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अध्याय-5: खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ

 

  

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(1) 
 

खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

गामक विकास का अथथ:- 
एडोल्फ, वजे और मरैरन के अनुसार:- 

गामक ववकास का अर्थ है शििुओ ंद्वारा अपनी िारीररक गतियों को तनयंत्रिि करने की क्षमिा। यह 
शििु के सहज रूप से हार् हहलान ेअर्वा पैर मारने से प्रारंभ होकर चलन े– फिरने व जहिल खले 
– कूद कौिल का तनयंत्रिि अनुकूलन है। 

गामक विकास:- 
शििु की अस्थियों और मांसपेशियों के ववकास के कारण उसकी िारीररक गतिववधियों को करने की 
क्षमिा गामक ववकास कहलािी है। 

गामक विकास का शाब्दिक अथथ:- 
गामक ववकास का िाब्दिक अर्थ है – गति सबंंिी ववकास अर्ाथि् गामक ववकास का िात्पयथ जन्म 
से मृत्यु िक ववधभन्न गतियों के ववकास से है।  

गामक गवतविधिया:ँ- 
1. हर बच्चा अपने जन्म से लेकर वृशि एवं ववकास की ववधभन्न अविाओ ंके दौरान ववधभन्न 

प्रकार की गतििील फियाएँ, जैसे फक उठना, बैठना, चलना, दौड़ना, कूदना िर्ा पकड़ना 
इत्याफद करिा है। इस प्रकार की िारीररक गतिववधिया ँही गामक गतिववधिया ँकहलािी है। 

2. इन गामक गतिववधियों में िरीर की छोिी व बड़ी मांसपेशिया ँव हड्डिया ँमुख्य भूधमका 
तनभािी हैं। इसशलए गामक ववकास के अंिगथि इन मांसपेशियों व हड्डियों का ववकास िर्ा 
उनका आपसी समन्वय भी तनहहि है। 

गामक विकास के प्रकार:- 
गामक ववकास दो प्रकार का होिा है:- 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(2) 
 

खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

1. स्थूल गामक विकास:- बच्चों के चलन ेबठैने, दौड़ने इत्याफद जसैी गतिववधियों के शलए 
उत्तरदायी िरीर की बड़ी मांसपशेियों के कायों और उनमें आयी मजबिूीके िूल गामक 
ववकास कहि ेहैं।  

2. सूक्ष्म गामक विकास:- बच्चों की छोिी गतिववधियों के शलए उत्तरदायी मासंपेशियों जसैे 
फक उँगशलया ँिर्ा हार् की मांसपेशियां इत्याफद के कायों और उनमें अभ्यास द्वारा आयी 
मजबिूी को सकू्ष्म गामाववकास कहि ेहैं। 

बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करन ेिाले कारक:- 
1. िंशानुक्रम तथा आनिुांशशक कारक:- बच्चों का गामक ववकास िर्ा योग्यिा कािी हद 

िक उन जीन्स (आनवुाशंिक प्रभाव) पर तनभथर करिा है जो उन्हें अपने मािा – ड्डपिा से 
जन्मजाि ही प्राप्त होिे हैं। यह कारक बच्चे के िारीररक भार, आकार, िक्ति आफद को 
कािी हद िक प्रभाववि करिा है। 

2. िातािरण संबंिी कारक:- पाररवाररक वािावरण िर्ा सामाशजक कारक बच्चों के गामक 
ववकास को प्रभाववि करिे हैं। जसैे फक उधचि प्रोत्साहन, पे्रम िर्ा सुरक्षा की भावना, बच्चों 
को जोखखम उठाने िर्ा पयाथवरण के ववषय में अधिक जानकारी प्राप्त करने में सहायिा करि े
हैं। इससे शििओु ंका संवेफदक ववकास बेहिर होिा है, जो गति ववकास के शलए आवश्यक 
होिा है। 

3. पोषण:- फकसी भी व्यक्ति का संवदेी गामक ववकास उसके पोषण पर तनभथर करिा है इसशलए 
पौत्रिक आहार अचे्छ गामक ववकास के शलए आवश्यक है। पौत्रिक आहार से बच्च े
िक्तििाली बनिे हैं िर्ा उनका गामक ववकास िेजी से होिा है। जबफक शजन बच्चों को 
समुधचि पौत्रिक आहार नही ंधमलिा, उनका गामक ववकास िीमी गति से होिा है। 

