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¬Á⁄Uøÿ

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‡Êé Œ •¥ª̋¡Ë ÷Ê·Ê Adolescence ‡Êé Œ ∑§Ê Á„ã ŒË 

¬ÿȨ̂ÿ „Ò– Adolescence ‡Êé Œ ∑§Ê ©Œ̃÷fl ‹Á≈UŸ ÷Ê·Ê ‚ ◊ÊŸÊ ªÿÊ „Ò 

Á¡‚∑§Ê ‚Ê◊Êã ÿ •Õ̧ „Ò ’…∏ŸÊ ÿÊ Áfl∑§Á‚Ã „ÙŸÊ– ’ÊÀÿÊflSÕÊ ‚ 

¬̋ı…∏ÊflSÕÊ Ã∑§ ∑‘§ ◊„à fl¬Íá Ȩ̂ ¬Á⁄UÃfļŸÙ¥ ¡Ò‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§ ∞fl¥ 

•À¬’ıÁh∑§ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ∑§Ë •flSÕÊ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ „Ò– flSÃÈÃ— 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ÿıflÊŸÊ⁄Uê÷ ‚ ¬Á⁄U¬Ä flÃÊ Ã∑§ flÎÁh ∞fl¥ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê ∑§Ê‹ 

„Ò– vÆ fl·̧ ∑§Ë •ÊÿÈ ‚ v~ fl·̧ Ã∑§ ∑§Ë •ÊÿÈ ∑‘§ ß‚ ∑§Ê‹ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÃÕÊ 

÷ÊflŸÊà ◊∑§ M§¬ ‚ •à ÿÁœ∑§ ◊„à fl¬Íá Ȩ̂ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ •ÊÃ „Ò¥– ∑È§¿ 

◊ŸÙflÒô ÊÊÁŸ∑§ ß‚ vx ‚ v} fl·̧ ∑‘§ ’Ëø ∑§Ë •flÁœ ◊ÊŸÃ „Ò¥, ¡’Á∑§ ∑È§¿ 

∑§Ë ÿ„ œÊ⁄Uá ÊÊ „Ò¥ Á∑§ ÿ„ •flSÕÊ wy fl·̧ Ã∑§ ⁄U„ÃË „Ò– 

∞‹. ∑§Ê⁄U◊Êß∑‘§‹ (1968)  ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ¡ËflŸ ∑§Ê 

fl„ ‚◊ÿ „Ò, ¡„Ê° ‚ ∞∑§ •¬Á⁄U¬Ä fl √ÿÁQ§ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ı⁄U ◊ÊŸÁ‚∑§ 

Áfl∑§Ê‚ ∞∑§ ø⁄U◊ ‚Ë◊Ê ∑§Ë •Ù⁄U •ª̋‚⁄U „ÙÃÊ „Ò– ŒÒÁ„∑§ ŒÎÁC ‚ ∞∑§ 

√ÿÁQ§ Ã’ Á∑§‡ÊÙ⁄U ’ŸÃÊ „Ò ¡’ ©‚◊¥ flÿ— ‚¥Áœ ¬̋Ê⁄Uê÷ „ÙÃË „Ò •ı⁄U ©‚◊¥ 

‚¥ÃÊŸ ©à ¬ÛÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÿÙÇ ÿÃÊ ¬̋Ê⁄Uê÷ „Ù ¡ÊÃË „Ò– flÊSÃÁfl∑§ •ÊÿÈ ∑§Ë ŒÎÁC 

‚ ’ÊÁ‹∑§Ê•Ù¥ ◊¥ flÿ— ‚¥Áœ (ÿıflŸÊ⁄Uê÷) •flSÕÊ vw fl·̧ ∑§Ë •ÊÿÈ ‚ vz 

fl·̧ ∑§Ë •ÊÿÈ ∑‘§ ◊ä ÿ ¬̋Ê⁄Uê÷ „ÙÃË „Ò– ß‚ •ÊÿÈ •flÁœ ◊¥ w fl·̧ ∑§Ë •ÊÿÈ 

Á∑§‚Ë •Ù⁄U É Ê≈U-’…∏ ‚∑§ÃË „Ò– ’Ê‹∑§Ù¥ ∑‘§ Á‹ÿ flÿ— ‚¥Áœ ∑§Ê ¬̋Ê⁄Uê÷ ß‚Ë 

•ÊÿÈ ◊¥ ¬̋Ê⁄Uê÷ „ÙÃÊ „Ò, ’„ÈœÊ fl„ ’ÊÁ‹∑§Ê•Ù¥ ∑§Ë •¬̌ ÊÊ v ÿÊ w fl·̧ Œ⁄U ‚ 

¬̋Ê⁄Uê÷ „ÙÃÊ „Ò–”” 

∑§Ê⁄U◊Êß∑‘§‹ ∑§Ë ©¬ÿȨ̀Q§ ¬Á⁄U÷Ê·Ê ’«∏Ë √ÿÊ¬∑§ M§¬ ◊¥ „Ò– ¡‚Ȩ̈À« 

(v~|}) ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê ◊¥ ÷Ë ÿ„ S¬C „Ò Á∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ flÿ— ‚¥Áœ ∑‘§ 

’ÊŒ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò– ¡‚Ȩ̈À« ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ fl„ •flSÕÊ „Ò 

Á¡‚◊¥ ∞∑§ Áfl∑§Ê‚‡ÊË‹ √ÿÁQ§ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ‚ ¬Á⁄U¬Ä flÊflSÕÊ ∑§Ë •Ù⁄U 

’…∏ÃÊ „Ò–””

‹Á∑§Ÿ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ù ÁŸÁpÃ •flÁœ ∑§Ë ‚Ë◊Ê ◊¥ Ÿ„Ë¥ ’Ê¥œÊ ¡Ê 

‚∑§ÃÊ– ÿ„ •flÁœ ÃËfl̋ ªÁÃ ‚ „ÙŸ flÊ‹ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬Á⁄UflÃ̧ŸÙ¥ Áfl‡Ê·ÃÿÊ 

ÿıŸ Áfl∑§Ê‚ ‚ ¬̋Ê⁄U¥÷ „Ù∑§⁄U ¬̋¡ŸŸ ¬Á⁄U¬Ä flÃÊ Ã∑§ ∑§Ë •flÁœ „Ò– ÁflE 

SflÊSâ ÿ ‚¥ª∆Ÿ ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U ÿ„ ªıá Ê ÿıŸ ‹̌Êá ÊÙ¥ (ÿıflÊŸÊ⁄Uê÷) ∑‘§ ¬̋∑§≈U 

„ÙŸ ‚ ‹∑§⁄U ÿıŸ ∞fl¥ ¬̋¡ŸŸ ¬Á⁄U¬Ä flÃÊ ∑§Ë •Ù⁄U •ª̋‚⁄U „ÙŸ ∑§Ê ‚◊ÿ „Ò 

¡’ √ÿÁQ§ ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ¬̋ı…∏ÃÊ ∑§Ë •Ù⁄U •ª̋‚⁄U „ÙÃÊ •ı⁄U fl„ 

‚Ê◊ÊÁ¡∑§ fl •ÊÁÕ̧∑§ ŒÎÁC ‚ ©¬̌ ÊÊ∑Î§Ã •Êà ◊-ÁŸ÷̧⁄U „Ù ¡ÊÃÊ „Ò Á¡‚‚ 

‚◊Ê¡ ◊¥ •¬ŸË ∞∑§ •‹ª ¬„øÊŸ ’ŸÃË „Ò– 

fd'kksjkoLFkk dks lqfo/kk dh n`f"V ls nks mivoLFkkvksa esa ckaV 

fn;k x;k gS& (i) iwoZ fd’kksjkoLFkk (ii) mŸkj fd’kksjkoLFkk 

fd’kksjkoLFkk dk vkjfEHkd dky ;kSoukjEHk gSA ftlesa 

vfyaxrk lekIr gksdj fyaxrk vk tkrh gSA ;g dky ckY;koLFkk 

dh lekfIr ls dqN igys ’kq# gksrh gS vkSj fd’kksjkoLFkk izkjEHk 

gksus ds dqN ckn rd pyrh gSA ;kSoukjEHk dks dHkh&dHkh 

izkd~&fd’kksjkoLFkk Hkh dgrs gSA bl le; ’kkjhfjd ,oa ekufld 

ifjorZu rsth ls gksrk gSA blesa ckyksfpr ’kjhj] thou ds izfr 

ckyksfpr n`f"Vdks.k vkSj ckyksfpr O;ogkj ihNs NwV tkrs gS vkSj 

mudh txg ifjiDo ’kjhj] cnyrh gqbZ vfHko`fŸk;ka vkSj u;s 

izdkj dk O;ogkj ys ysrs gSA ;kSoukjEHk yM+fd;ksa esa 9&10 o"kZ dh 

vk;q ls ysdj ekfld /keZ dh ’kq#vkr ¼13&14 o"kZ½ rd dk dky 

yM+dksa esa ;kSoukjEHk 12 osa o"kZ ls ’kq# gksdj izFke LoIunks"k 

¼14&15 o"kZ½ rd jgrk gSA ;kSou fodkl vkjEHk gksus ds ckn Hkh 

,d fuf’pr xfr ls dqN o"kksZ rd pyrk gS] tc rd fd iw.kZ 

tuu ifjiDork (Reproductive Maturity) izkIr ugha gks 
tkrhA 13 o"kZ ls ysdj 20&21 o"kZ rd ds dky dks fd’kksjkoLFkk 

dgrs gSA

ÿ„ •flSÕÊ vx-vy fl·̧ ‚ ‹∑§⁄U v{ ÿÊ   

v| fl·̧ ∑§Ë „ÙÃË „Ò–

‹«∏Á∑§ÿÙ¥ ◊¥ ÿ„ •flSÕÊ vx fl·̧ ∑§Ë •ÊÿÈ ‚ v{fl·̧ „ÙÃË „Ò ÃÕÊ 

‹«∏∑§Ù¥ ◊¥ ‹ª÷ª ∞∑§ fl·̧ ’ÊŒ ¬̋Ê⁄Uê÷ „ÙÃË „Ò– 

‹«∏Á∑§ÿÙ¥ ∑§Ë v{ -v| fl·̧ ‚ wÆ-wv fl·̧ 

Ã∑§ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò fl ‹«∏∑§Ù¥ ∑§Ë v} fl·̧ ‚ wv fl·̧ Ã∑§ „Ò– ¬Ífļ 

