
किशोरावस््थथा  
वदृ्धि एवं परिवर््तन की अवस््थथा6

पादप की यात्रा सामान््यत: बीज के अकुंरण से आरंभ होती ह।ै उचित पोषण से बीज नवोि‍द्भ्‍द 
बन जाता ह ैऔर फिर तरुण पादप मेें विकसित हो जाता ह।ै यह यात्रा कुछ विशिष्‍ट परिवर््तनोों 
द्वारा चिह्नित होती ह।ै इनमेें से कुछ परिवर््तन दृष््‍टटिगत होते हैैं, जैस े— उसकी ऊँचाई मेें वदृ्धि, 
अधिक पत्तियोों एवं फूलोों, फलोों और नए बीजोों का विकास। इन बीजोों से नए पौधोों का उगना। 

इसकी संभावना न के बराबर ह ैकि नवोद्भ्िदोों मेें अकुंरण के तत््ककाल बाद ही बीज उत््पन््न 
करने की क्षमता विकसित हो जाए। बीज उत््पन््न करने मेें सक्षम होने के लिए उसे बड़ा और 
परिपक््व होना आवश््यक ह।ै इसी प्रकार जंतओु ंको भी जनन करने से परू््व बड़ा और परिपक््व 
होने की आवश््यकता होती ह।ै कुछ जंत ुअडें दतेे हैैं जिन्‍हें सेने से बच््चचे निकलते हैैं जबकि अन््य 
जंत,ु जैसे — मनषु््य शिशओु ंको जन््म दतेे हैैं। दोनोों ही स््थथितियोों मेें वे क्रमश: क्रमिक वदृ्धि से 
समय के साथ विकसित होते हैैं। 
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मनषु््य की जीवन-यात्रा को विभिन््न अवस््थथाओ ं मेें विभाजित किया जा सकता ह,ै 
जैस े— शशैवावस््थथा, बाल््ययावस््थथा, किशोरावस््थथा, वयस््क-अवस््थथा और वदृ्धावस््थथा। प्रत््ययेक 
व््यक््‍तति इन अवस््थथाओ ंका अनभुव अपनी वदृ्धि और विकास-गति की दर के अनसुार करता 
ह ैऔर हर व््यक््‍तति मेें प्रत््ययेक अवस््थथा की समयावधि अलग-अलग हो सकती ह।ै शशैवावस््थथा 
से वयस््क-अवस््थथा तक हमारे शरीर मेें विभिन््न परिवर््तन होते हैैं। 10 से 12 वर््ष की आय ुतक 
अधिकांश परिवर््तन लंबाई और भार से संबंधित होते हैैं। इसके पश््‍चचात अन््य स््पष्‍ट परिवर््तन 
होने आरंभ हो जाते हैैं जो किशोरावस््थथा के आरंभ होने को इगं‍‍ित करते हैैं। यह द्रुत वदृ्धि और 
विकास की अवधि ह ैजो विशिष्‍ट रूप से 10 से 19 वर््ष की आय ुकी अवधि मेें होती ह।ै 
किशोरावस््थथा के दौरान शरीर वयस््क होने के लिए तैयार होने लगता ह।ै 

अधिकांश सजीवोों की भाँति मानव-शिश ुभी जन््म के तत््ककाल बाद जनन नहीीं कर सकते 
हैैं। जनन करने मेें सक्षम होने के लिए मानव-शिश ुके शरीर को वदृ्धि कर परिपक््व अवस््थथा तक 
पहुचँने की आवश््यकता होती ह।ै 

मनषु््य जैसे-जैसे वदृ्धि और विकास करते हैैं, वे महत््वपरू््ण शारीरिक, संवेगात््मक और 
व््यवहारगत परिवर््तनोों का अनभुव करते हैैं और जनन करने की क्षमता अर््जजित करते हैैं। इनमेें से 
कुछ परिवर््तन अत््‍ययंत स््पष्‍ट रूप से दृष््‍टटिगोचर हो सकते हैैं जबकि अन््य आतंरिक रूप से होते हैैं 
और ये दृष््‍टटिगोचर नहीीं होते हैैं। इस अध््ययाय मेें आप किशोरावस््थथा के संबंध मेें जानकारी प्राप्‍त 
करेेंगे तथा इसका महत्तत्व समझेेंगे और यह सीखेेंगे कि इस अवस््थथा का दायित््वपरू््ण निर््वहन 
आप कैसे करेेंगे।

6.1 आयु के साथ वदृ्धि— किशोरवय के वर््ष 

ग्रीष््ममावकाश के दौरान वेेंकटेश अपने नाना-नानी के घर गया। जैसे ही उसने घर मेें प्रवेश किया 
तब उसकी 12 वर्षीय ममरेी बहन दवेयानी उसका अभिवादन करने के लिए दौड़ती हुई आई। 

अरे! आपकी आवाज भी 
बदल गई है।

अरे वाह! वेेंकटेश आपके 
चहेरे पर तो अब हल््‍ककी 
मूछेँ आ गई हैैं।

तमु भी कितनी लंबी हो 
गई हो दवेयानी!

आइए, वेेंकटेश और दवेयानी के मध्‍य हुई इस रुचिकर परिचर््चचा को समझने का प्रयत््न करते हैैं।

क्रियाकलाप 6.1 — आइए, चर््चचा करेें

	� एक पात्र और कुछ कागज की पर््चचियाँ लीजिए। 
	� उन परिवर््तनोों को पर्ची पर लिखि‍ए जो आप कक्षा 5 से लेकर कक्षा 8 तक के विद्यार््थथियोों 

मेें दखे सकते हैैं। ये लंबाई, बल, व््यवहार अथवा किसी अन््य पहल ूसे संबंधित हो सकते 
हैैं। पर््चचियोों पर विद्यार्थी अपने नाम न लिखेें। 

	� पर््चचियोों को मोड़कर पात्र मेें रखि‍ए। 
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	� कक्षा के सभी विद्यार््थथियोों से प्राप्‍त पर््चचियोों को मिला दीजिए और एक-एक करके इन््हेें 

खोलि‍ए। पर््चचियोों के ऊपर लिखी जानकारियोों के आधार पर कक्षा मेें विद्यार््थथियोों से इन 
परिवर््तनोों पर चर््चचा कीजिए। 

पर््चचियोों पर लिख ेअनसुार विद्यार््थथियोों मेें सामान््यतः दृष््‍टटिगत परिवर््तन कौन-से थे? इन््हेें 
तालिका 6.1 मेें सचूीबद्ध कीजिए।।  

लंबाई/कद1.

2.

3.

4.

