरण-योग्य तथा िैर-पुििावीकरण-योग्य कचरा, ज्वििशीि कचरा, सेनिटरी िैपक्रकि, डायपर 
इत्यादि शालर्ि है। 

• िीिे कचरे का अथा है घरेि ुकचरा, भोिि तथा बािार का कचरा, बािवािी, खेती, डेयरी या संस्थािों का कचरा।  
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कचरे का प्रबंिि क्यों आवश्यक है? 

• अिुगचत तरीके से प्रबंगित कचरा, चूहों तथा कीड-ेर्कोडों को आकवर्षात कर सकता है, िो परिीववयों, कृलर्यों तथा वैस े

िीव-िन्तुओं के वाहक बि सकते हैं, िो र्िुष्ट्यों के लिए घातक पररजस्थनतयों का कारण भी बि सकत ेहैं। घातक कचरे के 

संपका  र्ें आिे से, ववशेर्षकर िब उन्हें ििाया िा रहा हो, वे कैं सर सदहत ववलभन्ि अन्य रोिों का कारण बि सकत ेहैं। 
• िहरीिा कचरा, सतहीय पािी, भूिभीय पािी, लर्ट्टी तथा हवा को प्रिवूर्षत कर सकते हैं तथा र्िुष्ट्यों और िीव-िन्तुओं 

तथा पाररजस्थनतकी के लिए अिेक सर्स्याओ ंका कारण बि सकते हैं।   
• कचरे के प्रबंिि की िाित अगिक है और ज्यािातर उिका भुिताि स्थािीय सरकार के द्वारा क्रकया िाता है। अगिक 

कायाकुशि तरीके स ेसंग्रह के रास्तों की डडिाइि बिाकर, वाहिों र्ें सुिार िाकर तथा िि िािरूकता वाि ेअलभयािों 
तथा शैक्षणणक कायािर्ों को चिाकर अगिकांश रालश को बचाया िा सकता है।   

कचरे का भंडारण क्रकस प्रकार करिा चादहए? 

ठोस कचरे के प्रबंिि का पहिा आवश्यक किर् है, स्रोत पर ही कचरे का भंडारण। प्रत्येक घर, िकुाि तथा प्रनतष्ट्ठािों र्ें 
िैनिक आिार पर ठोस कचरा उत्पन्ि होता है। निपटाि के लिए सगं्रहण से पहिे, कचरे को सार्ान्यतः कचरा उत्पािि के स्रोत 

वािे स्थाि पर ही भंडाररत क्रकया िािा चादहए। 

भारत र्ें, ये आितें हर्ारी दििचयाा का दहस्सा िही ंहैं और स्रोत पर भंडारण व्यवस्था के अभाव र्ें, िोि िलियों को ही कचरा 
एकबत्रत करिे का स्थाि बिा िेत ेहैं। शहरी स्थािीय निकायों को यह सुनिजश्चत करिे के लिए उपचारी उपाय करिा चादहए क्रक 

िािररक, कचरे के उत्पािि के स्थाि पर ही सर्ुगचत तरीके स ेकचरे का भडंारण करें।  

अिि करिा 

अिि करिे का अथा है, खतेी तथा डेयरी के कचरों सदहत बायोडडगे्रडेबि कचरे, पुििावीकरण-योग्य कचरे सदहत िॉि-

बायोडडगे्रडेबि कचरे, िैर-पुििावीकरण-योग्य ज्वििशीि कचरे, सेनिटरी कचरे तथा िैर-पुििावीकरण-योग्य निजष्ट्िय कचरे, 

घरेि ुहानिकारक कचरे तथा निर्ााण और भविों के गिरािे स ेउत्पन्ि कचरे, िसैे ठोस कचरों के ववलभन्ि अवयवों को िाँटकर 

उिका अिि भडंारण करिा। पुििावीकरण-योग्य तथा अन्य िॉि-बायोडडगे्रडेबि कचरों को एक-िसूरे से अिि करके रखिा 
चादहए।  

ठोस कचरे के प्रबंिि र्ें कर् करिे, क्रफर स ेउपयोि र्ें िािे तथा पुििावीकरण के लसद्िातंों का पािि करिा र्हत्वपूणा है। हर्ें 
ववलभन्ि कोदटयों र्ें कचरे को अिि करिे की कोलशश करिी ही चादहए: 

• बायोडडगे्रडेबि (रसोई तथा बिीचा): इिर्ें सभी प्रकार के भोिि वािा कचरा (पका हुआ तथा कच्चा), अंड ेका नििका, 
हर्डडडयाँ, फि तथा सजब्ियों का कचरा तथा फूि, पवत्तयों और घरेिु पौिों का कचरा शालर्ि है। 

• पुििावीकरण-योग्य: इिर्ें बोति, प्िाजस्टक का बताि, ग्िास, प्िाजस्टक के बैि इत्यादि शालर्ि हैं। 
• खतरिाक: इिर्ें र्ोबाइि फोि, कंप्यूटर, सफाई करिे वािे तरि, बैटरी, वप्रटंर, बबििी के बल्ब, िवाएँ इत्यादि शालर्ि 

हैं। 
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कचरे का निपटाि क्रकस प्रकार क्रकया िािा चादहए? 

शहरी स्थािीय निकायों को िैनिक आिार पर, िरवाि े पर स े या 
सार्ुिानयक कूडेिाि से घरेि,ु व्यापाररक तथा संस्थािों के भोिि 

संबंिी/बायोडडगे्रडेबि कचरे को एकबत्रत करिे की व्यवस्था करिी 
चादहए। 

पुिःचिण 

पुिःचिण एक ऐसी प्रक्रिया है जिसर्ें उपयोि की क्षर्ता वािे वस्तुओं के कचरे की रोकथार् के लिए बेकार सार्ािों को िए 

उत्पािों र्ें बििा िाता है, कच्चे र्ाि, ऊिाा का उपभोि तथा प्रिरू्षण और ग्रीिहाउस िैसों के उत्सिाि को कर् क्रकया िाता है। 

पुिःचिण, आिुनिक कचरे र्ें कर्ी िािे वािा र्ुख्य अवयव है और कचरे के निपटाि की दिशा र्ें कर् करिे, क्रफर से उपयोि 

करिे और पुिःचिण वाि ेिर् र्ें तीसरा अवयव है। वर्ी-कंपोस्ट बिािे के द्वारा ठोस कचरे के निपटाि की चचाा िीच ेकी िई 

है। 

प्िाजस्टक पुिःचिण क्या है? 

प्िाजस्टक पुिःचिण एक प्रक्रिया है जिसर्ें प्िाजस्टक का पता ििाकर उसकी प्रोसेलसिं करके उपयोिी वस्त ुबिाई िाती है 

और कभी-कभी बिी हुई वस्तु, वास्तववक 

वस्त ु के रूप तथा िुण र्ें लभन्ि होती है। 
उिाहरण के लिए, सॉफ्ट-डरकं के बोतिों 
को वपघिाकर उिसे प्िजस्टक की कुलसाया ँ
और टेबुि बिािा। 
प्िाजस्टक की वस्तओंु िसैे क्रक पॉिीगथिीि 

क्रफल्र् तथा बैिों के निर्ााण के िौराि भी 
प्िाजस्टक का पुिःचिण या पुििावीकरण 

क्रकया िाता है। पुिःचक्रित क्रकए िए पैिेटों 
के कुि प्रनतशत को र्ुख्य उत्पािि की 
प्रक्रिया र्ें क्रफर स ेशालर्ि कर लिया िाता 
है। वर्ी-कंपोजस्टंि 

वर्ी-कंपोस्ट र्ें कें चुए के उपभोि के 

र्ाध्यर् स े ठोस ऑिेनिक कचरे के 

जस्थरीकरण की प्रक्रिया शालर्ि है, िो 
वस्तुओं को कृलर्-काजस्टंि र्ें बिि िेता है। 

वर्ी-कंपोजस्टंि, सूक्ष्र् िीवाणओंु तथा कें चुए के सजबर्लित क्रियाकिाप का पररणार् है। वर्ी-कंपोस्ट अगिक जस्थर होता है और 

Source: https://www.smartcityindore.org/ 

Source: https://www.compoundchem.com/2018/04/22/plastic-

recycling/ 
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बबिा क्रकसी िषु्ट्प्रभाव के लर्ट्टी प्रणािी र्ें सजबर्लित हो िाता है। इस तकिीक का उपयोि कृवर्ष कचरे के लिए क्रकया िा चकुा है, 

परन्त ुििरपालिका के ठोस कचरों के लिए इस ेअपिाया िािा िवीितर् प्रयास है। 

कचरे के प्रबंिि र्ें सर्ुिाय को क्रकस प्रकार शालर्ि क्रकया िा सकता है।? 

सर्ुिाय, सभी प्रकार के क्रियाकिापो के केन्ि र्ें है। सर्ुिाय की प्रभावी सहभागिता के प्रसार, पारिशी प्रशासि, िािररक 

चाटारों का प्रारंभ और सभी स्तरों पर जिबर्ेिारी के प्रसार के लिए, िि िािरूकता के अलभयािों का चिाया िािा आवश्यक 

है।  

निबिलिणखत र्ें आर् िोिों की सहभागिता आवश्यक है: 

• कचरे को कर् करिा, पुिः उपयोि करिा और पुि-चक्रित करिा। 
• ििी के िालियों, खुि ेस्थािों, िि-िर्ावों, इत्यादि र्ें कचरे/िंििी को फेकिे से रोकिा। 
• स्रोत पर ही ऑिेनिक/बायोडडगे्रडेबि तथा पुिःचिण-योग्य कचरे का अिि भंडारण करिा। 
• कचरे के प्राथलर्क संग्रहण की पहचाि करिा/को प्रनतस्थावपत करिा। 
• फ्िैटों, बहुर्ंजििी इर्ारतों, सोसायटी, वाणणजज्यक भविों, इत्यादि र्ें कचरे के सार्ुिानयक भडंारण/संग्रहण को तैयार 

करिा/उसकी पहचाि करिा। 
• सार्ुिानयक स्तर पर कचरे का प्रसंस्करण और निपटाि को तैयार करिा/उसकी पहचाि करिा।(वैकजल्पक) 

• उपिब्ि कराई िई सेवाओ ंके लिए भुिताि की व्यवस्था करिा।  

ववद्याियों र्ें कचरे को कैसे कर् क्रकया िाए? 

हर्ारी कचरे की सर्स्या के सर्ािाि का सबस ेअच्िा तरीका है, सबस ेपहिे हर्ारे द्वारा उत्पादित कचरे की र्ात्रा को कर् 

करिा। ववद्याियों को कचरे के प्रवाह पर ववशेर्ष ध्याि िेिा चादहए, िहाँ अगिक र्ात्रा र्ें कचरे का उत्पािि होता है और 
निकासी को कर् करिे के लिए काया करिा चादहए।  

ववद्याियों र्ें कचरे का क्रकस प्रकार क्रफर स ेउपयोि क्रकया िाए? 

यह दिर्ाि र्ें रखकर, क्रक निपटाि की हि तक िािे स ेपहिे कचरा, आगिकाररक तौर पर कचरा िहीं रहता है, कचरे के क्रफर 

स ेउपयोि बुद्गिर्ािी वाि ेऔर प्रभावी तरीकों को पता ििािे की कोलशश करें। यह ववद्यािय की निगि को बचाएिा, िर्ीि पर 
बिे कूडेिािों तक िािे वािे कचरों की र्ात्रा को कर् करिे र्ें सहायता प्रिाि करेिा और ववद्यािय के लिए सभंवतः रािस्व का 
एक िया प्रवाह तैयार करेिा। प्रत्येक कक्षा को कचरे के उत्पािि का ववशेर्ष के्षत्र आबंदटत करें और उस कचरे को क्रफर स े

उपयोि र्ें िािे के बुद्गिर्ािी वािे तरीकों के साथ िात्रों को आिे आिे के लिए कहें। प्रत्येक कक्षा को एक पररयोििा तैयार 
करिे के लिए कहें। पररयोििा को प्रिशाि-योग्य स्थाि पर ििाएं और सबसे अगिक प्रयोज्य तरीके को क्रियाजन्वत करें।  
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ववद्याियों के द्वारा कचरे के क्रफर स ेउपयोि/पुिः चिण र्ें सहायक अन्य तरीके 

• क्रकसी भी वस्त ुके निपटाि से पहिे, इस ेउपयोि र्ें िाए िािे के अन्य तरीकों के बारे र्ें सोचें। उिाहरण के लिए फें का 
िािे वािा कािि, कािि के बैि बिािे र्ें उपयोि र्ें िाया िा सकता है, फें का िया कैि गचत्रकारी और हस्तकरघा की 
कक्षाओं र्ें उपयोि र्ें िाया िा सकता है और शीशे के िार का उपयोि कक्षा र्ें िेयान्स या पेंलसिें रखिे र्ें क्रकया िा 
सकता है। 

• ववद्यािय स ेबाहर उि िोिों का पता ििाएं, िो ववद्यािय के कचरे को क्रफर स ेउपयोि र्ें िािा चाहते हैं। उिाहरण के 

लिए कोई किाकार, पुिःचक्रित कचरे को अपिे कार् र्ें उपयोि र्ें िा सकता है। ववद्यािय क्रकसी बाहरी पक्षकार को 
कचरे को बेच भी सकत ेहैं और इस प्रकार कुि रालश एकबत्रत की िा सकती है। 

• ऑिेनिक कचरे, िैस ेक्रक बच ेहुए भोिि को खाि र्ें बिििे के लिए िालर्त के्षत्र बिाएँ। खाि बिािे के बहुत सारे तरीके 

हैं, इसलिए पररजस्थनत के लिए सबसे अगिक उपयुक्त क्रकसी एक का चुिाव करें। िोटे आकार का सब्िी का बिीचा ििािे 

के लिए खाि का उपयोि करें। स्वस्थ तथा स्थािीय फि-सजब्ियाँ उिाकर और उन्हें खाकर िात्रों को प्रोत्साहि लर्िेिा 
और/या अनतररक्त आय पैिा करिे के लिए ववद्यािय, सर्ुिाय के सिस्यों को सजब्िया ँबेच सकता है।   

अभ्यास के प्रश्ि  

1. पयाावरणीय लशक्षा के र्ुख्य अवयव कौि-कौि से हैं?  

2. वर्ी-कबपोजस्टंि क्या है और यह हर्ारे पयाावरण के लिए क्रकस प्रकार सहायक हो सकता है? 

3. पुिःचिण-योग्य तथा िैर-पुिःचिण-योग्य कचरा क्या है? उिाहरण िें। 
4. कचरे का प्रबंिि क्या है और कचरे को क्यों अिि क्रकया िािा चादहए? 

प्राप्त र्ुख्य िािकारी 
• कचरा, कचरा उत्पाि, अिि करिा और इसके प्रबंिि पर लशक्षकों तथा िात्रों के ज्ञाि र्ें वदृ्गि हुई। 
• लशक्षकों को ठोस कचरों के पुिःचिण और कचरा-शून्य ववद्यािय बिािे के लिए प्रोत्सादहत करिा चादहए। कचरा उत्पािों 

के प्रबंिि पर लशक्षकों को सेलर्िार तथा सार्ुदहक चचाा को प्रोत्सादहत करिा चादहए/उसके आयोिि की िेखरेख करिी 
चादहए।  
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अध्याय 7: जीवि कौशि तथा व्यवहार 
लशक्षण उद्िेश्य 

• िीवि-कौशि तथा िैनिक िीवि र्ें उिका क्रकस प्रकार स ेउपयोि करें, इस बारे र्ें लशक्षक्षत करिा। 
• उि क्रियाकिापों के बारे र्ें ज्ञाि र्ें वदृ्गि करिा, जििके कारण अिेक िोणखर् भरे या असुरक्षक्षत व्यवहार होते हैं। 
• प्राथलर्क उपचार के बारे र्ें ज्ञाि र्ें अलभवदृ्गि करिा। 
• अच्िा और बुरा स्पशा के बारे र्ें िािरूकता को बढािा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• ववद्यािय, घर तथा सडकों पर िघुाटिाओं की पररभार्षा 
• िघुाटिा तथा चोट की रोकथार् 

• सडक सरुक्षा 
• प्राथलर्क उपचार 
• अच्िा और बुरा स्पशा 

रु्ख्य संसािि 

• िीवि कौशि की लशक्षा तथा सी.बी.एस.ई. की सी.सी.ई. ससंािि पुजस्तका(केन्िीय र्ाध्यलर्क लशक्षा बोडा, एि.डी.) 
• ववद्याियों के लिए प्राथलर्क उपचार के द्वारा र्ाध्यलर्क कक्षा के िात्रों के लिए प्राथलर्क उपचार पर प्रलशक्षण 

सार्ग्री(िीवि के लिए प्राथलर्क उपचार एि.डी.) 
• सडक सरुक्षा तथा सुरक्षा गचह्िों पर पुजस्तका(सडक यातायात और रािर्ािा र्तं्रािय 2015) 

िीवि कौशि क्या है? 

• डब्िू.एच.ओ. िीवि कौशि को इस प्रकार पाररभावर्षत करता है क्रक, “अपिािे तथा सकारात्र्क व्यवहार के लिए 

योग्यताएं, िो िैनिक िीवि की र्ाँिों तथा चुिौनतयों स ेप्रभावी तरीके स े निबटिे र्ें क्रकसी व्यजक्त को सक्षर् बिात े

हैं।“(अतंरााष्ट्रीय लशक्षा ब्यूरो 2016)  

• यूिीसेफ िीवि कौशि को इस प्रकार पाररभावर्षत करता है क्रक, “कोई व्यवहाररक बििाव या व्यवहार र्ें ववकास का 
दृजष्ट्टकोण, िो तीि के्षत्रों के संतिुि के सर्ािाि के लिए बिाया िया हो : ज्ञाि, अलभवनृत तथा कौशि।”(अतंरााष्ट्रीय लशक्षा 
ब्यूरो 2016) 

िघुाटिाएँ क्या हैं?  

• िघुाटिा ऐसी घटिा है जिसकी योििा िहीं बिाई िाती है और िो स्वास््य के लिए खतरिाक हो सकती है और िीवि की 
हानि का कारण भी बि सकती है। यह सडक, बस, बाइक या घर पर हो सकती है, िेक्रकि यह कही ंभी हो सकती है। 
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• िघुाटिाएँ रोकिे र्ें सहायता के लिए हर्ें सुरक्षा नियर्ों को अपिािा चादहए और कडाई स ेउिका पािि करिा चादहए।  

िघुाटिाओं के प्रकार 

• आवािर्ि (सडक) 

• पेशा (औद्योगिक, भवि) 

• घरेि ु

• र्िोवविोि (खेिकूि, बाहरी) 
• ववद्यािय 

िघुाटिाओं के सार्ान्य कारक 

• असुरक्षक्षत व्यवहार। 
• ज्ञाि/कौशि का अभाव। 
• असुरक्षक्षत प्रवनृत, िैस ेध्याि ि िेिा, सोच-ववचार ि करिा, अिि-थिि रहिा, णझझकिा/आिसी होिा, िोणखर् िेिा। 
• शरीररक क्षर्ता। 
• असुरक्षक्षत वातावरण, िैस ेक्रक खराब तरीके से अिुरक्षक्षत उपकरण/र्शीि, सडकें , भवि-निर्ााण स्थि या फैक्री, नियर्ों 

का खराब अिुपािि तथा ववनियर्ों का खराब पयावेक्षण। 

सुरक्षा का र्हत्व  

सुरक्षा का अथा है खतरे से ववर्ुजक्त। सुरक्षा नियर्ों का ज्ञाि तब तक सहायता िही ंकरता है, िब तक क्रक कोई व्यजक्त सुरक्षक्षत 

आितों का ववकास िही ंकर िेता है।   

िघुाटिाओं तथा चोट िििे की रोकथार् 

घर र्ें िघुाटिाए ँ

घरों र्ें अिेक प्रकार की िघुाटिाएँ घदटत हो सकती हैं, ववशेर्षकर वैसी जििर् ेबच्च ेतथा बड ेशालर्ि हों। घरों की सार्ान्य 

िघुाटिाओं र्ें निबिलिणखत शालर्ि हैं: 

आि िििा तथा िि िािा 

• िब बच्च ेक्रकसी र्ागचस के बक्स ेया ििती हुई र्ोर्बत्ती स ेखिेते हैं या कोई िर्ा सतह या बताि उिके पहँुच र्ें हो, तो वे 

अपिे आपको ििा सकत ेहैं। इि सभी वस्तुओं को बच्चों की पहँुच स ेिरू रखा िािा चादहए। 
• खािा पकाते सर्य तथा ज्वििशीि तरि पिाथों की िेखभाि करते सर्य प्रत्येक व्यजक्त को सतका  रहिा चादहए।  

िहर िेिा 

सार्ान्य घरेिु जहरीि ेपिाथा 

• केरोलसि (लर्ट्टी का तिे) 

• चूहे र्ारिे का िहर 
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• कीडे र्ारिे की िवा, िीवाण ूर्ारिे की िवा 
• िवाएँ 

• सफाई करिे वािी वस्तुएँ(एलसड सदहत) 

सडक िघुाटिाएँ  

सड़क पर घायि होिे के कुछ सार्ान्य कारण 

• अगिक तिेी स ेचििे वािा वाहि 

• सडक पार करत ेहुए तथा सडक के क्रकिारे िोिों का िौडिा 
• सडक पर िािवरों का रहिा 
• सडक की खराब जस्थनत 

• अपयााप्त प्रकाश, यातायात लसिििों का ठीक तरीके से काया िही ंकरिा 
• यातायात के नियर्ों का उल्िंघि 

• शराब पीकर वाहि चिािा 
• वाहि चिात ेसर्य र्ोबाइि फोि का उपयोि करिा।  

सड़क के सरुक्षा नियर्  

• केवि कािूिी उम्र पूरी कर चुके िोिों के द्वारा ही वाहि चिाया िािा चादहए। 
• यातायात के नियर्ों का कडाई स ेपािि होिा चादहए। 
• चिते सर्य या रुकते सर्य, सही सर्य पर सही लसििि दिया िािा चादहए। 
• बाइक या र्ोटरसायक्रकि चिाते सर्य हेिर्ेट पहिें। 
• शराब पीिे के बाि वाहि ि चिाएँ। 
• वाहि चिात ेसर्य र्ोबाइि फोि का उपयोि ि करें। 
• सडक को केवि तभी पार करें, िब यह यातायात स ेर्ुक्त हो। िहाँ उपिब्ि हो िेबरा िॉसवाक का उपयोि करें। 
• सडक पार करत ेसर्य वयस्क, बच्चों का हाथ अपिे हाथ र्ें पकड कर चिें और बच्चों को सुरक्षक्षत तरीके स ेसडक पार 

करिे की लशक्षा िें। 
• फुटपाथ पर चिें। िहा ँफुटपाथ उपिब्ि ि हो, वहाँ आिे वािे यातायात के ववपरीत दिशा र्ें चिें। 

िर् घुटिा 

• प्िाजस्टक के बैि, बच्चों र्ें िर् घुटिे के सबस ेबड ेकारणों र्ें स ेएक हैं। उन्हें सरुक्षक्षत स्थाि पर बच्चों की पहँुच स ेिरू 

रखिा चादहए। 
• िाक र्ें िूआँ िािे को रोकिे के लिए, सोिे से पहि ेघर तथा बरार्िे की आि को बुझा िें।  

डूबिा 

• िोटे बच्चे, पािी की क्रकसी बाल्टी िैस ेकर् स्थाि र्ें भी डूब सकते हैं, इसलिए उन्हें पािी भरी बाल्टी के िििीक या 
बाथरूर् र्ें अकेि ेिही ंिोडिा चादहए। 
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• तैरत ेसर्य, बच्चों की िेखरेख तरैिा िाििे वाि ेक्रकसी वयस्क व्यजक्त के द्वारा की िािी चादहए, िो यह िाित ेहों क्रक 