4. शारीररक क्रक्रयाकलाप:- वे बच्चे जो अपनी िारीररक योग्यिा के अनुरूप तनयधमि िारीररक 
फियाकलाप नही ंकरि,े उनका गामक ववकास िीमा हो जािा है।  

5. अिसर:- शजन बच्चों को िारीररक फियाकलापों के अधिक अवसर प्राप्त होिे हैं उनका संवदेी 
गामक ववकास भी बेहिर होिा है। बेहिर सवंेदी गामक ववकास के कारण बच्चों का गामक 
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खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

ववकास भी बेहिर होिा है। यफद बच्चों को समुधचि अवसर प्रदान नही ंफकए जािे िो उन 
बच्चों में गामक ववकास की दर िीमी हो सकिी है 

6. शारीररक अक्षमता:- यफद फकसी बच्चे में दृत्रि या श्रवण संबंिी दोष हो िो ऐसे बच्चे के 
गामक ववकास की दर अन्य सामान्य बच्चों की अपेक्षा िीमी रहिी है। जबफक यफद बच्चों में 
फकसी भी प्रकार की सवंेदी दबुथलिा नही ंहो िो उनका गामक ववकास बेहिर िरीके से होगा। 

7. मुद्रा दोष/ मुद्रा विकार:- यफद फकसी बच्चे को कोई आसन संबंिी ववकृति, जैसे फक रीढ़ की 
हिी का िेढ़ापन, चपिे पैर, घुिनों का आपस में िकराना अर्वा मडु़ी हुई िांगें इत्याफद की 
समस्या हो िो ऐसे बच्चों का गामक ववकास बाधिि होिा है। जबफक उधचि आसन वाल े
बच्चों का गामक ववकास िीव्र गति से होिा है। 

8. मोटापा:- अकसर देखा गया है फक अधिक िारीररक भार या मोिे बच्चे गामक ववकास संबिंी 
फियाकलापों में अधिक रुधच नही ंलेिे शजसके कारण उनका गामक ववकास अत्याधिक िीमी 
गति स ेहोिा है। 

9. आय/ु पररपक्वता:- गामक ववकास रािों राि नही ंहोिा। इस प्रकार का ववकास आयु में 
वृशि के अनुरूप, िीरे – िीरे तनयधमि िम से होिा है। िैिवकाल िर्ा ववद्यालय प्रविे से 
पूवथ, िीव्र गामक ववकास का समय होिा है। इसके बाद गामक ववकास की गति कुछ िीमी 
हो जािी है। बाल्याविा का अतंिम चरण िर्ा फकिोराविा का िरुुआिी चरण, ग्रहण फकए 
गए प्रभावों को दृढ़ करने का समय होिा है, इसी कारण बाल्याविा के अंतिम चरण के अिं 
िक वृशि और गामक ववकास िीमा हो जािा है। 

10. संिेदी क्षवतया:ँ- गामक ववकास में संवदेी क्षतिया ँअवरोिक भी भूधमका अदा करिी है। 
यफद फकसी बालक में दृत्रि दोष है िो वह दसूरे लोगों का अनसुरण ठीक प्रकार से नही ंकर 
सकिा। इसी प्रकार श्रव्य दोष भी गामक ववकास में रूकावि उत्पन्न कर सकिा है। 

िृशि तथा विकास की विभभन्न अिस्था:- 
• िैिवाविा (0 – 2 वषथ) 
• प्रारंधभक बाल्याविा (2 – 6 वषथ) 
• मध्य बाल्याविा (7 – 10 वषथ) 
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• उत्तर बाल्याविा (11 – 12 वषथ) 
• फकिोराविा (13 – 19 वषथ) 
• प्रौढ़ाविा (19 – 60 वषथ) 
• वृिाविा ( 60 वषथ से अधिक ) 

िृशि की विभभन्न अिस्थाओ ंके अनुसार व्यायाम के शलए सझुाि:- 
1. शशैिास्था:-  

• ससर तनयंत्रिि करने की, बैठन ेिर्ा घुिनो के बल चलने की प्रफकया को ववकससि करन े
के व्यायाम:- 

