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8- fd'kksjkoLFkk dh fof'k"V vko';drk,
(Special Needs of Adolesence)

ckY;koLFkk ls ;qokoLFkk rd dk lQj HkkSfrd] 'kkjhfjd] lkekftd ,oa laosxkRed ifjorZuksa dh
Ükà[kyk dk lQj gSA fd'kksjkoLFkk] ckY;koLFkk ds i'pkr~ gksus okyh og voLFkk gS tks ;qokoLFkk ds
çkjEHk gksus rd jgrh gSA ckY;koLFkk dks ;qokoLFkk ls tksM+us okyh bl voLFkk dks fd'kksjkoLFkk
dgrs gSaA ;g voLFkk lkekU;r% 13 ls 21 o"kZ rd ekuh tkrh gSA bl nkSjku of̀) o fodkl dh xfr
cgqr rhoz gksrh gS rFkk ckyd 'kkjhfjd :i ls cM+ksa ;k o;Ld ds leku fn[kus yxrk gSA O;ogkj
ls Hkh og cpiu ls fudydj cM+Iiu esa çfo"V gks jgk gksrk gS] fdUrq okLro esa og u rks vc cPpk
gh jg tkrk gS vkSj u gh iw.kZr;k ,d ifjiDo ;qok cu tkrk gSA bl çdkj fd'kksjkoLFkk rhoz
'kkjhfjd ,oa ekufld ifjorZuksa dh laØkafr dky dh voLFkk gSA of̀) ,oa fodkl dk nkSj fu;fer
,oa Øec) ifjorZuksa ds }kjk igpkuk tk ldrk gS fdUrq bu ifjorZuksa ds le; ,oa rhozrk esa fyax
ds lkFk&lkFk O;fDrxr vk/kkj ij Hkh cgqr fHkUurk gksrh gSA

yM+fd;ksa esa fd'kksjo; yM+dksa dh vis{kk dqN igys çkjEHk gksrh gS rFkk igys gh lekIr gks tkrh
gSA fd'kksjkoLFkk yM+fd;ksa esa 10&11 o"kZ ls çkjEHk gksdj 17&18 o"kZ rd cuh jgrh gS rks yM+dksa
esa fd'kksjkoLFkk 13&14 o"kZ ls çkjEHk gksdj 21 o"kZ rd cuh jgrh gSA 'kS'kokoLFkk ds ckn 'kkjhfjd
of̀) dh rhozrk dsoy fd'kksjkoLFkk esa gh ns[kus dks feyrh gSA lEiw.kZ 'kkjhfjd of̀) dh ,d frgkbZ
of̀) fd'kksjkoLFkk esa gh iw.kZ gksrh gSA dsoy 'kkjhfjd of̀) gh ugha cfYd vU; ifjorZu tSls
lkekftd] ekufld ,oa HkkokRed ifjorZu Hkh fd'kksjkoLFkk esa cgqr rhoz xfr ls gksrs gSaA

fd'kksjkoLFkk esa gksus okys fofo/k ifjorZuksa dk eq[; dkj.k gkeksZuksa dk L=o.k gS] tks fd
ufydk foghu xzafFk;ksa ls fudyus okys L=ko gSaA fd'kksjkoLFkk esa gksus okys fofo/k ifjorZuksa dk
foLr`r v/;;u vki dj pqds gSaA

bu ifjorZuksa ls rkjrE; ;k lkeatL; fcBkus ds fy;s fd'kksjksa dh vko';drk,a fof'k"V gksrh gSA
tSls rhoz 'kkjhfjd of̀) ds fy, mls ikSf"Vd] lUrqfyr] lokfn'V ,oa :fpdj vkgkj [ksydwn o
O;k;ke dh vko';drk gksrh gSA dSfj;j ds fy;s 'kS{kf.kd ;ksX;rk vko';drk gksrh gSA ;g ;ksX;rk
fo|ky;] f'k{kd] ekrk&firk o llgikfB;ksa dh lgk;rk] ekxZn'kZu o lgikfB;ksa ds lg;ksx dh
t:jr gksrh gSA Hk;] bZ";kZ] vkdqyrk] Lusg] g"kZ] ftKklk] dzks/k vkfn bl voLFkk ds vfLFkj laosx
gSaA bu laosxksa dh vfHkO;fä ;k fu;a=.k ds lewg esa jgdj] ekrk&firk ds I;kj&nqykj] fo'okl o
lqj{kk ds okrkoj.k rFkk euksjatu }kjk dj ysrk gSA bl b/;k; esa fd'kksjksa dh iks"k.k lEcU/kh
vko';drkvksa dk mYys[k lEcfU/kr v/;k;ksa esa fn;k x;k gSA

fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd of̀) o fodkl dh nj vfr rhoz gksrh gSA of̀) ,oa fodkl dh bl
rhozrk dks cuk;s j[kus ds fy;s ikSf"Vd rÙoksa dh vko';drk,¡ Hkh c<+ tkrh gSaA nwljh rjQ fd'kksj
Lo;a esa gksus okyh rhoz 'kkjhfjd of̀)] 'kkjhfjd ifjorZu] i<+kbZ ,oa dSfj;j dh fpUrk] lekt esa Lo;a
dh cnyrh gqbZ fLFkfr vkfn lHkh dkj.kksa ls ruko esa jgrs gSa rFkk vius Hkkstu ij iw.kZ /;ku ugha ns
ikrsA i<+kbZ ,oa dSfj;j esa c<+rh #fp;ksa ds dkj.k fd'kksj vf/kdrj le; ?kj ls ckgkj fcrkrs gSa
ftlls os le; ij Hkkstu xzg.k ugha dj ikrsA ?kj ls ckgj vf/kd le; fcrkus rFkk nksLrksa esa Lo;a
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dh Lohdk;Zrk ds ncko ds dkj.k mudh Hkkstu laca/kh vknrksa esa rhoz rFkk vokaNuh; ifjorZu vkrs
gSa ftlls muds LokLF; ij Hkh foijhr çHkko iM+rk gSA vr% fd'kksjkoLFkk ds fodkl dh rhozrk dks
ns[krs gq, çR;sd fd'kksj ds fy;s larqfyr vkgkj dk fo'ks"k egÙo gS ftlds vHkko esa os det+ksj ,oa
dn esa NksVs jg tk;saxs rFkk blls mudh Hkkoh dk;Z {kerk ij Hkh foijhr çHkko iM+sxkA

I iks"k.k laca/kh vko';drk,¡ %
ckY;koLFkk ls fd'kksjkoLFkk esa dne j[kus ij of̀) o fodkl dh nj ds lkFk&lkFk fd'kksj ds

fy;s fofo/k iks"kd rÙoksa dh vko';drk,¡ c<+ tkrh gSaA mez ds bl iM+ko esa tc 'kkjhfjd of̀) nj
lokZf/kd gksrh gS rc fd'kksj dh iks"kd rÙoksa dh ek¡x Hkh lokZf/kd gksrh gSA rRi'pkr~ tSls&tSls of̀)
nj esa fxjkoV vkrh gS oSls&oSls mldh ikS"kf.kd vko';drkvksa esa Hkh fxjkoV vkrh gS tks fd
;qokoLFkk dh iks"kd rÙoksa dh vko';drkvksa ij vkdj Bgj tkrh gSA rkfydk 8-1 esa fd'kksjkoLFkk
ds fy;s lanfHkZr otu ,oa fofo/k iks"kd rÙoksa dh çLrkfor vkgkfjd ek=k,s nh xbZ gSaA

1- ÅtkZ % bl voLFkk esa ÅtkZ dh vko';drk fd'kksj&fd'kksfj;ksa dh yEckbZ] 'kkjhfjd Hkkj]
fØ;k'khyrk ,oa mikip; dh nj ij fuHkZj djrh gSA fd'kksfj;ksa dks fd'kksjksa dh vis{kk de ÅtkZ dh
vko';drk gksrh gS D;ksafd fd'kksfj;ksa dk 'kkjhfjd Hkkj] yEckbZ o mikip; dh nj fd'kksjksa dh rqyuk
esa de gksrh gSA ,d fd'kksjh 'kkjhfjd Je Hkh fd'kksjksa dh vis{kkÑr de djrh gSA

2- çksVhu % çksVhu çR;sd dksf'kdk dh lajpuk dk Hkkx gSA vr% rhoz 'kkjhfjd of̀) o fodkl dh
nj cuk, j[kus ds fy, fd'kksjkoLFkk esa çksVhu dh vko';drk,¡ Hkh c<+ tkrh gSaA vfLFk;ksa o
ek¡lisf'k;ksa dh of̀) ds fy, çksVhu dh vf/kd vko';drk gksrh gSA

rkfydk 8-1 % fd'kksjkoLFkk ds fy;s ikSf"Vd rRoksa dh nSfud çLrkfor ek=k,¡ ¼Hkkjrh; vk;qfoZKku
vuqlU/kku ifj"kn] 1989½*

 iks"k.k rÙo                         fd'kksjkoLFkk ¼vk;q o"kZ esa½

10&12 13&15 16&18
ckyd ckfydk ckyd ckfydk ckyd ckfydk

 ÅtkZ ¼fd- dSyksjh½ 2190 1970 2450 2060 2640 2060
 çksVhu ¼xzk-½ 54 57 70 65 78 63
 olk ¼xzk-½ 22 22 22 22 22 22
 dSyf'k;e ¼fe-xzk-½ 600 600 600 600 600 600
 ykSg rÙo ¼fe-xzk-½ 34 19 41 28 50 30
 chVk dSjksVhu ¼ek-xzk-½ 2400 2400 2400 2400 2400 2400
 Fkk;feu ¼fe-xzk-½ 1-1 1-0 1-2 1-0 1-3 1-0
 jkbcks¶ysfou ¼fe-xzk-½ 1-3 1-2 1-5 1-2 1-6 1-2
 fu;kflu ¼fe-xzk-½ 15 13 16 14 17 14
 fijhMkWfDlu ¼fe-xzk-½ 1-6 1-6 2-0 2-0 2-0 2-0
 foVkfeu ̂lh* ¼fe-xzk-½ 40 40 40 40 40 40
 Qksfyd vEy ¼ek-xzk-½ 70 70 100 100 100 100
 foVkfeu ̂ch* 12 ¼ek-xzk-½ 0-2& 0-2& 0-2& 0-2& 0-2& 0-2&