•ı⁄U ©û Ê⁄U-Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë Áfl÷Ê¡∑§ ⁄UπÊ ‚ò Ê„fl¥ fl·̧ ∑‘§ •Ê‚-

¬Ê‚ ◊ÊŸË ¡ÊÃË „Ò– ¡’Á∑§ ‚Ê◊Êã ÿ ‹«∏∑§Ê ÿÊ ‹«∏∑§Ë Ç ÿÊ⁄U„flË¥-

’Ê⁄U„flË¥ ∑§̌ÊÊ ◊¥ „ÙÃ „Ò¥– ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ©‚ ¬̋Êÿ— flÿS∑§ ‚◊¤ÊŸ 

‹ªÃ „Ò¥ •ı⁄U fl„ ¬̋ı…∏Ù¥ ∑‘§ ∑§Êÿ̧ Ê̌ò Ê ◊¥ ¬̋fl‡Ê ∑§⁄UŸ ∑‘§ Á‹∞ ÿÊ 

(v)¬Ífļ-Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊó

(w)©û Ê⁄U-Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊó

 Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ Áfl∑§Ê‚
 ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ªà ÿÊà ◊∑§ ∞fl¢ ÿıŸ Áfl∑§Ê‚

             Adolescent Development
Physical, Motor and Sexual Development

bdkbZ I & ekuo fodkl ,oa ikfjokfjd laca/k



(2)

∑§ÊÚ‹¡ ÿÊ Á∑§‚Ë √ÿfl„ÊÁ⁄U∑§ ¬̋Á‡Ê̌Êá Ê ◊¥ ¡ÊŸ ∑‘§ Á‹ÿ ÃÒÿÊ⁄U 

‚◊¤ÊÊ ¡ÊÃÊ „Ò–

©¬⁄UÙQ§ ÁflfløŸ ∑‘§ •ÊœÊ⁄U ¬⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ 

Áfl‡Ê·ÃÊ∞° „Ò¥ó  

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl‡Ê·ÃÊ•Ù¥ ∑§Ê Áfl‡‹·á Ê ∑§⁄UŸ 

¬⁄U ÿ„ ¬ÊÿÊ ªÿÊ „Ò Á∑§ ß‚ •flSÕÊ ∑‘§ ∑§ß̧ ‹̌Êá Ê ‡ÊÒ‡ÊflÊSÕÊ ∑‘§ 

‹̌Êá ÊÙ¥ ‚ Á◊‹Ã-¡È‹Ã „Ò¥– ß‚Á‹ÿ ß‚ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑‘§ ‹̌Êá ÊÙ¥ 

∑§Ë ¬ÈŸ⁄UÊflÎÁû Ê ∑§„Ê ªÿÊ „Ò– Á∑§‡ÊÙ⁄U ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑§Ë Ã⁄U„ ø¥ø‹ 

„ÙÃ „Ò¥– ©Ÿ◊¥ ’Ê‹∑§Ù¥ ∑§Ë Ã⁄U„ ‚¥flª‡ÊË‹ÃÊ ÷Ë •Áœ∑§ „ÙÃË „Ò– 

¡Ò‚ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑‘§ ‚¥flª ’„ÈÃ ∑È§¿ fl„Ë¥ „Ò ¡Ù ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑‘§ 

¬̋∑§Ê⁄U •ı⁄U •Á÷√ÿÁQ§ ∑‘§ M§¬ ◊¥ „ÙÃ „Ò¥– 

 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ’Ê‹∑§ ∑‘§ √ÿfl„Ê⁄U ◊¥ ¬Êß̧ ¡ÊŸ flÊ‹Ë •ÁSÕ⁄UÃÊ 

•¬ŸË ¬⁄UÊ∑§ÊDÊ ¬⁄U ¬„È°ø ¡ÊÃË „Ò– ß‚Á‹ÿ ß‚ “ÃÍ»§ÊŸ fl ÃŸÊfl” 

∑§Ë •ÊÿÈ ÷Ë ∑§„Ê ¡ÊÃÊ „Ò– ß‚ •flSÕÊ ◊¥ ‡Ê⁄UË⁄U •ı⁄U ª̋¥ÁÕÿÙ¥ ∑‘§ 

¬Á⁄UflÃ̧ŸÙ¥ ∑‘§ ∑§Ê⁄Uá Ê ‚¥flªÊà ◊∑§ ÃŸÊfl ’„ÈÃ ’…∏ ¡ÊÃÊ „Ò– 

ª‚‹, (v~z{) ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U ß‚ •ÊÿÈ ◊¥ fl„ •¬Ÿ ‚¥flªÙ¥ ¬⁄U 

ÁŸÿã ò Êá Ê ∑§⁄UŸ ∑§Ë ¬̋’‹ ßë ¿Ê ÁŸÁpÃ M§¬ ‚ ⁄UπÃÊ „Ò– ß‚ ¬̋∑§Ê⁄U 

í ÿÙ¥-í ÿÙ¥ ¬Ífļ-Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‚◊ÊÁ# ∑§Ë •Ù⁄U ’…∏ÃË „Ò à ÿÙ¥-à ÿÙ¥ 

¬⁄Uê¬⁄UÊªÃ ÃÍ»§ÊŸ •ı⁄U ÃŸÊfl ∑‘§ ¬̋◊Êá Ê ∑§◊ „ÙÃ ¡ÊÃ „Ò¥– ß‚ 

¬̋∑§Ê⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑‘§ ‚¥flª ¬̋Êÿ— ÃËfl̋, •ÁŸÿ¥Áò ÊÃ, •Á÷√ÿÁQ§ flÊ‹ 

•ı⁄U Áflfl∑§ ‡ÊÍã ÿ ÃÙ „ÙÃ „Ò¥ ‹Á∑§Ÿ ©Ÿ∑‘§ ‚¥flªÊà ◊∑§ √ÿfl„Ê⁄U ◊¥ 

¬̋Êÿ— ¬̋ÁÃfl·̧ ©û Ê⁄UÙû Ê⁄U ‚ÈœÊ⁄U „ÙÃÊ ¡ÊÃÊ „Ò– 

ß‚ •flSÕÊ ◊¥ ‚¥flªÙ¥ ∑§Ë •ÁSÕ⁄UÃÊ ©Ÿ∑‘§ √ÿfl„Ê⁄U, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ 

‚¥’ã œÙ¥ •ÊÁŒ ◊¥ •Áœ∑§ ¬Êß̧ ¡ÊÃË „Ò– ß‚Ë •ÁSÕ⁄UÃÊ ∑‘§ ∑§Ê⁄Uá Ê 

fl„ •¬Ÿ ÷Áflcÿ ∑‘§ ’Ê⁄U ◊¥ ÿÙ¡ŸÊ∞° Ÿ„Ë¥ ’ŸÊ ¬ÊÃ „Ò– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U 

©Ÿ∑§Ë ¬‚¥Œ ◊¥ ÷Ë •ÁSÕ⁄UÃÊ ¬Êß̧ ¡ÊÃË „Ò– ß‚∑§Ê ∑§Ê⁄Uá Ê Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ 

◊¥ ¿È¬Ë •‚È⁄ǓÊÊ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ „Ò– 

 ß̧. „⁄U‹ÊÚ∑§ 

(v~{y)—ó ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑‘§ ¬Á⁄UflÃ̧ŸÙ¥ ∑§Ê ô ÊÊŸ œË⁄U-

œË⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄U ∑§Ù „ÙÃÊ ¡ÊÃÊ „Ò •ı⁄U ß‚ ô ÊÊŸ ∑§Ë flÎÁh ∑‘§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ 

fl„ flÿS∑§ √ÿÁQ§ÿÙ¥ ∑§Ë ÷Ê°ÁÃ √ÿfl„Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ ‡ÊÈM§ ∑§⁄U ŒÃÊ „Ò, 

Ä UÿÙ¥Á∑§ fl„ flÿS∑§ ÁŒπÊß̧ ŒÃÊ „Ò– ∞◊. ◊⁄U‡Ê (v~zz) ∑‘§ 

•ŸÈ‚Ê⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ∞fl¥ 

‚¥flªÊà ◊∑§ •ÕȨ̂Ã̃ ‚ê¬Íá Ȩ̂ Áfl∑§Ê‚ Ã¡Ë ‚ „ÙÃ „Ò¥– ß‚◊¥ 

’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U, ¡ËflŸ ∑‘§ ¬̋ÁÃ ’Ê‹ ‚È‹÷ ŒÎÁC∑§Ùá Ê •ı⁄U 

’ÊÀÿ∑§Ê‹ ∑§Ê √ÿfl„Ê⁄U ¬Ë¿ ¿Í≈U ¡ÊÃ „Ò¥ •ı⁄U ©Ÿ∑§Ë ¡ª„ 

¬Á⁄U¬Ä fl ‡Ê⁄UË⁄U, fl ’‹flÃË „Èß̧ •Á÷flÎÁû ÊÿÊ° ‹ ‹Ã „Ò– 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë Áfl‡Ê·ÃÊ∞°

