
Class 12 Physical Education Chapter 2 खेल ों में बचे्च तथा महिलाएँ Children and Sports 

Notes In Hindi 

             अध्याय = 2              

      खेल ों में बचे्च तथा महिलाएँ       

❇️ गामक हिकास का अथथ :- 

  एड ल्फ , िेज और मैररन के अनुसार :- 

  गामक विकास का अर्थ है वििुओ ंद्वारा अपनी िारीररक गवियो ंको वनयंविि करने की क्षमिा । यह वििु के 

सहज रूप से हार् वहलाने अर्िा पैर मारने से प्रारंभ होकर चलने – विरने ि जविल खेल – कूद कौिल का 

वनयंविि अनुकूलन है । 

 

❇️ गामक हिकास :- 

  वििु की अस्थियो ंऔर मांसपेवियो ंके विकास के कारण उसकी िारीररक गविविवियो ंको करने की क्षमिा 

गामक विकास कहलािी है । 

 

❇️ गामक हिकास का शाब्दिक अथथ :- 

  गामक विकास का िास्थिक अर्थ है – गवि संबंिी विकास अर्ाथि् गामक विकास का िात्पयथ जन्म से मृतु्य िक 

विवभन्न गवियो ंके विकास से है ।  

 

❇️ गामक गहतहिहियाँ :- 

  हर बच्चा अपने जन्म से लेकर िृस्थि एिं विकास की विवभन्न अििाओ ंके दौरान विवभन्न प्रकार की गवििील 

वियाएँ , जैसे वक उठना , बैठना , चलना , दौड़ना , कूदना िर्ा पकड़ना इत्यावद करिा है । इस प्रकार की 

िारीररक गविविवियाँ ही गामक गविविवियाँ कहलािी है । 

  इन गामक गविविवियो ंमें िरीर की छोिी ि बड़ी मांसपेवियाँ ि हवियाँ मुख्य भूवमका वनभािी हैं । इसवलए 

गामक विकास के अंिगथि इन मांसपेवियो ंि हवियो ंका विकास िर्ा उनका आपसी समन्वय भी वनवहि है । 

 

❇️ गामक हिकास के प्रकार :- 

  गामक विकास द  प्रकार का होिा है :- 

  सू्थल गामक हिकास :- बच्चो ंके चलने बैठने , दौड़ने इत्यावद जैसी गविविवियो ंके वलए उत्तरदायी िरीर की 

बड़ी मांसपेवियो ंके कायों और उनमें आयी मजबूिीके िूल गामक विकास कहिे हैं ।  

  सूक्ष्म गामक हिकास :- बच्चो ंकी छोिी गविविवियो ंके वलए उत्तरदायी मांसपेवियो ंजैसे वक उँगवलयाँ िर्ा 

हार् की मांसपेवियां इत्यावद के कायों और उनमें अभ्यास द्वारा आयी मजबूिी को सूक्ष्म गामाविकास कहिे हैं 

। 



❇️ बच्च ों में गामक हिकास क  प्रभाहित करने िाले कारक :- 

  िोंशानुक्रम तथा आनुिाोंहशक कारक :- बच्चो ंका गामक विकास िर्ा योग्यिा कािी हद िक उन जीन्स ( 

आनुिांविक प्रभाि ) पर वनभथर करिा है जो उन्हें अपने मािा – वपिा से जन्मजाि ही प्राप्त होिे हैं । यह कारक 

बचे्च के िारीररक भार , आकार , िस्थि आवद को कािी हद िक प्रभाविि करिा है ।  

  िातािरण सोंबोंिी कारक :- पाररिाररक िािािरण िर्ा सामावजक कारक बच्चो ं के गामक विकास को 

प्रभाविि करिे हैं । जैसे वक उवचि प्रोत्साहन , पे्रम िर्ा सुरक्षा की भािना , बच्चो ंको जोस्थखम उठाने िर्ा 

पयाथिरण के विषय में अविक जानकारी प्राप्त करने में सहायिा करिे हैं । इससे वििुओ ंका संिेवदक विकास 