1-0 1-0 1-0 1-0 1-0 1-0
 otu ¼fd-xzk-½ 35-4 31-5 47-8 46-7 57-1 49-9

*Gopalan, C., Rama Sastri, B.V. and Balasubramanian, S.C. (1989) Nutritive Value of
Indian Foods. NIN, Hyderabad.
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rkfydk 8-1 dks ns[kus ls irk pyrk gS fd 10&12 o"kZ dh mez ds nkSjku ckfydkvksa dks çksVhu dh
vko';drk ckydksa ls vf/kd gksrh gS D;ksafd ckfydkvksa esa fd'kksjo; 10&12 o"kZ ds nkSjku çkjEHk
gks tkrk gS tcfd ckydksa esa ;g voLFkk dqN nsj ls ;kfu fd 12&14 o"kZ ds nkSjku çkjEHk gksrh gSA
vr,o 10&12 o"kZ ds nkSjku 'kkjhfjd of̀) o fodkl dh nj ckfydkvksa esa ckydksa dh vis{kkÑr
vf/kd gksrh gSA

çksVhu dh ek¡x c<+us ds lkFk&lkFk mldh xq.koÙkk dks Hkh /;ku esa j[kuk pkfg,A 'kkjhfjd of̀)
o fodkl ds fy, mÙke çksVhu ;k iw.kZ çksVhu ;qDr HkksT; inkFkZ tSls vaMk] ek¡l] eNyh] nw/k o
nw/k ls cus inkFkZ ngh] [kksvk iuhj] pht+ vkfn dk vf/kd lsou djuk pkfg,A ouLifr txr ls çkIr
çksVhu dks Hkh HkksT; lewgksa ds lfEeJ.k }kjk iw.kZ çksVhu cuk;k tk ldrk gSA tSls % vukt o nkyksa
dk lkFk&lkFk mi;ksx djdsA bl fo"k; esa vki d{kk 11 esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA

olk % fd'kksjo; esa 'kgjh; ckyd mPp 'kdZjk ,oa olk ;qDr HkksT; inkFkZ tSls dsd] isLVªh] pkV]
idkSM+h] osQlZ vkfn vf/kd [kkuk ilan djrs gSa ftlls eksVkis dh laHkkouk, c<+ tkrh gSaA jk"Vªh;
iks"k.k laLFkku us bl voLFkk ds ckyd& ckfydkvksa ds fy, fnu Hkj esa xzg.k dh tkus okyh çR;{k
olk ;kfu fd ?kh&rsy dh dqy ek=k yxHkx 25 xzke çfrfnu çLrkfor dh gSA ?kh&rsy dh ;g ek=k
fnu Hkj esa [kk, tkus okys lHkh O;atuksa dks cukus ds fy, fu/kkZfjr gSA

foVkfeu % fd'kksjkoLFkk esa lHkh foVkfeuksa dh i;kZIr ek=k esa vko';drk gksrh gS tks fd rkfydk
8-1 esa çLrkfor dh xbZ gSaA ;s çLrkfor ek=k,¡ fd'kksjkoLFkk esa foVkfeu laca/kh vko';drkvksa dh
iwfrZ djrh gSaA foVkfeu ch lewg & Fkk;feu] jkbcks¶ysfou o fu;kflu dh vko';drk, ÅtkZ dh
vko';drk ds lkFk&lkFk c<+rh tkrh gSa D;ksafd ;s rhuksa foVkfeu dkcksZt olk o çksVhu ls çkIr gksus
okyh ÅtkZ ds mikip; esa dke vkrs gSaA

[kfut yo.k % fd'kksjkoLFkk esa fo'ks"k :i ls dSfY'k;e] QkWLQksjl ,oa ykSg yo.k dh vko';drk,¡
c<+ tkrh gSasA vfLFk;ksa dh of̀) ,oa fodkl ds fy;s dSfY'k;e o QkWLQksjl dh vko';drk gksrh gSA
c<+rs gq, 'kkjhfjd Hkkj ds lkFk&lkFk rjy æo&jDr esa Hkh of̀) gksrh gSA jDr dh ek=k esa c<+ksrjh
ds lkFk&lkFk] jDr dk gheksXyksfcu Lrj Hkh 2 xzke@100 fe-yh- fd'kksj esa rFkk 1 xzke@100 fe-
yh- fd'kksjh esa c<+rk gSA gheksXyksfcu ds fuekZ.k ds fy;s ykSg yo.k dh vko';drk c<+ tkrh gSA
fd'kksfj;ksa esa bl voLFkk esa ekfld /keZ 'kq: gks tkrk gS rFkk gj eghus jDr L=ko ds nkSjku fu"dkflr
gksus okys jDr ds lkFk ykSg yo.k dk Hkh uqdlku gksrk gS ,oa bldh HkjikbZ çfrfnu ds Hkkstu ds
}kjk djuh gksrh gSA