डूबते हुए व्यजक्त को क्रकस प्रकार बचाया िाए और उन्हें तैरिे वािे स्थाि के िििीक ही रहिा चादहए। बरसात के र्ौसर् 

के िौराि, ििी या सर्ुि र्ें िही ंतरैें।  

ऊँचाई/सीदढयों स ेगिरिा/क्रफसििा 

• यनि चारिीिारी काफी ऊँची ि ह , त  पतोंग उड़ािे के र्ौसर् र्ें छत/छजे्ज से नगरिे की घटिाएों  आर् हैं। यह सुनिनित करें  

नक छत पर ऊँची चारिीिारी ह । 

• छोोटे बच्चे तथा बुिुिा व्यजक्त सीदढयों से क्रफसिकर गिर सकत ेहैं। सीदढयों पर पकडिे के लिए एक रेलििं होिी चादहए 

और सीदढया ँचढिे तथा उतरिे के सर्य बच्चों तथा बुिुिों को सहायता करिी चादहए।  

िुकीिी वस्तु स ेचोट िििा 

• चाकू तथा तेि काटिे वािी वस्तुएँ, िंभीर रूप से कटिे या चोट िििे का कारण बि सकती हैं। इि वस्तुओं को बच्चों की 
पहँुच स ेिरू सरुक्षक्षत स्थाि पर रखा िािा चादहए। बुिुिों को ध्याि स ेउिका उपयोि करिा चादहए। 

• कक्षा र्ें पेंलसि को िुकीिा बिािे के लिए ब्िडे का उपयोि करत ेसर्य साविाि रहें।  

प्राथलर्क उपचार  
इस बात से कोई र्तिब िहीं है क्रक हर् क्रकतिे सतका  हैं, बुरी घटिाएँ हो ही िाती हैं और इसीलिए उन्हें िघुाटिाएँ कहा िाता 
है। यह र्हत्वूणा है क्रक प्रत्येक व्यजक्त यह िाि ि ेक्रक क्रकसी व्यजक्त के अचािक बीर्ार पडिे या उसे चोट िििे पर क्या करिा 
चादहए।  
क्रकसी घायि या बीर्ार व्यजक्त को िी िई त्वररत सहायता को प्राथलर्क उपचार कहा िाता है। प्राथलर्क उपचार निबिलिणखत 

काया कर सकता है:  

• घायि तथा बीर्ार व्यजक्त की जस्थनत को और अगिक खराब होिे से रोक सकता है। 
• िबतक सर्ुगचत गचक्रकत्सीय सहायता िही ंिी िाती है, तब तक व्यजक्त को आरार्िायक जस्थनत र्ें रखिे र्ें सहायता प्रिाि 

कर सकता है। 
• क्रकसी िीवि को बचा सकता है। 

यह िाििा र्हत्वपूणा है क्रक कब प्राथलर्क उपचार िेिा है और कब िही ंिेिा है। उिाहरण के लिए, क्रकसी हल्की चोट िसै ेक्रक 

िििे, कटिे, खरोंच िििे या निििे के र्ार्ि ेर्ें क्रकसी व्यजक्त को प्राथलर्क उपचार िेिा चादहए। हािांक्रक यदि व्यजक्त की 
जस्थनत बहुत िंभीर दिख रही हो, बहुत अगिक खूि बह िया हो या ििा हो या ऐसा ििता हो क्रक चोट शरीर के भीतर ििी है, तो 
सबस ेअचिा तरीका है, िल्ि स ेिल्ि गचक्रकत्सीय सहायता प्राप्त करिा। 

प्राथलर्क उपचार की वस्तुओं र्ें गचपकिे वािा टेप, एंटीसेजप्टक घाव को साफ करिे वािा क्िीिंर या एल्केिाइि साबुि, 

बैंडेि, कैं ची, सेफ्टी वपि, इर्ेलिएंट (स्िेहक), आई-रॉप, इन्सेक्ट रेपेिेंट, कीटे के काटिे की िवा, एंटीदहस्टार्ाइि ििा, िाक 

को खोििे वािी िवा, ओ.आर.एस., सािारण ििानिवारक (उिाहरण के लिए पैरालसटार्ोि), स्टेराइि रेलसिं, क्िीनिकि 

थर्ाार्ीटर, इअर-प्िि, ट्वीिर ्तथा िोटे घावों को बंि करिे वािा गचपकिे वािा जस्रप शालर्ि है।  
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कटिे या खरोंच िििे के र्ार्ि ेर्ें क्या करें 

• प्राथलर्क उपचार िेिे स ेपहिे अपिे हाथों को अच्िी तरीके स ेिो िें। 
• यदि कटिा या खरोंच िोटा है तो साबुि और बहुत अगिक पािी से कॉटि या साफ कपड ेकी सहायता स ेिो िें। घाव को 

सुखाकर एंटीसेजप्टक िीर् ििा िें। 
• यदि घाव िहरा हो और अगिक खूि बह रहा हो, तो साबुि स ेइसे िोएँ और क्रकसी साफ कपास या कपड े के पैड की 

सहायता से िबाकर या घाव पर िबाव डािकर खूि का बहिा रोकिे का प्रयास करें, िब तक क्रक खूि का बहिा रुक ि 

िाए। यदि खूि का बहिा क्रफर भी िही ंरुकता है, तो क्रकसी टिीक्वेट का उपयोि करें, जिसका अथा है कटिे के स्थाि के 

चारों तरफ िो या तीि बार चौड ेकपडे के टुकडे को कसकर िपेट िें और उसर्ें िाँठ बािँ िें। िबतक घायि व्यजक्त 

डॉक्टर के पास िहीं पहँुच िाता है, टिीक्वेट को उसी स्थाि पर बंिा रहिे िें।    

र्ोच पडिे के र्ार्िे र्ें क्या करें 

कबी-कभी िोड िसैे क्रक टखिा या किाई र्ुड सकती है। िोड र्ें सूिि आ िाती है और यह ििा भरा भी हो सकता है। बच्चों 
को खिेिे के िौराि र्ोच आ िाती है। र्ोच आिे के र्ार्िे र्ें: 

• यदि उपिब्ि हो, तो तरंुत बफा  ििा िेिा चादहए ताक्रक सूिि कर् हो िाए। 
• िोड को सहारा िेिे के लिए र्ोच वाि ेस्थाि पर एक कसा हुआ बैंडेि िपेट िेिा चादहए ताक्रक अिावश्यक िनत स ेरोका 

िा सके। 
• र्ोच को ि सहिाएँ या र्साि ि करें। यदि आवश्यक हो, तो ििा निवारक िैस ेक्रक पैरालसटार्ोि िे िें।   

िाक स ेखूि बहिे के र्ार्िे र्ें क्या करें  

िर्ी के र्ौसर् र्ें बच्चों र्ें और कभी-कभी वयस्कों र्ें िाक से खूि का बहिा आर् बात है। िाक से खूि बहिे के र्ार्ि ेर्ें: 

• कुि सर्य के लिए िाक पर बफा  के 1-2 टुकडे ििाएँ(कपड ेर्ें लिपटा हुआ।)। 
• िाक के निि के चारों तरफ तथा थोडा भीतर वेसिीि ििाकर, िाक के निि के भीतर िीरे से एक रूई का टुकडा ििा 

िें। 
• सार्िे या िीच ेझुकिे स ेबचें। लसर और ििाि को सीिा पीिे ि ेिाकर रखें और क्रकसी तक्रकए या कुसी के पीच ेदटककर 

10-15 लर्िट तक ववश्रार् करें। 
• िाक को अँिूठे तथा कनिष्ट्ठा से 7-10 लर्िट तक िबाकर रखें, िबक्रक व्यजक्त को र्ुँह स ेसासँ िेिे िें। यह रक्त के प्रवाह 

को नियंबत्रत कर सकता है या रोक सकता है।  

िहरीि ेसापँ या कोबरा के काटिे पर क्या करें  

• व्यजक्त को िनत र्ें िही ंिाएँ, क्योंक्रक िहर खूि के िररए शरीर र्ें फैि सकता है। 
• शरीर के जिस दहस्से र्ें साँप िे काटा है, उसे हृिय स ेिीचे की जस्थनत र्ें िे िाकर रखें। 
• हृिय तक रक्त के प्रवाह को कर् करिे के लिए काटे िए स्थाि के ठीक उपर कपड ेया बैंडिे को कसकर बािँ िें। यह 

व्यजक्त के िीवि को बचा सकता है। 
• एंटी-वेिर् सूई के लिए उस व्यजक्त को तुरंत अस्पताि िे िाएँ।   
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अच्िे और बुरे स्पशा के बारे र्ें बच्चों को िािरूक बिाएँ 

बाि उत्पीडि तथा िेडिाड के बारे र्ें िि िािरूकता बढती िा रही है। बाि उत्पीडि को रोकिे के लिए िोटे बच्चों को और 
बुरे स्पशा के बारे र्ें लशक्षक्षत करिा र्हत्वपूणा है। अगिकाशंतः उत्पीडि करिे वाि े 6 वर्षों से कर् उम्र के बच्चों को अपिा 
लशकार बिात ेहैं, जििर्ें से अगिकांश को सही तथा िित के बारे र्ें कोई सर्झ िहीं होती है।  

िोटी उम्र स ेही बच्चों को सवंेििशीि बिािा प्रारंभ करें 

• जितिी िल्ि संभव हो, बच्चों स ेअच्िे और बुरे स्पशा के बारे र्ें बात करिा प्रारंभ करें, ताक्रक वे इस सवेंििशीि र्ुद्िे को 
सर्झिे के लिए अपिे आपको तैयार कर सकें । 

• उन्हें बताएँ क्रक शरीर के वे दहस्से जिन्हें हर् सार्ान्यतः ढककर रखते हैं वे िोपिीय हैं और उन्हें िूिे की अिुर्नत क्रकसी को 
भी िही ंहै। 

• अच्िे और बुरे स्पशा र्ें अंतर को सर्झिे र्ें उिकी सहायता करें।  

अच्िे स्पशा का वणाि क्रकस प्रकार करें 

अच्िा स्पशा सुखि अिुभव कराता है और यह िेखभाि करिे, प्यार ितािे और सहायता करिे का एक तरीका है। उिाहरणों 
र्ें, िब आपकी र्ा ँआपको िि ेििाती है या वपता राबत्र र्ें सोिे के सर्य आपका चुंबि िेत ेहैं, आपके िािा-िािी आपको 
बाँहों र्ें भर ितेे हैं और खेिते सर्य िब आप अपिे क्रकसी साथी का हाथ पकडते हैं।  

बुरे स्पशा का वणाि क्रकस प्रकार करें 

बुरा स्पशा आपको बेचैि कर िेता है, बुरा ििता है और आप इस ेरोकिा चाहत ेहैं। ये ऐस ेस्पशा होत ेहैं, िो बच्चों के शरीर और 
भाविाओ ंको चोट पहँुचात ेहैं(उिाहरण के लिए दहट करिा, िबािा, चभुोिा या क्रकक करिा)। उिाहरण के लिए िब आप िुआ 

िािा िही ंपसिं करत ेहैं, यदि कोई आपकी िाती या िििांिों को िूता है(िोपिीय शरीर के दहस्सों) तथा यदि कोई व्यजक्त 

आपको िूता है और क्रकसी स ेिही ंकहिे के लिए कहता है। 

बुरे सपशा तथा अिचाहे स्पशा र्ें अंतर स्पष्ट्ट करें 

कुि ऐसे भी स्पशा हो सकते हैं, िो सुरक्षक्षत हैं, िेक्रकि बच्चा उस व्यजक्त से या उस सर्य ऐसा िहीं चाहता है। यह ठीक है क्रक 

कोई बच्चा क्रकसी अिचाहे स्पशा को िहीं कहता है, चाहे वह क्रकसी पहचाि वाि ेव्यजक्त के द्वारा ही क्यों ि हो। अपिे बच्चों को 
र्िबूत िेक्रकि वविम्र आवाि र्ें िहीं बोििा लसखाएँ।  

अपिे बच्चे का लर्त्र बिें 

अपिे बच्चों के साथ अच्िा सर्य व्यतीत करें। उिकी बात सुिें, िब वे अपिे दिि के िौराि क्रकए िए कायों के बारे र्ें बतात ेहैं। 
उन्हें इस बात का भरोसा दििाएं क्रक वे आपसे कोई भी बात साझा कर सकत ेहैं। 

बच्चों को सतका  करिा ही काफी िहीं है, हर्ें उन्हें यह भी लसखािा होिा क्रक िब कोई व्यजक्त उन्हें अिुगचत तरीके स ेिूए तो 
उन्हें क्या करिा चादहए। बच्चो को बताएं क्रक यदि कोई व्यजक्त उन्हें ऐस ेतरीके से िूता है, िो उन्हें पसिं िही ंहै, तो “िही”ं कहें। 
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यह उिका शरीर है और कोई भी व्यजक्त उस ेउस तरीके स ेिही ंिू सकता है, जिस ेवे िापसंि करत ेहों या िो उन्हें बेचैि करता 
है। “िहीं” और “रुकिे” के लिए कहिे के बाि उन्हें निबिलिणखत करिा चादहए।  

• उस स्थाि स ेजितिी तिेी से सभंव हो, िरू चि ेिाएँ। भववष्ट्य र्ें उस व्यजक्त के साथ अकेिे र्ें िहीं रहिे की कोलशश करें।  
• सहायता के लिए तरुत आवाि ििाएँ। र्ाता-वपता या लशक्षकों िसै ेक्रकसी ववश्वसिीय व्यजक्त स ेलर्िें और उन्हें आपके साथ 

घदटत सारी बातें बताएँ। वे सहायता के लिए चीख भी सकत ेहैं, यदि उन्हें कोई ऐसा वयस्क िहीं लर्ि ेजिसपर वे ववश्वास 

कर सकें । 
• उन्हें बताए ँक्रक उस व्यजक्त स ेडरें िहीं और अपिे बारे र्ें बुरा र्हसूस ि करें। उन्होंिे क्रकसी प्रकार का िित काया िहीं 

क्रकया है।  

अभ्यास के प्रश्ि 

1. प्राथलर्क उपचार के क्रकसी बक्से र्ें क्या-क्या रहिा चादहए? 

2. साँप के काटिे पर पहिी प्रनतक्रिया क्या होिी चादहए? 

3. सडक पर चोट की रोकथार् के लिए क्या क्रकया िािा चादहए? 

प्राप्त रु्ख्य िािकारी 
• िोणखर्-भरे और असुरक्षक्षत व्यवहारों को वणाि करिे की लशक्षकों की क्षर्ता र्ें वदृ्गि हुई है। 
• लशक्षक यह सुनिजश्चत करते हैं क्रक ववद्याियों र्ें प्राथलर्क उपचार बक्स का अिुरक्षण क्रकया िाता है। 
• अच्िे और बुरे स्पशा के बीच के अंतर को िात्र तथा लशक्षक सर्झते हैं। 
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अध्याय 8: र्ािलसक स्वास््य 

लशक्षण उद्िेश्य 

• िीवि चि वािा दृजष्ट्टकोण अपिाकर स्वास््य, र्ािलसक स्वास््य और र्ािलसक ववकृनतयों के बारे र्ें ज्ञाि और सर्झ र्ें 
सुिार िािा। 

• बच्चों र्ें लशक्षण संबंिी ववकृनतयों के बारे र्ें ज्ञाि और सर्झ र्ें सिुार िािा। 
• शरीर की आकृनत से िुडे र्ुद्िों तथा क्रकशोरावस्था र्ें उिके िक्षणों के बारे र्ें सीखिा। 
• भाविात्र्क ववकृनतयों (पीडा, अवसाि, स्वयं को क्षनत पहँुचािा) तथा क्रकशोरावस्था र्ें उिके िक्षणों के बारे र्ें सीखिा। 
• प्रयोिात्र्क और िोणखर्-भरा व्यवहार करिे के खतरों के बारे र्ें िाििा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• स्वास््य और र्ािलसक स्वास््य की पररभार्षा। 
• र्ािलसक स्वास््य, सार्ाजिक, व्यवहाररक तथा वातावरणीय के निश्चयकारी कारक। 
• सार्ान्य र्ािलसक ववकृनतयाँ, उिके प्रकार। 
• र्ािलसक ववकृनतयों की सर्य रहते पहचाि करिा। 
• क्या यह क्रकशोरावस्था है या क्या यह अगिक िंभीर है? 

र्ुख्य संसािि 
• ववद्यािय के र्ािलसक स्वास््य कायािर् के लिए क्िीनिकि पै्रजक्टस वािे दिशा-नििेश(भारत, कुर्ार तथा र्केुश, एि.डी.) 
• सेवा के िौराि प्रलशक्षण तथा केन्िीय और राज्य सरकारों, स्थािीय निकायों तथा अन्य स्वास््य सेवा प्रिाताओं के लिए 

प्रलशक्षण र्ॉर्डयूि(भारत का पुिवाास काउंलसि 2015) 

स्वास््य तथा र्ािलसक स्वास््य की पररभार्षा  
र्ािलसक स्वास््य जिसे व्यवहाररक स्वास््य के रूप र्ें भी िािा िाता है, व्यजक्तयों तथा सर्िुायों के सार्ाजिक तथा भाविात्र्क 

सेहत स ेसंबंगित है। यह अविारणा सािारणतः िीवि का आिंि िेिे, तिाव या उिासी स ेउबर पािे, अपिे िक्ष्यों तथा क्षर्ता 
को पूरा करिे और िसूरे स ेिुडे रहिे की भाविा की योग्यता स ेिडुी हुई है। र्ािलसक स्वास््य शब्ि को कभी-कभी िित रूप 

र्ें सर्झकर तथा पाररभावर्षत करके दिर्ाि के खराब स्वास््य से संिलभात क्रकया िाता है। यह भ्ार्क हो सकता है, क्योंक्रक 

ववशेर्ष करके हर्ारी र्ािलसक स्वास््य सेवाएँ अगिकांशतः र्ािलसक बीर्ारी के ईिाि स ेिुडी हुई है, सकि र्ािलसक सहेत से 
उिको कोई खास र्तिब िही ंरहता है।     

डब्िू.एच.ओ. की स्वास््य की पररभार्षा र्ें र्ािलसक स्वास््य के सकारात्र्क पहिू पर िोर डािा िया है, िसैा क्रक इसके 

सवंविाि र्ें निदहत है, “स्वास््य, शारीररक, र्ािलसक और सार्ाजिक सेहत की लर्िी-ििुी जस्थनत है और इसका अथा केवि रोि 

और िबुािता का अभाव ही िहीं है”। र्ािलसक स्वास््य को स्वास््य और सेहत की उस जस्थनत के रूप र्ें पाररभावर्षत क्रकया 
िाता है, जिसर्ें प्रत्येक व्यजक्त अपिी स्वयं की क्षर्ता को पहचािता है और वह िीवि के सार्ान्य तिावों से उबर सकता है, 
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उत्पािक और फिोत्पािक तरीके स ेकाया कर सकता है और अपिे सर्ुिाय र्ें योििाि के िायक बि सकता है। यह दिर्ाि 

की सकारात्र्क जस्थनत है और केवि र्ािलसक ववकृनतयों का अभाव भर ही िही ंहै।(डब्िू.एच.ओ. 2018) 

इस सकारात्र्क अथा र्ें, र्ािलसक स्वास््य क्रकसी व्यजक्त या सर्ुिाय के लिए सेहत तथा प्रभावी ढंि से काया करिे के लिए 

आिार का काया करता है। यह र्ािलसक बीर्ारी की अिुपजस्थनत से कहीं अगिक है, क्योंक्रक पररभार्षा र्ें शालर्ि जस्थनतयाँ और 

क्षर्ताए ँअपिा एक अिि र्ूल्य रखती हैं। र्ािलसक तथा शारीररक स्वास््य र्ें से कोई भी अकेि ेववद्यर्ाि िही ंरह सकता है। 

र्ािलसक स्वास््य का ववनिश्चय, ववचारों, भाविाओं, व्यवहारों तथा शरीर की प्रनतक्रियाओ ंके सकि प्रकार के द्वारा क्रकया िाता 
है। चारों र्ािलसक स्वास््य संबंिी आयार् उि सभी को प्रभाववत कर सकत ेहैं, जििका हर्ारे िीवि पर एक र्हत्वपूणा प्रभाव 

हो सकता है।   

• ववचार: वह तरीका, िैसे आप क्रकसी के बारे र्ें सोचते हैं, उसका आपके र्ािलसक स्वास््य पर बडा प्रभाव पडता है। 
आपके ववचारों र्ें बििाव, कभी-कभी आपके र्ािलसक स्वास््य र्ें पररवताि के साथ-साथ होत ेहैं। िब आप स्वस्थ 

र्हससू करत ेहैं, तो सकारात्र्क र्हि ूको िेखिा काफी आसाि हो िाता है। िब आप स्वस्थ िही ंहोत ेहैं, तो िकारात्र्क 

पहिू के साथ गचपकिा और सकारात्र्क चीिों को ििरअंिाि करिा आसाि होता है। 
• शारीररक प्रनतक्रिया: शारीररक प्रनतक्रिया, आपके शारीररक क्रियाकिापों िसैे क्रक हृिय के िडकिे की िर, साँस िेिा, 

पाचि, र्जस्तष्ट्क के रसायिों, हार्ोिों इत्यादि र्ें होिे वाि ेबििाव हैं। आपके शारीररक प्रनतक्रियाओ ंर्ें बििाव कभी-
कभी आपके र्ािलसक स्वास््य र्ें बििाव के साथ-साथ चिते हैं। 

• व्यवहार: व्यवहारें वे सहायक या िुकसाि पहँुचािे वाि ेकाया होते हैं, जिन्हें आप करत ेहैं। िसूरे िोि, सार्ान्यतः केवि 

आपका व्यवहार िेख सकत ेहैं। आपके व्यवहार र्ें बििाव कभी-कभी आपके र्ािलसक स्वास््य र्ें बििाव के साथ-साथ 

चिते हैं। 
• िाविाएँ: भाविाएँ वह तरीका हैं, जििके तहत ्आप सोचते हैं। ये सुखि और िखुि हो सकती हैं। आपकी भाविाओं र्ें 

बििाव कभी-कभी आपके र्ािलसक स्वास््य र्ें बििाव के साथ-साथ चित ेहैं। 

यह काफी र्हत्वपूणा है क्रक जितिा आप अपिे शारीररक स्वास््य की िेखभाि करत ेहैं, उससे अगिक आपको अपिे र्ािलसक 

स्वास््य पर ध्याि िेिा चादहए। र्ािलसक स्वास््य ववद्यािय, काया, पाररवाररक सबंंि, िीिं, भखू, ऊिाा के स्तर, निणाय ििेे की 
क्षर्ता, शारीररक स्वास््य, इत्यादि को प्रभाववत कर सकता है। 

र्ािलसक स्वास््य के निश्चयकारी कारक 

र्ािलसक स्वास््य, अिेक िीवववज्ञािी, र्िोववज्ञािी, सार्ाजिक और पयाावरणीय कारकों से प्रभाववत होता है, िो आपस र्ें 
िदटि तरीके स ेप्रनतक्रिया करत ेहैं। वैसे कारक, िो र्ािलसक स्वास््य को निजश्चत कर सकत ेहैं, या प्रभाववत कर सकत ेहैं, उन्हें 
तीि प्रर्खु के्षत्रों र्ें विीकृत क्रकया िाता है।: 

• ढाँचागत स्तर के कारकों र्ें सार्ाजिक, आगथाक और सांस्कृनतक कारक शालर्ि होत े हैं, िो सकारात्र्क र्ािलसक 

स्वास््य के लिए सहायक होत ेहैं, िसैे क्रक रहिे, रोििार और लशक्षा का सुरक्षक्षत वातावरण।   
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• सार्ुिानयक स्तर के कारकों र्ें िीवि-यापि की सकारात्र्क भाविा, अिेकता को गचजह्ित कर उसे अपिािे के 