• िूल गामक फियाओ ंको बढावा देना। 
• हार् िर्ा पैरो को गतिमान करना िर्ा वस्तु िक पहंुचन ेके व्यायाम। 
• िें कन,े पकड़न ेिर्ा बाल को मारने के व्यायाम। 

2. प्रारंभभक बाल्यािस्था (3 से 7 िषथ):- 
• गतििील कौिलो ( Movement skills ) को ववकससि करने की क्षमिा वाले व्यायाम:-  
• सहभाधगिा पर जोर देना जीि पर नही।ं 
• सूक्ष्म गामक ववकास सम्बंधिि व्यायाम। 
• कम से कम एक घंिे िक मध्यम दजे के व्यायाम। 
• मनोरंजक िर्ा सखुद ववधियो द्वारा िारीररक फियाएँ। 
• साि और सरुशक्षि वािावरण। 

3. मध्य बाल्याअिस्था (7 से 10 िषथ):- 
• िारीररक व्यायाम िलू या सूक्ष्म गामक ववकास करिा है। 
• बच्चे फियािील िर्ा सू्फर्तिमान। 
• बच्चों में प्रतिस्पिाथ की इच्छा। 
• अच्छा सन्तलुन िर्ा समन्वय का ववकास। 
• सामहूहक िर्ा िालमले वाली गतििील। 
• मुख्य खेल गति ववधियों का ववकास। 
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• संज्ञानात्मक िर्ा सामाशजक कौिल का ववकास। 
4. उत्तर बाल्यािस्था (8 से 12 िषथ):-  

• िरीर तनयंत्रिि करने, िक्ति िर्ा समन्वय को ववकससि करने के व्यायाम। 
• सहनक्षमिा सबंिी फियाओ ंको नजरंदाज करना। 
• खेलो के मूलभूि तनयम ससखाना जसैे तनष्पक्ष खेल, सािारण रणनीतिया।ँ 
• खेल प्रशिक्षण की अविारणा का पररचय। 

5. क्रकशोरािस्था (13 से 19 िषथ):- 
• िुिीीला सघनिा ( vigorous intensity ) वाली िारीररक फियाएँ। 
• प्रतिफदन 60 धमनि से कई घंिे िक व्यायाम। 
• मासँपेिीय िक्ति बढ़ान ेवाली फियाएँ कम से कम सप्ताह में िीन बार। 
• अस्थियों की िक्ति िर्ा प्रतिरोि वाली फियाएँ जैसे- भार प्रशिक्षण। 
• दौड़ना, िैराकी आफद फियाएँ सहनिक्ति बढान ेके शलए। 

6. प्रौढािस्था (19 से 60 िषथ ):-  
• तनयधमि व्यायाम बीमाररयों जैसे फक – मोिापा, उच्च रिचाप, हृदय रोग िर्ा मिुमेह 

इत्याफद के खिरे को कम करिा है। 
• उपयुि िारीररक वजन बना रहिा है। 
• अपन ेदैतनक कायों को तबना र्के फकया जा सकिा है। 
• आत्मसम्मान में वशृि होिी है।  
• अवसाद से बचािा है। 

7. िृिािस्था ( 60 से अधिक िषथ ):-  
• सप्ताह में कम – से – कम 5 फदन मध्यम प्रबलिा की फियाएँ जसै ेफक – चलना, हले्क 

– हले्क कूदना इत्याफद।  
• लगभग 45-60 धमनि िक करनी चाहहए।  
• इन फियाओ ंको 10-10 धमनि की अवधि में करना चाहहए।  
• जो बुजुगथ प्रौढ़ाविा स ेही अधिक सफिय हैं उन्हें लगभग 30 धमनि िक अधिक प्रबलिा 

वाली फियाएँ मध्यम प्रबलिा की फियाओ ंके सार् धमलाकर करनी चाहहए।  
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• जैसे फक सीड्डढ़या ँचढ़ना िर्ा दौड़ना इत्याफद।  
• मांसपेशियों को मजबिूी प्रदान करने वाली फियाएँ जैसे फक – र्ोड़ा वजन उठाकर चलना 