fd'kksfj;ksa esa jDr L=ko gksus ds ckotwn Hkh ykSg yo.k dh nSfud vko';d ek=k fd'kksjksa dh
vis{kkÑr de çLrkfor dh xbZ gSa D;ksafd ,d rks fd'kksfj;ksa dk 'kkjhfjd Hkkj ,oa vkdkj fd'kksjksa
ls de gksrk gS vr% mUgsa jDr ifjogu ,oa vkWDlhtu laogu ds fy;s de ykSg yo.k dh vko';drk
gksrh gS nwljs] fd'kksfj;ksa }kjk Hkkstu ls ykSg yo.k ds vo'kks"k.k dh nj Hkh fd'kksjksa dh vis{kkÑr
vf/kd gksrh gSA

ty % fd'kksj&fd'kksfj;ksa dks vius Hkkstu esa i;kZIr ek=k esa ty ,oa rjy HkksT; inkFkks± tSls
nw/k] ngh] NkN] Qyksa ds jl] nky o lfCt;ksa ds lwi bR;kfn dk lsou djuk pkfg;sA mUgsa çfrfnu
8&10 fxykl ty dk lsou ikuh ;k rjy HkksT; inkFkks± ds #i esa djuk pkfg;sA
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II vkgkj O;oLFkk %
mDr ikS"kf.kd vko';drkvksa dh iwfrZ gsrq ,d fd'kksj@fd'kksjh dks lHkh HkksT; lewgksa esa ls

fofo/k HkksT; inkFkks ± dk i;kZIr ek=k esa lsou rkfydk 8-2 ds vuqlkj djuk pkfg;sA

rkfydk 8-2 % fd'kksjksa ds fy;s nSfud larqfyr vkgkj

 HkksT; lewg HkksT; inkFkks± dh ek=k ¼xzk-½

13&18 o"kZ
fd'kksj fd'kksjh

vukt 420 300
nkysa 60 60
nw/k ¼fe-yh-½ 500 500
danewy 200 100
gjh iÙksnkj lfCt;k¡ 100 100
vU; lfCt;k¡ 100 100
Qy 100 100
'kDdj 35 30
?kh@rsy 25 25

uksV % ¼1½ ek¡lkgkjh fd'kksj@fd'kksjh 30 xzke nky ds cnys 50 xzke ek¡l@eNyh@vaMs bR;kfn
dk miHkksx dj ldrs gSaA

¼2½ fd'kksj@fd'kksjh mDr rkfydk ds HkksT; lewgksa esa ls viuh vko';drk] ilan]
miyC/krk] idkus ds fy, miyC/k le; o lk/ku ds vk/kkj ij fofHkUu HkksT; inkFkks±
dk pquko çfrfnu ds Hkkstu ds fy, dj ldrs gSaA

bl voLFkk ds fy, vkgkj vk;kstu djrs le; fuEu fcUnqvksa dk /;ku j[ksa %&

1- vkgkj] fd'kksjo; ds nkSjku gksus okyh 'kkjhfjd of̀) o fodkl ds fy, ikS"kf.kd vko';drkvksa
dh iwfrZ djrk gksA

2- vkgkj O;oLFkk muds Ldwy] dkWyst ,oa vU; fØ;kdykiksa ds vuq:i gksA

3- vkgkj esa ,sls O;atu lfEefyr fd, tk,¡ tks 'kh?kz cuk, ,oa [kk, tk ldsa] ikSf"Vd gksa rFkk muds
O;Lr dk;ZØeksa esa O;o/kku u igq¡pkrs gksaA

4- vkgkj esa fd'kksjksa dh ilan ds rqjark HkksT; inkFkZ tSls lS.Mfop] [keu] cxZj] fit+k] pkmfeu]
bMyh] Mksls vkfn dk lekos'k Hkh fd;k tk, rkfd mUgsa ?kj ds ckgj [kkuk [kkus dh bPNk u
gksA muds fVfQu esa fuR; çfrfnu u,&u, ikSf"Vd O;atu nsosa ftlls os ckgj dk vlqjf{kr
Hkkstu de [kk,¡A

5- fd'kksjksa ds laosx vfr rhoz ,oa ifjorZu 'khy gksrs gSa ftldk çHkko mudh Hkkstu laca/kh
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Lohdk;Zrk ij Hkh iM+rk gS] vr% vkgkj esa mudh ekufld fLFkfr ds vuq:i yphykiu gksA