(v)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‡ÊÒ‡ÊflÊflSÕÊ ∑‘§ ‹̌Êá ÊÙ¥ ∑§Ë ¬ÈŸ⁄UÊflÎÁû Ê 
„Ò—ó

(w)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‚Ê¥flÁª∑§ •ÁSÕ⁄UÃÊ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò—ó

(x)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑§Ë M§ÁøÿÊ°, •ÊŒÃ¥ œË⁄U-œË⁄U 

‚◊Ê# „ÙÃË ¡ÊÃË „Ò¥ fl ß‚ •flSÕÊ ◊¥ •¬ŸË Á¡ê◊ŒÊ⁄UË ‚◊¤ÊŸ 

∑§Ë ∑§ÙÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄UÃ „Ò¥– Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ÿ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ’„ÈÃ ÃËfl̋ ªÁÃ 

‚ „ÙÃ „Ò¥– ß‚Á‹ÿ ßŸ◊¥ ‚◊ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸÊ ◊ÈÁ‡∑§‹ „Ù ¡ÊÃÊ „Ò 

‹Á∑§Ÿ œË⁄U-œË⁄U ‚◊ÊÿÙ¡Ÿ ◊¥ ‚»‹ÃÊ Á◊‹ÃË ¡ÊÃË „Ò¥– 

¬̋à ÿ∑§ •ÊÿÈ 

∑§Ë •¬ŸË ‚◊SÿÊ∞° „ÙÃË „Ò¥ ‹Á∑§Ÿ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë ‚◊SÿÊ∞° 

•ã ÿ •flSÕÊ•Ù¥ ∑§Ë •¬̌ ÊÊ ’„ÈÃ „ÙÃË „Ò¥ •ı⁄U •Áœ∑§ ∑§Á∆Ÿ 

‹ªÃË „Ò¥– ’ÊÀÿÊflSÕÊ ◊¥ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ •ı⁄U Á‡Ê̌Ê∑§ ©‚∑§Ë 

‚◊SÿÊ∞° ‚È‹¤ÊÊŸ ◊¥ ◊ŒŒ ∑§⁄UÃ Õ– ‹Á∑§Ÿ Á∑§‡ÊÙ⁄U ’Ê‹∑§ Sflÿ¥ 

•¬Ÿ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ, Á‡Ê̌Ê∑§Ù¥ ÃÕÊ ‚◊Ê¡ ∑‘§ •ã ÿ √ÿÁQ§ÿÙ¥ ∑‘§ 

‚Ê◊Ÿ ∞∑§ ‚◊SÿÊ „ÙÃÊ „Ò– 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑§Ë ‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑‘§ •ä ÿÿŸÙ¥ ‚ ¬ÃÊ ø‹ÃÊ „Ò Á∑§ ©Ÿ∑§Ë 

‚¥ÅÿÊ ’„ÈÃ „ÙÃË „Ò •ı⁄U fl •Áœ∑§Ê¥‡ÊÃ— ßŸ ’ÊÃÙ¥ ∑‘§ ’Ê⁄U ◊¥ „ÙÃË 

„Ò¥; ¡Ò‚-•Ê∑Î§ÁÃ •ı⁄U SflÊSâ ÿ, É Ê⁄U ∑‘§ •¥Œ⁄U •ı⁄U ’Ê„⁄U flÊ‹Ù¥ ∑‘§ 

‚ÊÕ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚ê’ã œ, Áfl·◊Á‹¥ªËÿ ‚ê’ã œ, ÷Áflcÿ ∑§Ë 

ÿÙ¡ŸÊ∞°, Á‡Ê̌ÊÊ, √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê øÈŸÊfl, ¡ËflŸ‚ÊÕË ∑§Ê øÈŸÊfl, 

∑§Ê◊ ‚ê’ã œË, M§¬ÿÊ ¬Ò‚Ê •ÊÁŒ– ß‚Á‹∞ ß‚ •flSÕÊ ∑§Ù 

‚◊SÿÊ •ÊÿÈ ∑§„Ê ªÿÊ „Ò– 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∞∑§ 

‚¥ ◊á Ê ∑§Ë •flSÕÊ „Ò, Á¡‚◊¥ ’Ê‹∑§ Ÿ ’Ê‹∑§ ⁄U„ÃÊ „Ò •ı⁄U Ÿ 

¬̋ı…∏– «Ë.¬Ë. •Ê‚È’‹ Ÿ ‚„Ë ∑§„Ê „Ò, ““„◊Ê⁄UË ‚¥S∑Î§ÁÃ ◊¥ 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ù √ÿÁQ§ ∑§Ë ¡Òfl-‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ÁSÕÁÃ ∑§Ê ∞∑§ 

‚¥ ◊á Ê∑§Ê‹ ∑§„Ê ¡Ê ‚∑§ÃÊ „Ò– ß‚ •flSÕÊ ◊¥ ∑§Ã̧√ÿÙ¥, 

Á¡ê◊ŒÊÁ⁄UÿÙ¥, Áfl‡Ê·ÊÁœ∑§Ê⁄UÙ¥ •ı⁄U •ã ÿ ‹ÙªÙ¥ ∑‘§ ‚ÊÕ ‚ê’ã œÙ¥ 

◊¥ ’„ÈÃ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ „Ù ¡ÊÃ „Ò¥– ∞‚Ë ÁSÕÁÃÿÙ¥ ◊¥ •¬Ÿ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ, 

‚ÊÁÕÿÙ¥ •ı⁄U ŒÍ‚⁄UÙ¥ ∑‘§ ¬̋ÁÃ •Á÷flÎÁû ÊÿÙ¥ ∑§Ê ’Œ‹ ¡ÊŸÊ •ÁŸflÊÿ̧ 

„Ù ¡ÊÃÊ „Ò– 

Á∑§‡ÊÙ⁄U ¬̋Êÿ— ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑§Ê „Ë √ÿfl„Ê⁄U ∑§⁄UÃÊ „Ò Ã’ ©‚ «Ê°≈UÊ 

¡ÊÃÊ „Ò Á∑§ •¬ŸË •flSÕÊ •ÕflÊ •ÊÿÈ ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U √ÿfl„Ê⁄U ∑§⁄U 

•ı⁄U ¡’ fl„ ¬̋ı…∏ ∑§Ë Ã⁄U„ √ÿfl„Ê⁄U fl ∑§Êÿ̧ ∑§⁄UÃÊ „Ò Ã’ ¬̋Êÿ— 

“’«∏” ’ŸŸ ∑§Ê •Ê⁄UÙ¬ ‹ªÊÿÊ ¡ÊÃÊ „Ò– ÿ„ ∑§„∑§⁄U Á∑§ •÷Ë 

’ë ø „Ù– ß‚ Ã⁄U„ ’Ê‹∑§ •‚◊¥¡‚ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ¬«∏ ¡ÊÃÊ „Ò– 

ó       
»̋  ∑‘§ •ŸÈ‚Ê⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄U ’Ê‹∑§ ∑§Ë Áfl¡ÊÃËÿ ∑§Ê◊È∑§ÃÊ ◊¥ 

©Ÿ∑§Ë ‡ÊÒ‡Êfl∑§Ê‹ËŸ ∑§Ê◊È∑§ÃÊ ’«∏Ë S¬C ¤Ê‹∑§ Á◊‹ÃË „Ò– 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ∑§Ê◊ ‡ÊÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „Ò– ‡ÊÈM§ ∑§Ë 

‹Ò¥Áª∑§ M§ÁøÿÊ° •Áœ∑§Ã⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •¥Ã⁄UÙ¥ ¬⁄U ∑‘§Áã Œ̋Ã „ÙÃË „Ò¥– 

‹Ò¥Áª∑§ Ê̌◊ÃÊ•Ù¥ ∑‘§ Áfl∑§Ê‚ ∑‘§ ‚ÊÕ Á∑§‡ÊÙ⁄U ∑§Ë Áfl·◊Á‹¥ªËÿÙ¥ 

∑‘§ ¬̋ÁÃ M§Áø ∑§Ê M§¬ ’Œ‹ ¡ÊÃÊ „Ò– •’ ‹«∏∑§Ù¥ •ı⁄U ‹«∏Á∑§ÿÙ¥ 

(y)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‚◊SÿÊ ’Ê„ÈÀÿ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò—ó

(z)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ‚¥∑̋§◊á Ê ∑§Ë •flSÕÊ „Ò—ó

({) Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ê◊È∑§ÃÊ ∑‘§ ¡Êª⁄Uá Ê ∑§Ë •flSÕÊ „Ò—

∑̋§

∑̋§

kW;M



(3)

∑§Ë M§Áø ◊ÈÅÿÃ— ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ã Ã⁄UÙ¥ ◊¥ Ÿ„Ë¥ ⁄U„ ¬ÊÃË „Ò– „Ê‹Ê¥Á∑§ 