क्रियाकिाप, सर्ाि र्ें सार्ाजिक सहयोि और सहभागिता शालर्ि है। 
• व्यस्ततगत स्तर के कारक िसैे क्रक ववचारो को प्रबंगित करिा और तिाव िेिे वािी भाविाओ ंस ेउबरिा। 

र्ािलसक स्वास््य के निश्चयकारी कारक और र्ािलसक सेहत 

डी.एस.एर्.-V के अिुसार, र्ािलसक ववकृनतयों को ऐस ेलसरंोर् के रूप र्ें पाररभावर्षत क्रकया िाता है, जिस ेक्रकसी व्यजक्त की 
पहचाि, भाविात्र्क प्रवाह या व्यवहार र्ें िैिानिक रूप से र्हत्वपूणा अशांनत के रूप र्ें िािा िाता है, िो र्ािलसक 

क्रियाकिापों की िड र्ें र्ौिूि र्िोवैज्ञानिक, िीव-वैज्ञानिक या ववकास की प्रक्रियाओ ं के िित तरीके स ेकाया करिे को 
प्रनतबबबंबत करत ेहैं।(स्टेि एट अि. 2010) 

र्ािलसक ववकृनतयों के कारण 

र्ािलसक स्वास््य की ववकृनतयों का कोई एकर्ात्र कारण िही ंहै, वे िीववैज्ञानिक, र्िोवैज्ञानिक तथा पयाावरणीय कारकों के 

सजबर्लित होिे के कारण हो सकत ेहैं। वैस ेिोि जििका र्ािलसक ववकृनतयों का पाररवाररक इनतहास रहा है, उिर्ें इन्हें होिे 

की अत्यगिक सभंाविा होती है। क्रकसी वस्त ुके िित उपयोि स ेहुए र्जस्तष्ट्क रसायिों र्ें बििाव तथा खाि-पाि र्ें बििाव भी 
र्ािलसक ववकृनतयों का कारण बि सकते हैं। र्िोवैज्ञानिक कारक तथा पयाावरणीय कारक, िैस ेक्रक बडा होिा और सर्ाि के 

संपका  र्ें आिा, र्ािलसक ववकृनतयों स ेिुडे सोचिे-सर्झिे के हानिकारक तरीकों का आिार तैयार कर सकत ेहैं। केवि एक 

प्रर्ाणणत र्ािलसक स्वास््य पेशेवर ही क्रकसी ववकृनत के कारणों की सही व्याख्या कर सकता है। इिर्ें से कुि कारकों को िीचे 
वणणात क्रकया िया है: 

र्िोवैज्ञानिक अलिघात: कुि र्ािलसक ववकृनतया ँर्िोवैज्ञानिक अलभघात के कारण भी प्रारंभ हो सकती हैं, िैस े क्रक िंभीर 
भाविात्र्क, शारीररक या यौि उत्पीडि, क्रकसी प्यारे व्यजक्त या वस्तु की हानि, िसैे क्रक र्ात-वपता की हानि और बचपि र्ें 
नतरस्कार। 

शारीररक अलिघात: अलभघात के कारण र्जस्तष्ट्क के क्रकसी ववशरे्ष के्षत्र र्ें चोट िििा, कुि र्ािलसक ववकृनतयों स ेिुडा हुआ 

है। 

अिुवांलशक: बहुत सारी र्ािलसक ववकृनतया ँपररवारों र्ें पीढी-िर-पीढी चिती िाती हैं और वे यह स्पष्ट्ट सुझाव िेती हैं क्रक ये 

ववकृनतयाँ या अगिक सटीक होिा ववकृनतयों के प्रनत भेद्यता र्ाता-वपता स ेही बच्चों र्ें आई हैं। 

वातावरणीय िबाव: तिाव से भरी या अलभघात वािी घटिाएँ, िसैे क्रक घर र्ें या ववद्यािय र्ें िर्कािे या िित आचरण वाि े

वातावरण के कारण ये ववकृनतयाँ प्रारंभ हो सकती हैं। 

र्ािलसक ववकृनतयों के िक्षण 

भाविात्र्क िक्षणों र्ें निबिलिणखत शालर्ि हैं: 

• र्िोभाव र्ें बििाव 

• अनियलर्त सोच 
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• िीणा पीडा 
• स्वयं के अगिक सबर्ानित होिे का बढा भाव 

• आवेि वािे क्रियाकिाप 

आर् र्ािलसक ववकृनतयाँ 
• अवसाि 

• पीडा 
• र्िोववकृनत 

• जस्किोफे्रनिया, र्ेनिया (उन्र्ाि) 

• र्ािलसक उिासी 
• नड्र्ेंनसया (याििाश्त र्ें कर्ी) 

• ड्ोेिीररयर् (प्रिाप) 

र्ािलसक ववकृनतयों की सर्य-पूवा पहचाि 

हर्ें र्ािलसक ववकृनतयों के कुि सार्ान्य िक्षणों से निजश्चत रूप से अवित होिा चादहए, िो क्रकसी होिे वािी र्ािलसक बीर्ारी 
के शुरुआती चेताविी वाि ेिक्षण होत ेहैं। यदि हर् अपिे आप र्ें या अपिे पररवार के सिस्यों/लर्त्रों/पडोलसयों र्ें इि िक्षणों 
को िेखत ेहैं तो हर्ें क्रकसी र्िोवैज्ञानिक, र्िोगचक्रकत्सक या सिाहकार से निजश्चत रूप से र्िि र्ाँििी चादहए। उम्र सर्ूह र्ें 
विीकृत करके िेखिे के लिए ये िक्षण िीच ेदिए िए हैं। 

िोटे बच्चे 

• कदठि र्ेहित के बाविूि खराब गे्रड 

• ववद्यािय के प्रिशाि र्ें अचािक बििाव(उिाहरण के लिए परीक्षाओ ंर्ें गे्रडों र्ें भारी कर्ी आिा) 
• अत्यगिक गचतंा या पीडा(उिाहरण के लिए ववद्यािय िािे स ेइन्कार करिा) 
• अनतसक्रियता(उिाहरण के लिए अगिक बातें करिा, ऐसा र्िोभाव बिािा, िो उसके सार्ान्य र्िोभाव से पूरी तरह से 

अिि हो) 
• ििातार स्वप्ि िेखिा 
• ििातार अवज्ञा करिा या िोगित होिा 
• ििातार िुस्स ेका िौरा आिा। 

बडे बच्चे तथा िोटे क्रकशोर 

• िूम्रपाि, शराब या अन्य वस्तओंु की िंिी ित िििा 
• सर्स्याओ ंतथा िैनिक क्रियाकिापों के साथ सार्ंिस्य बबठािे र्ें अक्षर् रहिा 
• सोिे तथा/या खािपाि की आितों र्ें बििाव आिा 
• शारीररक पीडा की अत्यगिक लशकायत करिा 
• प्रागिकार स ेअवज्ञा, चुरािा और ववध्वंसकारी िनतववगिया ँ
• िंबे सर्य तक िकारात्र्क र्िोभाव या र्रिे का ववचार बिा रहिा 
• िुस्से का ििातार फूट पडिा 
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वयस्क 

• उिझि वािी सोच 

• िंबे सर्य तक अवसाि(उिासी या कोई प्रनतकार ि करिा) 
• अत्यगिक ऊँचाई या िहराई का भाव 

• अत्यगिक डर, गचन्ताएँ तथा पीडा 
• सर्ाि से कट कर रहिा 
• खािपाि तथा सोिे की आितों र्ें िाटकीय बििाव 

• िुस्से का कडा भाव 

• भ्र् या र्नतभ्र् होिा 
• िैनिक सर्स्याओ ंतथा क्रियाकिापों स ेनिबटिे की अक्षर्ता र्ें वदृ्गि होिा 
• आत्र्हत्या के ववचार 
• स्पष्ट्ट सर्स्याओं से इन्कार करिा 
• असंख्य अवणणात शारीररक पीडाएँ 

• िूम्रपाि, शराब पीिा और िशीिी वस्तुओं का सेवि 

अच्िे र्ािलसक स्वास््य के लिए करें और ि करें 

अपिी िाविाओ ंको प्रकट करें: अपिी भाविाओ ंके बारे र्ें बात करिे स ेआपको अच्िे र्ािलसक स्वास््य को बिाए रखिे 

तथा िब आप कष्ट्ट का अिुभव करते हैं तो उस सर्य उस कष्ट्ट स ेउबरिे र्ें सहायता प्राप्त होती है। 

नियलर्त रूप से खेिें/व्यायार् करें: व्यायार् स ेआपके र्जस्तष्ट्क र्ें ऐसे रसायि ररिीि होते हैं, िो आपको अच्िा होिे का 
अिुभव कराते हैं। नियलर्त व्यायार् स ेआपके आत्र्-सबर्ाि र्ें वदृ्गि होती है और इसस ेआपको अपिा ध्याि केजन्ित करिे, 

सोिे तथा बेहतर दिखिे और र्हसूस करिे र्ें सहायता लर्िती है। आउटडोर खेिों को प्रोत्सादहत करें। 

स्वस्थ िोजि खाएँ: हर् िो कुि भी खाते हैं और िसैा हर् र्हससू करते हैं, उिके बीच एक र्िबूत तारतबय है। एक स्वस्थ 

भोिि, जिसर्ें सभी आवश्यक पोर्षक तत्व र्ौिूि हों, स्वस्थ विि बिाए रखिे के लिए कैिोरी की सही र्ात्रा उपिब्ि कराता 
है और उसर्ें अत्यगिक वसा, चीिी तथा िर्क िही ंहोता है। 

पयााप्त िींि िें: आपका दिर्ाि और आपका शरीर बेहतर र्हसूस करेिा, यदि आप अच्िी तरह स ेसोएंिे। प्रत्येक दिि 

आपके शरीर को ववश्रार् करिे तथा ठीक होिे के लिए सर्य की आवश्यकता है। सभी िात्रों के लिए आठ घंटे की िींि 

आवश्यक है। 

लर्त्रों तथा पररवार के साथ सर्य बबताएँ: लर्त्रिण तथा पररवार आपको, खुि के शालर्ि होिे और खुि के लिए ध्याि रखिे 

िैसी भाविा पैिा कर सकत ेहैं। आपके दिर्ाि र्ें िो कुि भी चि रहा है, उसके बारे र्ें वे अपिा अिि-अिि अलभर्त िे 

सकत ेहैं और इस प्रकार क्रकसी सर्स्या/पररजस्थनत को बेहतर तरीके स ेसर्झिे र्ें आपकी सहायता कर सकत ेहैं। वे अपिे-

आपको सक्रिय बिाए रखिे और सर्स्याओ ंका सर्ािाि करिे र्ें आपकी र्िि करते हैं। 

िसूरों की िेखिाि करें: िसूरों की िेखभाि करिा, कभी-कभी आपके िििीकी िोिों के साथ ररश्तेिारी बिाए रखिे र्ें 
र्हत्वपूणा होत ेहैं। यह आपको उिके िििीक ि ेिा सकता है। 
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ऐसा कोई काया करें, स्जसर्ें आप अच्छे हों: आप क्या करिा पसंि करत ेहैं? आप भूतकाि र्ें क्या करिा पसंि करते थ?े 

अपिे-आपका र्िोरेिि करिे से आपको तिाव को हरािे र्ें सहायता लर्िती है। ऐसे क्रकसी क्रियाकिाप को करिा जिसस े

आपका र्िोरंिि होता है और आप उस ेकरिे र्ें बहुत अच्िे हैं और क्रकसी िक्ष्य को प्राप्त करिे से आपके आत्र्-सबर्ाि र्ें 
वदृ्गि होती है। 

सहायता की र्ाँग करें: हर्र्ें स ेकोई भी र्हार्ािव िही ं है। हर् सभी िोि थकते हैं या हर् कैसा र्हससू करते हैं या िब 

चीिें िित होिे ििती हैं तो ये बातें सोचकर हर् भी उद्वेलित होते हैं। यदि आपके लिए चीिें बहुत अगिक खराब हो िई हैं और 
आप उन्हें ठीक करिे र्ें सफि िहीं हो पा रहे हैं, तो सहायता की र्ाँि करें। क्रकसी सिाहकार/थेरेवपस्ट से सिाह र्ाँििे र्ें 
णझझक ि करें। 

तंबाकू उत्पाि या शराब का उपिोग ि करें: तंबाकू तथा शराब र्ािलसक बीर्ारी को और अगिक बढा सकता है। 

बचपि तथा क्रकशोरावस्था र्ें र्ािलसक स्वास््य से िुडे र्ुद्िे 

ववलशष्ट्ट शैक्षणणक ववकृनत 

इजन्डवीडुअल्स ववथ डडसेबबलिटीि एिुकेशि एक्ट(आई.डी.ई.ए.) यू.एस.ए. के अिुसार “ववलशष्ट्ट शैक्षणणक 

ववकिांिता(एस.एि.डी.) का अथा है, बोिी िािे वािी या लिखी िािे वािी भार्षाओं को सर्झिे या उिका उपयोि करिे र्ें 
शालर्ि एक या अगिक र्िोवैज्ञानिक प्रक्रिया र्ें ववकृनत, जिसके कारण सुििे, सोचिे, बोििे, बढिे, लिखिे, उच्चारण करिे या 
िणणतीय िणिाएँ करिे की क्रकसी अिुपयुक्त योग्यता र्ें निदहत हो सकती हैं। इस शब्ि र्ें कुि पररजस्थनतयाँ, िसै े क्रक 

अविारणाित अयोग्यता, र्जस्तष्ट्क र्ें चोट, र्जस्तष्ट्क का कर्तर काया करिा, डडस्िजेक्सया तथा डवेिपर्ेंटि अफालसया शालर्ि 

हैं। इस शब्ि र्ें वैस ेबच्चे िही ंशालर्ि हैं, जिन्हें शैक्षणणक सर्स्याएँ हो रही हैं, िो सार्ान्यतः दृजष्ट्ट, सिुिे या र्ोटर हेंडडकैप्स या 
र्ािलसक उिासी या भाविात्र्क परेशािी या पयाावरणीय, सांस्कृनतक या आगथाक हानियों के पररणार्स्वरूप हो रही 
हैं।“(यू.एस. डडपाटार्ेंट ऑफ एिकेुशि 2018)  

ववलशष्ट शैक्षणणक ववकृनत को शैक्षणणक सर्स्याएं सर्झिे का भ्र् िही ंपििा चादहए, िो सार्ान्यतः दृजष्ट्ट, सुििे या र्ोटर 
हेंडडकैप्स या र्ािलसक उिासी या भाविात्र्क परेशािी या पयाावरणीय, सांस्कृनतक या आगथाक हानियों के पररणार्स्वरूप हो 
रही हैं। क्रकसी शैक्षणणक ववकृनत को ठीक या िरुुस्त िहीं क्रकया िा सकता है, हािांक्रक पयााप्त सहारे और हस्तक्षेप की सहायता 
स ेशैक्षणणक ववकृनत वािे िोि भी, ववद्याियों र्ें, कार् र्ें, ररश्तेिारी र्ें तथा सर्ाि र्ें सफिता को प्राप्त कर सकते हैं। 
“शैक्षणणक अयोग्यताए”ँ एक अबबे्िा शब्ि है, िो काफी संख्या र्ें अन्य अगिक ववलशष्ट्ट शैक्षणणक अयोग्यताओ ंिसै े क्रक 

डडस्िेजक्सया तथा डडस्ग्राक्रफया। िनििंि डडसेबबलिटी एसोलसएशि ऑफ अर्ेररका(एि.डी.ए.)(िनििंि डडसेबबलिटी एसोलसएशि 

ऑफ अर्ेररका एि.डी.) के द्वारा दिए िए शैक्षणणक अयोग्यताओ ंके कुि उिाहरण निबिािुसार दिए िए हैं।:  

• डिस्केल्कुलिया एक ववलशष्ट्ट शकै्षणणक अयोग्यता है िो क्रकसी व्यजक्त की संख्या के प्रनत सर्झ और िणणत के त्यों को 
सीखिे की क्षर्ता को प्रभाववत करती है। 

• डिस्ग्राक्रिया क्रकसी व्यजक्त की हस्त िेखि और फाइि र्ोटर के कौशि की क्षर्ता को प्रभाववत करता है। 
• डिस्िेस्तसया एक ववलशष्ट्ट शैक्षणणक अयोग्यता है िो पढिे तथा पढिे से संबंगित भार्षा आिाररत क्रियाकिाप के कौशि 

को प्रभाववत करती है। 
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• डिस्प्रास्तसया अयोग्यता का एक प्रकार है िो आवािर्ि तथा सहयोि, भार्षा और बोििे के साथ सर्स्याएँ पैिा करता है। 
• गैर-र्ौणखक शैक्षणणत अयोग्यताएँ: क्रकसी बच्चे को िैर-र्ौणखक संकेतों, िसैे क्रक चेहरे के भावों या शरीर की भार्षा की 

व्याख्या करिे र्ें कदठिाई हो सकती है और उिर्ें खराब सहयोि का रवैया प्रिलशात हो सकता है। 
• ध्याि की कर्ी वािा हायपरएस्तटववटी डिसािार(ए.िी.एच.िी.): इसर्ें ध्याि केजन्ित करिे और ध्याि िेिे, नियंत्रण 

संबंिी व्यवहार र्ें कदठिाई तथा अनतसक्रियता शालर्ि है। 

भाविात्र्क ववकृनतयाँ 

भाविात्र्क ववकृनतयाँ, क्रकशोरों र्ें रोिों के वैजश्वक बोझ के, अग्रणी र्ािलसक स्वास््य संबंिी कारणों र्ें से एक है। भाविात्र्क 

ववकृनत सार्ान्यतः क्रकशोरावस्था के िौराि प्रकट होती है और अवसाि, पीडा तथा भय के रूप र्ें पहचािी िाती है। भाविात्र्क 

ववकृनत वािे क्रकशोरों को अत्यगिक बेचैिी, निराशा या िुस्से का अिुभव हो सकता है। ये िक्षण एक-िसूरे को पार कर सकते हैं 
और कभी-कभी उिर्ें एक या अगिक जस्थनतयों के िक्षण दिखाई िेिे ििते हैं। िोटे क्रकशोरों र्ें भी भाविाओ ंस ेसंबंगित 

शारीररक िक्षण, िसैे क्रक पेटििा, लसरििा या लर्तिी आिे के ववकार अनतररक्त रूप र् ेदिखाई पड सकते हैं।    

वैजश्वक स्तर पर, 15-19 वर्षा की उम्र के क्रकशोरों र्ें अवसाि, बीर्ारी और अयोग्यता का चौथा सबस ेबडा कारण है।  15-19 

वर्षा की उम्र के क्रकशोरों र्ें पीडा, बीर्ारी और अयोग्यता का िौवा ंसबस ेबडा कारण है और 10-14 वर्षा की उम्र वािों र्ें िठा 
सबस ेबडा कारण है। भाविात्र्क ववकृनतयाँ, अिेक के्षत्रों को प्रभाववत कर सकती हैं, िैस ेक्रक ववद्यािय संबंिी काया, ववद्यािय 

र्ें उपजस्थनत, पाररवाररक तथा अन्य सार्ाजिक संबंिों स ेसंबंगित। अपिे सबस ेखराब रूप र्ें अवसाि, स्वयं को क्षनत पहँुचािे 

और आत्र्हत्या का कारण बि सकता है।  

उिके अिुसार, िॉि स्पेलशयिाइज्ड हेल्थ सेदटंग्स र्ें र्ािलसक, तंबत्रका संबंिी और क्रकसी अन्य वस्त ुके उपयोि स ेसंबंगित 

ववकृनतयों के लिए हस्तके्षप की िी.ए.पी. पुजस्तका के अिुसार, क्रकशोरों र्ें भाविात्र्क ववकृनतयों के िक्षण निबिािुसार हैं।:  

• र्िोभाव, पीडा या गचन्ता स ेिुडी सर्स्याएँ, उिाहरण के लिए बेचैिी, आसािी से परेशाि होिा, अवसाि या तिाव वािा 

र्िोभाव, र्िोिशा र्ें अत्यगिक या ििातार तथा अवंनित बििाव, भाविात्र्क रूप स ेफूट पडिा, अत्यगिक तिाव। 
• क्रियाकिाप र्ें बििाव, उिाहरण के लिए ध्याि केजन्ित करिे र्ें कदठिाई, ववद्यािय र्ें खराब प्रिशाि, अकेि ेरहिे या घर 

पर ही रहिे की इच्िा। 
• अत्यगिक डर, पीडा या ववशेर्ष पररजस्थनतयों या वस्तओंु उिाहरण के लिए सार्ाजिक पररजस्थनतयों, क्रकसी ववशरे्ष िािवर या 

कीडे, ऊँचाई, बंि स्थाि, खूि या चोट दिखाई पडिे िसैे जस्थनतयों पर ध्याि ि िेिा। 
• सोिे तथा खािपाि की आितों र्ें बििाव। 
• क्रियाकिापों र्ें इच्िा या सहभागिता र्ें कर्ी आिा। 
• ध्याि आकवर्षात करिे वािा व्यवहार। 

क्रकशोरों र्ें भाविात्र्क ववकृनतयों स ेबचिे के लिए, लशक्षकों तथा र्ात-वपता को उन्हें निबिलिणखत कायों के लिए प्रोत्सादहत 

करिा चादहए: 

• पयााप्त िींि िें। नियलर्त सर्य पर बबस्तर पर िािे की दििचयाा को प्रोत्सादहत करें और सोिे के स्थाि स ेटी.वी. या स्िीि 

वािे ईिेक्रॉनिक के अन्य उपकरणों को हटा िें। 
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• वनयवित रूप से खाएँ। सभी बच्च ों तथा नकश र ों क  प्रनतनिि तीि भ जि (िाश्ता, ि पहर का भ जि और रात का िािा) 

तथा बीच र्ें कुछ जिपाि की आिश्यकता पड़ती है। 

• ि्ारीररक रूप से सक्रिय बिें। यदि वे सक्षर् हों, तो 5-17 वर्षा की उम्र के बच्चों तथा क्रकशोरों को प्रनतदिि अपिे िैनिक 

क्रियाकिाप, खिे या खेिकूि के र्ाध्यर् स े60 लर्िट या अगिक का शारीररक क्रियाकिाप करिा चादहए।  

• शालर्ि हों – िहाँ तक सभंव हो, ववद्यािय, सर्ुिाय र्ें तथा अन्य सार्ाजिक िनतववगियों र्ें। 
• सर्य बबताए ँ– ववश्वसिीय लर्त्रों तथा पररवार के साथ। 
• बचें – िशीिी िवाओं, शराब, तंबाकू तथा निकोदटि स।े 

आत्र्हत्या या स्वयं को चोट पहँुचािा 

भारत र्ें वपििे 5 वर्षों के िौराि 4000 से अगिक िात्रों िे आत्र्हत्या की है।(इंडडया टुडे 2019) भारतीय अपराि ररकार्डास 

ब्यूरो(एि.सी.आर.बी.) के द्वारा दिए िए 2015 के ररपोटा के अिुसार, भारत र्ें प्रत्येक घंटे एक िात्र आत्र्हत्या करता 
है।(भारतीय अपराि ररकार्डास ब्यूरो 2015) ववश्व भर र्ें, आत्र्हत्या बड ेउम्र के क्रकशोरों र्ें र्तृ्यु का सबसे बडा कारण है।(15-

19 वर्षा)(डब्िू.एच.ओ. 2019) आत्र्हत्या के अिेक सार्ाजिक-आगथाक और व्यजक्तित कारक होत ेहैं। वैसे क्रकशोर, जििर्ें 
अगिकतर िोणखर् होता है, उिर्ें ववद्यािय र्ें गिरते गे्रड को प्रिलशात करिे वािे, िीणा उिासी, पररवार के ठीक तरीके स ेकाया 
ि करिे, यौि स्वीकायाता के साथ सर्स्याएँ, लििं संबंिी पहचाि. शारीररक तथा यौि उत्पीडि, शराब या िशीिी िवाओ ंका 
सेवि, आत्र्हत्या का पाररवाररक इनतहास वािे और आत्र्हत्या का पूवा र्ें प्रयास करिे वाि ेशालर्ि हैं। 