भाार और बल 

स्वरूप

—

परि�वर्ततन आपकेे अवलोोकनक्र.सं.ं

तालिका 6.1 — वदृ्धि (बड़े होने) के दौरान होने वाल सर््ववाधिक सामान््य परिवर््तन

क््यया आपने भी इनमेें से कुछ परिवर््तनोों का अनभुव किया ह?ै यदि हा, तो इसका कारण 
यह ह ैकि आप भी क्रमिक रूप से इस अवस््थथा मेें पहुचँ रह ेहैैं। यह अवस््थथा लगभग 10 वर््ष की 
आय ुसे आरंभ होकर 19 वर््ष की आय ुतक बनी रह सकती ह।ै यह प्रायः बाल््ययावस््थथा और 
वयस््क-अवस््थथा के मध्‍य विकास की अवस््थथा ह ैजिसे किशोरावस््थथा कहत हैैं।

तालिका 6.1 का विश््‍ललेषण करने पर आपने संभवत: निम््नलिखित परिवर््तनोों को दखेा 
होगा—

शरीीर कीी संरंचनाा मंें परि�वर्ततन, भाार और बल मंें वृदृ्धि�
लड़कोों मेें वदृ्धि के समय लंबाई के साथ-साथ उनके भार मेें वदृ्धि होती ह ै
तथा उनका सीना और कंध ेथोड़े चौड़े हो जात हैैं। लड़कियोों के शरीर मेें 
भी लंबाई और भार मेें परिवर््तन होते हैैं तथा अन््य परिवर््तन भी होते हैैं,  
जैसे— स््तनोों का विकास। 

लंबाई या कद का बढ़ना
जन््म के साथ ही हमारे शरीर मेें निरंतर वदृ्धि और विकास होता रहता ह ै
जिसमेें लंबाई या कद का बढ़ना सम््ममिलित ह।ै तथापि किशोरावस््थथा के 
दौरान लंबाई मेें वदृ्धि अधिक स््पष्‍टतया दिखाई दतेी ह।ै
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आवााज मंें परि�वर्ततन 
किशोरवय लड़कोों मेें वाक्-यंत्र की वदृ्धि होने से उनकी आवाज भारी हो जाती 
ह।ै वाक्-यंत्र हमारे गले मेें स््थथित एक संरचना ह ैजो हमेें बोलने मेें सहायता 
करती ह।ै इस वदृ्धि को गले के क्षेत्र मेें एक उभार के रूप मेें भी दखेा जा सकता 
ह ैजिसे कंठमणि (एडम््स एप््पल) कहत हैैं। यद्यपि यह सभी व््यक््‍ततियोों मेें स््पष्‍ट 
दिखाई नहीीं दतेा ह।ै किशोरवय लड़कियोों मेें भी वाक्-यंत्र विकसित होता ह ै
परंत ुवह लड़कोों के वाक्-यंत्र जितना बड़ा नहीीं होता जिससे उनकी आवाज मेें 
बहुत कम परिवर््तन होता ह।ै 

चेहरे की त््वचा मेें परिवर््तन— मुहाँसे निकलना 
किशोरावस््थथा के वर्षषों मेें होने वाला एक अन््य सामान््य परिवर््तन एके््ननी 
नामक त््वचा-संबंधी स््थथिति ह ै जिसमेें छोटे लाल मुहँासे दिखाई दतेे हैैं। 
ये सामान््यत: चहेरे पर दिखाई दतेे हैैं। एके््ननी किशोरावस््थथा मेें त््वचा से 
होने वाले तैलीय स्रावोों के बढ़ने के कारण होता ह ैजो त््वचा के छिद्ररों को 
अवरुद्ध करके संक्रमण कर सकता ह।ै एके््ननी एक स््थथिति ह ैऔर मुहँासे होना 
उसकी अभिव््यक््‍तति हैैं। 

शरीीर केे वि�भि�न्न भाागोंं मंें बाालोंं काा दि�खनाा 
लड़के और लड़किया दोनोों अपने शरीर के विभिन््न भागोों जैसे बगल मेें और 
जघन क्षेत्र मेें बालोों की वदृ्धि का अनभुव करते हैैं। 
लड़कोंं मेंं प्रााय: चेहेरे पर बााल आ जााते हैंं जोो बााद मेंं उनकेे वयस्क होोनेे कीी 
ओर अग्रसर होोनेे पर दााढ़ीी-मूँँ�छ मेंं परि�वर्ति�ित होो जााते हैंं। कुुछ लड़कोंं मेंं सीीनेे 
और पीीठ पर भीी बााल वि�कसि�त होो सकतेे हैंं। जबकि� कुुछ अन्य लड़कोंं मेंं 
बाालोंं कीी स्पष्‍‍ट वृदृ्धि� नहींं होोतीी। बाालोंं केे आनेे केे स्थाान एवंं समय मेंं भि�न्नताा 
होोनाा पूूर्णणतःः साामाान्य है।ै

स्‍मरण रखने योग््य प्रमुख तथ्‍य 
परिवर््तन चाह ेलंबाई या कद मेें हो, आवाज मेें हो अथवा चहेरे के बालोों मेें हो, यह 
जानना अत््‍ययंत महत््वपूर््ण ह ैकि विभिन््न व््यक््‍ततियोों मेें इन परिवर््तनोों का समय, उनकी 
प्रकृति और उनकी मात्रा अलग-अलग होती ह।ै ये भिन््नताए ँपूर््णत: सामान््य हैैं। 

प्रत््ययेक व््यक््‍तति किशोरावस््थथा का अनभुव अपनी वदृ्धि और विकास की दर के 
अनसुार करता ह।ै इसकी समयावधि भी एक व््यक््‍तति से दसूरे व््यक््‍तति मेें भिन््न होती ह।ै

कंंठमणि�

Chapter 6.indd   76Chapter 6.indd   76 28-05-2025   11:04:4828-05-2025   11:04:48

Reprint 2026-27



कि
श

ोर
ाव

स््थ
था—

 व
द्धि

 ए
वं 

पर
िव

र््तन
 क

ी अ
वस्

्थ
था

77
अब हम किशोरावस््थथा मेें होने वाले कुछ परिवर््तनोों को समझ गए हैैं विशषे रूप से ऐसे 

परिवर््तनोों को जो सरलता स ेदिखाई दतेे हैैं। इनमेें स ेकुछ विशषेताए,ँ जसेै — आवाज मेें परिवर््तन, 
लड़कोों मेें चहेरे और सीने पर बालोों का उगना और लड़कियोों मेें स््तनोों का विकास होना जनन 
की प्रक्रिया मेें प्रत््यक्षत: सम््ममिलित नहीीं हैैं। परंत ुये विशषेताए ँस्‍‍त्रर‍ियोों और परुुषोों के मध्‍य अतंर 
करने मेें सहायक होती हैैं। इस कारण स ेयह द्वितीयक लैैंगिक विशेषताए ँकहलाती हैैं। 