6- ?kj esa lnSo fd'kksjksa dh ilan ds ikSf"Vd o dqjdqjs LuSDl dh O;oLFkk gks ftUgsa os eq[; Hkkstu
ds chp esa [kk ldsaA blls mudh ikSf"Vd vko';drkvksa dh iwfrZ rks gksrh gh gS lkFk gh ;g
O;oLFkk mudh O;Lr dk;Z ç.kkyh ds vuqdwy Hkh gksrh gSA

7- i;kZIr nw/k ,oa gjh iÙksnkj lfCt;k¡ fd'kksj&fd'kksfj;ksa dh dSfY'k;e ,oa ykSg rÙoksa dh c<+rh
gqbZ vko';drkvksa dh iwfrZ djrs gSaA nw/k o gjh iÙksnkj lfCt;k¡ vxj ukilUn gksa rks mUgsa vU;
:i esa nsosaA nw/k dks ngh] jk;rk] NkN] iuhj] [kks, dh feBkbZ vkfn ds :i esa fn;k tk ldrk
gSA gjh lfCt;ksa dks ijk¡Bs] lS.Mfop] cxZj] idkSM+s] iko Hkkth] pkmfeu vkfn esa lfEefyr djds
nsosaA

8- fnu Hkj esa ekSleh Qy dk lekos'k vo'; djsaA

9- Hkkstu esa #fp cuk;s j[kus ds fy;s vkgkj ds jax] cukoV] Lokn o lqxa/k eas fofo/krk yk;saA

10- fd'kksjo; esa fe=ksa ds lkFk ikVhZ oxSjg dk çpyu fnu çfrfnu c<+rk tk jgk gS vr% ,slk gksus
ij NksVh&eksVh ikVhZ dk vk;kstu iw.kZ euks;ksx ls ?kj ij gh djsa ftlls mUgsa ?kj esa cuk LoPN]
lqjf{kr ,oa ikSf"Vd vkgkj fey ldsA

fd'kksj&fd'kksfj;ksa dh thou 'kSyh dks ns[krs gq, mUgsa larqfyr vkgkj dk Kku gksuk rFkk muesa
Hkkstu laca/kh vPNh vknrksa dk fuekZ.k vko';d gSA blls mudh ikS"kf.kd vko';drk,a vuojr~ iwjh
gksrh jgsaxh pkgs os ?kj esa gks ;k ?kj ls ckgkj fuokl dj jgs gksaA

III iks"k.k laca/kh leL;k,¡ %
1- Hkkstu lEcU/kh vknrksa esa ifjorZu % ckY;koLFkk ls fd'kksjkoLFkk esa inkiZ.k djus ds

lkFk&lkFk 'kgjh fd'kksj&fd'kksfj;ksa dh Hkkstu laca/kh vknrksa esa rhoz ifjorZu vkrs gSaA os ?kj
esa ifjokj ds lnL;ksa ds lkFk Hkkstu djus ds ctk; gksVy o jsLVksjsUV esa nksLrksa ds lkFk Hkkstu
djuk T;knk ilUn djrs gSaA os nky] jksVh] Qy] lCth tSlk lknk [kkuk [kkus ds cnys cktkj
esa miyC/k cuk cuk;k rqjUrk Hkkstu tSls fit+k] cxZj] eSxh] pkmfeu] lS.Mfop] bMyh] Mkslk]
mÙkie] dsd] isLVªh] uedhu] fcfLdV] vkyw ds osQj] fpIl] pkV] idkSM+h bR;kfn [kkuk ilan
djrs gSaA rkts Qy ,oa Qyksa ds jl ds LFkku ij lks¶V fMªaDl ,oa is; inkFkZ tSls lksMk okVj]
la'ysf"kr is; ,oa dbZ yM+ds eknd is; inkFkZ tSls ch;j] LdkWp] fOgLdh] czk.Mh vkfn ihuk
Hkh ilan djrs gSaA ?kj ds ckgj miyC/k ;s rqjUrk Hkkstu O;kikfjd ykHk dks ns[krs gq, cuk;s
tkrs gSaA vr% budks cukrs le; ikSf"Vdrk] lkQ&lQkbZ] 'kq)rk o LoPNrk dk fo'ks"k /;ku
ugha j[kk tkrk gSA ?kj ds ckgj pkV bR;kfn [kkus ls fdlh u fdlh chekjh ds laØe.k dk
[krjk cuk jgrk gS rFkk ;s chekfj;k¡ LokLF; ij foijhr çHkko Mkyrh gSaA ;s HkksT; inkFkZ mPp
dkcksZt ,oa olk ;qDr gksrs gSa rFkk vR;f/kd dSyksjht çnku djrs gSa ftlls eksVkis dh
laHkkouk,¡ c<+ tkrh gSaA vr% cktkj esa miyC/k rqjUrk Hkkstu u rks iw.kZr% ikSf"Vd gksrs gSa ,oa
u gh lsgr ds fy;s lqjf{krA