र्ाता-वपता, अपिे बच्चों को र्ािलसक तथा र्िोवैज्ञानिक तौर पर ववश्व की अिेक चिुौनतयों के लिए तयैार करिे र्ें सक्षर् िही ंहो 
सकत े हैं। इसलिये, यह िरूरी है क्रक लशक्षकों तथा िात्रों की सहायता स े ववद्यािय, एक सकारात्र्क और पे्ररणािायक 

वातावारण को बढावा िेिे के लिए काया करे। युवाओं को र्ािलसक स्वास््य संबंिी लशक्षा प्रिाि करिा और सार्िंस्य बबठािे के 

कौशि को बढावा िेिा भी र्हत्वपूणा है।   

िोणखर् उठािे वािा व्यवहार 

िोणखर् वािे व्यवहार या िोणखर् उठािे वािे व्यवहार को, “पररणार् के बारे र्ें तथा/या इसके संभाववत िाभ या स्वयं तथा 
िसूरों के शारीररक, आगथाक या र्िोवैज्ञानिक-सार्ाजिक सेहत की कीर्त के बारे र्ें, अनिजश्चतथा को स्वीकार करते हुए 

सचेतावस्था या असचेतावस्था द्वारा नियंबत्रत व्यवहार।“(क्रकलियािोवा 2013) 

क्रकशोरावस्था ऐसी उम्र है, जिसर्ें कोई व्यजक्त िए अिुभवों को प्राप्त करिा चाहता है और उिके चारों तरफ उन्हें प्रभाववत 

करिे वािे अिेक कारक, िैसे क्रक स्पष्ट्ट िबाव, खराब सोशि र्ीडडया की ववर्षय-वस्तु इत्यादि होत ेहैं, िो उन्हें िोणखर् भरे 

व्यवहारों र्ें शालर्ि होिे के लिए पे्रररत कर सकते हैं। ऐसी भी संभाविा है क्रक कुि िया अिुभव करिे की यह र्हत्वाकांक्षा 

बहुत कदठिाईयों भरी हो सकती है, यदि यह कोई िकारात्र्क रास्ता आजख्तयार कर ितेा है। युवाओं के बीच, िेख ेिए कुि 

िोणखर् उठािे वाि ेव्यवहार निबिलिणखत हैं : 

• िशीिी वस्तओंु का सेवि – तंबाकू, शराब, िशीिी िवाएँ, इत्यादि। 
• िर्कािा, िुटबािी करिा। 
• असुरक्षक्षत यौि क्रियाकिाप 
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• सोशि र्ीडडया का िोणखर् भरा उपयोि िैस ेक्रक ब्िैकर्ेि करिा, क्रकसी को बेइज्ित करिा इत्यादि। 
• खतरिाक तरीके स ेवाहि चिािा तथा सडक यातायात और सुरक्षा के र्ािकों का पािि ि करिा।  

लशक्षकों तथा र्ाता-वपता के लिए यह र्हत्वपूणा है क्रक वे बच्चों की ऊिाा को सुरक्षक्षत तथा निर्ााणकारी िनतववगियों िैसे क्रक 

खेिकूि, रचिात्र्क किा, िाच इत्यादि की दिशा र्ें ििाएँ। िोणखर् उठािे वािे व्यवहारों तथा इिके पररणार्ों के बारे र्ें 
बात करिे से बच्चों को यह सर्झिे र्ें आसािी होिी क्रक ववलभन्ि पररजस्थनतयों र्ें क्रकतिा िोणखर् शालर्ि है और इसस ेउन्हें 
बाि र्ें संभवतः क्रकसी िोणखर् वािी जस्थनत र्ें सही कायावाही करिे र्ें सहायता लर्ि सकती है।  

खािपाि सबंंिी ववकृनतयाँ 

सकारात्मक या िकारात्मक शारीररक आकृनत के निकास के निए, नकश रािस्था एक र्हत्प णा अिस्था क  प्रनतनबखित करता 

है। नकश रािस्था के िषों र्ें बहुत सारे प्रभानित करिे िािे तत् र्ौज ि रहते हैं, जैसे नक यौिि के बारे र्ें, र्ीनड्या द्वारा शरीर की 

आकृनतय ों के बारे र्ें गित सोंिेश, सानथय ों का िबाि, सार्ानजक-साोंसृ्कनतक िबाि इत्यानि, ज  नकसी व्यखि के शरीर के 

आकार, िजि की खस्थनत और व्यखित् क  प्रभानित करते हैं। यह िह सर्य ह ता है, जब निशेषकर इि प्रभाि ों के सोंपका  र्ें 

आिा नििाशकारी ह  सकता है। यौिि का प्रारोंभ ह िा और ह िे िािे शारीररक बििाि ों के कारण, निकास का यह चरण 

असुरक्षा और शरीर की िराब आकृनत की भाििा क  जन्म िे सकता है। (निटरे्र 2020)  

 

शोारीररक आकृनत इस बात से संबंगित होती है क्रक िोि अपिे स्वयं के शरीर के बारे र्ें कैसा सोचत ेऔर र्हससू करते हैं। यह 

अपिे शरीर के बारे र्ें क्रकसी व्यजक्त की अविारणाओं, भाविाओं तथा ववचारों स ेसंबंगित होता है और सार्ान्यतः यह शरीर के 

आकार का अिुर्ाि, शरीर के आकर्षाण का पता िििे तथा शारीररक आकृनत और आकार से िुडी भाविाओं से अविारणाित 

तौर पर निदहत होता है।(िणेशि, रववशंकर और रार्ालििंर् 2018) 

शरीर की िकारात्र्क आकृनत स ेखािपाि संबंिी ववकृनतयाँ, िसै ेक्रक एिोरेजक्सया िवोसा और बुिीलर्या िवोसा हो सकती है। 
खािपाि संबंिी ववकृनतयाँ िंभीर होती हैं और कभी-कभी उि िंभीर बीर्ाररयों का कारण बिती हैं, िो िोिों के खािपाि के 

व्यवहारों तथा उिस ेसंबंगित ववचारों और भाविाओ ंस ेिुडी होती हैं।  

एिोरेस्तसया िवोसा : एिोरेजक्सया िवोसा से ग्रस्त व्यजक्त अपिे-आपको अत्यगिक विि वािे व्यजक्त के रूप र्ें िेख सकत ेहैं, 
िबक्रक उस सर्य वे खतरिाक तौर पर कर् विि वािे होत ेहैं। एिोरेजक्सया िवोसा स ेग्रस्त व्यजक्त अपिा विि बार-बार 
िापते हैं, िो भोिि वो करते हैं उसे पूरी कडाई स ेप्रनतबंगित कर िेते हैं, कभी-कभी अत्यगिक व्ययार् करिे ििते हैं और / या 
उल्टी करिे पर िोर डाित ेहैं या विि कर् करिे के लिए रेचकों का उपयोि करिे िित ेहैं। एिोरेजक्सया िवोसा र्ें अन्य 

र्ािलसक ववकृनतयों की अपेक्षा सबसे अगिक र्तृ्यु िर है।(डी िूि 2011) इस ववकृनत से ग्रस्त बहुत सारे िोि, भूख से सबंंगित 

िदटिताओं के कारण र्रत ेहैं और अन्य आत्र्हत्या के कारण र्रते हैं। 

बुिीलर्या िवोसा : बुिीलर्या िवोसा से ग्रस्त व्यजक्त हरसर्य और ििातार खािे का िर् बिा ितेे हैं, जिससे वे असार्ान्य 

रूप स ेभोिि की अत्यगिक र्ात्रा खा ितेे हैं और खािे के इि िर्ों पर नियंत्रण करिे र्ें कर्ी का अिुभव करते हैं। अत्यगिक 

खािे के इस िर् के बाि, अत्यगिक खािे की क्षनतपूनता के लिए िबरिस्ती उल्टी करिा, रेचकों या र्डयूरेदटक्स का अत्यगिक 

उपयोि करिा, अत्यगिक व्यायार् करिा शुरु कर िेत ेहैं। बुिीलर्या िवोसा स ेग्रस्त व्यजक्त हल्के कर् विि वािा, सार्ान्य 

विि वािा या अत्यगिक विि वािा हो सकता है।  
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अत्यचधक खािे की ववकृनत : अत्यगिक खािे की ववकृनत वािे िोि, अपिे खािपाि पर नियंत्रण को खो िेते हैं। बुिीलर्या 
िवोसा के ववपरीत, अत्यगिक खािे की अवगि के उपरांत ये अपिे-आपको ठीक करिे, अत्यगिक व्यायार् करिे या उपवास 

करिे िैसा काया िही ंकरते हैं। पररणार्स्वरूप, अत्यगिक खािपाि की ववकृनत वाि ेअगिकांश िोि अत्यगिक विि या र्ोटापे 

वािे होत ेहैं।  

खानपान सोंबोंधी ववकृवतयो ों के लक्षण 

एनोरेक्सिया नवोसा बुलीविया नवोसा अत्यवधक खाने की ववकृवत 

• अत्यनिक रूप से प्रनतबोंनित 

िािपाि 

• अत्यनिक पतिापि (इरे्नसिेशि) 

• पतिेपि की अथक इच्छा और 

सार्ान्य या स्वस्थ िजि बिाए रििे 

की अनिच्छा 

• िजि बढ़िे का अत्यनिक ड्र 

• निकृत शारीररक आकृनत, शारीररक 

िजि और आकार की 

अििारणाओों से अत्यनिक प्रभानित 

आत्मािुभ नत या कर् शारीररक 

िजि की गोंभीरता से इन्कार 

• िगातार जिि और स िा गिा 

• गिाि और जबडे़ िािे के्षत्र र्ें फ िा 

हुआ सेिीिरी ग्लैंड् 

• िाँत के इिारे्ि का ित्म ह  जािा 

और पेट के एनसड् के सोंपका  र्ें 

आिे के पररणार्स्वरूप 

सोंिेििशीि तथा िष्ट ह िे िािे िाँत 

• एनसड् ररफ्लक्स की निकृनत तथा 

आर्ाशय और आोंत की सर्स्याएँ 

• उिर र्ें पीड़ा और रेचक ों के सेिि 

से बेचैिी 

• तरि ों के बाहर निकििे से गोंभीर 

नड्हाइड्र ेशि (पािी की कर्ी) 

• इिेक्ट्र  िाइट का असोंतुिि 

(स नड्यर्, कैखशशयर्, प टेनशयर् 

तथा अन्य िनणज ििण ों का बहुत 

कर् या बहुत ज्यािा स्तर) नजससे 

हृियाघात या निि का िौरा पड़ 

सकता है। 

• नकसी निशेष सर्यािनि, जैसे नक 2 

घोंटे की अिनि र्ें असार्ान्य रूप से 

अत्यनिक र्ात्रा र्ें िािा 

• उस सर्य िािा जब आपका पेट 

भरा ह  या भ ि िही ों ह  

• अत्यनिक िािे के क्रर् के िौराि 

तेजी से िािा 

• तबतक िाते रहिा, जबतक पेट 

भरिे की बेचैिी र्हस स ि ह िे िगे 

• बेइज्जती से बचिे के निए अकेिे या 

गुप्त रूप से िािा 

• अपिे िािे के प्रनत पीनड़त, िखज्जत 

या अपरािब ि र्हस स करिा 

• िगातार ड्ायनटोंग करिा, सोंभितः 

िजि र्ें नबिा कर्ी के 

 नकश रािस्था के निशेष व्यिहार या र्ािनसक स्वास्थ्य के रु्दे्द? 

कजोशोरों का व्यवहार, र्जस्तष्ट्क र्ें होिे वािे ववलभन्ि ववकास सबंंिी बििावों स ेनियंबत्रत होत ेहैं। इिके पररणार् स्वरूप क्रकशोर 
कभी-कभी क्रकसी अन्य र्िोिशा र्ें, उग्र या उिास हो सकत ेहैं। अगिकाशं सर्य, ये व्यवहार और र्िोिशाएँ क्रकसी िंभीर 

र्ािलसक स्वास््य संबंिी बीर्ारी के िक्षण िहीं होत ेहैं, अवपत ुप्राकृनतक और तात्कालिक होते हैं।  

हािांक्रक, िसैा पहि ेके खंडों र्ें बताया िा चकुा है, लशक्षकों तथा र्ाता-वपता को हर्ेशा क्रकसी खतरे वाि ेगचह्िों को िेखते रहिा 
चादहए, िो क्रकसी अत्यगिक िंभीर सर्स्या के िक्षण हो सकत ेहैं। ववशेर्ष प्रकार का क्रकशोरों का व्यवहार क्या है और गचन्ता का 
क्या कारण है, इस ेसर्झिे के लिए निबिलिणखत टेबुि को िेखें।: 
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र्ुद्िे क्रकशोरों का सार्ान्य व्यवहार गचतंा वाि ेव्यवहार 

उिके िेखिे के तरीके 

र्ें बििाव 

क्रकशोर कभी-कभी अपिे सागथयों के सर्ूह र्ें 
उपयुक्त बििे और उस सर्य के फैशि के 

रुझािों को अपिािा चाहत ेहैं। अपिे शरीर 

तथा कपडों पर उिका ध्याि िेिा पूरी तरह स े

सार्ान्य है।  

यदि क्रकशोर ठीक तरीके स ेिहीं खा रहा है, 

अगिक खा रहा है, अस्वस्थ तरीके स ेविि कर् 

करिे पर अत्यगिक ध्याि केजन्ित कर रहा है। 
यह लशक्षकों तथा र्ाता-वपता के लिए गचतंा का 
कारण हो सकता है और इस पर ध्याि दिया 
िािा चादहए।  

र्िोिशा र्ें तजेी स े

बििाव 

क्रकशोरावस्था, बििाव की अवगि है और 
क्रकशोरों को िई भाविाओं, ववचारों और 
अिुभूनतयों स ेसार्ंिस्य बबठािा पडता है। 
इसलिए सर्य-सर्य पर क्रकशोरों का क्रकसी 
अिि र्िोिशा र्ें होिा, बेचैि होिा या निराश 

होिा सार्ान्य बात है। वे अत्यगिक खुशी वािे 
र्ाहौि स ेिंभीर पीडा या िोि वािी जस्थनत र्ें 
िा सकत ेहैं, केवि कुि ही दििों र्ें या कुि ही 
घंटे र्ें। 

शारीररक रूप से बुरा व्यवहार या वविाश क्रकसी 
के लिए भी भाविाओ ंका सार्ान्य और स्वस्थ 

प्रिशाि िही ंहो सकता है। ऐसा करिे वाि े

व्यजक्त के आसपास होिे वाि ेव्यजक्तयों के लिए 

भी यह खतरिाक हो सकता है। 

गे्रि यह सार्ान्य बात है क्रक क्रकशोर होर्वका  करिा 
या अपिी परीक्षा के बारे र्ें गचजन्तत होिा िही ं
चाहत ेहैं। एक क्रकशोर स ेिसूरे क्रकशोर र्ें 
अध्ययि के बारे र्ें िंभीरता र्ें अंतर आ सकता 
है। 

िेक्रकि यदि वे ववद्यािय के कायों को करिे र्ें 
अत्यगिक पीडा प्रिलशात करत ेहैं, िब वे ऐसे 
र्ािलसक िबाव र्ें होते हैं तो पढाई करिे के 

िायक िहीं होते हैं, अत्यगिक सर्य तक सोत े

हैं, बहुत सारे असाइिर्ेंट तथा टेस्ट स ेबचते हैं। 
तो यह गचन्ता की बात है।  

ववपरीत लिगं के प्रनत 

आकवषात होिा 
क्रकशोरों र्ें होिे वािे शारीररक तथा हार्ोिि 

बििावों के कारण, यह आर् बात है क्रक वे 

ववपरीत लििं के प्रनत आकवर्षात हों। लशक्षकों 
तथा र्ाता-वपता के लिए उिके बारे र्ें बातचीत 

करके सिाह-र्शववरा िेिा और उिके सागथयों 
का िबाव तथा अन्य सभंाववत िोणखर् के बारे 
र्ें बात करिा आवश्यक है। 

यदि क्रकशोर हर्शेा या कभी-कभी बचता है, 

िािकारी को अपिे पास ही रखता है या झूठ 

बोिता है या असुरक्षक्षत यौि व्यवहारों र्ें 
शालर्ि होता है, तो यह गचन्ता की बात है। 
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अभ्यास के प्रश्ि 

1. र्ािलसक स्वास््य स ेहर् क्या सर्झते हैं? 

2. र्ािलसक स्वास््य के ववलभन्ि निश्चयकारी कारक कौि-कौि से हैं?  

3. क्रकशोरों र्ें आर् होिे वािे, कौि-कौि स ेर्ुख्य र्ािलसक स्वास््य स ेिुडे र्दु्िे हैं? 

4. सार्ान्य शैक्षणणक अयोग्यताए ँकौि-कौि सी हैं? क्या उिका ईिाि हो सकता है?  

5. एिोरेजक्सया और बुिीलर्या र्ें क्या अतंर है?  

6. कौि स ेव्यवहार हैं, िो हर्ें यह पहचाििे र्ें र्िि कर सकते हैं क्रक क्रकशोर र्ािलसक स्वास््य स ेसबंंगित क्रकसी सर्स्या स े

ग्रस्त है?  

प्राप्त रु्ख्य िािकारी 
• लशक्षकों को यह सर्झ र्ें आ िया है क्रक र्ािलसक स्वास््य क्रकसी व्यजक्त के स्वस्थ रहिे के संबंि र्ें एक सकारात्र्क 

अविारणा है। 
• लशक्षकों को यह सर्झ र्ें आ िया है क्रक क्रकसी क्रकशोर के र्ािलसक रूप स ेस्वस्थ होिे का प्रभाव, बाि र्ें उिके िीवि पर 

पड सकता है। 
• लशक्षकों िे, क्रकशोरों के वैस ेर्खु्य गचह्िों तथा िक्षणों को सर्झ लिया है, िो वे र्ािलसक स्वास््य सबंंिी र्दु्िों स ेिझूत ेसर्य 

प्रिलशात कर सकत ेहैं। 
• लशक्षकों को ववलभन्ि र्ािलसक स्वास््य से िुडे र्ुद्िों के बारे र्ें सर्झ र्ें आ िया है िो क्रकशोरों र्ें आर् हैं। 

  



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 61 

अध्याय 9: यौि तथा प्रजिि स्वास््य 

लशक्षण उद्िेश्य 

• यौि तथा प्रििि स्वास््य से संबंगित ज्ञाि, दृजष्ट्टकोण तथा व्यवहार र्ें सिुार िािा। 
• पुरुर्ष/र्दहिा प्रििि अंिों तथा उिके क्रियाकिापों के बारे र्ें िािकारी र्ें सिुार िािा। 
• यौि संबंिों के र्ाध्यर् स ेफैििे वाि ेसंिर्णों(एस.टी.आई.) के िक्षणों की पहचाि करिा, रोकथार् के तरीकों के बारे र्ें 

बतािा और इिाि के लिए कहा ँिािा है, उि स्थािों की पहचाि करिा। 
• र्ालसक चि, उसी ववकृनतयों तथा स्वच्िता के बारे र्ें िािकारी प्राप्त करिा। 
• क्रकशोरावस्था र्ें िभािारण तथा पररवार नियोिि के बारे र्ें िािकारी प्राप्त करिा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• यौि स्वास््य  

• परििि स्वास््य तथा क्रकशोरावस्था 
• र्ालसक िर्ा तथा र्ालसक िर्ा के िौराि स्वच्िता की आितें 
• ह्यूर्ि इबयूिोडेक्रफलसयेंसी वायरस(एच.आई.वी.) तथा अन्य एस.टी.आई. 

• िभा-निरोिकों का उपयोि तथा पररवार नियोिि  

संतुलित उम्र सर्ूह 

र्ालसक चि तथा र्ालसक चि के िौराि स्वच्छता की आितें, स्जसे कक्षा 8 तथा उपर के बच्चों को बताया जािा है, के 

अनतररतत सिी अन्य खंिों को कक्षा 10 तथा उपर के बच्चों को पढाया जािा है। 

रु्ख्य संसािि 

• इस अध्याय पर और अगिक सहायता के लिए संसाििों र्ें आर.के.एस.के. स्रेट्िी हैंडबुक(स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

र्ंत्रािय, भारत सरकार 2014) शालर्ि है। 
• एि.सी.आर.टी. के द्वारा क्रकशोर लशक्षा कायािर् (एि.सी.ई.आर.टी. 2013) 

यौि स्वास््य  

डब्ि ूएच.ओ., यौि स्वास््य को संपूणा स्वास््य, सेहत और िीवि की िुणवत्ता के अलभन्ि अंि के रूप र्ें पाररभावर्षत करता है। 
यह यौि सक्रियता के संबंि र्ें शारीररक, भाविात्र्क, र्ािलसक और सार्ाजिक तंिरुस्ती है और केवि रोिों, शारीररक 

क्रियाकिापों के ठीक स ेकाया ि करिे या लशगथिता एवं िबुािता ही िहीं है (डब्िू.एच.ओ.2010) 

यौि स्वास््य के लिए, यौि सक्रियता और यौि संबंिों के एक सकारात्र्क और सबर्ािििक दृजष्ट्टकोण के साथ-साथ 

आिंििायक तथा सुरक्षक्षत, क्रकसी प्रकार की र्िबूरी, ववभेि या दहसंा स ेर्ुक्त यौि अिुभवों को प्राप्त करिे की सभंाविा 
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अपेक्षक्षत होती है। अच्िा यौि एवं प्रििि स्वास््य इस त्य पर िािू होता है क्रक िोि एक सतंोर्षििक और सरुक्षक्षत यौि िीवि 

िीिे र्ें सक्षर् हैं और प्रििि की क्षर्ता और यह निश्चय करिे की स्वतंत्रता क्रक कब और क्रकस प्रकार से वे ऐसा कर सकत ेहैं। 

क्रकसी व्यजक्त के यौि तथा प्रििि स्वास््य को बिाए रखिे के लिए, िोिों को सटीक िािकारी और सरुक्षक्षत, प्रभावशािी, सस्त े

तथा स्वीकाया िभानिरोि के तरीकों की िािकारी होिा आवश्यक है। उन्हें एस.टी.आई. से स्वयं को बचािे के लिए िािकारी से 
युक्त और क्षर्तावाि होिा पडेिा। और यदि क्रकसी भी सर्य वे बच्चे को प्राप्त करिे का निश्चय करत ेहैं, तो र्दहिाओ ंकी पहँुच 

उि स्वास््य सेवाओ ंतक अवश्य होिी चादहए, िो उन्हें सुरक्षक्षत िभाावस्था तथा िन्र् िेिे और स्वस्थ बच्च ेप्राप्त करिे र्ें 
सहायता प्रिाि कर सके।   

प्रििि स्वास््य और क्रकशोरावस्था 
डब्िू.एच.ओ. के अिुसार प्रििि स्वास््य, प्रििि के सभी आयार्ों (व्यवहाररक, भाविात्र्क, शारीररक और सार्ाजिक) र्ें सर्ग्र 

तंिरुस्ती है। स्वस्थ सर्ाि और ििसंख्या के लिए, अच्िा प्रििि स्वास््य बिाए रखिा काफी र्हत्वपूणा है(डब्िू.एच.ओ. तथा 
यू.एि.एफ.पी.ए. 2014)। 

क्रकशोरावस्था 10 से 19 वर्षा की उम्र के बीच की िीवि अवगि है और स्वास््य और ववकास स ेसंबंगित इिकी ववलशष्ट्ट 

आवश्यकताए ँऔर अगिकार होत ेहैं। यह वह सर्य होता है िब भाविाओ ंतथा संबंिों के प्रबंिि के लिए ज्ञाि और कौशि का 
ववकास होता है और क्रकशोरावस्था का आिंि उठािे के लिए तथा वयस्कों की भूलर्का को स्वीकार करिे के लिए योििािकारी 
िुणों तथा क्षर्ताओ ंको प्राप्त करिा र्हत्वपूणा होता है(डब्िू.एच.ओ. तथा यू.एि.एफ.पी.ए. 2014)। 
क्रकसी के शरीर के बारे र्ें तथा यौवि के िौराि इसर्ें क्रकस प्रकार का बििाव आएिा, इिके बारे र्ें िािकारी िात्रों के स्वास््य 

तथा तंिरुस्ती के लिए र्हत्वपूणा होता है। यौवि के िौराि, क्रकसी बच्चे का शरीर वयस्क के शरीर र्ें बिििे ििता है। यौवि के 

बारे र्ें बातचीत करिा र्हत्वपूणा है, ताक्रक िात्रों को इि बििावो को सर्झिे तथा इिस ेनिबटिे तथा स्वयं को स्वस्थ रखिे की 
िािकारी तथा सािि प्राप्त हो सके। िडकों र्ें यौवि सार्ान्यतः 10 स े15 वर्षों की उम्र के बीच आती है। िडक्रकयों र्ें यौवि 

सार्ान्यतः पहि ेआती है, 9 स े 13 वर्षों की उम्र के बीच। यह केवि एक सर्यांतराि है, िडकों तथा िडक्रकयों र्ें अपिे 

सर्वयस्कों की अपेक्षा यह पहिे या बाि र्ें भी प्रारंभ हो सकता है, िेक्रकि सार्ान्यतः प्रत्येक व्यजक्त यौवि के िौर स ेिुिरता 
है। क्योंक्रक प्रत्येक व्यजक्त र्ें अिि-अिि सर्य और तरीके स ेयह प्रारंभ होता है और वे इिका अिुभव करत ेहैं, तथावप यह 

र्हत्वपूणा है क्रक उस सर्य उिके साथ ियािुता और सबर्ािििक व्यवहार बरता िाए। इसलिए यह काफी स्वीकाया हो िाता 
है क्रक क्रकशोरों को सर्ुगचत पोर्षण, स्वच्िता की िािकारी िेिे के साथ-साथ यौि स्वास््य स ेसंबंगित िािकारी भी उपिब्ि 

कराई िाए। 
भारत र्ें, एक-चौथाई िडक्रकयों की शािी 18 वर्षा की उम्र स ेपहिे ही हो िाती है(िल्सा िॉट बब्ििे 2019)। कुपोर्षण भी एक 

बडी सर्स्या के रूप र्ें ववद्यर्ाि है, हाि के यूनिसेफ के ररपोटा के निष्ट्कर्षा बताते हैं क्रक 80 प्रनतशत से अगिक क्रकशोर ‘िुपी 
भूख’ या सूक्ष्र् पोर्षक तत्वों की कर्ी स ेिूझ रहे हैं(यूिीसफे 2019बी)। डब्िू.एच.ओ. के अिुसार, कर् या र्ध्यर् आय वाि े

िेशों र्ें क्रकशोरों की सबस ेबडी सर्स्याएं हैं, िभाावस्था, असुरक्षक्षत िभापात, तथा वववाह(डब्िू.एच.ओ. तथा यू.एि.एफ.पी.ए. 