द्वितीयक लैैंगिक विशषेताए ँवे प्राकृतिक संकेत हैैं जो यह दर््शशाते हैैं कि शरीर वयस््क-
अवस््थथा के लिए तैयारी कर रहा ह।ै ये यौवनारंभ को चिह्नित करती हैैं। यौवनारंभ वह अवस््थथा 
ह ैजिसमेें किशोर के शरीर मेें बाह्य और आतंरिक परिवर््तन होते हैैं जिनसे वह जनन करने मेें 
सक्षम एक वयस््क व््यक््‍तति मेें परिवर््ततित हो जाता ह।ै 

6.2 जनन क्षमता को इगंित करने वाले परिवर््तन

कि�शोोराावस्थाा कीी पहचाान न केेवल शाारीीरि�क रूप सेे परि�लक्षि�त परि�वर्ततनोंं द्वााराा होोतीी है ैअपि�तु ु
आंतंरि�क परि�वर्ततनोंं केे द्वााराा भीी होोतीी है ैजोो बााहर सेे दि�खााई नहींं देतेेे हैंं। ऐसाा हीी एक परि�वर्ततन 
जनन मेंं सम्मि�िलि�त वि�भि�न्न संंरचनााओं ंकीी परि�पक्वताा है।ै 

लड़के और लड़कियाँ दोनोों ही क्रमिक रूप से इन परिवर््तनोों का अनभुव करते हैैं और 
ये परिवर््तन बड़े होने के सहज (स््ववाभाविक) भाग हैैं। किशोरवय लड़कियोों से संबंधित एक 
महत््वपरू््ण आतंरिक परिवर््तन आर््तव चक्र (ॠत ुचक्र) का आरंभ ह।ै यह प्रति 28–30 दिन मेें 
होता ह ैऔर इसे प्रचलित रूप से माहवारी (पीरियड्स) कहते हैैं। कई स््वस््थ लड़कियोों मेें ॠत ु
चक्र 21–35 दिन का हो सकता ह ैजो सामान््य अवधि (28–30 दिन) से कम या अधिक हो 
सकता ह।ै ॠत ुचक्र एक प्रमखु प्राकृतिक प्रक्रिया ह ैऔर यह अच््छछे जनन स््ववास््थ््य के संकेतोों 
मेें से एक ह।ै चक्र का वह चरण जिसमेें शरीर से रक्‍त-स्राव होता ह,ै उसे मासिक धर््म कहा 
जाता ह।ै इस चक्र की अवधि तीन से सात दिनोों तक की हो सकती ह।ै कुछ लड़कियोों को इन 
दिनोों मेें पेट के निचल भाग मेें दर््द या कष्‍ट का अनभुव हो सकता ह।ै सामान््यत: 45–55 वर््ष 
की आय ुके मध्‍य मासिक धर््म स््ववाभाविक रूप से बंद हो जाता ह ैजो किसी स्‍‍त््री के जीवन मेें 
जनन क्षमता के अतं को चिह्नित करता ह।ै

माासि�क धर्मम केे बाारेे मेंं मि�थकोंं कोो तोोड़नाा 
मासिक धर््म के विषय मेें अनेक गलत धारणाए ँ प्रचलित हैैं, जिनसे लड़कियोों को प्राय: 
अनावश््यक डर, लज््‍जजा यहाँ तक कि अपराध का बोध भी होता ह।ै इन धारणाओ ं ने कुछ 
मिथकोों और वर््जनाओ ंको जन््म दिया ह।ै ऐसे मिथकोों और वर््जनाओ ंमेें ॠतसु्रावक लड़कियोों 
को अन््य परिवारजनोों से अलग रखना दरु््भभाग््यवश आज भी प्रचलन मेें ह।ै मासिक धर््म एक 
प्राकृतिक प्रक्रिया ह ैऔर इन मिथकोों का कोई वैज्ञानिक आधार नहीीं ह।ै मासिक धर््म के प्रति 
वैज्ञानिक दृष््‍टटिकोण को प्रोत््ससाहित कर के हम महिलाओ ंके अच््छछे जनन स््ववास््थ््य को बढ़ावा 
दनेे की आवश््यकता को समझने मेें समाज की सहायता कर सकते हैैं और महिलाओ ंके द्वारा 
एक स््वच््छ जीवन शलैी अपनाने की दिशा मेें सकारात््मक योगदान द ेसकते हैैं।  
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कि�शोोराावस्थाा केेवल शाारीीरि�क परि�वर्ततनोंं याा जनन क्षमताा सेे संंबंंधि�त परि�वर्ततनोंं केे बाारेे मेंं 
हीी नहींं है ैअपि�तु ुइसमेंं संंवेेगाात्मक तथाा व्यवहाारगत परि�वर्ततन भीी सम्मि�िलि�त हैंं। आइए, हम इन 
पर चर्चाा� करेंं।

6.3	 किशोरावस््थथा मेें सवेंगात््मक और व््यवहारगत परिवर््तन

क्रियाकलाप 6.2 — आइए, सचूी बनाएँ

कुछ समय लेकर सोचि‍ए और बताइए कि क््यया आपके या आपके साथियोों के संवेगोों मेें और 
व््यवहार मेें विगत एक या दो वर्षषों मेें कोई विशषे परिवर््तन आया ह।ै ये परिवर््तन रोमांचक, 
भ्रामक अथवा दोनोों प्रकार के हो सकते हैैं। 

आइए, हम तालिका 6.2 मेें कुछ ऐसे संवेगात््मक परिवर््तनोों और उनके कारण व््यवहार मेें 
होने वाले संभावित प्रभावोों एवं सकारात््मक वदृ्धि और विकास के प्रकारोों को सचूीबद्ध करेें। 

मुख््य सवेंगात््मक 
परिवर््तन व््यवहार पर सभंावित प्रभाव सकारात््मक वदृ्धि एवं 

विकास के प्रकार

मनोदशा मेें बारंबार परिवर््तन 

प्रबल संवेग 

संगीत, नतृ््य या खले जैसी विभिन््न 
गतिविधियोों मेें भागीदारी 

संवेदनशीलता मेें वदृ्धि 

आत््म-अन््ववेषण और ऐसी गतिविधियोों 
मेें सम््ममिलित होना जो रचनात््मकता और 
नवाचार को जन््म द ेसकती हैैं  

दया-भाव, सामाजिक कार्ययों मेें भागीदारी  

अन््य कोई

तालिका 6.2 — �सवेंगात््मक परिवर््तन, व््यवहार पर उनके सभंावित प्रभाव तथा सकारात््मक वदृ्धि 
एवं विकास के प्रकार 