या िकेलना िर्ा नृत्य इत्याफद करना चाहहए।  
• सन्तुलन िर्ा समन्वय बनाए रखने वाली फियाएँ जसैे फक – योग प्राणायाम करना 

चाहहए। 

बच्चों पर शारीररक व्यायाम के लाभ:- 
• िारीररक स्वास्थ्य और िक्ति  
• मानससक स्वास्थ्य  
• भावनात्मक अस्थस्तत्व  
• सामाशजक प्रवीणिा  
• सकारात्मक सू्कल वािावरण  
• पे्ररणात्मक व्यक्तित्व  
• हृदय को मजबूिी देना  
• हड्डियों व मांसपशेियों को मजबिूी देना  
• मिुमेह पर तनयंिण  
• तनयमधमि रि चाप  
• ऊजाथ िक्ति बढ़ाना  
• ववषहरण  
• समाज ववरोिी व्यवहार पर  
• कोलस्ट्रोल स्तर को कम करना 

आसन स ेसबंिी विकृवतयां:- 
• पीछे की ओर कूबड़ 
• चपिे पैर 
• िनुषाकार िागं े
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खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

• घुिनों का िकराना 
• रीढ़ की हिी का एक और झुकना 
• गोल कंि े
• आग ेकी ओर कूबड़ 

पीछे की ओर कूबड़ के लक्षण:- 
• सै्कपू्यला के बीच की दूरी बढ़ जािी है।  
• कंिे आग ेकी ओर झुक जािे हैं।  
• छािी की मांसपेशियों ( Pectorals ) की लम्बाई छोिी हो जािी है। 
• गदथन आग ेकी ओर झुक जािी है।  
• पूरा िरीर आग ेकी ओर झुका प्रिीि होिा है।  
• संिुलन खराब हो जािा है। 

पीछे की ओर कूबड़ के शलए सुिारात्मक व्यायाम:- 
कूबड़ पीछे को उपचार करने के शलये हमें उन व्यायामों का प्रयोग करना चाहहए शजनको करने से 
हमारी छािी की मांसपेशियों की लम्बाई में वृशि हो िर्ा र्ोराससक क्षेि की, पीठ की मांसपेशियों 
की िक्ति में वृशि होिी हो जसैे फक:-  

• चिासन  
• भुजंगासन  
• िनुरासन  
• स्थस्वस बाल पर ववपरीि फदिा में मुड़ना (पीछे को)  
• ववपरीि फदिा में वािरफ्लाई करना  
• िफकये की सहायिा स ेगदनथ की एक्सिेंिन करना  
• मजथयासन (Cat Pose) करना  
• उिर ासन (Camal Pose) करना  
• अिथचिासन (Half wheel) करना 
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खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

घुटनों के आपस में टकराना के लक्षण:- 
• खडे़ रहन ेकी स्थिति में दोनों घुिन ेआपस में स्पिथ करने लगि ेहैं।  
• चलि ेसमय घुिन ेआपस में स्पिथ करिे हैं।  
• दौड़िे समय घुिन ेआपस में स्पिथ करिे हैं। 
• मोिापा  
• वविाधमन डी की कमी  
• ररकेिस नामक रोग  
• समय से पहल ेबच्चों की चलाना  
• कुपोषण  
• घुिन ेके धमफडल शलिंगामेंि का लेिरल शलिंगमेंि की अपेक्षा में ज्यादा ववकससि होना। 
• लमे्ब समय िक भारी बोझा उठाना 

घुटनों के आपस में टकराना के उपाय:- 
• घुड़सवारी करना  
• िुिबाल खेल में साईड फकक ( Side kick ) करना। 
• पद्मासन करना  
• दोनों घुिनों के बीच िफकया लगाकर खडे़ होना।  
• वाफकिं ग कैशलपरस का इस्तेमाल करना।  
• घुिनों के नीचे िौशलया रखकर पैर सीिा रखकर िफकये को घुिनों से नीचे की ओर दबाना। 
• पैर को सीिा रखकर उसे उठाना  

चपटे पैरों के लक्षण:- 
• चलि ेसमय िर्ा खडे़ होिे समय पैर ( Feet ) के मध्य भाग में ददथ होना।  
• पैर की लम्बी चाप का खत्म हो जाना।  
• पैरों को गीला करके यफद ििथ पर रखा जाये िो पूरे पैर का तनिान ( Foot print ) देखा जा 