2014)। 
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बहुत से अध्ययि यह िशााते हैं क्रक क्रकशोरों को एस.टी.आई. की बहुत ही कर् या ििण्य िािकारी होती है। इस उम्र र्ें यौि-

संबंिों की उत्सकुता और ववपरीत लििंों के प्रनत आकर्षाण बढ िाता है। िभुााग्यवश अगिकाशं क्रकशोर इस बारे र्ें इंटरिेट या 
लर्त्रों से िािकारी प्राप्त करते हैं और उिर्े से अगिकाशं िित होते हैं। र्ीडडया भी यौि प्रिशाि की सार्गग्रयों को दिखािे र्ें 
बहुत बडी भूलर्का निभाता है और यह िडकों को यौि दहसंा के लिए उत्सुक बिा सकता है(लसविुरुिाथि एट अि. 2015)। 
इसलिए क्रकशोरों को कर् उम्र र्ें ही, आिशा रूप र्ें उम्र से पहिे ही, उिके शरीर र्ें क्या बििाव हो रहे हैं, यौि क्रियाकिाप 

और एस.टी.आई. की रोकथार् के बारे र्ें लशक्षक्षत करिा काफी र्हत्वपूणा है। लशक्षकों तथा र्ाता-वपता को यह भी सर्झिा 
होिा क्रक क्रकशोर इंटरिेट को िािकारी के स्रोत के रूप र्ें उपयोि र्ें िात ेहैं। इसलिए यह र्हत्वपूणा हो िाता है क्रक इंटरिेट 

र्ें र्ौिूि िित िािकारी के बारे र्ें उन्हें दिशा-नििेश दिया िाए और उिकी सहायता की िाए क्रक क्रकस प्रकार वे िािकारी के 

ववश्वसिीय स्रोतों की पहचाि कर सकत ेहैं। 
क्रकशोरावस्था के िौराि व्यजक्तित तथा िििांिों की स्वच्िता बिाए रखिा   

क्रकसी भी उम्र र्ें क्रकसी व्यजक्त के लिए स्वस्थ रहिा आवश्यक है, िेक्रकि क्रकशोरावस्था र्ें ऐसा रहिा ववशेर्ष रूप से र्हत्वपूणा है। 
अच्िी स्वच्िता, स्वस्थ दिर्ाि और शरीर के लिए बहुत र्हत्वपूणा है। िैसा क्रक हर् िािते हैं क्रकशोरावस्था यौवि का शुरुआती 
सर्य है और क्रकशोरों को अपिे शरीर र्ें होिे वािे ववलभन्ि प्रकार के बििावों के लिए तैयार रहिा चादहए। उिाहरण के लिए 

पसीिे वािा ग्िैंड अगिक सक्रिय रहता है और अगिक पसीिे का कारण बिाता है और ववलभन्ि प्रकार के िुप्तांि और बिि के 

बािों की वदृ्गि के लिए िदटिता के साथ िुडा रहता है। क्रकशोर, हाथों की सर्ुगचत सफाई करके, नियलर्त तौर पर स्िाि करके, 

कपडों को िोकर तथा उिपर इस्त्री करके, दिि र्ें िो बार िाँतों की सफाई करके, इत्यादि र्ाध्यर् र्ें बढे हुए शारीररक ििुिंि को 
कर् कर सकत ेहैं।  
यौि क्रियाओं का प्रारंभ होिा 

क्रकशोरावस्था उत्सुकता का एक सर्य है। िए ववकलसत यौि क्षर्ताओ ंके कारण, क्रकशोर यौि संबंिों के बारे र्ें पूरी िािकारी 
प्राप्त क्रकए बबिा और भाविात्र्क रूप से तैयार हुए बबिा ही यौि संबंि बिािे का निश्चय कर सकत ेहैं। अपयााप्त िािकारी, िो 
कभी-कभी र्ीडडया, पोिोग्राफी या सर्कक्षों से प्राप्त होती है, बडे र्दु्िों िैसे क्रक एस.टी.आई. तथा िभाावस्था का कारण बि सकत े

हैं।  

क्रकशोरावस्था र्ें िभािारण 

भारतीय वववाह अगिनियर् के अिुसार, शािी के लिए िडक्रकयों की अिुर्त उम्र 18 वर्षा और िडकों के लिए 21 वर्षा है। 18 वर्षा 
स ेकर् उम्र र्ें वववाह की इिाित इसलिए िहीं है क्योंक्रक िडक्रकया ँर्ाँ बििे के लिए र्ािलसक और शारीररक तौर पर तैयार िहीं 
रहती हैं। इसके पररणार्स्वरूप र्ाता तथा बच्च ेिोिों को स्वास््य संबंिी सर्स्याएँ हो सकती हैं। िैरकािूिी होिे के बावििू, अभी 
भी बहुत सारी िडक्रकयों की शािी 18 वर्षा से पहि ेहो िाती है और इसलिए भी यह अगिक र्हत्वपूणा हो िाता है क्रक िडकों तथा 
िडक्रकयों को कर् उम्र र्ें ही प्रििि के बारे र्ें िािकारी िी िाए। 

पुरुर्ष तथा र्दहिा प्रििि अंि 

पुरुर्ष प्रििि अंि और उिके क्रियाकिाप 

शालर्ि अंग: वास डफेरेन्स, प्रोस्टेट ग्िैंड, पेनिस तथा टेजस्टस 
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क्रियाकिाप: 

• शुिाणुओं(पुरुर्ष प्रििि कोलशकाओ)ं तथा सरुक्षात्र्क तरि(सीर्िे) को तैयार करिा, अिुरक्षण करिा और उिका पोर्षण 

करिा। 
• र्दहिा के प्रििि पथ के भीतर सीर्ेि िोडिा। 
• पुरुर्ष यौि हार्ोिों को तैयार करिा और उिका प्रवाह करिा। 

र्दहिा प्रििि अंि और उिके क्रियाकिाप 

शालर्ि अंग: अंडाशय, िभााशय, स्ति, योनि, सववाक्स, तथा फेिोवपयि ट्यूब। 

क्रियाकिाप:  

• र्ालसक िर्ा तथा िभािारण। 
• िेर्ेट्स का उत्पािि और पररवहि। 
• यौि हार्ोिों का उत्पािाि और प्रवाह करिा। 
• बच्चे के लिए र्ा ँका ििू तैयार करिा। बच्चे के िन्र् के पहिे 6 र्हीिे(िन्र् से प्रारंभ होकर) र्ा ँका ििू ही बच्चे के लिए 

सवोत्तर् है। 

र्ालसक िर्ा 
र्ालसक िर्ा तब प्रारंभ होता है, िब शरीर र्ें र्ौिूि र्दहिा हार्ोि काया करिा प्रारंभ करता है। यह उवारता का एक गचह्ि है, 

िो पुिनिार्ााण का एक आिार है। पीररयड, चबस तथा र्ेन्सेि सभी का अथा र्ालसक िर्ा है।   

जब अोंड्ाणु (“अोंड्ा”) पररपक्व ह ता है और फैि नपि ट्य ब के र्ाध्यर् से आगे बढ़ता है, त  इन्ड रे्नटर यर् बड़ा ह ता है और 

इम्ब्रय  के निए तैयारी र्ें निकनसत ह  जाता है। यनि अोंड्ाणु सर्य पर उिार िही ों ह ता है या यनि यह इन्ड रे्नटर यर् के रूप र्ें 

तैयार ह िे र्ें निफि ह ता है त  गभााशय की िर्िी, इन्ड रे्नटर यर् तक रि के प्रिाह क  र किे के निए नसकुड़ जाते हैं। रि के 

प्रिाह की कर्ी, इन्ड रे्नटरयर् र्ें क नशकाओों की रृ्तु्य का कारण बिता है और इस घटिा के आिार पर ऊत्तक ों का निषेनचत 

ह िा र्ानसक िर्ा है। नकसी सार्ान्य र्ानसक चक्र र्ें यह निषेचि 28िें निि प्रारोंभ ह ता है और िए प्रजिि चक्र के प्रारोंभ ह िे के 

पहिे कुछ निि ों तक जारी रहता है। 

र्ोालसक िर्ा का प्रारंभ तथा अंत 

िडक्रकयों र्ें पहिा र्ालसक िर्ा तब होता है, िब वे यौवि के िौर र्ें पहँुच िाती हैं। यौवि सार्ान्यतः 9 से 15 वर्षों की उम्र 

के बीच होती है, िेक्रकि प्रत्येक र्दहिा का शरीर अिि िनत से ववकलसत होता है और र्ालसक िर्ा केवि तभी प्रारंभ होता है, 

िब इसके लिए उत्तरिायी हार्ोि सक्रिय हो िाते हैं। इसलिए र्ालसक चि के प्रारंभ होिे की कोई निजश्चत उम्र िहीं होती है। 

सार्ान्यतः र्दहिाओ ंर्ें र्ालसक िर्ा प्रत्येक र्हीिे(िभाावस्था के िौराि िहीं होिे के अपवाि को िोडकर) होता है और उम्र 

के 40 के िशक के अंत या 50 वें िशक के र्ध्य रिोनिवनृत तक िारी रहता है। 
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र्ालसक चि 

र्ालसक चि, क्रकसी र्दहिा के शरीर र्ें पररवतािों की एक र्ालसक श्रृंखिा है। र्ालसक चि र्ें व्यजक्त िर व्यजक्त अंतर रहता 
है और सार्ान्यतः 28 से 35 दििों र्ें खत्र् हो िाता है िेक्रकि यह 21 दििों की कर् अवगि र्ें भी प्रारंभ हो सकता है और 40 

दििों की िंबी अवगि तक भी चि सकता है। यदि र्ालसक चि अनियलर्त हो, तो गचक्रकत्सक से संपका  करिा र्हत्वपूणा हो 
िाता है।  

र्ालसक िर्ा की स्वच्िता 
र्ालसक िर्ा के िौराि, स्वच्िता स ेिुडी आितें अत्यगिक र्हत्वपूणा हैं। प्रििि पथ के सिंर्णों (आर.टी.आई.) के बहुत 

अगिक स्तर पर होिे के र्ुख्य कारणों र्ें से एक है, र्ालसक िर्ा की स्वच्िता र्ें कर्ी – िो ववकासशीि िेशों र्ें र्दहिाओं के 

रोिग्रस्त होिे र्ें अत्यगिक योििािकारी हो िाता है। अस्वच्िता की अन्य आितें और िोणखर् निबिािुसार हैं।:  

• िंिे पैड या कपडे के उपयोि स ेबैक्टीररया िनित या वायरस संिर्ण हो सकते हैं और ये योनि स ेिभााशय तक पहँुच 

सकते हैं। 
• बार-बार पैड बिििे से भी त्वचा र्ें ििि और संिर्ण हो सकता है। योनि र्ें असुरक्षक्षत वस्तुओं को प्रवेश करािे से 

सववाक्स र्ें संिर्ण हो सकता है। 
• सेनिटरी पैड का उपयोि करिे के उपरांत हाथों को िोिे र्ें ववफिता के कारण, संिर्ण िैसे क्रक हेपेटाइदटस-बी हो 

सकता है। 

र्ालसक िर्ा के िौराि अच्िी स्वच्िता और प्रबंिि स ेहर्ें अपिे िैनिक कार्काि, िैसे ववद्यािय िािा और घरेिु कायों को 
करिा िारी रखिे र्ें सहायता लर्िती है। इिसे हर्ें उि पररजस्थनतयों से बचिे र्ें सहायता लर्िती है, िसैे क्रक िीक करिा, िो 
शलर्िंििी का कारण बिता है और बििे र्ें यह हर्ें अपिे शरीर तथा स्वयं के बारे र्ें आत्र्ववश्वासी बिाता है। सही िुणवत्ता 
और आकार के सेनिटरी पैडों का उपयोि, िैनिक कायों को नियलर्त तरीके से करिे र्ें सहायता प्रिाि करता है। र्ालसक 

िर्ा के कारण िडक्रकयों को ववद्यािय िािा िहीं िोडिा चादहए और खेिकूि सदहत उन्हें सभी प्रकार के क्रियाकिापों र्ें 
शालर्ि होिा चादहए। 
र्ालसक िर्ा के सार्ान्य र्ुद्िे और ववकृनतयाँ 
• प्री-र्ेंस्ुअि लसरंोर् (पी.एर्.एस.): ििातार भाविात्र्क तथा शारीररक िक्षणों, िैस े क्रक पीठ र्ें ििा, पेट के निचिे 

दहस्से र्ें ििा, णखचंाव, सूिि और र्िोिशा र्ें बििाव प्रिलशात होिा।  

Source: www.menstrupedia.in 
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• अनियलर्त चि: अप्रत्यालशत रूप से िंबा और िोटा चि, जिसर्ें रक्त की हानि के स्तर र्ें काफी बििाव हो।  
• र्ेिोरेजिया: अत्यगिक भारी र्ात्रा र्ें और िंबे सर्य तक रक्तस्राव, िो एिीलर्या का कारण बि सकता है। र्ेिोरेजिया 

का ईिाि ि कराया िाए, तो यह घातक हो सकता है।  
• पॉिीर्ेिोररया: बार-बार र्ालसक िर्ा आिा या िोटा चि(21 दििों से कर्)। 
• अर्ीिोररया: तीि या अगिक र्हीिों के लिए रक्तस्राव ि होिा।  
इि र्ुद्िों र्ें से क्रकन्हीं का सार्िा कर रही िडक्रकयों को, गचक्रकत्सीय सहायता की र्ाँि करिे र्ें कोई णझझक िहीं होिी 
चादहए। र्ालसक िर्ा एक आवश्यक िीवववज्ञािी प्रक्रिया है और यह पूरी तरह से सार्ान्य है। लशक्षकों को एक आरार्िायक 

वातावरण बिािा चादहए, जिसर्ें िडक्रकयाँ बात कर सकें  और र्ालसक िर्ा के बारे र्ें पूिताि कर सकें  और यदि उन्हें क्रकसी 
प्रकार की सर्स्या हो, तो उन्हें िििीकी स्वास््य केन्िों पर भेिा िािा चादहए। लशक्षकों के पास सटीक िािकारी होिी 
चादहए, स्वयं की िेखभाि करिे की सिाह िडक्रकयों को िेिे और र्ालसक िर्ा के बारे र्ें भ्ांनतयों को हटािे र्ें लशक्षकों को 
सहि रहिा चादहए।  

र्ालसक िर्ा स ेिुडी भ्ार्क बातें 

भ्ार्क बातें सत्यता 

र्ालसक िर्ा के िर् र्ें र्दहिाएँ और िडक्रकया ँिंिी 
होती हैं। 

र्ालसक िर्ा स्वस्थ और सार्ान्य ववकास का प्रतीक है। र्ालसक िर्ा 
का रक्त, उसी रक्त के सर्ाि होता है, िो शरीर र्ें कही ंभी पाया 
िाता है और सार्ान्यतः िीवाण ुरदहत होता है। 

र्ालसक िर्ा के िौराि िहािे/शावर िेिे/शरीर को 
िोिे के कारण संिर्ण या अिुवारता होती है। 

र्ालसक िर्ा के िौराि अच्िी स्वच्िता बिाए रखिा काफी र्हत्वपूणा 
होता है। र्ालसक िर्ा के िौराि िहािे/शावर िेिे/शरीर को िोिे स े

संिर्णों स ेरोकथार् होती है। 
र्ालसक िर्ा के िर् र्ें र्दहिाओं तथा िडक्रकयों को 
कुि ववशेर्ष भोिि( उिाहरण के लिए िही, सजब्ियाँ, 
ठंढा पािी, खट्टा भोिि) िही ंखािा चादहए। 

र्ालसक िर्ा के िर् र्ें व्यजक्त को ऐसा भोिि करिा चादहए, जिसर्ें 
अगिक र्ात्रा र्ें िोहा हो, िैस ेक्रक िुड तथा िहरी हरी सजब्ियाँ, ताक्रक 

रक्तस्राव के िौराि हुए िोहा की हानि को पूरा क्रकया िा सके। ताि े

फि तथा कैजल्शयर् से भरपूर भोिि खािा भी स्वास््यकारक है और 
प्री-र्ेन्सुअि लसरंोर् के कुि िक्षणों को यह कर् भी करता है। 
कैजल्शयर् से भरपूर भोिि र्ें ििू तथा िगु्ि उत्पाि, सूखे र्ेवे तथा 
िहरी हरी सजब्िया ँिसैे क्रक पािक की पवत्तयाँ शालर्ि हैं। र्ालसक 

िर्ा के िौराि बहुत अगिक र्ात्रा र्ें साफ पािी पीिे स ेशरीर र्ें पािी 
का स्तर बिा रहता है। र्ालसक िर्ा के िर् र्ें िोिों को अपिे िाखूि या बाि 

िहीं काटिे चादहए। 
र्ालसक िर्ा के िौराि बाि तथा िाखूिों को काटिा सार्ान्य है। 

र्ालसक िर्ा के िर् र्ें रहिे वािे क्रकसी व्यजक्त के 

िूिे स ेकोई पौिा सखू सकता है, ििू फट सकता है 

या अचार खराब हो सकता है। 

र्ालसक िर्ा का पौिों, ििू या अचार पर कोई प्रभाव िहीं पडता है। 

र्ालसक िर्ा के िर् र्ें रहिे वािे क्रकसी व्यजक्त को 
पररवार स ेअिि खािा और सोिा चादहए। 

र्ालसक िर्ा के िौराि, अिि खािे या सोिे का कोई कारण िहीं है। 

स्रोत : https://simavi.org/wp-content/uploads/2018/10/MH-Manual-Digitaal-DEF.pdf 
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पररवार नियोिि 

क्रकशोरावस्था र्ें िभािारण, र्ा ँतथा उसके बच्च ेके स्वास््य के लिए अत्यगिक िोणखर् भरा हो सकता है। र्िोवैज्ञानिक तौर पर, 
क्रकशोरावस्था र्ें िडक्रकयों र्ें प्रििि संबंिी पररपक्वता िही ंआती है और अगिकाशं िडक्रकयाँ एिीलर्या से पीडडत होती हैं। िबें 

सर्य तक िेबर होिे की अगिक संभाविा होती है, जिसके पररणार् स्वरूप प्रििि रैक्ट को िंभीर क्षनत पहँुच सकती है। साक्ष्य 

िशाात ेहैं क्रक बडी उम्र की र्दहिाओं की अपेक्षा क्रकशोरावस्था र्ें र्ात ृर्तृ्यु िर अगिक होती है और उिके बच्च ेसार्ान्यतः िन्र् 

के सर्य कर् विि वाि ेहोत ेहैं। ऐस ेबच्चों र्ें पाँचवें िन्र्दिि से पहि ेर्रिे का अत्यगिक िोणखर् होता है। र्िोवैज्ञानिक 

सर्स्याओ ंके साथ-साथ, कर् उम्र र्ें िभािारण स ेिुडी ववलभन्ि सर्ािशास्त्रीय तथा र्िोवैज्ञानिक सर्स्याएँ होती हैं। भारत र्ें 
कर् उम्र र्ें िभािारण सार्ान्यतः पररवार के निणायों के पररणार् स्वरूप होत ेहैं, ि क्रक िवाि र्दहिा के चुिाव के कारण। ये 

बातें ऐस ेपररवार को िशााती हैं या यह अविारणा बिाती हैं क्रक इसर्ें िवाि िोिों ववशेर्षकर िडक्रकयों पर िबाव बिाया िाता है 

और उिर्ें निणाय िेिे की बहुत कर् या ििण्य क्षर्ता होती है। वववाह के अनतररक्त िभािारण या वैसा िभािारण िो बिात्कार 
या यौि उत्पीडि के िौराि बिे यौि संबंिों के पररणार् स्वरूप होत े हैं, वे शारीररक तथा र्िोवैज्ञानिक रूप स े

िडक्रकयों/र्दहिाओं के लिए पीडािायक होता है और ऐसे सर्य र्ें र्दहिाएँ भयािक सार्ाजिक ववपवत्त से िुिर रही होती हैं। 
इि पररजस्थनतयों र्ें िभािारण, िडक्रकयों तथा िवाि र्दहिाओं को उपिब्ि ऐस ेअवसरों र्ें कर्ी िा िेता है, जिन्हें बच्चे को 
िन्र् िेिे और उिका पािि-पोर्षण करिे के साथ भी सार्िंस्य बबठािा पडता है, क्योंक्रक अगिकंाशं बार उन्हें ववद्यािय को 
िोडिे के लिए र्िबूर क्रकया िाता है, जिसस ेउिके अजिात करिे की क्षर्ता और स्वायत्तता पर भी बुरा प्रभाव पडता है।      इि िोणखर्ों से बचिे के लिए िडके तथा िडक्रकयों को िभानिरोि के उि तरीकों की िािकारी होिी चादहए, िो उन्हें अवांनित 

िभािारण तथा एच.आ.वी. सदहत अन्य एस.टी.आई. स ेबचा सके। 

िभानिरोि के तरीके 

इि तरीकों को र्ुख्यतः िो कोदटयों र्ें विीकृत क्रकया िाता है : िरूी बिािा तथा स्थायी तरीके (एक आपातकािीि तरीका भी 
है, जिसका िार् आपातकािीि िभानिरोिक िोलिया ँहै)। 

िरूी बिािे के तरीके 

ये िभानिरोि के पुििावीकरण-योग्य तरीके हैं, जििका उपयोि ऐसे युिि करत ेहैं, िो भववष्ट्य र्ें बच्चों को िन्र् िेिा चाहत ेहैं। 
इिर्ें निबिलिणखत शालर्ि है: 

हार्ोि आिाररत िन्र् नियंत्रण: िभानिरोिक िोलियाँ(ओ.सी.पी.) तथा सूईया ँ

• ओ.सी.पी.: ये हार्ोिि िोलियाँ हैं, जिन्हें क्रकसी र्दहिा के द्वारा प्रत्येक दिि एक नियत सर्य पर लिया िािा चादहए। इि 

िोलियों र्ें प्िसेबो/िोहा की िोलियाँ भी शालर्ि रहती हैं, जिन्हें हार्ोि वािी िोिी िेिे के अिावा अन्य दििों र्ें लिया 
िािा चादहए। क्रकसी प्रलशक्षक्षत प्रिाता के द्वारा िाँच के उपरांत अगिकाशं र्दहिाओ ंद्वारा इिका उपयोि क्रकया िा सकता 
है। 

• सूईयाँ: िन्र् को नियंबत्रत करिे वािी सूईयाँ, जिन्हें डेपो-प्रोवेरा के िार् स ेिािा िाता है, एक बार र्ें तीि र्हीिे तक 

अनियोजित िभािारण को रोकती हैं। इि सूईयों को प्रत्येक तीि र्हीिे र्ें एक बार ििािा होता है।  

हार्ोि आिाररत िन्र् नियंत्रण, एस.टी.आई. से िोिों की सुरक्षा िहीं करता है।  



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 68 

कंडोर् (निरोि)  

ये िभानिरोि के रोकथार् वाि ेतरीके हैं, िो अवांनित िभािारण को रोकिा तथा एच.आई.वी. सदहत एस.टी.आई. के प्रसार को 
रोकिा, िोहरी सुरक्षा प्रिाि करत ेहैं। यह र्हत्वपूणा है क्रक ऐसे व्यजक्त जििके एक स ेअगिक यौि संबंि बिािे वाि ेसाथी हैं 
और/या वैस े पुरुर्ष, िो पुरुर्ष के साथ यौि संबंि बिात ेहैं, कंडोर् का उपयोि अनिवाया रूप स ेकरिा चादहए। हािांक्रक केवि 

सही तरीके स ेििािे स ेही कंडोर्, एस.टी.आई. से िोिों की सरुक्षा करता है, िसैा क्रक िीचे िी िई आकृनत र्ें प्रिलशात है। 

 

इंरा-यूटेररि िभानिरोिक उपकरण(आई.यू.सी.डी.) 