तालिका 6.2 पर चर््चचा करते समय आपने किशोरोों मेें विविध व््यवहारगत परिवर््तनोों का 
पता लगाया होगा। ऐसा इसलिए ह ैक््योोंकि किशोरावस््थथा मेें प्राय: बाल््ययावस््थथा की तलुना मेें 
संवेग अधिक प्रबल होते हैैं। ये संवेग उनके व््यवहार को प्रभावित कर सकते हैैं जैसे वंचितोों 
और अभावग्रस््त व््यक््‍ततियोों की सहायता करने हते ुसामाजिक पहल करना या उनमेें सम््ममिलित 
होना अथवा नए क्षेत्ररों मेें गहरी रुचि विकसित करना। 

यह समझना कि हमारे सवेंग किस प्रकार हमारे व््यवहार और कार्ययों को प्रभावित करते 
हैैं तथा ये हमेें अपेक्षाकृत अधिक अच््छछे विकल््पोों के चयन मेें और परिस््थथितियोों के अनरुूप 
सोच-समझ कर प्रतिक्रिया करने मेें सहायता कर सकते हैैं।
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6.4 किशोरावस््थथा को एक सखुद अनुभव बनाना 

किशोरावस््थथा की यात्रा एक अनठूा अनभुव ह।ै जीवन की इस अवस््थथा के दौरान अत््यधिक 
जिज्ञासा और उत्तेजना हमेें अपने या अपने आस-पास की लगभग सभी वस््ततुओ ंया घटनाओ ं
या परिस््थथितियोों के प्रति एक नया दृष््‍टटिकोण दतेी ह।ै अच््छछी आदतेें, सोच समझ कर लिए गए 
निर््णय और कुछ छोटे-छोटे कार््य किशोरोों के समग्र स््ववास््थ््य पर सशक्‍त सकारात््मक प्रभाव 
डाल सकत हैैं।
आइए, इसके विषय मेें जानेें।

6.4.1 पोषण सबंंधी आवश््यकताओ ंकी पूर््तति 
कक्षा 6 के अध््ययाय ‘उचित आहार— स््वस््थ शरीर का आधार’ मेें आपने स््ववास््थ््यवर््धक आहार 
की आवश््यकता के विषय मेें सीखा। वदृ्धि और विकास का काल होने के कारण किशोरावस््थथा मेें 
शरीर मेें अनेक परिवर््तन होते हैैं। अतः इस समय पौष््‍टटिक आहार का अत््यधिक महत््व होता ह।ै

समचुित वदृ्धि और खले के मदैान मेें 
अपेक्षाकत अच््छछे प्रदर््शन के लिए हमेें प्रोटीन 
और कार्बोहाईड्रेट की आवश््यकता होती ह।ै 

केेवल यहीी नहींं, हमेंं पर्याा�प्‍‍त माात्राा मेंं वसाा, 
वि�टाामि�न और खनि�जोंं कीी भीी आवश्यकताा 
होोतीी है।ै 

क्रियाकलाप 6.3 — आइए, सचूी बनाए ँ

स््थथानीय रूप से उपलब््ध खाद्य पदार्थथों, स््ववास््थयवर््धक खाद्य स्रोतोों और इनमेें उपस््थथित ये पोषक 
वदृ्धि और विकास मेें किस प्रकार सहायक हो सकत हैैं, इनके आधार पर तालिका 6.3 को भरि‍ए।

खााद्य स्रोोत इनसेे प्रााप्‍‍त होोनेे वाालेे पोोषक इन पोोषकोंं केे काार्यय

दधू, श्री अन्‍न (मिलेट), दही, 
पनीर और चीज़

_________________

कैैल्सि�ियम, प्रोोटीीन, वसाा 
_________________

प्रोोटीीन 
_________________

अस्थि�ियोंं कीी इष्‍‍टतम वृदृ्धि� मेंं सहाायताा 
करनाा _________________

रक्‍‍त केे बननेे मेंं सहाायताा करनाा

समचुित वदृ्धि, बल प्राप्‍त करने मेें 
सहायता करना और ऊर््जजा स््तर बढ़ाने 
मेें सहायता करना _________

पाालक, रााजमाा और सूखूे े मेवेेे 
जैैसेे कि�शमि�श और अंजंीीर 

आयरन (लौौह तत्त्व) 
_________________

तालिका 6.3 — खाद्य स्रोत, उनमेें उपस््थथित पोषक और उन पोषकोों के कार््य
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विज्ञान एवं समाज
किशोर विशषेकर किशोरवय लड़कियाँ शरीर मेें लौह तत्तत्व अथवा विटामिन B

12
 की 

कमी के कारण बहुधा रक्‍त-संबंधी स््ववास््थ््य विकारोों से पीड़ित होती हैैं।
	� ऐसे स््ववास््थ््य विकारोों के बारे मेें पता लगाइए।
	� हम अपने शरीर मेें लौह तत्तत्व की कमी की परू््तति कैसे कर सकते हैैं? 
	� ऐसी सरकारी योजनाओ ंके बारे मेें पता लगाइए जिनका उद्देश््य इन तत््वोों की कमी 

से होने वाले रोगोों की रोकथाम करना ह।ै 

वैज्ञानिक से परिचय 
डोरोथी हॉजकिन एक प्रतिभावान वैज्ञानिक थीीं जिन््होोंने विटामिन B

12
 की संरचना का 

अध््ययन किया था। सामान्‍य सवंत ्1964 मेें नोबेल परुस््ककार प्राप्‍त कर रसायन विज्ञान के 
क्षेत्र मेें यह परुस््ककार जीतने वाली वह तीसरी महिला बनी।  
क््यया आप जानते हैैं कि मानव शरीर को समचुित रूप से 
कार््य करने के लिए विटामिन B

12
 की आवश््यकता होती 

ह?ै अधिकांश विटामिनोों की तरह यह मानव शरीर मेें 
निर््ममित नहीीं हो सकता ह।ै यह केवल हमारे द्वारा ग्रहण 
किए जाने वाले भोजन से प्राप्‍त किया जाता ह।ै अपने 
शिक्षक के साथ विटामिन B

12
 के स्रोतोों पर चर््चचा कीज‍‍िए। 

6.4.2 व््यक््‍ततिगत स््वच््छता
किशोरावस््थथा के दौरान पोषण के अतिरिक्‍त व््यक््‍ततिगत स््वच््छता भी अत््यधिक महत््वपरू््ण 
ह।ै शरीर की स््वच््छता बनाए रखना विशषे रूप से बगल और जघन क्षेत्र की स््वच््छता हमेें 
संभावित संक्रमणोों से बचा सकती ह।ै लड़कियोों मेें मासिक धर््म के दौरान स््वच््छता बनाए रखना 
उनके आराम और स््ववास््थ््य दोनोों के लिए आवश््यक होता ह।ै मासिक धर््म स््वच््छता विभिन््न 
उपलब््ध उत््पपादोों यथा सेनीटरी पैड (चित्र 6.1) एवं पनुः प्रयोज््य वस्‍त्र के पैड का उपयोग करके 
बनाए रखी जा सकती ह?ै