2- eksVkik % fd'kksjo; esa gksus okys 'kkjhfjd ifjorZuksa ds nkSjku eksVkis dh laHkkouk,a 'kgjksa esa
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fnuksa&fnu vf/kd gksrh tk jgh gSA bl voLFkk esa 'kkjhfjd yEckbZ ds lkFk&lkFk otu esa Hkh
rhoz of̀) gksrh gSA otu esa ;g of̀) ek¡lisf'k;ksa rFkk pchZ ds teko vkfn nksuksa dkj.kksa ls gksrh
gS ysfdu 'kkjhfjd olk dk ;g teko yEckbZ esa òf) ds lkFk&lkFk larqfyr gksrk tkrk gSA fdUrq
/;ku ugha nsus ij eksVkik c<+rk tkrk gSA dbZ ckj fd'kksj 'kkjhfjd Hkkj esa gksus okyh of̀) dks
ekalisf'k;ksa dk fodkj le>dj Hkzfer gksrs jgrs gSa rFkk eksVkis dks c<+kok nsrs jgrs gSaA
fd'kksjkoLFkk ds nkSjku iuius okyk eksVkik ;qokoLFkk esa fofo/k chekfj;ksa dks vkeaf=r djrk gSA
u'khys is; eksVkis ds lkFk&lkFk u'ks dh vknrksa dks c<+kok nsrs gSa ftlls fd'kksj ds eu o efLr"d
ij Lo;a dk dksbZ fu;=a.k ugha jg tkrk gSA

3- det+ksjh ,oa nqcykiu % lkekU;r;k fd'kksfj;k¡ vius LokLF; o 'kkjhfjd jpuk dks ysdj
vf/kd 'kafdr jgrh gSaA os ;g le>rh gSa fd vf/kd [kkus ls os eksVh gks tk;saxh rFkk de [kkus
ls nqcyh&iryh] Njgjh ,oa lqUnj cuh jgsaxhA bl /kkj.kk ds pyrs os tku cw>dj viuk Hkkstu
lkekU; ls Hkh de dj nsrh gSa rFkk tcjnLrh Hkw[kh jgrh gSaA ,slk djus ls muds LokLF; ij
foijhr çHkko iM+rk gSA muds 'kkjhfjd otu esa fxjkoV vkrh gS] os v'kDr ,oa detksj gks tkrh
gSa] ekfld L=ko vfu;fer gks tkrk gS rFkk 'kkjhfjd olk] ek¡lisf'k;ksa] [kwu ds ncko ¼CyM çS'kj½
,oa mikip; dh nj esa fxjkoV vkrh gSA blls mudh 'kkjhfjd of̀) ,oa fodkl ij Hkh cqjk çHkko
iM+rk gSA

4- ,uhfe;k@jDrkYirk % fd'kksjkoLFkk esa [kwu dh deh ;k jDrkYirk dh leL;k ckY;koLFkk dh
vis{kk vf/kd gksrh gS D;ksafd rhoz 'kkjhfjd o`f) ,oa c<+rh gqbZ [kwu dh ek=k ds lkFk&lkFk jDr
esa gheksXyksfcu dh dqy vko';d ek=k ugha c<+ ikrh ,oa blds Lrj esa fxjkoV gksrh gSA
,uhfe;k (Anaemia) ls xzLr fd'kksj o fd'kksjh dh Ropk dh xqykch jaxr [kRe gks tkrh gS rFkk
psgjk ,oa uk[kwu lQsn ,oa cstku ls tku iM+rs gSaA ;g leL;k fd'kksfj;ksa esa vf/kd ns[kus dks
feyrh gSA

5- dhy&eq¡gkls % iks"k.k laca/kh mDr leL;kvksa ds vfrfjDr fd'kksjkoLFkk esa psgjs ij dhy&eq¡gklksa
,oa dbZ ckj Nkrh o dej dh Ropk ij nkuksa dh leL;k Hkh vkrh gSA bldk dkj.k rsyh; xzafFk;ksa
dk vfr lfØ; gksuk ,oa laØe.k gksuk gSA ,slh vke /kkj.kk gS fd Hkkstu esa mPp 'kdZjk ,oa rsyh;
HkksT; inkFkZ tSls&pkWdysV~l] lkW¶VfMªaDl] fpIl o osQlZ] dsd] isLVªh vkfn ds miHkksx ij ikcanh
yxkus ls gh dhy eq¡gkls Bhd gks tkrs gSa ysfdu ;g iw.kZr% lgh ugha gSA Ropk dh lkQ&lQkbZ
o LoPNrk dk /;ku j[kus ls Hkh bl leL;k ls dqN gn rd NqVdkjk çkIr dj ldrs gSaA

fd'kksjkoLFkk dh bu lHkh leL;kvksa dk funku de fepZ elkys ;qDr lkns ,oa iw.kZ larqfyr Hkkstu
esa gS] ftlesa lHkh HkksT; lewgksa esa ls fofo/k HkksT; inkFkks± dk p;u i;kZIr ek=k esa fd;k tk;sA