ÿ„ M§Áø ¬Íá Ȩ̂ÃÿÊ ‹È# ∑§÷Ë Ÿ„Ë¥ „ÙÃË– ‡ÊÈM§ ◊¥ ‹«∏Á∑§ÿÊ° Á∑§‚Ë 

÷Ë ‹«∏∑‘§ ∑§Ù ¡Ù Á∑§ ©Ÿ∑§Ë •Ù⁄U ÕÙ«∏Ê ÷Ë •Ê∑§Á·̧Ã „ÙÃÊ „Ò, 

¬‚¥Œ ∑§⁄UÃË „Ò¥– Áfl·◊Á‹¥ªËÿÙ¥ ◊¥ M§Áø ¬ÒŒÊ „ÙŸ ∑‘§ ‚ÊÕ ‚ŒÒfl 

©Ÿ∑§Ê ä ÿÊŸ πË¥øŸ ∑§Ë ßë ¿Ê „ÙÃË „Ò– ßŸ∑‘§ M§¬ ∑§ß̧ „Ù ‚∑§Ã „Ò¥, 

¡Ò‚- •‚ÊœÊ⁄Uá Ê ¬Ù‡ÊÊ∑§, •‚ÊœÊ⁄Uá Ê …¥ª, ’Ê‹ ‚¥flÊ⁄UŸÊ •ÊÁŒ– 

ß‚Á‹ÿ ßŸ◊¥ Sfl¬̋◊ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „ÙÃÊ „Ò¥ ÿ„ ä ÿÊŸ ŒŸ 

ÿÙÇ ÿ ’ÊÃ „Ò Á∑§ ∑§Ê◊ë ¿Ê ∞∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‡ÊÁQ§ „ÙÃË „Ò– ÿÁŒ 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑§Ù ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§Êÿ̧ ∑§⁄UÊÿÊ ¡Êÿ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ∑§Êÿ̧ ◊¥ 

√ÿSÃ ⁄UπÊ ¡Ê∞ ÃÙ ß‚ ¬⁄U •Áœ∑§ ÁŸÿã ò Êá Ê ⁄UπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „Ò– 

•ÊÿÈ ◊¥ flÎÁh ∑‘§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ √ÿfl„Ê⁄U ◊¥ ÷Ë ÁŸÁpÃ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ 

¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „Ò, ¡Ò‚ ÿıflŸÊ⁄Uê÷ ‚ •Á‹¥ªÃÊ ‚◊Ê# „Ù∑§⁄U Á‹¥ªÃÊ 

•Ê ¡ÊÃË „Ò– ÿ„ •flSÕÊ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ∑§Ë ‚◊ÊÁ# ‚ ∑È§¿ ’ÊŒ 

Ã∑§ ø‹ÃË „Ò, ¡Ò‚ ‚÷Ë Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑§Ë ÿ„ •Á÷‹Ê·Ê „ÙÃË „Ò Á∑§ 

©Ÿ∑‘§ ’«∏-’È¡Èª̧ ©Ÿ∑§Ê •ŸÈ◊ÙŒŸ ∑§⁄U¥– ¬̋Ê⁄UÁê÷∑§ ∞fl¥ ¬Ífļ 

‚◊ÊÿÙÁ¡Ã Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑‘§ ’Ê‹∑§ ∑§Ù ∑§ß̧ Áfl∑§Ê‚Êà ◊∑§ ∑§ÊÿÙ¥̧ 

¬⁄U •Áœ∑§Ê⁄U ¬̋Ê# ∑§⁄UŸÊ „ÙÃÊ „Ò, ¡Ò‚ •¬ŸË •ÊÿÈ ◊¥ ‹«∏∑‘§ ∞fl¥ 

‹«∏Á∑§ÿÙ¥ ‚ Ÿÿ ∞fl¥ •Áœ∑§ ¬Á⁄U¬Ä fl ‚ê’ã œÙ¥ ∑§Ù ‚¥¬ÊÁŒÃ 

∑§⁄UŸÊ, ¬ÊÁ⁄UflÊÁ⁄U∑§ ¡ËflŸ ∑‘§ Á‹ÿ ÃÒÿÊ⁄U „ÙŸÊ •ÊÁŒ– 

ß‚ 

•flSÕÊ ◊¥ ’Ê‹∑§ ∑‘§ ‚◊Ê¡ ∑§Ê Ê̌ò Ê •à ÿÁœ∑§ Áfl∑§Á‚Ã „Ù 

¡ÊÃÊ „Ò– ß‚ •flSÕÊ ◊¥ ’Ê‹∑§Ù¥ ◊¥ ¬̋ªÊ…∏ Á◊ò ÊÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „ÙÃÊ 

„Ò •ı⁄U ©Ÿ∑‘§ ’Ëø Á’ŸÊ ¡ÊÁÃ, œ◊̧, •ÊÁÕ̧∑§-‚Ê◊ÊÁ¡∑§ 

÷Œ÷Êfl, ∞∑§-ŒÍ‚⁄U ∑‘§ ¬̋ÁÃ É ÊÁŸDÃÊ ’…∏ ¡ÊÃË „Ò– ß‚ •flSÕÊ ◊¥ 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑§Ê ‚◊Í„ ’„ÈÃ √ÿÊ¬∑§ „ÙÃÊ „Ò– ÿ„ ¡M§⁄U „Ò Á∑§ É ÊÁŸD 

Á◊ò ÊÙ¥ ∑§Ë ◊á «‹Ë ∑È§¿ ¿Ù≈UË „ÙÃË ¡ÊÃË „Ò •ı⁄U ‚◊Í„ ’«∏Ê „ÙÃÊ 

¡ÊÃÊ „Ò– ©‚∑‘§ ¬Á⁄UÁøÃ ÷Ë ’…∏ ¡ÊÃ „Ò¥– ©‚∑§Ë M§Áø ‚◊Á‹¥ªËÿ 

Á◊ò ÊÙ¥ ‚ „≈U∑§⁄U Áfl·◊Á‹¥ªËÿ Á◊ò ÊÙ¥ ◊¥ „Ù ¡ÊÃË „Ò– ŒÍ‚⁄UÙ¥ ∑‘§ ¬̋ÁÃ 

Á◊ò ÊflÃ̃ √ÿfl„Ê⁄U ∑§⁄UÃ „Ò¥– ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ∑§ÊÿÙ¥̧ ◊¥ ©à ‚Ê„ ‚ ’…∏-

ø…∏∏∑§⁄U ÷Êª ‹Ã „Ò¥–

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë 

∑§À¬ŸÊ∞° ©◊¥ª¬Íá Ȩ̂ „ÙÃË „Ò¥– ßŸ ∑§À¬ŸÊ•Ù¥ ◊¥ fl„ •¬ŸË ©Ÿ 

‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑‘§ ‚◊ÊœÊŸ ∑‘§ Á‹ÿ ∑§À¬ŸÊ ∑§⁄UÃÊ „Ò ¡Ù •¬Íá Ȩ̂ ⁄U„ 

¡ÊÃË „Ò¥– ß‚ •flSÕÊ ◊¥ Á∑§‡ÊÙ⁄U ŒÍ‚⁄UÙ¥ ∑‘§ Á‹ÿ fl •¬Ÿ Á‹ÿ ÷Ë 

‚◊SÿÊ ’ŸÃÊ „Ò– Á∑§‡ÊÙ⁄U •¬ŸË ‡ÊÄ U‹-‚Í⁄UÃ ∑‘§ ’Ê⁄U ◊¥ •Ê∑È§‹ 

⁄U„ÃÊ „Ò– fl„ S∑§Í‹ ◊¥ •¬ŸË ∑§̌ÊÊ ◊¥ ¬̋Õ◊ ⁄U„ŸÊ øÊ„ÃÊ „Ò, fl„ 

•¬Ÿ •ã Œ⁄U ßÃŸË ÿÙÇ ÿÃÊ∞° ŒπŸÊ øÊ„ÃÊ „Ò Á∑§ øÊ⁄UÙ¥ •Ù⁄U 

©‚∑§Ê ŸÊ◊ „Ù ¡Êÿ •ı⁄U •¬ŸË ‹Ù∑§Á¬̋ÿÃÊ øÊ„ÃÊ „Ò– Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ 

∑§Ê ŒÈ—πË „ÙŸÊ ß‚ ’ÊÃ ¬⁄U ÁŸ÷̧⁄U ∑§⁄UÃÊ „Ò Á∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄U ∑§Ù ¡ËflŸ 

‚ ‚◊ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ◊¥ Á∑§ÃŸË ‚»§‹ÃÊ ÿÊ •‚»§‹ÃÊ Á◊‹ ⁄U„Ë 

(|)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ÁŸÁpÃ Áfl∑§Ê‚ ¬̋ÁÃ◊ÊŸ ∑§Ë •flSÕÊ 
„Ò—ó

(})Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ Áfl∑§Á‚Ã ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ÃÊ ∑§Ë •flSÕÊ „Ò—ó

(~)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∞∑§ ŒÈ—πŒÊÿË •flSÕÊ „Ò—ó

„Ò– ‚ÈπË •ı⁄U ŒÈ—πË Á∑§‡ÊÙ⁄UÙ¥ ∑§Ë ‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ‚ 

◊Ê‹Í◊ „ÙÃÊ „Ò Á∑§ fl Á◊‹ÃË-¡È‹ÃË „Ò¥– ŒÈ—πË Á∑§‡ÊÙ⁄U •Áœ∑§ 

‚◊ÿ Ã∑§ ŒÈ—πË ’Ÿ ⁄U„Ã „Ò¥ ÃÕÊ ©Ÿ◊¥ ‚ •Ÿ∑§Ù¥ ∑§Ê ŒÈ—π 

¬̋ı…∏ÊflSÕÊ ◊¥ ÷Ë ©Ÿ∑§Ê ‚ÊÕ Ÿ„Ë¥ ¿Ù«∏ÃÊ– ÿ„ ŒπÊ ªÿÊ „Ò Á∑§ 

’ÊÀÿÊflSÕÊ ◊¥ ’Ê‹∑§ •¬ŸË ‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑§Ê ‚◊ÊœÊŸ •Áœ∑§ 