मासिक धर््म-संबंधी स््वच््छता को बेहतर बनाने के लिए सरकार भी लड़कियोों और 
महिलाओ ंके लिए इन उत््पपादोों को नि:शलु््क या कम मलू्‍य पर उपलब््ध कराने का प्रयास 
करती ह।ै एक समाज के रूप मेें हम सभी को मासिक धर््म की स््वच््छता को बढ़ावा दनेे के 
लिए विद्यालयोों और सार््वजनिक स््थलोों पर आवश््यक सवुिधाओ ंकी उपलब््धता सनुिश््‍चचित 
करने के प्रयास करने चाहिए। हमेें सेनीटरी पैड के प्रति वर््जनाओ ंको कम करने के लिए एकजटु 
होकर आगे बढ़ना चाहिए और मासिक धर््म संबंधी स््वच््छता को बढ़ावा दनेे मेें अपना योगदान 
दनेा चाहिए।

6.4.3 शारीरिक गतिविधियाँ
किशोरावस््थथा के समय नियमित व््ययायाम करना और शारीरिक गतिविधियाँ भी अत््ययंत महत््वपरू््ण 
होती हैैं। क््यया आप नियमित रूप से व््ययायाम अथवा खले-कूद मेें सहभागिता करते हैैं? आप 
किस प्रकार का व््ययायाम करते हैैं? इन गतिविधियोों से आपका शारीरिक और मानसिक स््ववास््थ््य 
उत्तम रहगेा, आपका आतंरिक बल बढ़़ेगा और आपकी मनोदशा सदुृढ़ होगी (चित्र 6.2)। 

चित्र 6.2 — स्‍वस्‍थ रहने के लिए शारीरिक गतिविधियाँ 

चित्र 6.1 — सेनीटरी पैड
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उपयोग के पश््‍चचात ्सेनीटरी पैड काे अखबार या कागज मेें लपेट कर कूड़ेदान मेें डालकर 

निपटान भी महत््वपरू््ण ह।ै इसके द्वारा हम समदुायिक स््ववास््थ््य और पर््ययावरणीय स््वच््छता 
सनुिश््‍चचित कर सकत हैैं। आजकल जैवनिम््ननीकरणीय सेनीटरी पैड भी उपलब््ध हैैं जो पर््ययावरण 
के अनकूुल होते हैैं।

विज्ञान एवं समाज
मासिक धर््म संबंधी स््वच््छता को बढ़ावा दनेे के लिए सरकार ने अनेक पहल की हैैं—

	� मासिक धर््म स््वच््छता योजना (MHS) — भारत सरकार द्वारा चलाई गई इस योजना के 
अतंर््गत ग्रामीण क्षेत्ररों मेें किशोर लड़कियोों को नि:शलु््क अथवा रियायती दामोों पर सेनीटरी पैड 
उपलब््ध कराए जाते हैैं। लड़कियोों को मासिक धर््म संबंधी स््वच््छता और स््ववास््थ््य के संबंध मेें 
शिक्षित करने के लिए जागरूकता कार््यक्रमोों का आयोजन भी किया जाता ह।ै

	� राष्‍‍ट््रीय किशोर स््ववास््थ््य कार््यक्रम (RKSK) — इसका लक्षष्य किशोरोों के सम््पपूर््ण स््ववास््थ््य 
को सधुारना ह ै जिसमेें मासिक धर््म सबंंधी स््ववास््थ््य एवं स््वच््छता भी सम््ममिलित ह।ै इसमेें 
साथियोों द्वारा सीखने को प्रोत््ससाहन मिलता ह ैजहाँ परुाने विद्यार्थी अपने नए साथियोों को इन 
विषयोों पर जानकारी दतेे हैैं।

	� सवुिधा सेनीटरी नैपकिन पहल — इस पहल के अतंर््गत जन औषधि केें द्ररों के माध््यम से 
सस््तते दामोों पर जैवनिम््ननीकरणीय सेनीटरी पैड उपलब््ध कराए जाते हैैं। इस पहल का उद्देश््य 
महिलाओ ंऔर किशोर लड़कियोों तक स््वच््छता संबंधी उत््पपादोों की पहुचँ को सगुम बनाना ह।ै

	� राज््य स््तरीय पहल — कछ राज््य सरकारोों के अपने कार््यक्रम हैैं जैसे — कर््ननाटक मेें ‘शचुि 
योजना’ और तमिलनाडु और ओडिसा जैसे राज््योों मेें नि:शलु््क सेनीटरी नैपकिन योजनाए।ं इन 
कार््यक्रमोों का उद्देश््य सरकारी विद्यालयोों मेें सेनीटरी पैड का नि:शलु््क वितरण ह।ै 

6.4.3 शारीरिक गतिविधियाँ
किशोरावस््थथा के समय नियमित व््ययायाम करना और शारीरिक गतिविधियाँ भी अत््ययंत महत््वपरू््ण 
होती हैैं। क््यया आप नियमित रूप से व््ययायाम अथवा खले-कूद मेें सहभागिता करते हैैं? आप 
किस प्रकार का व््ययायाम करते हैैं? इन गतिविधियोों से आपका शारीरिक और मानसिक स््ववास््थ््य 
उत्तम रहगेा, आपका आतंरिक बल बढ़़ेगा और आपकी मनोदशा सदुृढ़ होगी (चित्र 6.2)। 

चित्र 6.2 — स्‍वस्‍थ रहने के लिए शारीरिक गतिविधियाँ 
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विकसित प्रौद्योगिकियोों ने सभी के लिए सचूना प्राप्‍त करने, संपर््क  करने, 
वार््ततालाप करने, परस््पर सचूना साझा करने हते ुऑनलाइन प््ललेटफॉर््म उपलब््ध 
कराए हैैं। हमेें सभी के सामहूिक कल््ययाण हते ु इन प््ललेटफॉर्ममों का उपयोग 
सोच-समझकर और दायित््व बोध के साथ करना चाहिए। सामान्‍यत: हम 
जानबझू कर या अनजाने मेें सोशल मीडिया प््ललेटफॉर््म का उपयोग 
असावधानीपरू््वक करते हैैं। अपने से बड़ोों और शिक्षकोों के मार््गदर््शन से हम इन 
प््ललेटफॉर्ममों का सकारात््मक उपयोग कर सकत हैैं। चित्र 6.4 — साइबर उत््पपीड़न 