ताँब ेस ेयुक्त आई.यू.सी.डी., बच्चों र्ें िन्र् के बीच अगिक अवगि की िरूी के लिए अत्यगिक प्रभावी होता है, िेक्रकि इिका 
उपयोि उि र्दहिाओ ं के द्वारा िही ं क्रकया िािा चादहए, जिन्हें िभााशय संबंिी अनियलर्तथाएँ हों अथवा जिन्हें 
एस.टी.आई./आर.टी.आई. का अत्यगिक िोणखर् हो(एक से अगिक यौि साथी वािी र्दहिाएँ)। 

स्थायी तरीके 

इि तरीकों के युिि र्ें स ेक्रकसी एक के द्वारा अपिाया िा सकता है और सार्ान्यतः इन्हें पुििावीकरण-योग्य िही ंर्ािा िाता 
है।  

र्दहिा बंध्याकरण 

Source: https://www.cdc.gov/condomeffectiveness/male-condom-use.html 
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िो तकिीकें :  

• लर्िीिैप: लर्िी िेप्रोटॉर्ी र्ें पेट र्ें एक िोटा निि बिािा शालर्ि होता है। फेिोवपयि ट्यूबों को कटे हुए स्थाि पर िाकर 
काट दिया िाता है या बंि कर दिया िाता है।  

• िेप्रोस्कोवपक: िेप्रोस्कोवपक र्ें, एक िंबे पति ेट्यूब को िेंस के साथ एक िोटे िेि के र्ाध्यर् स ेपेट र्ें घुसािा शालर्ि 

होता है। िेप्रोस्कोप की सहायता स े गचक्रकत्सक को फेिोवपि ट्यूबों को िेखकर उन्हें बंि करिे या काटिे की सुवविा 
लर्िती है। इस कायाववगि को केवि प्रलशक्षक्षत तथा प्रर्ाणणत एर्.बी.बी.एस. गचक्रकत्सक या ववशेर्षज्ञ के द्वारा क्रकया िा 
सकता है।  

पुरुर्ष बंध्याकरण 

स्िोटर् र्ें एक िोटा िेि करके या िोटा चीरा ििाकर, एक प्रलशक्षक्षत एर्.बी.बी.एस. गचक्रकत्सक उि िोिो ट्यूबों का पता 
ििाता है, िो लििं (वास डेफरेंस) तक शुिाणुओं को ि ेिात ेहैं और उन्हें काट कर, बंि करिे के लिए बािँकर या िर्ा करके 

या बबििी(कॉटेरी) की सहायता से काट िेता है या अवरुद्ि कर िेता है। बंध्याकरण के उपरातं पहि ेतीि र्हीिों के िौराि 

पुरुर्ष को िभानिरोि के अन्य तरीकों का उपयोि तब तक करिा चादहए, िब  तक वीया र्ें शिुाणुओं की उपजस्थनत खत्र् िही ं
हो जाते है।  

िो तकिीक: 

• पारंपररक (चीरा ििाकर) 
• िॉि-स्काल्पेि वासेक्टॉर्ी (निि करके, बबिा लसिाई के)।  

आपातकािीि िभानिरोिक िोलियाँ 

इि िोलियों को यौि क्रिया के 72 घंटे के भीतर निजश्चत रूप से ि ेिेिा चादहए और इसे नियलर्त िभानिरोि के ववकल्प के रूप 

र्ें कभी िही ंसर्झा िािा चादहए।  

अन्य वस्तएुँ  

िभाावस्था िाचँ क्रकट, पीररयड िही ंहोिे के एक सप्ताह के कर् सर्य र्ें ही िभािारण की पहचाि कर सकत ेहैं और इस प्रकार 
िभािारण को गचक्रकत्सीय तरीके स ेखत्र् करिे का सर्य स ेपहि ेअवसर प्रिाि कर िेत ेहैं, जिसस ेअसुरक्षक्षत िभापात के 

कारण र्रिे वािों का िीवि बच िाता है। 

िभानिरोिक के िाभ 

• अवांनित िभािारण स ेसुरक्षा प्रिाि करता है। 
• सुवविाििक। 
• पुििावीकरण-योग्य 

• र्ाततृ्व तथा स्वास््य की िेखभाि र्ें सिुार िाता है। 
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यौि संबंिों के द्वारा प्रसार वािे संिर्ण 

एस.टी.आई. एक बडी िि स्वास््य सर्स्या है। एच.आई.वी. का प्रािभुााव होिे से, एस.टी.आई. के नियंत्रण के िक्ष्य वािे उपायो 
का र्हत्व काफी बढ िया है। बहुत सारी र्दहिाएँ, पुरुर्ष तथा बच्चे, एस.टी.आई. की िंबी अवगि की िदटिताओ ंस ेप्रभाववत 

होते हैं, जििसे र्दहिाओ ंर्ें अिुवारकता, एक्टोवपक िभािारण, िभापात, सववाकि कैंसर का रीडडस्पोिीशि तथा अन्य िीणा तथा 
घातक रोि हो िात े हैं। पुरुर्षों र्ें एस.टी.आई. िििांिों के अल्सर, िीणा यूरेगथ्रदटस तथा इवपडडडीलर्दटस जिसके कारण 

अिुवारकता होती है, के रूप र्ें ववद्यर्ाि रहता है। बच्च े जिन्हें एस.टी.आई. हो िाता है, उिर्ें आँखों को अिंा करिे वािा 
संिर्ण, निर्ोनिया तथा िन्र् के सर्य बच्च ेका कर् विि हो सकता है। 

एस.टी.आई. का प्रसार कैसे होता है 

• असुरक्षक्षत यौि क्रियाकिाप। 
• संिलर्त रक्त को िसूरे व्यजक्त र्ें चढािा। 
• संिलर्त रक्त, र्वाि या बयूकस के साथ क्रकसी खुि ेघाव या बयूकस णझल्िी का संपका  र्ें आिा।  
• िभािारण तथा िन्र् के िौराि र्ा ँसे बच्च ेको। 

एस.टी.आई. के िक्षण 

पुरुष र्हहिा 

र्ूत्र ववसिाि के सर्य ििा या ििि र्ूत्र ववसिाि के सर्य ििा या ििि 

स्खिि के सर्य ििा योनि से असार्ान्य निकास तथा/या योनि स ेरक्तस्राव 

लििं से असार्ान्य स्राव, ववशेर्षकर रंि भरा स्राव जििसे ििुिंि 

आती हो िििांिों र्ें र्रोड तथा पेट के निचि ेदहस्से र्ें ििा 

पेनिस या िििांिों के आसपास के के्षत्रों पर िख्र् या िाि े िििांिों तथा िुिा के आसपास िांठ या त्वचा का बढिा 

पेट के निचिे दहस्स ेर्ें ििा, िुप्तांि र्ें सूिि डडसर्ेिोररया, र्ेिोरेजिया, अनियलर्त र्ालसक चि 

 

एस.टी.आई. के सार्ान्य प्रकार हैं, क्िेर्ीडडया, िोिोररया, िनेिटि वाट्ास, िेनिटि हरपीि, स्केबीि, लसफलिस तथा 
एच.आई.वी.।  

एच.आई.वी. 

बच्चों तथा क्रकशोरों को यौि संबंिों के लिए सक्रिय होिे से पहिे, यह िाििे का अगिकार है क्रक एच.आ.वी. के संिर्ण से कैस े

बचा िाए। चूंक्रक कुि िवाि व्यजक्त कर् उम्र र्ें ही यौि संबंि बिाते हैं, उन्हें कंडोर् के बारे र्ें तथा उिके उपिब्ि होिे के 

स्थािों के बारे र्ें िािकारी होिी चादहए। र्ाता-वपता तथा ववद्याियों पर यह उत्तरिानयत्व है क्रक वे बच्चों को यह सर्झािा 
सुनिजश्त करें क्रक क्रकस प्रकार एच.आ.वी. के सिंर्ण से बचा िाए और एच.आई.वी. स ेग्रस्त व्यजक्त के साथ रहत े हुए उिके 

प्रनत सहिशीिता, सद्भाव तथा ववभेि िहीं करिे के रवैये का क्या र्हत्व है। 
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एच.आई.वी. एक व्यजक्त से िसूरे व्यजक्त तक, रक्त, साझा की िई सूईयो और यौि संबंि स े फैिता है। इसके अनतररक्त 

संिलर्त िभावती र्दहिा, िभाावस्था या बच्च ेको िन्र् िेिे के सर्य, तथा िगु्िपाि द्वारा अपिे बच्च ेर्ें एच.आई.वी. का सचंार 
कर सकती है।  

िंबे सर्य तक, एच.आई.वी. का ईिाि िही ंकरिे स ेयह एक्वायडा इबयूिोडेक्रफलसयेंसी लसरंोर् (एर्डस) का कारण बिता है, िो 
संिर्णों स ेशरीर की रोि-प्रनतरोिक क्षर्ता के साथ हस्तक्षेप करता है। एच.आई.वी. के तबतक कोई िक्षण दिखाई िही ंपडत े

हैं, िब तक क्रक यह एर्डस र्ें पररणत िही ंहो िाता है। एर्डस के िक्षणों र्ें, विि र्ें कर्ी, बुखार या रात र्ें पसीिा आिा, 
आिस्य और बार-बार सिंर्णों का होिा शालर्ि है। 

शरीर के ये तरि एच.आई.वी. का प्रसार करिे वाि ेसाबबत हुए हैं।: 

• रक्त 

• सीर्ेि 

• योनि से निकिा तरि 

• र्ाँ का ििू 

• शरीर के अन्य तरि, जिसर्ें रक्त हो 
• भ्ूण के चारों तरफ एजबियोदटक िव 

कौि एच.आई.वी का प्रसार िही ंकरता है।: 

• हाथ लर्िािा 
• बाँहों र्ें भरिा 
• चुबबि (यदि आपके र्ुँह र्ें िािे या िख्र् ि हो) 
• साथ पढिा, काया करिा तथा खािा खािा 
• िार 

यह सर्झिा कािी र्हत्वपूणा है क्रक एच.आई.वी. स े सिंलर्त िोग िी हर्ारी ही तरह हैं और उिस े वविेि करिा पूरी 
तरह स ेगित और अिुचचत है। सिी िोगों के साथ सम्र्ािजिक और सद्िावपूणा तरीके स ेपेश आिा चाहहए।  

जोणखर् वािे कारक 

डब्िू.एच.ओ. के अिुसार, एच.आई.वी. को आर्ंबत्रत करिे वाि ेव्यवहारों र्ें निबिलिणखत बड ेिोणखर् वाि ेकारक हैं: 

• िुिा या योनि के र्ाध्यर् से असरुक्षक्षत यौि संबंि 

• अन्य एस.टी.आई. स ेग्रस्त होिा िसैे क्रक लसफलिस, हरपीि, क्िरे्ीडडया, िोिोररया। 
• िवा की सूई िेते सर्य प्रिवूर्षत सूईयों, लसररिों इत्यादि को साझा करिा। 
• असुरक्षक्षत इन्िेक्शि, रक्तिाि, ऊत्तक प्रत्यारोपण तथा बबिा स्टेराइि क्रकए काटिा या चभुोिा। 
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यह पता करिे के लिए क्रक क्या आप एच.आई.वी. के िोणखर् पर हैं, स्वयं से निबिलिणखत प्रश्ि पूिें : 

• क्या आपिे कभी योनि या िुिा र्ाध्यर् से असुरक्षक्षत यौि संबंि बिाया है (उिाहरण के लिए बबिा कंडोर् के सभंोि या 
बबिा िेटेक्स बेररयर के र्ुँह स ेयौि संबंि स्थावपत करिा)? 

• क्या आपिे कभी इन्िेक्शि द्वारा निरे्षि िवाइया ँया स्टेरायर्डस ििेे या अपिी त्वचा र्ें चभुािे के लिए बबिा स्टेरिाइि क्रकए 

िए सूई को साझा क्रकया है या उिका उपयोि क्रकया है? 

• क्या आपको पहिे एस.टी.आई. था? 

रोकथार् के उपाय 

• योनि या िुिा र्ाध्यर् स ेसभंोि करत ेसर्य सही तरीके से कंडोर् का उपयोि करें, िसैा क्रक वपििे खडं र्ें बताया िया 
है।  

• वैस ेिोि, िो एच.आई.वी. को आकवर्षात करिे के उच्चतर िोणखर् पर हैं, िसै े क्रक सेक्स वका र, वैस े पुरुर्ष िो पुरुर्षों के 

साथ यौि संबंि बिाते हैं, वैसे िोि िो रासंिेंडर हैं तथा वैसे िोि िो िशीिी िवाओं का सेवि करते हैं, उिके लिए 

हस्तके्षप के अलभयाि चिाएँ।  

तया करिा है, यहि एच.आई.वी. के लिए आपकी जाचँ पॉजीहटव हो 

• संपूणा गचक्रकत्सा िाँच के लिए स्वास््य की िेखभाि करिे वाि ेक्रकसी पेशेवर स ेसंपका  करें(िायिेकोिॉजिकि परीक्षण 

सदहत) और ईिाि तथा स्वास््य के अिुरक्षण पर सिाह प्राप्त करें। क्षय रोि (टी.बी.) तथा अन्य एस.टी.डी. के लिए िाँच 

करवाएँ।  
• यौि संबंि बिािे वाि ेअपिे साथी को, एच.आई.वी. के उिके सभंाववत िोणखर् के बारे र्ें बताएँ। आपका स्थािीय स्वास््य 

ववभाि, एक िोडीिार अगिसचूिा कायािर् चिाता है, वह आपकी सहायता कर सकता है। 
• उपरोक्त सेक्शि र्ें उजल्िणखत साविानियों को बरतें तथा वायरस स ेअन्य िोिों को बचाएँ (उिाहरण के लिए यौि संबंि 

के सर्य कंडोर् का हर्शेा उपयोि करें, सूईयों को िसूरों स ेसाझा ि करें) 
• अपिे आपको एच.आई.वी. के अनतररक्त संपका  र्ें आिे स ेबचाएँ। 
• िशीिी िवाओ ंतथा शराब स ेबचें, अच्िा पोर्षक आहार िें और आिस्य तथा तिाव स ेबचें। 
• िब भी संभव हो ववश्वसिीय लर्त्रों तथा पररवार से सहायता की र्ाँि करें और पेशेवर सिाह प्राप्त करिे पर ववचार करें। 
• एकसर्ाि अिुभव वाि ेिोिों के सर्थाक सर्ूह का पता ििाएँ। 
• रक्त, प्िाज्र्ा, वीया, शरीर के अंिों या अन्य ऊत्तकों का िाि ि करें। 

यह ववद्यािय की जिबर्ेिारी है क्रक वह क्रकशोरों को, क्रकशोर दहतैर्षी स्वास््य क्िीनिकों की िािकारी प्रिाि करे। राष्ट्रीय स्वास््य 

लर्शि की वेबसाइट पर ऐसे क्िीनिकों के बारे र्ें िािकारी उपिब्ि कराई िाती है, जिन्हें यहाँ प्राप्त क्रकया िा सकता है: 

https://nhm.gov.in/index1.php?lang=1&level=3&sublinkid=1247&lid=421 

 

https://nhm.gov.in/index1.php?lang=1&level=3&sublinkid=1247&lid=421
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अभ्यास के प्रश्ि 

1. प्रििि तथा यौि स्वास््य से आप क्या सर्झते हैं?  

2. एस.टी.आई. के र्ुख्य िक्षण कौि-कौि स ेहैं? 

3. र्ालसक िर्ा के िौराि, क्रकतिे घंटों के उपरांत क्रकसी िडकी/र्दहिा को अपिा सेनिटरी पैड बिि िेिा चादहए?  

4. कौि स ेसर्ूह एच.आई.वी. को आकवर्षात करिे के अगिक िोणखर् पर हैं?  

5. क्या र्ालसक िर्ा प्रारंभ होते ही कोई िडकी शािी कर सकती है/क्या उस ेकरिा चादहए? स्पष्ट्ट करें।  
6. एच.आई.वी. के प्रसार के कौि-कौि से तरीके हैं?  

7. िभानिरोि का कौि सा तरीका, क्रकसी व्यजक्त को एस.टी.आई. से बचाता है?  

प्राप्त रु्ख्य िािकारी 
• लशक्षकों को अब उम्र के अिुसार उपयुक्त यौि तथा प्रििि स्वच्िता स ेसंबंगित िािकारी प्राप्त हो चुकी है, जिस ेिात्रों स े

साझा िाएिा।  
• लशक्षकों को अच्िी तरह से यह िािकारी लर्ि चुकी है क्रक एक सरुक्षक्षत और सहयोिी वातावरण क्रकस प्रकार तैयार क्रकया 

िाए, िहाँ क्रकशोर अपिा ववकास और प्रिनत कर सकें ।  
• लशक्षकों को एस.टी.आई., उसके प्रसार के तरीकों तथा रोकथार् की कायायोििा की िािकारी लर्ि चुकी है। लशक्षकों को 

क्रकशोर दहतैर्षी क्िीनिकों के बारे र्ें अच्िी तरह स ेयह िािकारी लर्ि चुकी है और वे िात्रों के लिए उपिब्ि सुवविाओं के 

बारे र्ें अपिे िात्रों को िािकारी प्रिाि कर सकत ेहैं।  
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अध्याय 10: टीकाकरण 

लशक्षण उद्िेश्य 

• टीकाकरण की र्ुख्य बातों को सर्झिा। 
• टीकाकरण के र्हत्व को सर्झिा। 
• टीकाकरण की सुरक्षा के बारे र्ें िाििा। 
• राष्ट्रीय टीकाकरण अिुसचूी के बारे र्ें िाििा।  

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• टीकाकरण 

• टीकाकरण का र्हत्व 

• टीकाकरण सरुक्षा 
• टीकाकरण र्ें लशक्षकों तथा िात्रों की भूलर्का 
• राष्ट्रीय टीकाकरण अिुसचूी 

र्ुख्य संसािि 

• इबयूिाइिेशि टेक्िीकि सपोटा यूनिट, स्वास््य एवं पररवार कल्याण र्ंत्रािय के प्रकाशि (स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

र्ंत्रािय, भारत सरकार एि.डी.)  
• सावािनिक टीकाकरण कायािर्(स्वास््य एवं पररवार कल्याण र्तं्रािय, भारत सरकार 2017) 

टीकाकरण क्या है? 