IV iks"k.k laca/kh leL;kvksa dk izcU/ku %
lUrqfyr vkgkj] 'kkjhfjd fØ;kvksa] O;k;ke] euksjatu] ekrk&firk ds lkFk le> vkfn }kjk

fd'kksj&fd'kksfj;ksa dh fofHkUu leL;kvksa dh jksdFkku o fuokj.k fd;k tk ldrk gSA mijksDr of.kZr
vkgkj O;oLFkk o iks"k.k lEcU/kh vko';drkvksa dh tkudkjh }kjk os viuh vkgkj lEcU/kh vknrksa
esa ifjorZu dj larqfyr vkgkj dk lsou dj ldsaxsaA
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vkt ds lwpuk rduhdh ;qx esa fd'kksjksa esa 'kkjhfjd fØ;kvksa o O;k;ke dk vHkko ik;k tkrk
gSA T;knkrj fd'kksj viuk le; dEI;wVj] Vsyhfot+u] lgikfB;ksa ds lkFk ckr&phr esa O;rhr djrs
gSaA 'kS{kf.kd izfrLi/kkZ] LFkku ,oa le; vHkko dh otg ls fd'kksj [ksy&dwn esa :fp ugha ysrs gSaA
[ksydwn euksjatu dk ,d vPNk L=ksr gksus ds lkFk&lkFk O;k;ke Hkh gSA blh otg ls 'kgjh fd'kksjksa
esa O;k;ke'kkykvksa (Gym) esa tkus dk izpyu fnu izfrfnu c<+rk tk jgk gS tks fd eksVkik ?kVkus vkSj
'kjhj dks â"V&iq"V cukus dk egaxk o vLFkkbZ rjhdk gSA vr% fd'kksjks dks viuh fnup;kZ esa [ksydwn]
O;k;ke] ;ksx] euksjatu vkfn dks lfEefyr djuk pkfg;sA ;s fd'kksjksa ds 'kkfjfjd o ekufld fodkl
ds fy;s vR;Ur vko';d gSA fd'kksj Lo;a dks vkRefuHkZj] ifjiDo] le>nkj] Kkrk vkfn le>us yxrs
gSaA og vius fu.kZ; Lo;a ysuk ilUn djrs gSaA ekrk&firk dh lykg mls n[ky vUnkth yxrh gSA
tcfd ekrk&firk dh vis{kk,a fd'kkjksa ls c<+ tkrh gSA vr% ekrk&firk o fd'kksjksa esa vkilh le>
gksuk vko';d gSaA

egÙoiw.kZ fcUnq %
1- ckY;koLFkk dks ;qokoLFkk ls tksM+us okyh voLFkk dks fd'kksjkoLFkk dgrs gSaA ;g lkekU;r% 13

ls 21 o"kZ rd ekuh tkrh gS rFkk bl nkSjku of̀) o fodkl dh xfr cgqr rhoz gksrh gSA

2- yM+fd;ksa esa fd'kksjkoLFkk yM+dksa dh vis{kk 1&2 o"kZ igys çkjEHk gksrh gS rFkk igys gh lekIr
gks tkrh gSA fd'kksjkoLFkk yM+fd;ksa esa 10&11 o"kZ ls çkjEHk gksdj 17&18 o"kZ rd cuh jgrh
gS rks yM+dksa esa 13&14 o"kZ ls çkjEHk gksdj 21 o"kZ rd cuh jgrh gSA

3- fd'kksjkoLFkk esa yEckbZ o otu of̀) ds lkFk&lkFk fd'kksj] fd'kksfj;ksa esa dqN 'kkjhfjd ,oa
lkekftd ifjorZu Hkh ǹf"Vxkspj gksrs gSaA muesa lkspus le>us o rdZ djus dh {kerk dk rhozrk
ls fodkl gksrk gSA rhoz 'kkjhfjd ifjorZu] i<+kbZ o dSfj;j dh fpUrk rFkk lekt esa cnyrs
ifjos'k ds lkFk lkeatL; cSBkus ds dkj.k fd'kksj ds laosx rhoz ,oa {kf.kd gksrs gSa rFkk os vius
vki ij fu;a=.k ugha j[k ikrs gSaA

4- fd'kksjkoLFkk esa inkiZ.k djus ds lkFk&lkFk fd'kksj@fd'kksfj;ksa dh Hkkstu laca/kh vknrksa esa rhoz
ifjorZu vkrs gSaA

5- lkekU;r;k fd'kksfj;k¡ vius LokLF; o 'kkjhfjd jpuk dks ysdj vf/kd 'kafdr jgrh gSaA nqcyh]
iryh Njgjh ,oa lqUnj cus jgus ds fy, os tku cw>dj viuk Hkkstu lkekU; ls Hkh de dj
nsrh gSaA