बेहिर होिा है , जो गवि विकास के वलए आिश्यक होिा है । 

  प षण :- वकसी भी व्यस्थि का संिेदी गामक विकास उसके पोषण पर वनभथर करिा है इसवलए पौविक आहार 

अचे्छ गामक विकास के वलए आिश्यक है । पौविक आहार से बचे्च िस्थििाली बनिे हैं िर्ा उनका गामक 

विकास िेजी से होिा है । जबवक वजन बच्चो ंको समुवचि पौविक आहार नही ंवमलिा , उनका गामक विकास 

िीमी गवि से होिा है । 

  शारीररक हक्रयाकलाप :- िे बचे्च जो अपनी िारीररक योग्यिा के अनुरूप वनयवमि िारीररक वियाकलाप 

नही ंकरिे , उनका गामक विकास िीमा हो जािा है ।  

  अिसर :- वजन बच्चो ंको िारीररक वियाकलापो ंके अविक अिसर प्राप्त होिे हैं उनका संिेदी गामक विकास 

भी बेहिर होिा है । बेहिर संिेदी गामक विकास के कारण बच्चो ंका गामक विकास भी बेहिर होिा है । 

यवद बच्चो ंको समुवचि अिसर प्रदान नही ंवकए जािे िो उन बच्चो ंमें गामक विकास की दर िीमी हो सकिी 

है । 

  शारीररक अक्षमता :- यवद वकसी बचे्च में दृवि या श्रिण संबंिी दोष हो िो ऐसे बचे्च के गामक विकास की 

दर अन्य सामान्य बच्चो ंकी अपेक्षा िीमी रहिी है । जबवक यवद बच्चो ंमें वकसी भी प्रकार की संिेदी दुबथलिा 

नही ंहो िो उनका गामक विकास बेहिर िरीके से होगा । 

  मुद्रा द ष / मुद्रा हिकार :- यवद वकसी बचे्च को कोई आसन संबंिी विकृवि , जैसे वक रीढ़ की हिी का 

िेढ़ापन , चपिे पैर , घुिनो ंका आपस में िकराना अर्िा मुड़ी हुई िांगें इत्यावद की समस्या हो िो ऐसे बच्चो ं

का गामक विकास बाविि होिा है । जबवक उवचि आसन िाले बच्चो ंका गामक विकास िीव्र गवि से होिा है 

। 

  म टापा :- अकसर देखा गया है वक अविक िारीररक भार या मोिे बचे्च गामक विकास संबंिी वियाकलापो ं

में अविक रुवच नही ंलेिे वजसके कारण उनका गामक विकास अत्याविक िीमी गवि से होिा है । 

  आयु / पररपक्वता :- गामक विकास रािो ंराि नही ंहोिा । इस प्रकार का विकास आयु में िृस्थि के अनुरूप 

, िीरे – िीरे वनयवमि िम से होिा है । िैििकाल िर्ा विद्यालय प्रिेि से पूिथ , िीव्र गामक विकास का समय 

होिा है । इसके बाद गामक विकास की गवि कुछ िीमी हो जािी है । बाल्याििा का अंविम चरण िर्ा 

वकिोराििा का िुरुआिी चरण , ग्रहण वकए गए प्रभािो ंको दृढ़ करने का समय होिा है , इसी कारण 

बाल्याििा के अंविम चरण के अंि िक िृस्थि और गामक विकास िीमा हो जािा है । 

  सोंिेदी क्षहतयाँ :- गामक विकास में संिेदी क्षवियाँ अिरोिक भी भूवमका अदा करिी है । यवद वकसी बालक 

में दृवि दोष है िो िह दूसरे लोगो ंका अनुसरण ठीक प्रकार से नही ंकर सकिा । इसी प्रकार श्रव्य दोष भी 

गामक विकास में रूकािि उत्पन्न कर सकिा है । 

 



❇️ िृब्दि तथा हिकास की हिहभन्न अिस्था :- 

• िैििाििा ( 0 – 2 िषथ ) 

• प्रारंवभक बाल्याििा ( 2 – 6 िषथ ) 