‚⁄U‹ÃÊ ‚ ∑§⁄U ‹ÃÊ „Ò, Ä UÿÙ¥Á∑§ ©‚ ©‚∑‘§ ¬Á⁄UflÊ⁄U ‚ ’„ÈÃ 

•Áœ∑§ ‚„ÊÿÃÊ Á◊‹ ¡ÊÃË „Ò ‹Á∑§Ÿ Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ©‚ ß‚ 

¬̋∑§Ê⁄U ∑§Ë ‚„ÊÿÃÊ ¬̋Ê# Ÿ„Ë¥ „ÙÃË •ı⁄U ©‚∑‘§ Á‹ÿ ‚◊SÿÊ∞° 

ŒÈ—πŒÊÿË „Ù ¡ÊÃË „Ò¥–

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ 

∑‘§ Á‹∞ ∑§„Ê ¡ÊÃÊ „Ò Á∑§ ÿ„ ¡ËflŸ ∑§Ë ‚ÈŸ„⁄UË •flSÕÊ „Ò– 

©◊¥ªÙ¥ ‚ ÷⁄UË •flSÕÊ „Ò– ©‚∑§Ë ∑§À¬ŸÊ∞° ©◊¥ª¬Íá Ȩ̂ „ÙªË– 

∞‚Ë ©◊¥ª¬Íá Ȩ̂ ∑§À¬ŸÊ∞° fl„ ∞∑§Êã Ã ◊¥ ∑§⁄UÃÊ „Ò– ¡’ ∑§÷Ë fl„ 

ŒÈ—πË „ÙÃÊ „Ò •ÕflÊ •¬ŸË ‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑§Ê ‚◊ÊÿÙ¡Ÿ Ÿ„Ë¥ ∑§⁄U 

¬ÊÃÊ „Ò ÿÊ ÁŸ⁄UÊ‡Ê „ÙÃÊ „Ò ÃÙ flÙ ∞∑§ ¬̋∑§Ê⁄U ‚ •¬Ÿ ©◊¥ª¬Íá Ȩ̂ 

∑§À¬ŸÊ ‹Ù∑§ ◊¥ Áflø⁄Uá Ê ∑§⁄U ‚Èπ ¬̋Ê# ∑§⁄UÃÊ „Ò– ßŸ ∑§À¬ŸÊ•Ù¥ 

◊¥ fl„ •¬ŸË ©Ÿ ‚◊SÿÊ•Ù¥ ◊¥ ‚◊ÊœÊŸ ∑‘§ Á‹∞ ∑§À¬ŸÊ ∑§⁄UÃÊ 

„Ò ¡Ù •¬Íá Ȩ̂ ⁄U„ ¡ÊÃË „Ò–

**LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk eu fuokl djrk gSA** 

fodkl dh lEiw.kZ izfdz;k esa 'kkjhfjd fodkl dks lokZf/kd 

egRoiw.kZ fodkl ekuk tkrk gSA 'kkjhfjd fodkl vPNk gksus 

ij vU; fodkl Hkh vPNs gksrs gSaA o`f) o fodkl dh ;g nj 

thou dh fHkUUk&fHkUUk voLFkkvksa esa fHkUUk&fHkUUk gksrh gSA 

xHkkZoLFkk ,oa 'kS'kokoLFkk ds ckn fd'kksjkoLFkk esa gh o`f) o 

fodkl dh nj rhozre gksrh gSA bls fd'kksjkoLFkk dk o`f) 

LQqj.k (Growth spurt) Hkh dgrs gSaA ;g o`f) LQqj.k] 

ckyd&ckfydk ds ySafxd n`f"V ls ifjiDOk gksus ls igys ,d 

;k nks o"kZ ls ysdj ifjiDOk gksus ds ckn N% ekl ls ,d o"kZ rd 

jgrk gSA

ckyd&ckfydk esa o`f) LQqj.k dk le; fHkUUk&fHkUUk 

gksrk gSA ckfydkvksa esa o;% laf/k (Puberty) dh voLFkk 

ckydksa ls igys vFkkZr~ 10&12osa o"kZ dh mez ds nkSjku gh vk 

tkrh gSA ckfydkvksa esa o`f) LQqj.k 11-5 o"kZ ds vkl&ikl 

izkjEHk gksdj 12-5osa o"kZ esa vius f'k[kj ij igq¡prk gSA blds 

ckn o`f) nj /kheh iM+ tkrh gS o /khjs&/khjs 15osa o 16osa o"kZ ds 

chp :d tkrh gSA ckydksa esa o`f) LQqj.k 10-5 ls 14-5 ds chp 

'kq: gksdj 15-5osa o"kZ esa f'k[kj ij igq¡prk gS rFkk rRi'Pkkr~ 

o`f) nj /khes iM+dj 19&20 o"kZ ds chp tkdj :d tkrh gSA 

fd'kksjkoLFkk ds 'kkjhfjd ifjorZu fuEUkkuqlkj gS %

(vÆ)Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§À¬ŸÊ ’Ê„ÈÀÿ ∑§Ë •flSÕÊ—ó