टीकाकरण एक ऐसी प्रक्रिया है, िो या तो सूई के र्ाध्यर् स ेया र्ुँह र्ें बंूिे डाििे के र्ाध्यर् से वैक्सीि की एक या अगिक 

खुराक िेकर सिंार्क रोिों से िोिों की सुरक्षा करता है। वैक्सीि एक िीवववज्ञािी उत्पाि है, िो क्रकसी सिंार्क रोि से सुरक्षा 
प्रिाि करता है (डब्ि.ूएच.ओ. 2009) 

टीकाकरण के िाभ 

टीकाकरण, टीके (वैक्सीि) स े रोकथार् वाि ेसंिार्क रोिों स ेबच्चों को सुरक्षा प्रिाि करता है। यदि राष्ट्रीय टीकाकरण 

अिुसूची के अिुरूप टीके िहीं प्रिाि क्रकए िात ेहैं, तो बच्च ेके बीर्ार होिे और उस रोि स ेर्रिे का सभंाववत िोणखर् होता है, 

जिसकी रोकथार् टीकों द्वारा सभंव हो सकती थी। प्रभावी वैक्सीिों के ववकास से, बाल्यावस्था र्ें र्तृ्यु िर र्ें काफी कर्ी आई 

है। डब्िू.एच.ओ. के अिुसार, िो िि स्वास््य हस्तक्षेपों जिसिे िनुिया के स्वास््य र्ें सबस ेअगिक सुिार िा दिया, वे हैं साफ 

पािी और वैक्सीि। 
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भारत र्ें टीकाकरण 
सावाजनिक टीकाकरण कायािर् (यू.आई.पी.) िीवि की हानि करिे वाि े12 रोिों के ववरुद्ि निःसुल्क टीकाकरण उपिब्ि 

कराता है: टी.बी., डडप्थेररया (ििघोटु), पटुालसस (कािी खासंी), हेपेटायदटस बी, पोलियो, टेटिस (ििुस्तभं), र्ेनिििाइदटस, 

निर्ोनिया, खसरा, रुबैिा, िापािीि इन्सेफिाइदटस (र्जस्तष्ट्क ज्वर) तथा न्यूर्ोकोक्कि निर्ोनिया, जिस ेचयनित अत्यगिक 

प्रसार वािे राज्यों/जििों र्ें प्रिाि क्रकया िाता है। 

राष्ट्रीय टीकाकरण अिुसूची  
स्वास््य एवं पररवार कल्याण र्ंत्रािय, भारत सरकार के द्वारा निबिलिणखत अिुसचूी को सतंलुित क्रकया िया है और यह सबस े

ववस्ततृ रूप स ेअिुपािि वािे अिुसूगचयों र्ें स ेएक है। 

टीका तथा प्रस्ततुीकरण सुरक्षा खुराकों की 
संख्या 

अिुसूची 

गिावती र्हहिाओ ंके लिए 

टेटिस तथा वयस्क डडप्थीररया 
(टीडी) – 1 – तरि वैक्सीि 

टेटिस तथा डडप्थीररया  1 िभािारण के प्रारंलभक सर्य 

टीडी – 2 – तरि वैक्सीि टेटिस तथा डडप्थीररया  1 टीडी – 1 के 4 सप्ताहों के बाि 

टीडी – बूस्टर – तरि वैक्सीि टेटिस तथा डडप्थीररया  1 यदि वपिि े3 वर्षों के भीतर क्रकसी िभाावस्था 
र्ें 2 टीडी खुराक प्राप्त कर लिया है 

लशश ुतथा छोटे बच्चों के लिए 

बी.सी.िी. (बैलसिस कािर्ेटे 

िुएररि) इंरा डर्ािी दिया िाता है 

टी.बी. 1 िन्र्ोपरांत (1 वर्षा तक, यदि पहिे िही ंदिया 
िया हो) 

ओ.पी.वी. (ओरि पोलियो 
वैक्सीि)तरि वैक्सीि 

पोलियो 5 संस्थाित प्रसव के लिए िन्र् के सर्य की 
खुराक, प्राथलर्क तीि खुराक 6, 10 और 14 

सप्ताह र्ें, बूस्टर खुराक 16-24 र्हीिों र्ें 
हेपेटायदटस बी तरि वैक्सीि हेपेटायदटस बी 4 संस्थाित प्रसव के लिए िन्र् के सर्य की 

खुराक(24 घंटे के भीतर), प्राथलर्क खुराक 

6, 10 और 14 सप्ताह र्ें 
डी.पी.टी. (डडप्थेररया, पटुालसस तथा 
टेटिस टॉक्साइड) तरि वैक्सीि 

डडप्थेररया, पटुालसस तथा 
टेटिस 

5 तीि खुराक 6, 10 और 14 सप्ताह र्ें, िो 
बूस्टर खुराक 16-24 र्हीिों र्ें तथा 5-6 

वर्षों पर  
एर्.आर. (खसरा तथा रुबैिा) 
वैक्सीि 

खसरा तथा रुबैिा  2 9 -12 र्हीिे, िसूरी खुराक 16 – 24 र्हीिे 

र्ें 
टी.डी. (टेटिस टॉक्साइड) तरि 

वैक्सीि  

टेटिस (ििुस्तभं) 2 10 स े16 वर्षों र् े
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िे.ई. टीकाकरण (अत्यगिक प्रसार 
वािे चयनित जििों र्ें) 
ल्योक्रफिाइज्ड वैक्सीि 

िापािीि 

इन्सेफिाइदटस 

(र्जस्तष्ट्क ज्वर) 

2 9 -12 र्हीिे, िसूरी खुराक 16 – 24 र्हीिे 

र्ें 

एच.आई.बी.(एचआईबी 
+डीपीटी+हेपेटायदटस बी वाि े

पेंटावेिेंट के रूप र् ेदिया िाता है) 

तरि वैक्सीि 

एचआईबी निर्ोनिया 
तथा  एचआईबी 
र्ेनिििाइदटस 

3 6, 10 तथा 14 सप्ताह 

रोटावायरस वैक्सीि रोटावायरस संिर्ण के 

द्वारा िनित िस्त 

3 6, 10 तथा 14 सप्ताह 

स्रोत :Website ofMinistry of Health & Family Welfare, GOI 

टीकाकरण अलभयाि 

आवगिक टीकाकरण अलभयाि, िैस े क्रक इन्टेंलसफायड लर्शि इंिििुर्ष को नियलर्त टीकाकरण के प्रसार र् ेसुिार के लिए 

सर्य-सर्य पर चिाया िाता है। रोिों के उन्र्ूिि के लिए भी अलभयाि चिाए िात ेहैं, िो ववलभन्ि उम्र सर्हूों को शालर्ि करत े

हैं और कभी-कभी ववद्याियों को भी शालर्ि करत ेहैं। टीकाकरण िे चेचक का उन्र्ूिि ववश्व भर स ेकर दिया है। भारत िे 

डब्िू.एच.ओ. के सर्चूे िक्षक्षण-पूवी के्षत्र के साथ पोलियो र्ुक्त प्रर्ाणपत्र, डब्िू.एच.ओ. के द्वारा 27 र्ाचा 2014 को प्राप्त क्रकया 
है, 2019 को आठवें वर्षा के रूप र्ें र्ान्यता प्रिाि की िई है, िब भारत र्ें पोलियो के एक भी र्ार्िे की ररपोटा िही ंकी िई 

है(डब्िू.एच.ओ. 2019)। ऐस े िेश र्ें िहा ँपोलियो को रोकिा सबसे कदठि र्ािा िया था, ऐसी उपिजब्ि र्िबूत पयावेक्षण 

प्रणािी, टीकाकरण के िहि अलभयाि तथा िक्ष्य आिाररत सार्ाजिक िनतशीिता के प्रयासों के र्हत्व को िशााता है। िेक्रकि 

भारत को निजश्चत रूप स ेसतका  रहिा चादहए, िब तक क्रक वैक्सीि स ेरोकथार् वाि ेइस रोि का पूरी तरह स ेववश्व र्ें सफाया ि 

हो िाए। राष्ट्रीय टीकाकरण के दििों र्ें, बच्चों की रोि प्रनतरोिक क्षर्ता को बिाए रखिे के लिए पूरे िेशभर र्ें बच्चों को टीका 
ििवाएँ। 

टीकाकरण र्ें कर्ी के कारण 

संिार्क रोिों की रोकथार् के लिए वैक्सीि र्ूिभूत उपकरण हैं, इस त्य को सहारा िेिे वािे वैज्ञानिक साक्ष्यों के बाविूि, 

ििसंख्या का एक बहुत बडा प्रनतशत अभी भी कुि टीकों या उिर्ें स ेसभी को ििवािे स ेइन्कार करता है। टीकों स ेणझझक 

अब एक व्यापक सर्स्या बि िई है, िो तरह-तरह के िोिों तथा टीकाकरण से सबंंगित निणायो को प्रभाववत करिे वाि े

सार्ाजिक कारकों के कारण और अगिक िदटि हो िई हैं। 
भारत र्ें टीकाकरण र्ें कर्ी के पीिे के कारणों को सर्झिे के लिए अिेक अध्ययि क्रकए िए हैं। िखिऊ, उत्तर प्रिेश र्ें 12-

23 वर्षा की उम्र के व्यजक्तयों पर क्रकया िया िॉस सेक्शिि अध्ययि बताता है क्रक टीकाकरण िहीं होिे के र्ुख्य कारणों र्ें, 
टीकाकरण की आवश्यकता के प्रनत िािरूकता का अभाव, टीकाकरण र्ें ववश्वास का अभाव, बच्च ेबीर्ार पड िए इस कारण 

िेकर िहीं िए या स्थगित कर दिया, पोलियो ही केवि एकर्ात्र आवश्यक उपिब्ि वैक्सीि, टीकाकरण के स्थािों का िरू होिा 
और िषु्ट्प्रभावों का डर थ।े भोिािाथ एट.अि. द्वारा िखिऊ के झगु्िी-झोपडडयों र्ें क्रकया िया एक उसी प्रकार का सर्ाि 

अध्ययि यह िशााता है क्रक ववश्वास की कर्ी, िािकारी की कर्ी, यह ववचार क्रक पोलियो ही एकर्ात्र वैक्सीि था, बच्चों के 
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टीकाकरण िहीं होिे के ये कारण र्हत्वपूणा हैं।  सक्सेिा एट.आि. द्वारा आिरा जििे के झुग्िी-झोपडडयों र्ें क्रकया िया एक 

अध्ययि िशााता है क्रक िािरूकता का अभाव और िषु्ट्प्रभावों का डर, बच्चों का टीकाकरण सर्य पर िहीं होिे के र्ुख्य 

कारणों र्ें स ेएक है। (वोहरा एट आि. 2013) 

टीकाकरण र्ें ववद्यािय के लशक्षकों/ क्रकशोरों की भूलर्का 

टीकाकरण, सझुाव दिए िए ववद्यािय के स्वास््य पाठों र्ें से एक है क्योंक्रक इस े 2030 तक एिेंडा फॉर सस्टेिेबि डेविपर्ेंट 

र्ें शालर्ि क्रकया िया है और 2015 र्ें सभी संयुक्त राष्ट्रसंघ के सिस्य राष्ट्रों द्वारा अपिाया िया था। िबेू एट आि. बतात ेहैं क्रक 

“िोटी उम्र के व्यजक्तयों (बच्चों, क्रकशोरों, िवाि वयस्कों) र्ें संभवतः ववद्यािय आिाररत कायािर्ों के र्ाध्यर् स ेटीकाकरण की 
लशक्षा और उिका ज्ञाि सुनिजश्चत करिे से, र्ाता-वपता तथा वयस्कों के द्वारा भववष्ट्य र्ें टीकों की स्वीकायाता को बढावा िेिे का 
एक सुअवसर प्राप्त हो सकता है और इससे णझझक के ववकलसत होिे की क्षर्ता को कर् क्रकया िा सकता है। (िबेू एट आि.)  

लशक्षकों, जिन्हें कभी-कभी ववद्याियों र्ें टीकाकरण की िेखभाि करिे का उत्तरिानयत्व सौंपा िाता है, की टीकाकरण के प्रनत 

िािरूकता के प्रसार र्ें र्हत्वपूणा भूलर्का है, िेक्रकि बहुत सारे लशक्षकों र्ें इसकी कर्ी है। लशक्षकों को टीकाकरण के र्हत्व 

को सर्झिे के लिए प्रलशक्षक्षत क्रकया िािा चादहए, ताक्रक वे उि दृजष्ट्टकोणों तथा व्यवहारों के ववकास र्ें िात्रों की सहायता के 

अपिे उत्तरिानयत्व को पूरा कर सकें , जििसे वे स्वस्थ वयस्क बि सकें ।  

अभ्यास के प्रश्ि 

1. टीकाकरण क्या है? इसके क्या िाभ हैं? 

2. निम्ननिखित टीक ों से नकि बीर्ाररय ों की र कथार् ह ती है: बी.सी.जी., एर्.आर., टी.टी. 

3. योू.आ.पी. क्या है? क्रकतिे रोि इसके िायरे र्ें आत ेहैं? 

प्राप्त रु्ख्य िािकारी 
• भारत र्ें टीकाकरण को र्िबूती प्रिाि करिे के लिए लशक्षक तैयार हो िए हैं। 
• लशक्षक िािरूक हो िए हैं और वे हर्ारे सर्ाि र्ें व्याप्त टीकाकरण से संबंगित भ्ांनतयों को िरू करिे र्ें सहायता कर 

सकत ेहैं।  
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अध्याय 11. सार्ास्जक िरूी 
उद्िेश्य  

• सार्ाजिक िरूी को सर्झिा। 
• सार्ाजिक िरूी को अपिािे के र्हत्व को सर्झिा। 
• साविािी के उपाय को सर्झिा और उन्हें करिा। 

सत्र र्ें निबिलिणखत शालर्ि है 

• सार्ाजिक िरूी 
• सार्ाजिक िरूी के र्हत्व 

• सुरक्षात्र्क उपाय 

र्ुख्य संसािि 

• भारत सरकार के द्वारा सार्ाजिक िरूी संबंिी सिाह 

(https://www.mohfw.gov.in/pdf/SocialDistancingAdvisorybyMOHFW.pdf) 

सार्ाजिक िरूी क्या है?  

सार्ाजिक िरूी का अथा है, घरों के बाहर िोिों तथा स्वयं स ेिरूी बिाए रखिा। यह संिर्ण स ेबचिे का एक बबिा िवा का 
तरीका है और यह उि िोिों के बीच संपका  से बचिे/कर् करिे के लिए नियंत्रण का एक तरीका है, िो रोि के कारणों वाि े

िीवाण ुसे संिलर्त हैं और वे िो इिसे संिलर्त िही ंहैं। सार्ाजिक िरूी, क्रकसी सर्ुिाय र्ें क्रकसी रोि के फैििे की िर और 

ववस्तार को रोक िेता है या िीर्ा कर िेता है, जिसके कारण रोि कर् फैिता है और रोिग्रस्त होिे तथा र्रिे की िर र्ें कर्ी 
आती है। 

सार्ाजिक िरूी का अभ्यास करिे के लिए: 

• बािार वाि ेस्थाि पर, र्ेडडकि स्टोर र्ें, अस्पतािों इत्यादि र्ें कर् से कर् 1 र्ीटर की िरूी बिाए रखें। 
• भीड वाि ेस्थाि तथा बहुत अगिक संख्या र्ें िोिों के िर्ाव वािे स्थाि स ेबचें। 
• बार-बार बािार िािे स ेबचें। 
• आप जििके साथ िही ंरहते हों, उिके साथ हाथ लर्िािे या िि ेलर्ििे स ेबचें। 
• बािार र्ें िाते सर्य िैया बिाए रखें और शांत रहें। 
• अिावश्यक सार्ाजिक भीड स ेबचें। 
• आिन्तुकों को घर पर आिे तथा क्रकसी िसूरे के घर पर िाकर लर्ििे की अिुर्नत ि िें। 

 

https://www.mohfw.gov.in/pdf/SocialDistancingAdvisorybyMOHFW.pdf
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सार्ाजिक िरूी के अभ्यास की क्या िरुरत है? 

िीचे िी िई तालिका र्ें उि संिार्क रोिों को सचूीबद्ि क्रकया िया है, जिन्हें सार्ाजिक िरूी के र्ाध्यर् स ेरोका िया है या रोका 
िा सकता है। 

रोग र्ूििूत जािकारी  

िोवि कोरोिावायरस 

(कोववड-19) 

कोववड-19, एक िए वायरस, सासा-कोव-2 के कारण सिंलर्त होिे वािा रोि है। यह रोि श्वसि 

संबंिी बीर्ारी का कारण बिता है(िसैे क्रक फ्िू), जिसके िक्षणों र्ें खासँी, बुखार और अगिक 

िदटि र्ार्िों र्ें सासँ िेिे र्ें कदठिाई होती है। 
इबोिा वायरस रोि एक रक्तस्रावी बुखार, िो र्िुष्ट्यों र्ें कभी-कभी घातक होता है। यह िंििी िािवरों से र्िुष्ट्यों र्ें 

संचाररत होता है और क्रफर र्िुष्ट्यों से र्िुष्ट्यों र्ें फैिता िाता है। 
इन्फ्िूएंिा (र्हार्ारी, 
र्ौसर्ी, िूिोदटक) 

इस वायरस के अिेक प्रकार हो सकते हैं, िो श्वसि संबंिी सिंर्ण का कारण बिते हैं और पूरे 

ववश्व र्ें तेिी स ेफैि सकते हैं। रोकथार् वाि ेउपायों की एक श्रृंखिा के र्ाध्यर् स ेबहुत सारे िेश 

इसके प्रभावों को कर् करिे की कोलशश कर रहे हैं। 
र्ेनिििाइदटस बैक्टीररया िनित रोि। सार्ाि.् िक्षणों र्ें िि ेर्ें कसाव, अत्यगिक ज्वर, प्रकाश स ेसवेंििशीिता, 

भ्र्, लसरििा तथा उल्टी करिा। 

निपाह वायरस िािवरों स ेर्िुष्ट्यों र्ें फैििे वािा वायरस। इसके िक्षणों र्ें क्रकसी प्रकार का असर िही ंस ेिकेर, 

श्वसि संबंिी संिर्ण तथा घातक इन्सेफ्िाइदटस हैं। प्रारंलभक िक्षणों र्ें बुखार, लसरििा, 
मांसपेक्रशयो ंर्ें ििा, उल्टी तथा ििा सूखिा शालर्ि है। 

प्िेि अिेक रूपों र्ें व्याप्त रोि, बूबोनिक, सपे्टाइसलर्क तथा न्यूर्ोनिक। प्रारंभ र्ें फ्ि ूकी तरह दिखता 
है – बुखार, ठंढ िििे, लसर तथा शरीर र्ें ििा तथा कर्िोरी, उल्टी तथा जी क्रमचलाना िैस ेिक्षणों 
से प्रारंभ होता है। 

सासा चीि र्ें 2003 र्ें िन्र्ा सीवर एक्यूट रेस्पायरेटरी लसरंोर्। यह तिे बुखार स ेप्रारंभ होता है और 
िक्षणों र्ें लसरििा, बेचैिी, शरीर र्ें ििा, िस्त, सूखी खासँी तथा निर्ोनिया प्रिलशात कर सकता है।  

स्र्ॉि पॉक्स (चचेक) वेररओिा वायरस के कारण स ेहोिे वािा स्र्ाि पॉक्स एक ऐसा सिंार्क रोि है जिसका उन्र्िूि 

नकया गया है। डब्िू.एच.ओ. के वैजश्वक टीकाकरण अलभयाि के उपरांत उसके द्वारा यह 

उद्घोर्षणा 1980 र्ें की िई थी। 
येिो फीवर र्च्िरों स ेफैििे वािा एक वायरि सिंर्ण। बहुत सारे संिलर्त िोिों र्ें इसके िक्षण िही ं

दिखते हैं, िेक्रकि अन्य व्यजक्तयों को बुखार, र्ाँसपेलशयों र्ें ििा, पीठ र्ें ििा, लसरििा, भूख र्ें कर्ी, 
िी लर्चिािा तथा उल्टी का अिुभव हो सकता है। 

 

2020 र्ें कोववड-19 र्हार्ारी प्रारंभ हुई। कोववड-19, िो िोवि कोरोिा वायरस के कारण हुआ उस ेसासा-कोव-2 के रूप र्ें 
भी िािा िाता है और यह िंबी अवगि के लिए िििीकी संपका (कर् से कर् 1 र्ीटर) वाि ेिोिों के बीच फैिता है। फैिाव तब 

होता है िब कोई सिंलर्त व्यजक्त खासँता है, िींकता है या बात करता है और उसके र्ुहँ या िाक स ेनिकििे वािी िोटी बंूिें 
हवा र्ें और िर्ीि पर फैि िाती हैं और िििीकी क्रकसी व्यजक्त के र्ुँह या िाक र्ें चिी िाती हैं। इि िोटी बंूिों को सासँ के 
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िररए फेफड ेके भीतर लिया िा सकता है। हाि के अध्ययि बताते हैं क्रक वैसे संिलर्त व्यजक्त जििर्ें क्रकसी प्रकार का िक्षण 

प्रिलशात िहीं हो रहा है, वे भी इस संिर्ण को फैिा सकत ेहैं। 

चूंक्रक सासा-कोव-2 क्रकसी भी सतह पर कुि घंटे या दििों तक िीववत रह सकत ेहैं, िो अन्य कारकों िसैे क्रक िूप या िर्ी पर 
भी निभार करता है, यह भी सभंव है क्रक क्रकसी व्यजक्त को क्रकसी वस्त ुया सतह को िूिे स ेकोववड-19 हो सकता है, जिसपर 

वायरस र्ौिूि हो और उसके बाि अपिे र्ुँह, िाक या आँखों को िूिे स।े हािांक्रक यह वायरस के फैििे का र्ुख्य कारण िहीं 
र्ािा िाता है। सार्ाजिक िरूी स ेसंिलर्त िोिों तथा प्रिवूर्षत सतहों स ेसंपका  सीलर्त हो िाता है। 

हािांक्रक िंभीर रूप से बीर्ार होिे का िोणखर् अिि-अिि व्यजक्तयों र्ें अिि हो सकता है, कोई भी व्यजक्त सासा-कोव-2 स े

संिलर्त हो सकता है और इस ेफैिा सकता है। प्रत्येक व्यजक्त इसके प्रसार को रोकिे तथा स्वयं को, अपिे पररवार को और 
अपिे सर्ुिाय को सरुक्षक्षत करिे र्ें र्िि कर सकता है।  

क्रकसी र्ाहार्ारी/वैजश्वक र्हार्ारी के लिए र्ूिभूत सुरक्षा उपाय और कोववड-19 

सुरक्षात्र्क उपाय कारण 

अपिे हाथों को बार-बार धोएँ 

अल्कोहि आिाररत हैंड रब या साबुि तथा पािी स ेअच्िी 
तरह स ेऔर नियलर्त हाथों की सफाई करें। 

आपके हाथों पर र्ौिूि वायरस को र्ार िेता है। 

सार्ास्जक िरूी का पािि करें 

िब कोई व्यजक्त खाँस या िींक रहा हो, तो कर् स ेकर् 1 

र्ीटर(3फीट) बिाए रखें। 
िब कोई व्यजक्त खाँसता या िीकंता है, तो वह अपिे र्ुँह या 
िाक स ेिोटी बंूिों को फैिाता है, जिसर्ें वायरस हो सकता है। 
यदि आप बहुत करीब होंिे, तो आप ये िोटी बंूिें साँस के साथ 

ग्रहण कर सकत ेहैं। मास्क का उपयोग आपको COVID19 

टर ांसक्रमशन से बचाएगा। 

अपिे आँखों, िाक तथा र्ुँह को छूिे स ेबचें  

आँखों, िाक तथा र्ुहँ को िूिे से बचें। हाथ बहुत सारे सतहों को िूता है और वायरस ग्रहण करता है। 
एक बार प्रिवूर्षत होिे पर, हाथ वायरस को आँखों, िाक या र्ुहँ 

र्ें इसे फैिा सकता है। वहा ँस ेवायरस शरीर र्ें प्रवेश कर 

सकता है और आपको बीर्ार कर सकता है। 
श्वसि संबंधी स्वच्छता की आित िािें 

यह सुनिजश्चत करें क्रक आपके चारो तरफ के िोि अच्िी 
श्वसि संबंिी स्वच्िता का पािि करत ेहैं। इसका र्तिब है 

खाँसत ेया िीकते सर्य अपिे र्ुँह या िाक को अपिी 
कोहिी को र्ोडकर या दटशु की सहायता से ढँक िेिा और 
उपयोि र्ें िाए िए दटश ुको तरंुत िष्ट्ट कर िेिा। 

िोटी बंूिों से वायरस फैिता है। श्वसि सबंंिी अच्िी स्वच्िता का 
पािि करके आप अपिे चारों तरफ के िोिों की सुरक्षा, केल्ड, 

फ्िू तथा कोववड-19 िैस ेवायरस स ेकर सकते हैं। 

  



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 81 

यहि आपको बुखार हो, खासँी हो या साँस िेिे र्ें कहििाई हो, तो जल्ि से जल्ि चचक्रकत्सीय सहायता प्राप्त करें 

अिर आप अस्वस्थ र्हससू कर रहे हैं, तो घर पर ही रहें। 
यदि आपको बुखार, खाँसी या सासँ िेिे र्ें कदठिाई हो, तो 
िल्ि से िल्ि अपिे स्वास््य सेवा प्रिाता स ेसंपका  करें 
और/या अपिे स्थािीय स्वास््य प्रागिकाररयों के 

दिशानििेशों का पािि करें। 

राष्ट्रीय तथा स्थािीय स्वास््य प्रागिकाररयों के पास आपके के्षत्र र्ें 
पररजस्थनतयों की अद्यति िािकारी उपिब्ि रहती है। सर्य से 
पहिे ही संपका  करिे से आपके स्वास््य सेवा प्रिाता को आपको 
उपयुक्त स्वास््य केन्ि भिेिे र्ें सहायता लर्िेिी और आपकी 
सुरक्षा होिी तथा रोि तथा अन्य संिर्णों के फैिाव को रोकिे र्ें 
सहायता लर्िेिी। हर्ेशा संपका  र्ें रहें और अपिे स्वास््य सेवा प्रिाता की सिाह का पािि करें 

कोववड-19 के बारे र्ें िवीितर् िािकाररयाँ प्राप्त करें। 
अपिे स्वास््य सेवा प्रिाता, स्थािीय तथा राष्ट्रीय स्वास््य 

प्रागिकाररयों या अपिे नियोक्ता के दिशानििेशों का पािि 

करें, क्रक क्रकस प्रकार स्वयं तथा िसूरों की सरुक्षा की िाए। 

राष्ट्रीय तथा स्थािीय स्वास््य प्रागिकाररयों के पास क्रकसी के्षत्र र्ें 
रोि के फैििे तथा िोिों को स्वयं को क्रकस प्रकार सरुक्षक्षत रहिा 
है ऐस ेसिाह की अद्यति िािकारी उपिब्ि रहती है।  

Sources: Centre for Disease Control & Prevention, WHO, and Ministry of Health & Family Welfare, GOI.  