• मध्य बाल्याििा ( 7 – 10 िषथ ) 

• उत्तर बाल्याििा ( 11 – 12 िषथ ) 

• वकिोराििा ( 13 – 19 िषथ ) 

• प्रौढ़ाििा ( 19 – 60 िषथ ) 

• िृिाििा ( 60 िषथ से अविक ) 

 

❇️ िृब्दि की हिहभन्न अिस्थाओों के अनुसार व्यायाम के हलए सुझाि :- 

  शैशिास्था :-  

वसर वनयंविि करने की , बैठने िर्ा घुिनो के बल चलने की प्रवकया को विकवसि करने के व्यायाम :- 

िूल गामक वियाओ ंको बढािा देना । 

हार् िर्ा पैरो को गविमान करना िर्ा िसु्त िक पहंुचने के व्यायाम । 

िें कने , पकड़ने िर्ा बाल को मारने के व्यायाम । 

  प्रारों हभक बाल्यािस्था ( 3 से 7 िषथ ) :- 

गवििील कौिलो ( Movement skills ) को विकवसि करने की क्षमिा िाले व्यायाम :-  

सहभावगिा पर जोर देना जीि पर नही ं। 

सूक्ष्म गामक विकास समं्बविि व्यायाम । 

कम से कम एक घंिे िक मध्यम दजे के व्यायाम । 

मनोरंजक िर्ा सुखद विवियो द्वारा िारीररक वियाएँ । 

साि और सुरवक्षि िािािरण । 

  मध्य बाल्याअिस्था ( 7 से 10 िषथ ) :- 

िारीररक व्यायाम िूल या सूक्ष्म गामक विकास करिा है । 

बचे्च वियािील िर्ा सू्फविथमान । 

बच्चो ंमें प्रविस्पिाथ की इच्छा । 

अच्छा सनु्तलन िर्ा समन्वय का विकास । 

सामूवहक िर्ा िालमेल िाली गवििील । 



मुख्य खेल गवि विवियो ंका विकास । 

संज्ञानात्मक िर्ा सामावजक कौिल का विकास । 

  उत्तर बाल्यािस्था ( 8 से 12 िषथ ) :-  

िरीर वनयंविि करने , िस्थि िर्ा समन्वय को विकवसि करने के व्यायाम । 

सहनक्षमिा सबंिी वियाओ ंको नजरंदाज करना । 

खेलो के मूलभूि वनयम वसखाना जैसे वनष्पक्ष खेल , सािारण रणनीवियाँ । 

खेल प्रविक्षण की अििारणा का पररचय । 

  हकश रािस्था ( 13 से 19 िषथ ) :- 

िुिीला सघनिा ( vigorous intensity ) िाली िारीररक वियाएँ । 

प्रविवदन 60 वमनि से कई घंिे िक व्यायाम । 

माँसपेिीय िस्थि बढ़ाने िाली वियाएँ कम से कम सप्ताह में िीन बार । 

अस्थियो ंकी िस्थि िर्ा प्रविरोि िाली वियाएँ जैसे- भार प्रविक्षण । 

दौड़ना , िैराकी आवद वियाएँ सहनिस्थि बढाने के वलए । 

  प्रौढािस्था ( 19 से 60 िषथ ) :-  

वनयवमि व्यायाम बीमाररयो ंजैसे वक – मोिापा , उच्च रिचाप , हृदय रोग िर्ा मिुमेह इत्यावद के खिरे को कम 

करिा है । 

उपयुि िारीररक िजन बना रहिा है । 

अपने दैवनक कायों को वबना र्के वकया जा सकिा है । 

आत्मसम्मान में िृस्थि होिी है ।  

अिसाद से बचािा है । 

  िृिािस्था ( 60 से अहिक िषथ ) :-  

सप्ताह में कम – से – कम 5 वदन मध्यम प्रबलिा की वियाएँ जैसे वक – चलना , हले्क – हले्क कूदना इत्यावद ।  