सकिा है। 
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चपटे पैरों के कारण:-  
• मांसपेशियों िर्ा हड्डियों की कमजोरी  
• अधिक भार ( Over Weight ) होना  
• मोिापा  
• लमे्ब समय िक भारी बोझा उठाना  
• चोि  
• कुपोषण  
• खराब जूि े

सुिारात्मक उपाय:- 
• पैरों स ेशलखना  
• रेि पर चलना िर्ा दौड़ना  
• पंजों पर कूदना  
• उधचि प्रकार के जिूे पहनना 
• जमीन पर धगरे हुए छोिे पत्थर के िुकड़ो को पैरों से उठाना  
• पंजों पर चलना  
• िाड़ासन करना  
• वज्रासन करना  
• गेंद के ऊपर चलन ेवाले खेल  
• जूिे के मध्य भाग में रूमाल रखकर पहनना 

स्कॉशलओभसस के लक्षण:- 
• एक कंिा ऊँचा िर्ा एक नीचे हो जािा है।  
• एक कूल्हा ऊपर िर्ा एक नीचे हो जािा है।  
• िरीर का वजन एक पैर पर ज्यादा िर्ा एक पर कम हो जािा है।  
• िरीर सीिा न होकर एक ओर झुका हुआ प्रिीि होिा है। 
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सुिारात्मक उपाय:- 
• िैराकी  
• त्रिकोण आसन करना  
• लिकना 
• िख्त (Plank) व्यायाम करना  
• ऐसे व्यायाम करना शजसमें नीचे वाला कंिा ऊपर जाये िर्ा ऊपर वाला कंिा नीचे जाये।  
• अिोमुखश्वासानासन 

िनुषाकार टांगों के लक्षण:- 
• दोनों घुिनों के बीच की दूरी जरूरि से ज्यादा बढ़ जािी है।  
• खडे़ होने की स्थिति में, चलन ेकी स्थिति में िर्ा दौड़ने की स्थिति में घुिन ेबाहर की ओर 

घुम जािे है।  
• िांगों की आकृति िनुषाकार हो जािी है। 

िनुषाकार टांगों के कारण:- 
• घुिनों के लेिरल शलिंगामेंि, मीफडयल शलिंगामेंि का की अपेक्षा ज्यादा बढ़ जाना। 
• हड्डियों का िर्ा मासंपेशियों का कमजोर हो जाना। 
• लमे्ब समय िर्ा सुखआसन में बैठना। 
• गलि िरीके से चलना। 
• मोिापा। 
• बालक को समय से पहल ेखड़ा करना अर्वा चलाना। 

सुिारात्मक उपाय:- 
• वाफकिं ग कैशलपथस (Walking Calipers) का इस्तेमाल करना।  
• घुिनों की माशलि करना। 
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• घुिनों के आसपास की मांसपेशियों की िक्ति को बढ़ान ेवाले व्यायाम करना जैसे लैग 
एक्सिेन्सन करना।  

• योग पड्डियों की सहायिा से दोनों पैरों को सीिा करके बांिे और फिर गौ आसन की स्थिति 
को बनाना।  

• ड्डपलेट्स व्यायाम करना जैसे फक रोल अप बेलररना आमथ। 
• गरूड़ आसन करना। 
• अिथमत्सने्द्रासन करना। 

भारत में महिलाओ ंकी खेलों में भागीदारी:- 
महहलाओ ंकी भागीदारी का अर्थ है – खेलों के क्षेि में महहलाओ ंकी भागीदारी ” भारि में सन् 
1952 में ओलब्दिक खेलों में पहली भारिीय महहला ने भाग शलया। सन् 2000 में ओलब्दिक में 
कणथम मल्लेिवरी ( भारत्तोलन ) में कासं्य पदक जीिने वाली पहली भारिीय महहला बनी। 

खेलों में महिलाओ ंकी कम भागीदारी िोने के कारण:- 
1. शारीररक कारक:- 

• िारीररक पुत्रि िर्ा क्षमिा और सुयोग्यिा में कमी  
• महहला एर्लीि िय  

2. मानभसक कारक 
• आत्मववश्वास में कमी। 
• दिथकों की रूधच कम होना िर्ा कम प्रसारण होना। 
• महहला प्रशिक्षकों की कम संख्या।  
• कानून की कमी – आत्म रक्षा की कमी / व्यक्तिगि सुरक्षा। 
• शिक्षा की कमी। 