मिथ््यया जानकारी

6.4.4 सतुंलित सामाजिक जीवन 
हम सभी समाज मेें रहते हैैं और दनैिक जीवन मेें एक-दसूरे के साथ परस््पर संवाद करते हैैं। 
हम सबको एक-दसूरे के प्रति नम्र और आदरपरू््ण होना चाहिए (चित्र 6.3)। यह सभी के लिए 
अनकूुल एवं सरुक्षित वातावरण निर््ममित करने मेें सहायता करता ह।ै 

चूकँि किशोरावस््थथा जीवन की एक ऐसी अवस््थथा होती ह ैजहाँ किशोरोों को नए अनभुव होते 
हैैं और उनमेें नवीन भावनाए ँउपजती हैैं उनमेें अतः हमेें दसूरोों के साथ व््यक््‍ततिगत रूप से या सोशल 
मीडिया के माध््यम स ेबातचीत करते समय अधिक विचारशील एवं उत्तरदायी होना चाहिए। यह 
वह समय ह ैजब किशोर अपने साथियोों के प्रति आकर््षषित हो सकत हैैं और उनके व््यवहार का 
अनसुरण कर सकत हैैं। आजकल बहुधा व ेएक-दसूरे के साथ ऑनलाइन बातचीत करते हैैं। 

विज्ञान एवं समाज
साइबर उत््पपीड़न मेें भ्रामक संदशे भजेकर, झठूी अफवाहेें फैलाकर अथवा बिना अनमुति के 
व््यक््‍ततिगत जानकारी साझा कर के दसूरोों को परेशान करने के लिए फोन, कंप््ययूटर या ऑनलाइन 
प््ललेटफॉर््म जैसे डिजिटल प््ललेटफॉर्ममों का उपयोग सम््ममिलित ह ै(चित्र 6.4)। तथापि यदि कोई आपको 
उत््पपीड़़ित करना चाहता ह ैतो यह महत््वपरू््ण ह ैकि आप भयभीत अथवा असहाय महससू न करेें 
अपित ुसमझदारी से काम लेें तथा अपने माता-पिता और शिक्षकोों से सहायता लीज‍‍िए। 
इसके अतिरिक्‍त कोई भी फोटो ऑनलाइन अपलोड करते समय अथवा अपरिचित के साथ अपनी 
व््यक््‍ततिगत जानकारी साझा करते समय आपको सावधान रहना चाहिए।

चित्र 6.3 — सहयोगात््मक अधिगम की प्रक्रिया

सचते विश््‍ववास परस््पर सम््ममान
आदरपरू््ण वार््ततालाप
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क्रियाकलाप 6.4 — आइए, जागरूकता फैलाएँ

उत्तरदायित्‍वपरू््ण सोशल मीडिया व््यवहार के विभिन््न पहलओु ंके विषय मेें पोस््टर और प्रचारपत्र 
के अभिकल््पन के लिए समहूोों मेें कार््य कीज‍‍िए और उन््हेें विद्यालय मेें निर््धधारित स््थथानोों पर 
चिपकाइए। अपने सामहूिक अवलोकनोों के आधार पर तालिका 6.4 को भी भरि‍ए।

तालिका 6.4 — सोशल मीडिया के सबंंध मेें अनुपालनीय ‘क््यया करेें’ और ‘क््यया नहीीं करेें’ 

सम््ममानपरू््ण और दयाल ुबन‍‍िए 

पोस््ट करने से पहले सोचि‍ए 

निजता की सरुक्षा कीज‍‍िए 

करेंं न करेंं

व््यक््‍ततिगत फोटो अपरिचितोों या ऑनलाइन मित्ररों 
के साथ साझा मत कीज‍‍िए 

___________________

6.4.5 हानिकारक पदार्थथों से बचना— ‘ना’ कहना सीखेें
कुछ लोग जिनमेें आपके सहपाठी भी सम््ममिलित हो सकते हैैं, वे आपको हानिकारक पदार्थथों 
जैसे तंबाकू, गटुखा, सिगरेट, बीड़़ी, एल््ककोहॉल यहाँ तक कि जीवन के लिए घातक अवैध ड्रग््स 
का सेवन करने के लिए उकसा सकते हैैं, फुसला सकते हैैं, बाध््य कर सकते हैैं अथवा दबाव 
बना सकते हैैं। चूकँि किशोरावस््थथा मेें जिज्ञासा और उत्तेजना होती ह ैतो किशोर इस प्रकार के 
व््यक््‍ततियोों द्वारा प्रभावित होकर इन पदार्थथों का सवेन करने का प्रयास कर सकते हैैं।
ये पदार््थ न केवल शारीरिक और मानसिक स््ववास््थ््य के लिए हानिकारक होते हैैं अपित ुइनकी 
आदत या लत हो जाती ह।ै इसका अर््थ ह ैकि एक बार व्‍यक््‍तति जब इनका उपभोग करते हैैं तो 
उन््हेें बार-बार इसका सवेन करने की तीव्र इच््छछा होती ह ैऔर वे नियमित रूप से इसका सवेन 
करने लगते हैैं। इसे मादक पदार्थथों की लत कहते हैैं।

(क) पहले (ख) बाद मेें

फेफड़़े

नशीले पदार्थथों को 
पहली बार और हर 
बार ‘ना’ कहेें! 

आज जो कोई भी 
नश ेका आदी ह,ै 
उसने संभवतः केवल 
‘एक बार’ से इसकी 
शरुूआत की होगी! 

___________________

चित्र 6.5 — बीड़ी/सिगरेट के धएु ँके लंबे समय तक संपर््क  मेें रहने से पहले 
और बाद मेें फेफड़ोों की स््थथिति 
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मादक पदार्थथों के उपयोग से उत््पन््न गंभीर स््ववास््थ््य समस््ययाए ँजैसे श््‍ववास लेने मेें कठिनाई, 
स््मरणशक््‍तति का क्षय और फेफड़ोों की क्षति सवेन किए गए पदार््थ पर निर््भर करती ह ै(चित्र 6.5)। 
स््वस््थ रहने के लिए इन पदार्थथों का उपयोग करने से हमेें परू््णतः बचना चाहिए और इनके स््थथान 
पर स््ववास््थ््यकारी पदार्थथों का चयन करना चाहिए। इसके लिए आपका आत््मविश््‍ववास बनाए 
रखना और अपने ‘ना’ के निर््णय पर अडिग रहना महत्तत्वपरू््ण ह।ै 

इस व््यसन से मकु््‍तति पाने का प्रथम चरण ह ै— परिवार और मित्ररों से सहायता लेना और  
माता-पिता और शिक्षकोों जैसे विश्‍वसनीय लोगोों से बात करना। इस प्रकार की स््थथितियोों से 
निपटने के लिए परामर््श और चिकित्‍सकीय सलाह लेना भी सहायक हो सकता ह।ै याद रखि‍ए 
कि आपका स््ववास््थ््य और आपका भविष््य आपके हाथोों मेें ह ै— अपना मार््ग समझदारी से चनुेें। 