लगभग 45-60 वमनि िक करनी चावहए ।  

इन वियाओ ंको 10-10 वमनि की अिवि में करना चावहए ।  

जो बुजुगथ प्रौढ़ाििा से ही अविक सविय हैं उन्हें लगभग 30 वमनि िक अविक प्रबलिा िाली वियाएँ मध्यम 

प्रबलिा की वियाओ ंके सार् वमलाकर करनी चावहए ।  

जैसे वक सीवढ़याँ चढ़ना िर्ा दौड़ना इत्यावद ।  

मांसपेवियो ंको मजबूिी प्रदान करने िाली वियाएँ जैसे वक – र्ोड़ा िजन उठाकर चलना या िकेलना िर्ा नृत्य 

इत्यावद करना चावहए ।  



सनु्तलन िर्ा समन्वय बनाए रखने िाली वियाएँ जैसे वक – योग प्राणायाम करना चावहए । 

 

❇️ बच्च ों पर शारीररक व्यायाम के लाभ :- 

• िारीररक स्वास्थ्य और िस्थि  

• मानवसक स्वास्थ्य  

• भािनात्मक अस्थस्तत्व  

• सामावजक प्रिीणिा  

• सकारात्मक सू्कल िािािरण  

• पे्ररणात्मक व्यस्थित्व  

• हृदय को मजबूिी देना  

• हवियो ंि मांसपेवियो ंको मजबूिी देना  

• मिुमेह पर वनयंिण  

• वनयमवमि रि चाप  

• ऊजाथ िस्थि बढ़ाना  

• विषहरण  

• समाज विरोिी व्यिहार पर  

• कोलस्ट्र ोल स्तर को कम करना 

 

❇️ आसन से सबोंिी हिकृहतयाों :- 

• पीछे की ओर कूबड़ 

• चपिे पैर 

• िनुषाकार िांगे 

• घुिनो ंका िकराना 

• रीढ़ की हिी का एक और झुकना 

• गोल कंिे 

• आगे की ओर कूबड़ 

 

 



❇️ पीछे की ओर कूबड़ के लक्षण :- 

सै्कपू्यला के बीच की दूरी बढ़ जािी है ।  

कंिे आगे की ओर झुक जािे हैं ।  

छािी की मांसपेवियो ं( Pectorals ) की लम्बाई छोिी हो जािी है । 

गदथन आगे की ओर झुक जािी है ।  

पूरा िरीर आगे की ओर झुका प्रिीि होिा है ।  

संिुलन खराब हो जािा है । 

 

❇️ पीछे की ओर कूबड़ के हलए सुिारात्मक व्यायाम :- 

  कूबड़ पीछे को उपचार करने के वलये हमें उन व्यायामो ंका प्रयोग करना चावहए वजनको करने से हमारी 

छािी की मांसपेवियो ंकी लम्बाई में िृस्थि हो िर्ा र्ोरावसक के्षि की , पीठ की मांसपेवियो ंकी िस्थि में िृस्थि 

होिी हो जैसे हक :-  

• चिासन  

• भुजंगासन  

• िनुरासन  

• स्थस्वस बाल पर विपरीि वदिा में मुड़ना ( पीछे को )  

• विपरीि वदिा में िािरफ्लाई करना  

• िवकये की सहायिा से गदनथ की एक्सिेंिन करना  

• मजथयासन ( Cat Pose ) करना  

• उिर ासन ( Camal Pose ) करना  

• अिथचिासन ( Half wheel ) करना 

 

❇️ घुटन ों के आपस में टकराना के लक्षण :- 

खडे़ रहने की स्थिवि में दोनो ंघुिने आपस में स्पिथ करने लगिे हैं ।  

चलिे समय घुिने आपस में स्पिथ करिे हैं ।  

दौड़िे समय घुिने आपस में स्पिथ करिे हैं । 

मोिापा  

वििावमन डी की कमी  

ररकेिस नामक रोग  



समय से पहले बच्चो ंकी चलाना  

कुपोषण  

घुिने के वमवडल वलंगामेंि का लेिरल वलंगमेंि की अपेक्षा में ज्यादा विकवसि होना । 

लमे्ब समय िक भारी बोझा उठाना 

 