I. 'kkjhfjd fodkl %
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1- yEckbZ %

2- otu@Hkkj 

3- 'kkjhfjd vuqikr esa ifjorZu

 ukS ls nl o"kZ dh mez ds nkSjku yM+ds o 

yM+fd;ksa dk dn yxHkx cjkcj lk jgrk gSA rRi'Pkkr 

10&14 o"kZ ds chp yM+fd;ksa dh yEckbZ esa rhoz o`f) gksrh 

gS tks /kheh xfr ls 16&18 o"kZ rd gksrh jgrh gSA yM+dksa 

dh yEckbZ dh rhoz o`f) nj vkSlru 12osa ls 15osa o"kZ ds 

chp gksrh gS tks 16osa o"kZ esa /kheh gksdj 20&22 o"kZ ij 

vkdj :d tkrh gSA bl izdkj yM+fd;k¡ viuh ifjiDOk 

yEckbZ ij 18osa o"kZ esa rFkk yM+ds 20&22osa o"kZ ds chp 

igq¡prs gSaA nsj ls ifjiDOk gksus okys fd'kksj&fd'kksjh 

tYnh ifjiDOk gksus okys fd'kksj&fd'kksfjf;ksa dh ifjiDOk 

yackbZ iwjh gksus ds ckn Hkh c<+rs jgrs gSaA

% fd'kksjkoLFkk esa Hkkj esa o`f) dsoy olk dh 

o`f) ls gh ugha gksrh cfYd vfLFk vkSj is'kh ds Årdksa dh 

o`f) ls Hkh gksrh gSA ;kSoukjEHk esa vfLFk;k¡ u dsoy yach 

gks tkrh gSa cfYd vkd`fr] vuqikr vkSj vkarfjd jpuk esa 

Hkh cny tkrh gSA l=g o"kZ dh voLFkk rd yM+fd;ksa 

dh gfM~M;k¡ vkdkj vkSj fodkl dh n`f"V ls ifjiDOk gks 

tkrh gSA yM+dksa esa vfLFk iatj dk fodkl yxHkx nks o"kZ 

ckn iwjk gksrk gSA yM+fd;ksa esa Hkkj dh o`f) izFke 

jt%L=ko ds Bhd igys vkSj Bhd ckn esa gksrh gSA ;g 

le; varjky 11&15 o"kZ dk gksrk gSA blh izdkj yM+dksa 

esa vf/kdre Hkkjr o`f) 13osa ls 16osa o"kZ esa ns[kh tkrh gSA 

blh dkj.k 10&15 o"kZ ds chp yM+fd;ksa dk viuh vk;q 

ds yM+dksa ls izk;% vf/kd Hkkj gksrk gS] ysfdu ianzg ds 

ckn mldk foijhr gksrk gSA

 ;|fi ;kSoukjEHk gksus 

ij 'kjhj c<+rk tkrk gS] rFkk 'kjhj ds lkjs vax leku 

j¶rkj ls ugha c<+rs gSaA Qyr% ckY;koLFkk  ds yk{kf.kd 

fo"kekuqikr cus jgrs gSaA ;g ckr ukd] ik¡oksa vkSj gkFkksa esa 

fo'ks"k :i ls fn[kkbZ nsrh gSA ySafxd ifjiDOkrk ds ckn 

flj dh ifjf/k esa dsoy ik¡p izfr'kr dh o`f) gh 'ks"k 

jgrh gSA psgjs dh vkuqikfrd o`f);ksa ds dkj.k 

'kq:&'kq: esa ekFkk Å¡pk vkSj pkSM+k gks tkrk gS vkSj ukd 

yach ,oa pkSM+h] fdUrq /khjs&/khjs ifjiDOk gksus ij yM+ds 

dk psgjk dqN Å¡pk&uhpk vkSj uksdnkj gks tkrk gS vkSj 

yM+dh dk v.Ms dh rjg xksyA ;kSoukjEHk ds Bhd igys 

Vk¡xs /kM+ dh vis{kk cgqr gh yach gksrh gS vkSj yxHkx 15 

o"kZ dh vk;q rd oSlh gh jgrh gSaA ck¡gksa dh o`f) dk Øe 

Hkh cgqr dqN ;gh gksrk gSA /kM+ ds o`f)&LQqj.k ls igys 

ck¡gksa dh o`f) gks tkrh gS] ftlls os cgqr yach yxrh gSaA 

cM+s fd'kksj dk yEck o iryk /kM+] dwYgksa ,oa da/kksa ij 

%

pkSM+k gksus yxrk gS vkSj dej dh js[kk Li"V gks tkrh gSA 

iz:ir% yM+dksa ds da/ks] dwYgksa ls pkSM+s vkSj yM+fd;ksa ds 

dwYgs da/kksa ls pkSM+s gks tkrs gSaA fd'kksjkoLFkk ds mÙkjk/kZ 

rd 'kjhj ds vuqikr ;qokvksa dh Hkk¡fr gks tkrs gSaA

 ;kSoukjEHk ds le; tks 

o`f) LQqj.k 'kq: gqvk Fkk vkSj iwoZ fd'kksjkoLFkk esa tks fd 

?kVrh gqbZ nj ls py jgk Fkk] og mÙkj fd'kksjkoLFkk esa 

/khjs&/khjs :d tkrk gSA vr% mÙkj fd'kksjkoLFkk esa tks Hkh 

Hkkj o`f) gksrh gS og vke&rkSj ij mu Hkkxksa esa olk c<+ 

tkus ls gksrh gS ftuesa igys olk ugha Fkh ;k de FkhA 

Qyr% uofd'kksj ds nqcysiu dh txg /khjs&/khsjs mÙkj 

fd'kksjkoLFkk esa 'kjhj Hkjk&Hkjk lk fn[kkbZ nsrk gSA 

vfLFk&iatj dh o`f) vkSlru 18 o"kZ dh vk;q esa :d 

tkrh gSA vfLFk;ksa ds ifjiDOk vkdkj izkIr dj ysus ds 

ckn Hkh vU; izdkj ds Ård fodkl djrs jgrs gSa 

mnkgj.kkFkZ] vDy ds nk¡r (Wisdom teeth) chl o"kZ 

ds ckn fudyus izkjEHk gksrs gSa] mlls igys ughaA 

;kSoukjEHk esa rsyksRiknd xzfUFk;ksa dh vfrfjDr lfØ;rk 

ls Ropk esa vfrfjDr fpdukgV vk tkrh gS ftlls 

dhy&eq¡gklksa dh leL;k gks tkrh gSA ;gh leL;k mÙkj 

fd'kksjkoLFkk esa lkekU; gks tkrh gSA

 fd'kksjksa ds vkarfjd vaxksa 

esa vkuqikfrd o`f) o fodkl gksrk gS tks fd iwoZ 

fd'kksjkoLFkk esa rhoz xfr ls gksrk gSA ckydksa ds ikpu 

ra= esa vkek'k; yack gks tkrk gS ftlls mldh] /kkfjrk 

c<+ tkrh gSA vkarksa dh yEckbZ o eksVkbZ c<+ tkrh gS o 

vkgkj uky dh ek¡l isf'k;k¡ 'kfDr'kkyh o eksVh gks tkrh 

gSaA ;d`r dk Hkkj c<+ tkrk gSA ifjlapj.k ra= esa gzn; ds 

vkdkj o :f/kj okfgdkvksa dh yEckbZ vkSj eksVkbZ esa o`f) 

gks tkrh gSA Nkrh dh pkSM+kbZ o eksVkbZ dh o`f) ds 

lkFk&lkFk QsQM+ksa ds Hkkj vkSj vk;ru esa c<+r gksrh gS 

fdUrq ;g o`f) yM+dksa esa yM+fd;ksa dh vis{kkd`r vf/kd 

gksrh gSA tuu xzafFk;ksa dh lfØ;rk esa o`f) ds dkj.k 

lEiw.kZ var% L=koh ra= esa ,d vLFkk;h vlarqyu vk 

tkrk gSA ckY;koLFkk esa tks xzaafFk;k¡ iz/kku Fkha] mudh 

iz/kkurk vc de gks tkrh gS o vU; xzafFk;ksa dh iz/kkurk 

¼,fMªuy xzafFk] Fkk;jkWbM xazafFk] tuu xzafFk vkfn½ c<+ 

tkrh gS ftlls U;wure mikip; dh nj Hkh dqN le; 

ds fy;s c<+ tkrh gSA

fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd fodkl ds lkFk&lkFk 

4- vU; 'kkjhfjd ifjorZu %

5- vkarfjd vaxksa dk fodkl %

II. xR;kRed fodkl %
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ek¡lisf'k;ksa dk fodkl Hkh rhoz xfr ls gksrk gSA yM+dksa dh ek¡l 

isf'k;ksa dh 'kfDr esa lokZf/kd o`f) pkSng o"kZ dh voLFkk ls gksrh 

gS o 20&21 o"kZ rd pyrh gSA tcfd yM+fd;ksa esa pkSng o"kZ 

rd ;g fodkl viuh pje lhek ij igq¡p tkrk gS o yxHkx 17 

o"kZ dh voLFkk rd /kheh xfr ls gksrk jgrk gSA fdlh Hkh 

voLFkk esaa yM+dksa esa is'kh; cy yM+fd;ksa ls vf/kd gksrk gSA 

bldk dkj.k yM+fd;ksa dh ek¡l isf'k;ksa dk dksey jguk gSA 

dsoy isf'k;ksa ds vkdkj esa o`f) ls gh isf'k;ksa ds dkS'ky ugha vk 

tkrs] dkS'ky lh[kus ds fy;s O;fDr dks izf'k{k.k] vH;kl ds 

volj] i;kZoj.kxr~ ck/kkvksa dk vHkko vkSj izcy vfHkizsj.k 

pkfg;sA

fd'kksjkoLFkk esa fofo/k dkS'kyksa dks lh[kus dk vkSj tc 

rd os lh[k u fy;k tk, rc rd vH;kl djrs jgus dk 

vfHkizsj.k cgqr izcy gksrk gSA blds vfrfjDr fd'kksj dks ;g Hkh 

lqfo/kk jgrh gS fd mls dkS'ky fl[kkus okyk dksbZ u dksbZ gksrk 

gS] pkgs og f'k{kd gks] ekrk&firk esa ls dksbZ gks ;k ,slk vU; 

fd'kksj gks tks mu dkS'kyksa esa n{krk izkIr dj pqdk gks] ftUgsa og 

lh[kuk pkgrk gSA lh[kus esa bl izdkj tks iFk&izn'kZu feyrk 

gS vkSj lkFk gh lh[kus dk tks izcy vfHkizsj.k gksrk gS] mlls u 

dsoy fd'kksj dkS'kyksa dks tYnh lh[k tkrk gS] cfYd bruh 

vPNh rjg ls lh[k ysrk gS fd os ;qok ds dkS'kyksa dh cjkcjh ds 

gks tkrs gSaA

xfr ;qDr dk;ksZa dks djus dh ;ksX;rk esa o`f) yM+fd;ksa 

esa pkSng o"kZ dh vk;q esa vkSj yM+dksa esa l=g o"kZ dh vk;q esa 

vf/kdre gks tkrh gSA QqrhZ] fu;a=.k cy vkSj LFkSfrd larqyu 

dks ukius ds fy;s tks ijh{k.k fd;s tkrs gSa] muesa yM+dksa dh 

rRlaca/kh ;ksX;rk esa lokZf/kd o`f) pkSng o"kZ dh vk;q ds ckn 

gksrh gSA yM+fd;ksa esa pkSng o"kZ rd mUUkfr gksrh gS vkSj mlds 

ckn voufr vkSj bldk dkj.k {kerk esa U;wurk u gksdj :fp 

ifjorZu gksrk gSA cM+s fd'kksj vf/kdrj 'kkjhfjd cy n'kkZus 

okys [ksy izfr;ksfxrkvksa o O;k;ke laca/kh dkS'kyksa esa lfØ; Hkkx 

ysus esa vR;f/kd #fp j[krs gSa tcfd fd'kksfj;k¡ bu dkS'kyksa esa 

lfØ; Hkkx ysus dh txg ns[kus esa #fp j[krh gSaA fd'kksfj;k¡ 

vf/kd ls vf/kd isphns <ax ls u`R; djus] xksrk yxkus vkSj ,sls 

vU; [ksyksa esa vkuUn ysrh gSa ftuesa cy ls dgha vf/kd egÙo 

is'kh; leUo; dk gksrk gSA ;fn mUgsa O;k;ke okys [ksyksa dh 

izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysuk gh gksrk gS rks os vU; yM+fd;ksa ls gh 

izfr;ksfxrk djrh gSa D;ksafd yM+dksa dh vis{kk vU; yM+fd;ksa dh 

;ksX;rk,¡ gh muds cjkcj dh gksrh gSaA

 

fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd fodkl ds lkFk&lkFk ;kSu 

III. ;kSu fodkl %

fodkl Hkh izkjEHk gks tkrk gSA ;kSoukjEHk dky  (Puberty 

stage) ls gh ;kSu vaxksa esa cnyko 'kq: gks tkrs gSa vkSj 

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku iw.kZ gks tkrs gSaA fd'kksjkoLFkk esa gksus okys 

cnykoksa dks nks Hkkxksa esa ck¡Vk tk ldrk gS %&

 ckY;koLFkk esa tuusfUnz;k¡ NksVh 

vkSj dk;Z dh n`f"V ls vifjiDOk gksrh gSa] vr% muesa 

larkuksRiknu dh {kerk ugha gksrh gSA fd'kksjkoLFkk ds 

nkSjku tuusfUnz;k¡ vkdkj esa cM+h gks tkrh gSa ,oa dk;Z dh 

n`f"V ls ifjiDOk gks tkrh gSaA  

iq#"k tuuxazfFk;k¡ tks fd o`"k.kdks"k ds vanj jgrh gS] 