6- rhoz 'kkjhfjd of̀) ,oa c<+rh gqbZ [kwu dh ek=k ds lkFk&lkFk jDr esa gheksXyksfcu dh dqy
vko';d ek=k ugha c<+ ikrh gSS ,oa Lrj esa fxjkoV gksrh gS ftlls fd'kksjkoLFkk esa
,uhfe;k@jDrkYirk dh leL;k vf/kd gksrh gSA blds vykok rsyh; xzafFk;ksa ds vfr lfØ;
,oa laØe.k gksus ds dkj.k fd'kksjkoLFkk esa psgjs ij dhy eq¡gklksa ,oa dbZ ckj Nkrh o dej dh
Ropk ij nkuksa dh leL;k Hkh gksrh gSA

7- fd'kksjkoLFkk ds le; 'kkjhfjd of̀) nj lokZf/kd gksrh gS vr% fd'kksj dh iks"kd rÙoksa dh ek¡x
Hkh lokZf/kd gksrh gSA

8- fd'kksjksa ds fy, vk;ksftr fd;k x;k vkgkj bl çdkj dk gksuk pkfg, tks muds rhoz 'kkjhfjd
of̀) o fodkl ds fy, ikS"kf.kd vko';drkvksa dh iwfrZ djrk gks] muds Ldwy] dkWyst ,oa vU;
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fØ;kdykiksa ds vuq:i gks] 'kh?kz cuk;k ,oa [kk;k tk lds] rFkk muds O;Lr dk;ZØeksa esa
O;o/kku u igq¡pkrk gksA

9- fd'kksjksa dks lUrqfyr vkgkj ds lkFk&lkFk viuh fnup;kZ esa [ksydwn] O;k;ke] ;ksx] euksjatu
dks lfEefyr djuk pkfg;sA

10- ekrk&firk o fd'kksjks esa vkilh le> vR;Ur vko';d gSA

vH;klkFkZ ç'u %
1- fuEu ç'uksa ds lgh mÙkj pqusa %

(i) fd'kksjkoLFkk lkekU;r% ekuh tkrh gS%
¼v½ 14 ls 18 o"kZ rd ¼c½ 13 ls 21 o"kZ rd
¼l½ 12 ls 20 o"kZ rd ¼n½ 10 ls 15 o"kZ rd

(ii) fd'kksj ds laosx gksrs gSa%
¼v½ <+hys <+kys ¼c½ lqLr o yEcs
¼l½ rhoz o {kf.kd ¼n½ lkekU;

(iii) 13&15 o"khZ; lkekU; ckfydk dks ykSg rRo dh vko';drk gksrh gS%
¼v½ 30 fe-xzk- ¼c½ 28 fe-xzk-
¼l½ 40 fe-xzk- ¼n½ 32 fe-xzk-

(iv) fd'kksjkoLFkk ds le; jDr esa gheksXyksfcu ds Lrj esa fxjkoV vkrh gSA bl jksx dks dgrs gSa%
¼v½ eksVkik ¼c½ csjh&csjh
¼l½ jDrkYirk ¼n½ ?ksa?kk

2- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft;s %

(i) yM+fd;ksa esa fd'kksjkoLFkk -------------- o"kZ ls çkjEHk gksdj 17&18 o"kZ rd cuh jgrh gSA

(ii) ---------- vius LokLF; o 'kkjhfjd jpuk dks ysdj vf/kd 'kafdr jgrh gSaA

(iii) ----------- lewg dh vko';drk,¡ ÅtkZ dh vko';drk ds lkFk&lkFk c<+rh tkrh gSaA

(iv) fd'kksj@fd'kksfj;ksa dks çfrfnu ------------fxykl ty dk lsou ikuh ,oa vU; rjy HkksT; inkFkks±
ds :i esa djuk pkfg,A

(v) fd'kksjksa ds fy, vkgkj O;oLFkk muds --------------------@------------------ ,oa vU; --------------------- ds vuq:i
gksuh pkfg,A

3- fd'kksjkoLFkk esa gks jgs fuEu ifjorZuksa ij ppkZ dhft,A
(i) 'kkjhfjd of̀) (ii) laKkukRed ifjorZu (iii) lkekftd ifjorZu

4- fd'kksjkoLFkk ds le; ikSf"Vd rÙoksa dh vko';drk vf/kd gksrh gSA D;ksa\

5- fd'kksjksa dh Hkkstu laca/kh leL;kvksa dks mnkgj.k ds lkFk le>kb;sA

6- fd'kksjksa ds fy, vkgkj vk;kstu djrs le; fdu&fdu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,\ la{ksi esa
fyf[k;sA

7- fd'kksjkoLFkk dh fof'k"V vko';drkvksa dk o.kZu djsaA

 mÙkjekyk %
 1- (i) c (ii) l (iii) c (iv) l

 2- (i) 10&11 (ii) fd'kksfj;k¡ (iii) foVkfeu&ch (iv) 8&10 (v) Ldwy@dkWyst] fØ;kdykiksa