❇️ घुटन ों के आपस में टकराना के उपाय :- 

घुड़सिारी करना  

िुिबाल खेल में साईड वकक ( Side kick ) करना । 

पद्मासन करना  

दोनो ंघुिनो ंके बीच िवकया लगाकर खडे़ होना ।  

िावकंग कैवलपरस का इसे्तमाल करना ।  

घुिनो ंके नीचे िौवलया रखकर पैर सीिा रखकर िवकये को घुिनो ंसे नीचे की ओर दबाना । 

पैर को सीिा रखकर उसे उठाना  

 

❇️ चपटे पैर ों के लक्षण :- 

चलिे समय िर्ा खडे़ होिे समय पैर ( Feet ) के मध्य भाग में ददथ  होना ।  

पैर की लम्बी चाप का खत्म हो जाना ।  

पैरो ंको गीला करके यवद ििथ पर रखा जाये िो पूरे पैर का वनिान ( Foot print ) देखा जा सकिा है । 

 

❇️ चपटे पैर ों के कारण :-  

• मांसपेवियो ंिर्ा हवियो ंकी कमजोरी  

• अविक भार ( Over Weight ) होना  

• मोिापा  

• लमे्ब समय िक भारी बोझा उठाना  

• चोि  

• कुपोषण  

• खराब जूिे 

 



❇️ सुिारात्मक उपाय :- 

• पैरो ंसे वलखना  

• रेि पर चलना िर्ा दौड़ना  

• पंजो ंपर कूदना  

• उवचि प्रकार के जूिे पहनना 

• जमीन पर वगरे हुए छोिे पत्थर के िुकड़ो को पैरो ंसे उठाना  

• पंजो ंपर चलना  

• िाड़ासन करना  

• िज्रासन करना  

• गेंद के ऊपर चलने िाले खेल  

• जूिे के मध्य भाग में रूमाल रखकर पहनना 

 

❇️ स्कॉहलओहसस के लक्षण :- 

एक कंिा ऊँचा िर्ा एक नीचे हो जािा है ।  

एक कूल्हा ऊपर िर्ा एक नीचे हो जािा है ।  

िरीर का िजन एक पैर पर ज्यादा िर्ा एक पर कम हो जािा है ।  

िरीर सीिा न होकर एक ओर झुका हुआ प्रिीि होिा है । 

 

❇️ सुिारात्मक उपाय :- 

•  िैराकी  

• विकोण आसन करना  

• लिकना 

• िख्त ( Plank ) व्यायाम करना  

• ऐसे व्यायाम करना वजसमें नीचे िाला कंिा ऊपर जाये िर्ा ऊपर िाला कंिा नीचे जाये ।  

• अिोमुखश्वासानासन 

 

❇️ िनुषाकार टाोंग ों के लक्षण :- 

दोनो ंघुिनो ंके बीच की दूरी जरूरि से ज्यादा बढ़ जािी है ।  



खडे़ होने की स्थिवि में , चलने की स्थिवि में िर्ा दौड़ने की स्थिवि में घुिने बाहर की ओर घुम जािे है ।  

िांगो ंकी आकृवि िनुषाकार हो जािी है । 

 

❇️ िनुषाकार टाोंग ों के कारण :- 

घुिनो ंके लेिरल वलंगामेंि , मीवडयल वलंगामेंि का की अपेक्षा ज्यादा बढ़ जाना । 

हवियो ंका िर्ा मांसपेवियो ंका कमजोर हो जाना । 

लमे्ब समय िर्ा सुखआसन में बैठना । 

गलि िरीके से चलना । 

मोिापा । 

बालक को समय से पहले खड़ा करना अर्िा चलाना । 

 

❇️ सुिारात्मक उपाय :- 

िावकंग कैवलपथस ( Walking Calipers ) का इसे्तमाल करना ।  

घुिनो ंकी मावलि करना । 

घुिनो ंके आसपास की मांसपेवियो ंकी िस्थि को बढ़ाने िाले व्यायाम करना जैसे लैग एक्सिेन्सन करना ।  