pkSng o"kZ dh vk;q esa vius ifjiDOk vkdkj dh dsoy 10 izfr'kr 

gh gksrh gSa tks fd 20&21osa o"kZ esa ifjiDOk vkdkj izkIr dj ysrh 

gSaA ;s xazafFk;k¡ 'kqØk.kq dk fuekZ.k djrh gS rFkk lkFk gh 

larkuksRiknu ds fy;s vko';d 'kkjhfjd ,oa ekufld 

lek;kstuksa ij fu;a=.k djus okys gkeksZu Hkh mRiUUk djrh gSaA 

o`"k.k dh nzqr o`f) ds 'kq: gksus ds dqN le; ckn gh f'k'u dh 

o`f) esa rhozrk vk tkrh gSA f'k'u dh o`f) igys yEckbZ esa gksrh gS 

vkSj mlds ckn eksVkbZ esaA vkSlru 14&15 o"kZ dh vk;q esa tc 

tuusfUnz;k¡ vius dk;ksZa ds fy;s ifjiDOk gks tkrh gSa] rc izk;% 

LoIUknks"k gksus yxrs gSaA oh;Z dh vfrfjDr ek=k dks ckgj 

fudkyus dk ;g izkd`frd rjhdk gSA LoIUknks"k izk;% rc gksrs gSas 

tc ySafxd mÙkstuk ds LoIUk vkrs gksa] ew=k'k; Hkjk gqvk gks] vk¡rksa 

esa eykojks/k gks] ik;tkek rax gks ;k vks<+uk dkQh xeZ gksA lIrkg 

esa vkSlru pkj ckj LiIUknks"k gksuk lkekU; ckr gSA dbZ yM+dksa 

dks bldk rc rd dksbZ irk ugha gksrk tc rd os fcLrj ;k 

ik;tkes ij /kCCks ugha ns[krsA

L=h tuusfUnz;k¡ vf/kdka'kr% 'kjhj ds vUnj gksrh gSa] 

vr% mudh o`f) dk irk mnj dh o`f) ds vykok vkSj fdlh ckr 

1- eq[; yS afxd y{k.k (Primary sex 

characteristics) :

fp= 1-1 ;kSu fodkl ds nkSjku eq[; ifjorZu 
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ls ugha pyrkA ckjg o"kZ dh vk;q esa vaMk'k; dk otu ifjiDOk 

Hkkj dk 40 izfr'kr gksrk gS tks fd 20 ls 21 osa o"kZ rd ifjiDOk 

vkdkj o Hkkj izkIr dj ysrs gSa gkykafd ;kSoukjaHk dky ds e/; ds 

vklikl os vius dk;Z ds fy;s ifjiDOk gks tkrs gSaA vaMk'k; dk 

eq[; dk;Z fMac iSnk djk gS] tks fd larkuksRiknu ds fy;s 

vko';d gSA blds vykok ;g xHkkZoLFkk dk fu;ked 

gkeksZu&izkstsLVsjkWu] iqVu gkeksZu] dkiZl Y;qfV;e vkfn dk Hkh 

fuekZ.k djrk gSA L=hfyax gkeksZu ds dkj.k gh L=h tuusfUnz;ksa 

dh jpuk ,oa dk;ksZa dk fodkl gksrk gS] muds yk{kf.kd ekfld 

pdz (Menstruation cycle) pyrs gSa o xkS.k ySafxd y{k.k 

fodflr gksrs gSaA L=h tuukaxksaa ds ifjiDOk gksus dk igyk lPPkk 

lwpd yM+fd;ksa dk izFke jt%lzko gksrk gSA blesa xHkkZ'k; ls 

:f/kj] 'Yks"ek o VwVs&QwVs dksf'kdh; Årdksa ds fu;r dkfyd 

foltZu gksrs gSa ;g vkrZo pØ jtksfuo`fÙk rd fu;ferrk ds 

lkFk izR;sd 28&30 fnu dk gksrk gSA jtksfuo`fÙk 45 ls 55 o"kZ ds 

chp esa dHkh Hkh gks ldrh gSA ekfld pØ izkjEHk gksus ij izFke 6 

ekg ls 1 o"kZ rd jt%lzko vfu;fer :i ls vkSj vuqekfur 

le;ksa ij dHkh de o dHkh vf/kd ek=k esa gksrk gSA bl voLFkk 

esa fMac fodkl ¼vFkkZr fMac dk ifjiDOk gksuk½ ,oa vaMk'k; ds 

iqVd ls fMac dk ekspu ugha gksrk] Qyr% yM+dh xHkZorh ugha gks 

ldrh vkSj ca/;k dgykrh gSA 'kq: ds jt% lzkoksa esa izk;% fljnnZ] 

ihB nnZ] ,saBu ,oa mnj'kwy gksrk gS vkSj lkFk esa pDdj vkuk] 

eryh] Ropk&iznkg vkSj ;gk¡ rd dh Vk¡xksa vkSj V[kuksa esa 'kksFk 

Hkh gks tkrk gSA /khjs&/khjs ;s y{k.k de gksrs tkrs gSaA

 ;kSoukjEHk esa izxfr ds 

2- xkS.k yS afxd y{k.k (Secondary sex 

characteristics) :

lkFk&lkFk yM+ds oa yM+fd;k¡ vkd`fr esa vleku gksrs 

tkrs gSa ftldk dkj.k eq[; ySafxd y{k.kksa ds fodkl ds 

lkFk&lkFk f}rh;d@xkS.k y{k.kksa dk fodkl gksuk gSA 

yM+ds o yM+fd;ksa esa xkS.k ySafxd y{k.kksa dk Øfed 

fodkl fuEUkkuqlkj gksrk gS %&

1- o`"k.k xzafFk;ksa o f'k'u ds vkdkj esa o`f) 'kq: gksus ds      

yxHkx 1 o"kZ ckn xqIrkaxksa ds Åij cky mxukA

2- cxy esa o psgjs ij cky mxuk ,oa nk<+h ewaN vkukA

3- ck¡gksa] Vk¡axksa] da/kksa ,oa Nkrh ij cky mxukA

4- lHkh rjg ds ckyksa dk izkjEHk esa gYds jax] FkksM+s o eqyk;e gksuk 

rFkk rRi'Pkkr ?kus] dM+s] dkys jax ds ,oa ?kqekonkj gks tkukA

5- Ropk dk dBksj] eksVh ,oa ihykiu fy;s gq, [kqjnqjh gks tkukA

6- rsy xazafFk;ksa dh vR;f/kd lfØ;rk ls dhy eq¡gkls gksukA

7- cxy dh xa/kksRlxhZ Losn xzafFk;ksa dk lfØ; gksuk ftlls cxy 

esa ilhuk vkrk gS ,oa ,d [kkl xa/k fudyrh gSA

8- Loj dk igys QVuk ,oa fQj Hkkjh gksukA

9- ckjg ls pkSng o"kZ esa nqX/k xzafFk;ksa ds vkl&ikl xkaBs gksuk] tks 

dqN lIrkg ,d jgdj Lor% [kRe gks tkrh gSaA blh izdkj nqX/k 

xafFk;ksa dk vYi dky ds fy;s c<+ tkuk ,oa rRi'Pkkr~ 

ckY;koLFkk dh rjg piVs gks tkukA

1- Jksf.k vfLFk ds c<+us o v/kLROkd olk ¼pchZ½ ds fodkl ds 

dkj.k furacksa dh pkSM+kbZ ,oa xksykbZ esa o`f) gksukA

2- pqpqd vkSj LrueaMy ds mBkus ds lkFk&lkFk olk dk teko 

gksuk] ftlls LrueaMy o{k dh lrg ls mBdj 'kadq ds vkdkj 

yM+dksa esa %

yM+fd;ksa esa %

Ckfydk,¡ (Girls) ckyd (Boys) 

fo'ks"krk,a vk;q fo'ks"krk,a vk;q 

Lru o`f) 

xqIrkaxksa ds ckyksa dk fodkl 

'kjhj o`f) 

Ekfld /keZ gksuk 

Ckxyksa ds ckyksa esa òf) 

¼mxuk½ 

Rksy ¼ilhus dh xzfUFk½ 

8&13 o"kZ 

8&14 o"kZ 

91@2 & 141@2 o"kZ 

10&161@2 o"kZ 

xqIrkaxk sa ds ckyksa ds 
2 o"kZ ds Hkhrj 

yxHkx cxyksa ds 
ckyks a ds le; 

v.M rFkk v.Mdks"k o`f) 

xqIrkaxkas ds cky fodflr gksuk 

'kjhj o`f) 

fyax o`f) 

vkokt ifjorZu ¼VsaVqvk o`f)½ 

 

cxyksa rFkk psgjs ds cky 

 

rsy@ilhus dh xzfUFk 

10&13 o"kZ 

10&15 o"kZ 

101@2 & 16 o"kZ 

11&141@2 o"kZ 

yxHkx fyax òf) ds 
le; 

xqIrkaxk sa ds ckyksa ds 
yxHkx 2 o"kZ ckn 

yxHkx cxyksa ds 
ckyksa ds le; 

 

rkfydk 1-1 ;kSu ifjorZu 



dk gks tkrk gSA

3- nqX/k xzafFk;ksa ds fodkl ds dkj.k Lruksa dk cM+k o xksykdkj 

gksukA

4- furac o Lruksa ds fodkl ds ckn xqIrkaxksa ij dkys o ?kus 

cky mxukA

5- cxyksa esa cky mxuk ,oa cxy dh xa/kksRlxhZ Losn xazafFk;ksa 

dk lfØ; gksukA

6- Åijh gksaB] xkyksa] psgjs ds fdukjksa ,oa rRi'Pkkr~ BksM+h ds 

fupys fdukjs ij jks,¡ mxukA 

7- Ropk dh rsy xzafFk;ksa dk lfØ; gksuk ,oa dhy eq¡gkls 

fudyukA

8- ckyksfpr vkokt dk iryh] Hkjh gqbZ ,oa lqjhyh gks tkukA

bl izdkj eq[; o xkS.k ySafxd y{k.kksa ds fodkl ds 

iw.kZ gksus ds lkFk gh ,d fd'kksj ;qok rFkk fd'kksjh ;qorh cu 

tkrh gSA

 

v.       Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ê ©UŒ̃÷fl ‹Á≈UŸ ÷Ê·Ê ‚ ◊ÊŸÊ ªÿÊ „ÒU Á¡‚∑§Ê     