विज्ञान एवं समाज
नशा मुक्‍त भारत अभियान
सामाजिक न््ययाय एवं अधिकारिता मतं्रालय, भारत सरकार द्वारा नशा मकु्‍त भारत अभियान 
का आरंभ किया गया। इसका मतंव््य जन साधारण तक पहुचँना और यवुा, महिलाओ ंऔर 
समदुाय की सक्रिय सहभागिता के माध््यम से मादक पदार्थथों के सेवन से बचने के संबंध मेें 
जागरूकता फैलाना ह।ै इसमेें कम आय ुके बच््चोों को मादक पदार्थथों का सेवन करने से रोकने 
पर विशषे रूप से ध््ययान केें द्रर‍ित किया गया ह।ै 

मादक पदार्थथें के व्‍यसनोों से निपटने के लिए एवं व्‍यसनकारियोों को व्‍यसनोों को त््‍ययाग करने मेें 
सहायता हते ुभारत सरकार ने राष्‍‍ट््रीय नशा मकु््‍तति सहायता सेवा 14446 का आरंभ किया ह।ै 

6.5 किशोरावस््थथा के सदंर््भ मेें ‘क््योों प्रश्‍न’

परंत ुमझु ेआश्‍चर््य ह ैकि इस अवस््थथा मेें 
ये परिवर््तन क््योों होते हैैं?

अब हम किशोरावस््थथा मेें होने वाले विभिन््न परिवर््तनोों 
के विषय मेें जान गए हैैं और दायित््वपरू््ण रूप से इस 
स््थथिति से निपटने के विषय मेें भी जानते हैैं।

किशोरावस््थथा मेें हमारे शरीर मेें हार्मोन नामक कुछ रसायनोों के उत््पपादन के कारण मासिक 
धर््म एवं यौवनारंभ के अन््य लक्षणोों सहित अनेक परिवर््तन होते हैैं। हार्मोन शरीर के प्रकार्ययों 
को सनुिश््‍चचित करते हुए शरीर की वदृ्धि और विकास को नियंत्रित करने मेें महत्तत्वपरू््ण भमूिका 
निभाते हैैं। हार्मोन शरीर के अलग-अलग अगंोों मेें उत््पपादित होते हैैं और मस््ततिष््क द्वारा संकेत 
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दिए जाने की अनकु्रिया-स््वरूप उपयकु्‍त समय पर निर््ममुक्‍त होते हैैं। इसके साथ ही कुछ हार्मोन 
मनोदशा और व््यवहार को भी प्रभावित करते हैैं। 

जागरूक बने रहने एवं आवश््यक होने पर सहायता और मार््गदर््शन प्राप्‍त करने और सही 
निर््णय लेने से आप अपने भावी जीवन के लिए सदुृढ़ नीींव का निर््ममाण कर सकते हैैं। 

सकं्षेप मेें 

	� बाल््ययावस््थथा से वयस््क-अवस््थथा मेें परिवर््ततित होने की अवधि किशोरावस््थथा ह।ै सामान््यत: 
यह लगभग 10 वर््ष की आय ुसे आरंभ होकर 19 वर््ष की आय ुतक रहती ह।ै 

	� किशोरावस््थथा की पहचान महत््वपरू््ण और विशिष्‍ट शारीरिक, जवैिक और संवेगात््मक 
परि�वर्ततनोंं सेे होोतीी है।ै 

	� वे लक्षण जो परुुष और महिला मेें भदे होने की पहचान कराते हैैं परंत ुसीध ेतौर पर जनन 
मेें सम््ममिलित नहीीं होते, उन््हेें द्वितीयक लैैंगिक विशषेताए ँकहा जाता ह।ै 

	� यौवनारंभ वह अवस््थथा ह ैजिसमेें किशोर के शरीर मेें प्रत््यक्ष व आतंरिक परिवर््तन होते हैैं 
तथा वह जनन करने मेें सक्षम वयस््क के रूप मेें विकसित होता ह।ै 

	� लड़कियोों मेें आर््तव चक्र प्रारंभ होना भी किशोरावस््थथा को चिह्नित करता ह ै जिसके 
दौरान प्रत््ययेक 28–30 दिन के अतंराल पर उनके शरीर से रक्‍त-स्राव होता ह।ै इस प्रक्रिया 
को मासिक धर््म या माहवारी भी कहते हैैं। मासिक धर््म यौवनारंभ के समय प्रारंभ होता ह ै
और सामान््यत: 45–55 वर््ष की आय ुहोने पर इसका अतं होता ह।ै 

	� किशोर अनेक सवंेगात््मक और व््यवहारगत परिवर््तनोों का सामना करते हैैं। 
	� संतलुित और स््वस््थ आहार ग्रहण करने से और व््यक््‍ततिगत स््वच््छता एवं शारिरिक 

गतिविधियाँ बनाए रखने से किशोरोों को स््वस््थ बने रहने मेें सहायता मिलती ह।ै
	� मादक पदार्थथों, जैसे — तबाकू, एल््ककोहॉल और ड्रग््स का शरीर और मस््ततिष््क पर 

प्रतिकूल प्रभाव पड़ता ह।ै इन पदार्थथों के सेवन को ‘ना’ कहने और इनसे दरू रहने मेें ही 
समझदारी ह।ै 

	� किशोरावस््थथा के समय शरीर मेें होने वाले परिवर््तन मखु््य रूप से शरीर से स्त्रावित होने 
वाले कुछ रसायनोों द्वारा नियंत्रित होते हैैं। इन रसायनोों को हार्मोन कहते हैैं।  

	� उपयकु्‍त मार््गदर््शन और जागरूकता किशोरोों को भौतिक, संवेगात््मक और व््यवहारगत 
परिवर््तनोों का प्रभावी रूप से प्रबंधन करने मेें सहायता करते हैैं। 

आइए, और अधिक सीखेें 

1.	 11 वर्षीय लड़के रमशे के चहेरे पर कुछ लाल दाने (मुहँासे) निकले। उसकी माँ ने उसे 
बताया कि इसका कारण उसके शरीर मेें होने वाले जैविक परिवर््तन हैैं। 

	 (i)	 उसके चहेरे पर इन मुहँासोों के होने के संभावित कारण क््यया हो सकते हैैं?
	 (ii)	 इन मुहँासोों से कुछ राहत पाने के लिए वह क््यया कर सकता ह?ै
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2.	 निम््नलिखित मेें से कौन-सा खाद्य समहू किशोरोों के लिए अपके्षाकृत अधिक उपयकु्‍त 
विकल््प होगा और क््योों? 