योग पवियो ंकी सहायिा से दोनो ंपैरो ंको सीिा करके बांिे और विर गौ आसन की स्थिवि को बनाना ।  

वपलेि्स व्यायाम करना जैसे वक रोल अप बेलररना आमथ । 

गरूड़ आसन करना । 

अिथमते्सन्द्रासन करना । 

 

❇️ भारत में महिलाओों की खेल ों में भागीदारी :- 

  मवहलाओ ंकी भागीदारी का अर्थ है – खेलो ंके के्षि में मवहलाओ ंकी भागीदारी ” भारि में सन् 1952 में 

ओलस्थिक खेलो ंमें पहली भारिीय मवहला ने भाग वलया । सन् 2000 में ओलस्थिक में कणथम मले्लििरी ( 

भारत्तोलन ) में कांस्य पदक जीिने िाली पहली भारिीय मवहला बनी । 

 

❇️ खेल ों में महिलाओों की कम भागीदारी ि ने के कारण :- 

  शारीररक कारक :- 

िारीररक पुवि िर्ा क्षमिा और सुयोग्यिा में कमी  

मवहला एर्लीि िय  



  मानहसक कारक 

आत्मविश्वास में कमी । 

दिथको ंकी रूवच कम होना िर्ा कम प्रसारण होना । 

मवहला प्रविक्षको ंकी कम संख्या ।  

कानून की कमी – आत्म रक्षा की कमी / व्यस्थिगि सुरक्षा । 

विक्षा की कमी । 

  सामाहजक कारक :- 

कानून की कमी । 

समय का अभाि । 

खेलो ंकी पुरूष प्रिान संसृ्कवि । 

अनुकरणीय व्यस्थि रूप में मवहला स्थखलावड़यो ंकी कमी । 

समाज की अवभिृवत्तयाँ िर्ा िाराणाएँ । 

 

❇️ भारत में खेल ों में महिलाओों की भागीदारी क  सुिारने के सुझाि :- 

मवहलाओ ंको खेलो ंमें भाग लेने के वलए पे्ररणा ि पे्रररि करना ।  

पररिार िर्ा समाज का सहयोग ।  

मवहलाओ ंके वलए विविर , सेवमनार ि कायथिाला का आयोजन ।  

ज्ञान अवजथि करना िर्ा दूरसंचार ( media ) की भागीदारी बढ़ाना ।  

प्रार्वमक स्तर पर मवहलाओ ंकी भागीदारी िर्ा प्रविक्षण करना । 

अच्छी सुवििाएं उपलब्ध करिाना ।  

मवहलाओ ंकी सुरक्षा िर्ा संरक्षण का पं्रबि करना । 

खेलो ंमें प्रवियोवगिा के अिसर उपलब्ध करिाना । 

नई िैज्ञावनक िकनीकी सामान ि सािन का प्रबंिन करना ।  

खेलो ंमें प्रवियोवगिा के अिसर उपलब्ध करिाना । 

सनु्तवलि ि स्वि भोजन का प्रबंिन करना । 

अचे्छ ि पे्रररि छाििृवि ि पुरस्कारो ंको देना । 

सांसृ्कविक ि सामावजक नकारात्मक पहलू को दूर करना ।  

अवभिृवत्त ि सामावजक बािाओ ंको ग्रामीण स्तर पर दूर करना ।  
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सामावजक समानिाओ ंको बनाना , आत्मविश्वास का विकास । वित्तीय सहायिा ।  

रोजगार और कैररयर । 

सरकारी नीवियो ंका वनमाथण ि लागू करना । 

 

❇️ हिशेष पररब्दस्थहतयाों हिशेष ध्यान देने य ग्य तथ्य :- 

युिा लड़की का प्रर्म मावसक िमथ ( प्रर्म रजोिमथ ) 

मवहलाओ ंमें मावसक िमथ में अवनयवमििा या विकार ( मावसक िमथ में विवर्लिा ) 

 