‚Ê◊Êã ÿ •Õ̧ „ÒU ’…∏UŸÊ ÿÊ Áfl∑§Á‚Ã „UÙŸÊ–

2-     Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ù ŒÙ ©U¬ •flSÕÊ•Ù¥ ◊¥ ’Ê°≈UÊ ªÿÊ „ÒU- ¬Ífļ 

Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ •ı⁄U ©Uû Ê⁄U Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ–

3- Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ù ÃÍ»§ÊŸ fl ÃŸÊfl ∑§Ë •ÊÿÈ ÷Ë ∑§„UÃ „Ò¥U–%

4- xHkkZoLFkk rFkk 'kS'kokoLFkk ds ckn fd'kksjkoLFkk esa   

o`f) o fodkl dh nj rhozre gksrh gSA

5- ckyd&ckfydk esa o`f) LQqj.k dk le; fHkUUk&fHkUUk 

gksrk gSA ckfydkvksa esa o`f) LQqj.k 11-5 o"kZ ds 

vkl&ikl izkjEHk gksdj 12-5 ossa o"kZ esa vius f'k[kj ij 

igq¡prk gS tcfd ckydksa esa o`f) LQqj.k 10-5 ls 14-5 

o"kZ ds chp 'kq: gksdj 15-5 osa o"kZ esa f'k[kj ij igqaprk 

gSA

6- ukS ls nl o"kZ dh mez ds nkSjku yM+ds o yM+fd;ksa 

dk dn yxHkx cjkcj lk gksrk gSA rRi'pkr~ 10&14 

o"kZ ds chp yM+fd;ksa dh yEckbZ esa rhoz o`f) gksrh gS 

tcfd yM+dksa dh yEckbZ dh rhoz o`f) nj vkSlru 

12osa ls 15osa o"kZ ds chp gksrh gSA

7- fd'kksjkoLFkk esa Hkkj o`f) dsoy olk dh o`f) ls gh 

ugha gksrh cfYd vLFk vkSj is'kh ds Årdksa dh o`f) ls 

Hkh gksrh gSA

8- yM+fd;ksa esa l=g o"kZ dh voLFkk esa vfLFk;k¡ vkdkj 

vkSj fodkl dh n`f"V ls ifjiDOk gks tkrh gS rFkk 

yM+dksa esa vfLFk; iatj dk fodkl yxHkx nks o"kZ ckn 

egRoiw.kZ fcUnq

iwjk gksrk gSA

9- ;kSoukjEHk gksus ij 'kjhj c<+rk tkrk gS rFkkfi 'kjhj ds 

lkjs vax leku j¶rkj ls ugha c<+rs gSaA Qyr% ckY;koLFkk 

ds yk{kf.kd fo"k;kuqikr cus jgrs gSaA

10- ;kSoukjEHk ds le; tks o`f) LQqj.k 'kq: gksrk gS og iwoZ 

fd'kksjkoLFkk esa ?kVrh gqbZ nj ls pyrk jgrk gS rFkk mÙkj 

fd'kksjkoLFkk esa /khjs&/khjs #d tkrk gSA

11- fd'kksjksa ds vkarfjd vaxksa esa vkuqikfrd o`f) o fodkl 

gksrk gS tks fd iwoZ fd'kksjkoLFkk esa rhoz xfr ls gksrk gSA

12- fd'kksjkoLFkk esa fofo/k dkS'kyksa dks lh[kus dk vkSj tc 

rd lh[k u ysa rc rd vH;kl djrs jgus dk vfHkizsj.k 

cgqr izcy gksrk gSA

13- cM+s fd'kksj vf/kdrj 'kkjhfjd cy okys [ksy] 

izfr;kssfxrkvksa o O;k;ke laca/kh dkS'kyksa esa lfØ; Hkkx ysu 

esa vR;f/kd #fp j[krs gSa tcfd fd'kksfj;k¡ vf/kd ls 

vf/kd isphns <ax ls u`R; djus] pDdj yxkus vkSj ,sls 

vU; [ksyksa esa vkuUn ysrh gSa ftuesa cy ls dgha vf/kd 

egROk is'kh; leUo; dk gksrk gSA

14- fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd fodkl ds lkFk&lkFk ;kSu 

fodkl Hkh izkjEHk gks tkrk gSA fd'kksjkoLFkk ds nkSjku 

tuusfUnz;k¡ vkdkj esa cM+h ,oa dk;Z dh n`f"V ls ifjiDOk gks 

tkrh gSA

15- yM+ds o yM+fd;ksa nksuksa esa gh tuusfUnz;k¡ ;kSoukjaHk dky 

ds e/; ds vkl ikl vius dk;Z ds fy;s ifjiDOk gks tkrh gS 

ysfdu 20&21 o"kZ ds gksus rd ifjiDOk vkdkj izkIr dj 

ysrh gSaA

1- fuEUk iz'Ukksa ds lgh mÙkj pqusa %

¼i½ fd'kksjkoLFkk esa o`f) o fodkl dh nj rhozre gksrh gSA 

ftls dgrs gSa &

¼+v½ rhoz o`f) ¼c½ o`f) LQqj.k

¼l½ vR;f/kd o`f) ¼n½ mijksDr esa ls 

dksbZ Hkh ugha

¼ii½ da/ks] dwYgksa ls pkSM+s gksrs gSa &

¼+v½ ckyd esa ¼c½ fd'kksj esa

¼l½ fd'kksjh esa ¼n½ ;qorh esa

¼iii½ Fkk;jkWbM gS %

¼+v½ Ropk dk Hkkx ¼c½ ikpu ra= dk Hkkx

¼l½ ifjlapj.k ra= dk Hkkx ¼n½ xzaFkh

¼iv½ iq#"k tuuxzafFk;k¡ ifjiDOk vkdkj izkIr djrh gS %

vH;klkFkZ iz'Uk %
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¼+v½ 10&12 o"kZ esa ¼c½ 14&15 o"kZ esa

¼l½ 20&21 o"kZ esa ¼n½ 30&31 o"kZ esa

¼v½ L=h tuukaxksa ds ifjiDOk gksus dk igyk lPPkk lwpd 

yM+fd;ksa esa gksrk gS %

¼+v½ xqIrkaxksa esa ckyksa dk mxuk

¼c½ rsy xzafFk;ksa dk vR;f/kd lfdz; gksuk

¼l½ izFke jt% L=ko gksuk

¼n½ Ropk dk dBksj o eksVk gksuk

2- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft;s %

¼i½ xfr ;qDr dkeksa dks djus dh ;ksX;rk dh o`f) yM+fd;ksa 

esa --------------------- o"kZ dh vk;q esa vkSj yM+dksa esa ----------------- 

o"kZ dh vk;q esa vf/kdre gksrh gSA

¼ii½ fd'kksj ckydksa esa vkSlru 14&15 o"kZ dh vk;q esa tc 

tuusfUnz;k¡ vius dk;ksZa ds fy;s ifjiDOk gks tkrh gSa rc 

izk;% ------------------- gksus yxrs gSaA

¼iii½ L=h tuusfUnz;k¡ vf/kdka'kr% 'kjhj ds vUnj gksrh gSa vr% 

mudh o`f) dk irk ------------- dh o`f) ds vykok fdlh 

ckr ls ugha pyrkA

¼iv½ ekfld pØ jtksfuo`fÙk rd fu;ferrk ds lkFk------------ 

fnu dk gksrk gSA

¼v½ --------------- ds teko ds dkj.k pqpqd vkSj LrueaMy o{k 

dh ls mBdj 'kadq ds vkdkj ds gks tkrs gSaA

¼vi½ vaMk'k; dk eq[; dk;Z ------------------ iSnk djuk gksrk gS 

tks fd larkuksRiknu ds fy;s vko';d gksrk gSA

3- ckyd dk 'kkjhfjd fodkl mlds O;fDrROk dk vk/kkj 

gSA le>kb;sA

4- fd'kksjksa esa 'kkjhfjd fodkl ds fuEUkfyf[kr izfrekuksa 

ij fVIIk.kh dhft;s &

¼v½ yEckbZ  ¼c½ Hkkj   ¼l½ 'kkjhfjd vuqikr

5- “Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ÃÍ»§ÊŸ •ı⁄U ÃŸÊfl ∑§Ë •ÊÿÈ „ÒU” S¬CU ∑§ËÁ¡ÿ–

6- fd'kksj ,oa fd'kksfj;ksa ds lQy xR;kRed fodkl esa 

,d f'k{kd ,oa ekrk&firk dk D;k ;ksxnku jgrk gS\ 

le>kb;sA

7- fd'kksj ,oa fd'kksfj;ksa esa ;kSu fodkl ds nkSjku vk, 

ifjorZuksa ds ckjs esa foLrkj ls fyf[k;sA

8-    Á∑§‡ÊÙ⁄UÊflSÕÊ ∑§Ë Áfl‡Ê·ÃÊ•Ù¥ ∑§Ê flá Ȩ̂Ÿ ∑§ËÁ¡ÿ–

 

 

1- ¼i½ c ¼ii½ c ¼iii½ n ¼iv½ l ¼v½ l 
2- ¼i½ pkSng] l=g ¼ii½ LoIUk nks"k ¼iii½ mnj ¼iv½ 28&30 

¼i½ olk ¼vi½ fMac

mÙkjekyk %
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