(क) (ख)

3.	 निम््नलिखित वाक््योों मेें रेखांकित शब््दोों को सही रूप मेें लिखि‍ए— 

	 (i)	कि शोरवय लड़कियोों मेें 28–30 दिनोों के अन््तराल पर होने वाला रक्‍त-स्राव 
सिकर््ममाध ह।ै

	 (ii)	कि शोरवय लड़कोों की आवाज मेें रूक्षता बढ़़े हुए त्रकवायं के कारण होती ह।ै 
	 (iii)	द् वितीयक लैैंगिक लक्षण वे प्राकृतिक संकेत हैैं जो यह इगंित करते हैैं कि शरीर 

वयस््कता की तैयारी कर रहा ह ैऔर ये रंभवयौना को चिह्नित करते हैैं। 
	 (iv)	 हमेें लल््ककोएहॉ और ग्‍सड्र को ‘ना’ कहना चाहिए क््योोंकि ये व््यसनकारी हैैं।

4.	 शाल ूने अपनी सहपाठी से कहा “किशोरावस््थथा मेें मात्र शारीरिक परिवर््तन होते हैैं जैसे 
लंबा होना या शरीर पर बालोों का निकलना।” क््यया वह सही ह?ै आप किशोरावस््थथा के 
इस वर््णन मेें क््यया परिवर््तन करेेंगेें? 

5.	 कक्षा मेें चर््चचा के समय कुछ विद्यार््थथियोों ने निम््नलिखित बिदओु ंपर चर््चचा की। आप किन 
प्रश्‍नों को पछूकर इन बिदओु ंके औचित््य को सिद्ध करेेंगे।

	 (i)	  “किशोरवयोों को व््यवहारगत परिवर््तनोों के संबंध मेें चितंा करने की आवश््यकता 
नहीीं होती।”

	 (ii)	  “यदि कोई हानिकारक पदार््थ का एक बार सेवन कर लेता ह ैतो वह इच््छछानसुार 
इसका सेवन करना कभी भी बंद कर सकता ह।ै”

6.	 किशोर कभी-कभी मनोदशा मेें निरंतर परिवर््तनोों का अनभुव करते हैैं। किसी दिन वे 
स्‍वयं को अत््यधिक ऊर््जजावान और प्रसन््न अनभुव करते हैैं जबकि किसी अन््य दिन वे 
अत््ययंत उदासीनता का अनभुव करते हैैं। अन््य कौन-से व््यवहारगत परिवर््तन इस आय ु
से संबंधित हैैं? 

7.	 शौचालय का प्रयोग करते समय मोहिनी ने ध््ययान दिया कि प्रयोग किए गए सेनीटरी पैड 
कूड़ेदान के आस-पास बिखरे पड़ेें हैैं। वह असहज हो गयी और उसने इस विषय मेें अपनी 
सहलेियोों को बताया। उन््होोंने मासिक धर््म संबंधी स््वच््छता और स््वच््छता संबंधी अन््य 
अच््छछी आदतोों पर चर््चचा की। आप अपने साथियोों को मासिक धर््म संबंधी स््वच््छता और 
स््वच््छता संबंधी आदतोों के विषय मेें क््यया सझुाव देेंगे? 

?

?
क्योंं

कहाँँ�

क्याा होोताा

जाँँ�च
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कौ
ौन

-सा
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क्‍‍याा होोगाा
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क्‍‍याा होोनाा 
चााहि�ए

क्‍‍याा 
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सकताा 
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8.	 मरैी और मनोज सहपाठी और अच््छछे मित्र थे। 11 वर््ष की होने पर मरैी की गर््दन मेें सामने 

की ओर एक छोटा सा उभार विकसित हुआ। वह चिकित््सक के पास गई। उन््होोंने उसे 
औषधि दी और आयोडीनयकु्‍त नमक खाने को कहा। 12 वर््ष का होने पर उसी प्रकार 
का उभार मनोज की गर््दन के पास विकसित हुआ। तथापि चिकित््सक ने उसे बताया कि 
यह उसके बड़े होने का एक लक्षण ह।ै आपके अनसुार मरैी और मनोज को अलग-अलग 
परामर््श दनेे का संभावित कारण क््यया ह?ै 

9.	 किशोरावस््थथा के दौरान लड़कोों और लड़कियोों मेें कुछ शारीरिक परिवर््तन होते हैैं जिनमेें 
से कुछ निम््नलिखित हैैं —

(i)	 आवाज मेें परिवर््तन
(ii)	 स््तनोों का विकास

(iii)	 मूछँोों मेें वदृ्धि
(iv)	 चहेरे पर बालोों की वदृ्धि
(v)	 चहेरे पर मुहँासे

(vi)	 जघन क्षेत्र मेें बालोों की वदृ्धि
(vii)	 बगल मेें बालोों की वदृ्धि

इन परिवर््तनोों को नीच ेदी गई तालिका मेें वर्गीकृत कीज‍‍िए —
10.	 किशोरोों के लिए एक स््वस््थ जीवनशलैी जीने के सझुावोों का उल््ललेख करते हुए एक 

पोस््टर बनाइए।

कि�शोोराावस्थाा केे दौौराान शाारीीरि�क परि�वर्ततन

केवल लड़़‌कोों मेें 
देखे गए

केवल लड़़‌कियोों मेें 
देखे गए

लड़कोों और लड़़‌कियोों 
दोनोों मेें देखे गए

नवाचार

अन््ववेषण

जिज्ञासा

खोज

जँाच
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अन््ववेषणात््मक परियोजनाएँ

	� अपने आस-पास के क्षेत्र मेें मानसिक स््ववास््थ््य को सधुारने के लिए कार््य कर रह ेकुछ 
विशिष्‍ट व््यक््‍ततित््वोों और संगठनोों के विषय मेें पता लगाइए और उनसे साक्षात््ककार 
कीजिए। कम से कम ऐसे पाँच प्रश्‍न सचूीबद्ध कीजिए जिन््हेें आप साक्षात््ककार मेें पछूेेंगे। 

	� ‘बाल विवाह— एक सामाजिक कुरीति’ विषय पर भमूिका निर््वहण (रोलप््लले) नाटक 
कराइए और रेखांकित कीज‍‍िए कि बाल विवाह किस प्रकार बच््चोों पर, विशषेकर यवुा 
लड़कियोों के समग्र स््ववास््थ््य पर नकारात््मक प्रभाव डालता ह।ै

	� 21 जनू अतंर््रराष्‍‍ट््रीय योग दिवस के रूप मेें मनाया जाता ह।ै अपने शिक्षकोों की सहायता से 
एक छोटे शिविर का आयोजन कीज‍‍िए और कुछ आसनोों का अभ््ययास कीज‍‍िए। 

समाज

कला

अर््थव््यवस््थथा 

भूगोल

प्रौद्योगिकी

इतिहास

अं
तर

विष
य

क
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