❇️ महिला ब्दखलड़ी त्रय :- 

  मवहला एर्लीि िय एक लक्षण समूह है वजसमें रिहीनिा , अस्थिसुवषररिा िर्ा ऋिुरोि उपस्थिि होिे है । 

िास्ति में यह आपस में संबंविि िीन दिाओ ंया ित्त्ो ंका एक लक्षण समूह होिा है । 

  अब्दस्थसुहषररता :- 

  अस्थि सम्बन्धी विकार वजसमें अस्थि का घनत्त् कम हो जािा है । 

  ऋतुर ि :- 

  मावसक िमथ चि में अवनवमयििा वजसमें 3 या अविक महीनो ंिक मावसक िमथ की अनुपस्थिवि हो होना । 

  भ जन सोंबोंिी हिकार :- 

  जब व्यस्थि सामान्य से अविक या बहुि कम मािा में भोजन करने लगे िो इसे भोजन संबंिी विकार कहिे हैं 

ये एक प्रकार का मानवसक रोग है ।  

  इस के द  प्रकार होिे हैं ।  

• 1 .एनोरेस्थक्सया निोसा / कु्षिाअभाि  

• 2. बुवलवमया / अविकु्षिा 

 

❇️ अब्दस्थसुहषरता के कारक :- 

  आहार में कैस्थशियम की कम मािा के कारण अस्थि और हिी की मािा में कमी होिी है । 

  ऋिुरोि या रजोरोि मवहलाएं 6 महीने से अविक समय िक यवद ऋिुरोि की समस्या हो िो उन को भी 

अस्थिसुवषरिा होिी है । क्ोवंक ऋिुिमथ के समय एस्ट्र ोजन नाम का हारमोन वनकलिा है जो कैस्थशियम की 

मािा का कन्ट्र ोल रखिा है ।  

  भोजन करने संबंिी विकार- भोजन लेने संबंिी विकार कु्षिा अभाि िर्ा अविकु्षिा अभाि आवद विकार के 

कारण भी अस्थिसुवषरिा हो जािा है । क्ोवंक ये भोजन में कैस्थशियम की मािा का उपयोग िर्ा अििोषण ( 

िरीर में कमी कर देिे है ।  



  खाने सबंिी बुरी आदिे- भोजन में कैिीन , एल्कोहल , िंबाकु या िूम्रपान आवद का उपयोग करने से िरीर 

में उपस्थिि कैस्थशियम की मािा का अनुपाि असंिुलन हो जािा है । वजससे अस्थिसुवषरिा होने के कारण 

बनिे है । 

 

❇️ ऋतुर ि या रजार ि के कारण , महिला शरीर में ि ने िाले लक्षण :- 

  ऋतुिमथ की अनुपब्दस्थहत :- यह विकार , िरीर में विवभन्न पररस्थिवि जैसे असंिुवलि भोजन , उच्च स्तरीय 

प्रविक्षण , उच्च वचंिा , लगािार दिाई के सेिन से होिा है ।  

  असामान्य ऋतुिमथ लक्षण :- बहुि सी लड़वकयो ंमें लक्षण जैसे – ददथ  , कमर , छािी में जलन , वसर ददथ  , 

कब्ज , अिसाद , वचड़वचड़ापन ि वचन्ता जैसी पररस्थिवि बन जािी है । 

  असामान्य शरीर में माोंसपेहशय ों की सोंकुचन :- इसके कारण , मांसपेवियो ंमें इस रासायवनक ित्व बन 

जािे है जो बार -2 मांसपेवियो ंमें संकुचन विकवसि करिे है ।  

  लम्बी अिहि तक गौण ऋतुस्त्राि :- ऋिुरोि के कारण , मवहलाओ ंमें लमे्ब समय िक गौण ऋिुस्त्राि , 

मावसक िमथ स्त्राि बढ़ जािा है वजससे िरीर में ित्त्ो ंकी कमी होिा है । 

  असामान्य माहसक िमथ :- सामान्य रूप से मावसक िमथ का समय 21 से 35 वदनो ंका होिा है परनु्त ऋिुरोि 

के कारण यह असामान्य हो जािा है । 

 