अभ्यास के प्रश्ि 

1. सर्ुगचत सार्ाजिक िरूी के लिए, िो व्यजक्तयों के बीच क्रकतिी िरूी बिाए रखिी चादहए? 

2. श्वसि संबंिी रोि क्रकस प्रकार फैित ेहैं? एक उिाहरण िें। 
3. कोववड-19 के िक्षण कौि-कौि से हैं?  

प्राप्त रु्ख्य िािकारी 
• लशक्षक िात्रों को बता सकत ेहैं और प्रिलशात कर सकत ेहैं क्रक ववद्यािय र्ें तथा घर पर क्रकस प्रकार सार्ाजिक िरूी का 

अभ्यास क्रकया िाए। 
• लशक्षक रोकथार् वाि ेअन्य उपायों को प्रिलशात कर सकत ेहैं और ववद्यािय र्ें तथा घर पर िात्रों को ऐसा करिे के लिए 

पे्रररत कर सकत ेहैं। 

  



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 82 

संििा 
अल्बेडाा, दहल्डा. 2018. “र्ेन्सुअि हेल्थ रेनििं र्ेिुअि.” लसर्ावी. https://simavi.org/wp-

content/uploads/2018/10/MH-Manual-Digitaal-DEF.pdf. 

बेन्डेर, लिसा. 2020. "ववद्याियों र्ें कोववड-19 की रोकथार् और नियंत्रण के लिए र्ुख्य संिेश और कायावाही." 
यूिीसेफ. https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/key-messages-and-

actions-for-covid-19-prevention-and-control-in-schools-march-2020.pdf. 

भारत, श्रीकिा, केवी क्रकशोर कुर्ार, और वाईपी र्केुश.एि.डी."ववद्यािय के र्ािलसक स्वास््य कायािर् के लिए 
िैिानिक अभ्यास के दिशानििेश." िीर्हंस. http://www.indianjpsychiatry.org/cpg/cpg2008/CPG-

CAP_14.pdf. 

केन्िीय र्ाध्यलर्क लशक्षा बोडा.एि.डी. "िीवि कौशि की लशक्षा और सी.सी.ई." 
https://cbse.nic.in/cce/life_skills_cce.pdf. 

रोि नियंत्रण एवं रोकथार् केन्ि.2019. "फेफडे के कैं सर के लिए िोणखर् वािे कारक कौि-कौि से हैं? सीडीसी." 
सरकार. लसतंबर 18, 2019. https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/risk_factors.htm. 

स्वास््य के लिए बच्चे. एि.डी. "संतुलित आहार सूचिा प्रपत्र." स्वास््य के लिए बच्चे(ब्िॉि) प्राप्त क्रकया ििुाई 8, 
2020ए https://www.childrenforhealth.org/balanced-diet/. 

———.एि.डी."पोर्षण." स्वास््य के लिए बच्चे(ब्िॉि) प्राप्त क्रकया ििुाई 8, 2020बी  
https://www.childrenforhealth.org/the-collection/nutrition/. 

डीिूि, डेनियि िे. 2011. "घातक र्िोवैज्ञानिक ववकृनत : एिोरेजक्सया." वेब एर्डी (ब्िॉि). ििुाई 12, 2011.  

https://www.webmd.com/mental-health/eating-disorders/anorexia-

nervosa/news/20110711/deadliest-psychiatric-disorder-anorexia. 

िबेू, ईव, र्रेीिाइि ववववयि, चांति सौभािेयु, अिौि िैििीयर, रेर्ोन्डे िैििॉि और र्रैीस ेिुए. 2016. "प्रकृनत चीिों 
की ठीक करती ही है, तो हर्ें क्यों हस्तक्षेप करिा चादहए?’: र्ाताओं र्ें टीकाकरण के प्रनत णझझक."िुणवत्तापूणा 
स्वास््य अिुसिंाि 26(3): 411–25. https://doi.org/10.1177/1049732315573207. 

एफएओ.2011. "भोिि आिाररत खािपाि के नििेश : संतुक्त राष्ट्रसंघ का भोिि तथा कृवर्ष संिठि. 2011.  
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/india/en/. 

िीवि के लिए प्राथलर्क उपचार. एि.डी. "ववद्याियों के लिए प्राथलर्क उपचार : सभी शैक्षणणक ससंािि." प्रलशक्षण 
वेबसाइट. िीवि के लिए प्राथलर्क उपचार. प्राप्त क्रकया लसतबंर 1, 2020. https://firstaidforlife.org.uk/first-

aid-courses/first-aid-for-children-school/teaching-resources-2/. 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 83 

िणेशि, सुभावर्षिी, एस.एि. रववशंकर, और सुिा रार्ालििंर्. 2018. "क्या शरीर की आकृनत से िुडे र्ुद्िे हर्ारे 
क्रकशोरों को प्रभाववत कर रहे हैं? कॉििे िािे वािी क्रकशोर िडक्रकयों के बीच एक िॉस-सेक्शिि स्ट्डी."इंडडयि 
ििाि ऑफ कबयूनिटी र्ेडीलसि : भारतीय रोकथार् एवं सार्ाजिक िवा संिठि का आगिकाररक प्रकाशि 43(अिु.1) 
: एस42–46. https://doi.org/10.4103/ijcm.IJCM_62_18. 

िल्सा िॉट बब्ििे. 2019. "भारत - िनुिया भर र्ें बाि वववाह. िल्सा िॉट बब्ििे." िल्सा िॉट बब्ििे (ब्िॉि). 2019. 
https://www.girlsnotbrides.org/child-marriage/india/. 

गे्रडेिस, डी. ई., तथा ई. आर. र्ैकअिािे. 1982. "क्रकशोरों र्ें र्ालसक-िर्ा और उसकी ववकृनतयाँ." करेन्ट प्रॉब्िबस 
इि पैडडयादरक्स 12 (10): 1–61. https://doi.org/10.1016/0045-9380(82)90034-2. 

इंडडया टुडे. 2019. "क्रकशोरों र्ें अवसाि र्ें भारत ववश्व र्ें अग्रणी है : बहािरु क्रकशोर अपिे र्हत्वपूणा क्षणों को साझा 
करते हैं." इंडडया टुडे, लसतंबर 22, 2019. India Today. 2019.  https://www.indiatoday.in/india-

today-conclave-mumbai-2019/story/india-leads-the-world-in-teenage-depression-

brave-youngsters-share-their-trigger-moments-1601368-2019-09-20. 

अंतरााष्ट्रीय लशक्षा ब्यूरो. 2016. "िीवि कौशि." टेक्स्ट. अंतरााष्ट्रीय लशक्षा ब्यूरो. र्ई 26, 2016. 
http://www.ibe.unesco.org/en/glossary-curriculum-terminology/l/life-skills. 

कौर, िनतिंर, सुर्षर्ा के सैिी, भविीत भारती, और सरुरिंर कपूर. 2015. "ववद्यािय र्ें स्वास््य र्ें प्रसार की सवुविाएँ 
: डब्िूएचओ 'स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्यािय प्रयास.'" िलसिंि एंड लर्डवाइफरी ररसचा ििाि 11 (3). 

https://doi.org/10.33698/NRF0187. 

क्रकिीिोवा, तेरेिा. 2013. "िोणखर् वािा व्यवहार" इि इन्साइक्िोपीडडया ऑफ बबहेववयरि र्ेडीलसि, र्ाका  डी. 
िेिर्ैि तथा िे. ररक टिार द्वारा संपादित 1692-93. न्यूयाका , एिवाई : जस्पं्रिर.  
https://doi.org/10.1007/978-1-4419-1005-9_1551. 

अर्ेररका का शकै्षणणक अयोग्यता संिठि. एि.डी. "शैक्षणणक अयोग्यताओं के प्रकार." शैक्षणणक अयोग्यताओ ंके प्रकार 
(ब्िॉि). प्राप्त क्रकया लसतंबर 2, 2020. https://ldaamerica.org/types-of-learning-disabilities/. 

स्वास््य एवं पररवार कल्याण र्ंत्रािय, भारत सरकार. 2014. "कायायोििा पुजस्तका - राष्ट्रीय क्रकशोर स्वास््य कायािर् 
(आरकेएसके)." भारत सरकार.  
https://nhm.gov.in/index1.php?lang=1&level=3&sublinkid=1020&lid=153. 

———. 2017. “सावािनिक टीकाकरण कायािर् (यूआईपी)." भारत सरकार. 
https://main.mohfw.gov.in/sites/default/files/5628564789562315.pdf. 

———. एि.डी. "आईटीएसयू - इबयूिाइिेशि टेक्िीकि सपोटा यूनिट." सरकार. आईटीएसयू - इबयूिाइिेशि 
टेक्िीकि सपोटा यूनिट. प्राप्त क्रकया लसतंबर 3, 2020.n.d. https://itsu.org.in/. 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 84 

कािूि एव न्याय र्ंत्रािय. 2003. "सीओटीपीए अगिनियर्, 2003." भारत सरकार. 
http://www.hp.gov.in/dhsrhp/COTPA%20Act-2003.pdf. 

सडक पररवहि एवं रािर्ािा र्ंत्रािय. 2015. सडक सरुक्षा तथा सुरक्षा गचह्िों पर पुजस्तका. 5 वा ंसंस्करण. िई 
दिल्िी, भारक : भारत सरकार. https://morth.nic.in/sites/default/files/road_safety_books.pdf. 

सांख्यीकीय और योििा क्रियान्वयि र्ंत्रािय, केन्िीय सांख्यीकीय कायाािय, तथा साखं्यीकीय और योििा क्रियान्वयि 
र्ंत्रािय. 2018. "भारत र्ें बच्चे - एक सांख्यीकीय अविोकि." िई दिल्िी, भारत : सार्ाजिक सांख्यीकीय डडवीिि, 
केन्िीय सांख्यीकीय कायाािय, सांख्यीकीय और योििा क्रियान्वयि र्ंत्रािय, भारत सरकार.  
http://www.mospi.gov.in/sites/default/files/publication_reports/Children%20in%20India%

202018%20%E2%80%93%20A%20Statistical%20Appraisal_26oct18.pdf. 

र्ूिीर्ेि, एिेर्ाररएके. 2012. "ववद्याियों र्ें पािी, िालियों की व्यवस्था और स्वच्िता(िोिा)." यूिीसेफ. 
https://www.unicef.org/publications/files/CFS_WASH_E_web.pdf. 

िाको. 2016. "रोकथार् की कायायोििाएँ | राष्ट्रीय एर्डस नियंत्रण संिठि | एर्ओएचएफडब्िू | िीओआई.” सरकार. 
रोकथार् की कायायोििाएँ. दिसंबर 2016. http://naco.gov.in/prevention-strategies. 

िायर, कृष्ट्णा वपल्िई र्ािवि, और लिदटि फ्िावर अिस्टाइि. 2018. "कंरी-स्पेलसक्रफक न्यूदरशि ररक्वायरर्ेंट्स तथा 
ररकोर्ेंडेड डायटरी एिावेन्सेि फऑर इंडडयन्स : वतार्ाि जस्थनत और भववष्ट्य के दिशानििेश." ि इंडडयि ििाि ऑफ 
र्ेडडकि ररसचा 148 (5): 522–30. https://doi.org/10.4103/ijmr.IJMR_1762_18. 

रारीय अपराि ररकार्डास ब्यूरो. 2015 " भारत र्ें िघुाटिा से र्तृ्यु तथा आतर्हत्या - 2015 | रारीय अपराि ररकार्डास 
ब्यूरो. " िई दिल्िी, भारत : िहृ र्ंत्रािय.2015 https://ncrb.gov.in/accidental-deaths-suicides-

india-2015-1. 

———. 2018. “भारत र् ेअपराि.” िई दिल्िी, भारत: रारीय अपराि ररकार्डास ब्यूरो,िहृ र्ंत्रािय. 
http://ncrb.gov.in/sites/default/files/Crime%20in%20India%202018%20-

%20Volume%201.pdf. 

राष्ट्रीय स्वास््य पोटाि. 2015. "स्वास््य पर तबंाकू का प्रभाव | भारतीय राष्ट्रीय स्वास््य पोटाि.” सरकार. स्वास््य पर 
तंबाकू का प्रभाव (ब्िॉि). अपै्रि 2015. https://www.nhp.gov.in/effects-of-tobacco-on-

health_pg. 

राष्ट्रीय स्वास््य अिुसिंाि संस्थाि. एि.डी. “भोिि क्या है?” भोिि क्या है? प्राप्त क्रकया िुिाई 8, 2020  
http://apjcn.nhri.org.tw/server/info/books-

phds/books/foodfacts/html/maintext/main2a.html. 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 85 

राष्ट्रीय र्ािलसक स्वास््य एवं तंबत्रका ववज्ञाि संस्थाि. 2016. "िेशिि र्ेंटि हेल्थ सवे ऑफ इंडडया, 2015-16 : 
फैिाव, तऱीका और पररणार्." राष्ट्रीय र्ािलसक स्वास््य एवं तंबत्रका ववज्ञाि संस्थाि. 
http://indianmhs.nimhans.ac.in/Docs/Report2.pdf. 

एि.सी.ई.आर.टी.. 2009. “पयाावरण लशक्षा की प्रोिेक्ट पुजस्तका.” प्रकाशि ववभाि द्वारा सगचव, राष्ट्रीय शैक्षणणक 
अिुसंिाि तथा प्रलशक्षण काउंलसि. https://NCERT.nic.in/desm/pdf/environment-

edu/content9.pdf. 

———. 2013. “प्रलशक्षण तथा संसािि ववर्षय-वस्तु: क्रकशोर लशक्षा कायािर्.” 07/20/2020. 

https://NCERT.nic.in/dess/aep.php. 

———. 2016. स्वास््य तथा शारीररक लशक्षा पाठ्य पुस्तक. िई दिल्िी, भारत. 
https://NCERT.nic.in/pdf/publication/otherpublications/iehped101.pdf. 

िेथाि, सिुािे, िीरेन्ि लसन्हा और रवव र्ेहरोत्रा. 2017. “भारत र्ें िैरसंचारी रोिों के िोणखर् वािे कारक और उिके 
िक्षण.” एलशयि पैलसक्रफक ििाि ऑफ कैं सर प्रीवेंशि : एपीिसेीपी 18 (7): 2005–10. 

https://doi.org/10.22034/APJCP.2017.18.7.2005. 

पीएर्एफ आईएएस. 2016. “ववटालर्ि तथा लर्िरल्स - कर्ी वािे रोि.” पीएर्एफ आईएएस (ब्िॉि). फरवरी 13, 

2016. https://www.pmfias.com/vitamins-minerals-deficiency-diseases-food-sources-of-

vitamins-minerals/. 

भारतीय पुिवाास काउंलसि. 2015. “सेवारत कलर्ायों के प्रलशक्षण हेत ुप्रलशक्षण र्ॉर्डयूि तथा केन्ि और राज्य सरकारों, 
स्थािीय निकायों तथा अन्य सेवा प्रिाताओं के र्ुख्य अगिकाररयों को संवेििशीि बिािा.” सार्ाजिक न्याय और 
सशजक्तकरण र्ंत्रािय, िीओआई. 
http://www.rehabcouncil.nic.in/writereaddata/RCI%20Training%20Module%20Book-5-

New-15.pdf. 

लसविुरुिाथि, सी., आर. उर्ािेवी, आर. रार्ा तथा एस. िोपािकृष्ट्णि. 2015. "क्रकशोरों का स्वास््य : भारत र्ें 
वतार्ाि जस्थनत और इिसे संबंगित कायािर्. क्या हर् सही दिशा र्ें हैं?” ििाि ऑफ डायग्िोजस्टक एंड क्िीनिकि 
ररसचा, र्ाचा. https://doi.org/10.7860/JCDR/2015/11199.5649. 

स्टेि, डाि िे., कैथरेीि ए. क्रफलिप्स, डेरेक बोल्टि, के.डब्िू.एर्. फुिफोडा, िॉि िेड. सैडिर तथा केिेथ एस. 
कें डिर. 2010. “र्ािलसक/र्िोवैज्ञानिक ववकृनत क्या है? डीएसएर्-IV से डीएसएर्-V.” र्िोवैज्ञानिक िवा 40 (11): 

1759–65. https://doi.org/10.1017/S0033291709992261. 

तलर्ििाडू कृवर्ष ववश्वववद्यािय. एि.डी. “टीएिएयू एग्रीटेक पोटाि: सस्टेिेबि एग्रीकल्चर.”यूिीवलसाटी वेबसाइट. फुड एंड 
न्यूरीशि. प्राप्त क्रकया िुिाई 8, 2020. 

http://agritech.tnau.ac.in/nutrition/nutri_food_diet_icmr%20food%20groups.html. 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 86 

यूिीसेफ. 2019ए. “क्रकशोर, भोिि तथा पोर्षण: बििती िनुिया र्ें अच्िे तरीके से बढिा.” संस्करण 1. ि कंप्रीहेंलसव 
िेशिि न्यूरीशि सवे, थीर्ेदटक ररपोट्ास. 
https://www.unicef.org/india/sites/unicef.org.india/files/2020-02/CNNS-Thematic-

Report-Adolescents-Diets-and-Nutrition.pdf. 

———. 2019बी. “ववश्व र्ें बच्चों की जस्थनत 2019 : बच्च,े भोिि तथा पोर्षण: बििती िनुिया र्ें अच्िे तरीके से 
बढिा.” प्िैिलशप ररपोटा. न्यूयाका : यूिीसेफ. https://www.unicef.org/media/60806/file/SOWC-

2019.pdf. 

———. एि.डी. “क्रकशोरावस्था र्ें पोर्षण.” प्राप्त क्रकया ििुाई 8, 2020. 

https://www.unicef.org/india/what-we-do/adolescent-nutrition. 

यूिाइटेड िेसन्स गचल्रेन्स फंड. 2019. “बाि वववाह को खत्र् करिा: भारत र्ें प्रिनत का पररदृश्य.” न्यूयाका : यूिीसफे. 

https://www.unicef.org/india/media/1176/file/Ending-Child-Marriage.pdf. 

यू.एस. डडपाटार्ेंट ऑफ एिकेुशि. 2018. “इंडीववडुअल्स ववथ डडसेबबलिटीि एिुकेशि एक्ट.” यू.एस. सरकार. र्ई 

25, 2018. https://sites.ed.gov/idea/regs/b/a/300.8/c/10. 

वोहरा, रित, अिुर्षा वोहरा, पंकि बारद्वाि, ज्योनत प्रकाश श्रीवास्तव, तथा प्रनतभा िुप्ता. 2013. “टीकाकरण की 
ववफिता के कारण: िखिऊ, भारत के 12-23 वर्षा की उम्र के बच्चों के बीच क्रकया िया िॉस सेक्शिि अध्ययि.” 

एडवांस्ड वायोर्ेडडकि ररसचा 2 (ििुाई). https://doi.org/10.4103/2277-9175.115809. 

डब्िूएचओ. 2009. “डब्िूएचओ | टीकाकरण.” डब्िूएचओ. ववश्व स्वास््य संिठि. 2009. 

http://www.who.int/topics/immunization/en/. 

———. 2010. “डब्िूएचओ | यौि स्वास््य.” डब्िूएचओ. 

https://www.who.int/topics/sexual_health/en/. 

———. 2014ए. “क्रकशोरावस्था: एक ऐसी अवगि िब ववशरे्ष ध्याि िेिे की आवश्यकता है - पहचाि करिा - 
क्रकशोरावस्था.” 2014. https://apps.who.int/adolescent/second-

decade/section2/page1/recognizing-adolescence.html. 

———. 2014बी. “क्रकशोरों का यौि एवं प्रििि स्वास््य.” डब्िूएचओ. ववश्व स्वास््य सिंठि. प्राप्त क्रकया ििुाई 2, 

2020. http://www.who.int/reproductivehealth/topics/adolescence/en/. 

———. 2018. “र्ािलसक स्वास््य: हर्ारी प्रनतक्रियाओं को र्िबूती िेिा.” र्ाचा 30, 2018. 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-

response. 

———. 2019ए. “क्रकशोरों का र्ािलसक स्वास््य.” फैक्टशीट. क्रकशोरों का र्ािलसक स्वास््य. अक्टूबर 23, 2019. 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health. 



 

स्वास््य को बढावा िेिे वािे ववद्याियों के लिए लशक्षकों के प्रलशक्षण के दिशा-नििेश 87 

———. 2019बी. “पाँच वर्षों तक पोलियो र्ुक्त प्रर्ाणि को र्िािा, डब्िूएचओ साउथ ईस्ट एलशया रीिि यूििे 
पोलियो िीिेसी टू इन्हेंस ओवरऑि इबयूिाइिशेि.” न्यूि ररिीि. र्ाचा 27, 2019. 

https://www.who.int/southeastasia/news/detail/27-03-2019-marking-five-years-of-polio-

free-certification-who-south-east-asia-region-uses-polio-legacy-to-enhance-overall-

immunization. 

———. 2020. “इन्फें ट एंड यंि चाइल्ड फीडडिं.” ििवरी 4, 2020. https://www.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/infant-and-young-child-feeding. 

———. एि.डी. “स्वास््य को बढावा िेिे वाि ेववद्यािय क्या हैं?” ववश्व स्वास््य सिंठि. प्राप्त क्रकया र्ाचा 16, 2020. 

https://www.who.int/health-promoting-schools/overview/en/. 

———. एि.डी. “डब्िूएचओ | पोर्षण.” डब्िूएचओ | पोर्षण. प्राप्त क्रकया ििुाई 8, 2020. 

https://www.who.int/health-topics/nutrition. 

ववटर्र, डेनिि. 2020. “र्ीडडया और आपके क्रकशोर की शारीररक आकृनत..” वेरीवेि र्ाइन्ड (ब्िॉि). अपै्रि 4, 

2020. https://www.verywellmind.com/body-image-issues-teens-and-the-media-2609236. 

वल्डा बैंक. 2019. “0-14 उम्र की ििसंख्या (कुि ििसंख्या का % ) - भारत.” 2019. 

https://data.worldbank.org/indicator/SP.POP.0014.TO.ZS?end=2018&locations=IN&start

=2011. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जे.एस.आई .ररसचा एवं टे्रनिगं इंस्टीच्यूट ,आई.एि.सी.      जॉि स्िो इंडिया प्राइवेट लिलर्टेि 

2733 क्रिस्टि राइव ,4था ति                                                प्िॉट स ं. 5 & 6, िोकि शॉवपिं कॉमपे्लक्स 

अनििंगटि ,िी.ए.22202                                  िेल्सि र्ंडेिा मागा, पोस्ट ऑक्रफस के िििीक 

य .एस.ए.                                                                            वसंत कंुि. िई दिल्िी 110070. भारत 

फोि: 703-528-7474                                                         फ ि: +91 11 4868 5050  

पैक्स: 703-528-7480         
वेब: www.jsi.com 
 

 

 

about:blank