3. सामाशिक कारक:- 
• कानून की कमी। 
• समय का अभाव। 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(12) 
 

खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 05 

• खेलों की पुरूष प्रिान संसृ्कति। 
• अनुकरणीय व्यक्ति रूप में महहला खखलाफड़यों की कमी। 
• समाज की अधभवशृत्तया ँिर्ा िाराणाएँ। 

भारत में खेलों में महिलाओ ंकी भागीदारी को सुिारने के सुझाि:- 
• महहलाओ ंको खेलों में भाग लेन ेके शलए पे्ररणा व पे्रररि करना।  
• पररवार िर्ा समाज का सहयोग।  
• महहलाओ ंके शलए शिववर, सधेमनार व कायथिाला का आयोजन।  
• ज्ञान अर्जजि करना िर्ा दरूसंचार ( media ) की भागीदारी बढ़ाना।  
• प्रार्धमक स्तर पर महहलाओ ंकी भागीदारी िर्ा प्रशिक्षण करना। 
• अच्छी सुवविाएं उपलब्ध करवाना।  
• महहलाओ ंकी सुरक्षा िर्ा सरंक्षण का पं्रबि करना। 
• खेलों में प्रतियोधगिा के अवसर उपलब्ध करवाना। 
• नई वैज्ञातनक िकनीकी सामान व सािन का प्रबंिन करना।  
• खेलों में प्रतियोधगिा के अवसर उपलब्ध करवाना। 
• सन्तशुलि व स्वि भोजन का प्रबंिन करना। 
• अचे्छ व पे्रररि छािवतृि व पुरस्कारों को देना। 
• सांसृ्कतिक व सामाशजक नकारात्मक पहल ूको दूर करना।  
• अधभवृशत्त व सामाशजक बािाओ ंको ग्रामीण स्तर पर दरू करना।  
• सामाशजक समानिाओ ंको बनाना, आत्मववश्वास का ववकास। ववत्तीय सहायिा।  
• रोजगार और कैररयर। 
• सरकारी नीतियों का तनमाथण व लागू करना। 

विशेष पररस्थस्थवतयां विशेष ध्यान देन ेयोग्य तथ्य:- 
• युवा लड़की का प्रर्म माससक िमथ ( प्रर्म रजोिमथ ) 
• महहलाओ ंमें माससक िमथ में अतनयधमििा या ववकार ( माससक िमथ में शिधर्लिा ) 
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महिला खखलड़ी त्रय:- 
महहला एर्लीि िय एक लक्षण समूह है शजसमें रिहीनिा, अस्थिसडु्डषररिा िर्ा ऋिुरोि उपस्थिि 
होिे है। वास्तव में यह आपस में संबंधिि िीन दिाओ ंया ित्त्वों का एक लक्षण समूह होिा है। 

1. अस्थस्थसवुषररता:- 

अस्थि सम्बन्धी ववकार शजसमें अस्थि का घनत्त्व कम हो जािा है। 

2. ऋतुरोि:- 

माससक िमथ चि में अतनधमयििा शजसमें 3 या अधिक महीनों िक माससक िमथ की 
अनुपस्थिति हो होना। 

3. भोिन संबंिी विकार:- 

जब व्यक्ति सामान्य से अधिक या बहुि कम मािा में भोजन करने लग ेिो इसे भोजन 
संबंिी ववकार कहि ेहैं ये एक प्रकार का मानससक रोग है।  

इस के दो प्रकार िोत ेिैं।  

1. एनोरेक्तक्सया नवोसा / क्षुिाअभाव  

2. बुशलधमया / अतिक्षिुा 

अस्थस्थसुवषरता के कारक:- 
1. आहार में कैक्तियम की कम मािा के कारण अस्थि और हिी की मािा में कमी होिी है। 
2. ऋिरुोि या रजोरोि महहलाएं 6 महीने से अधिक समय िक यफद ऋिरुोि की समस्या हो िो 

उन को भी अस्थिसुड्डषरिा होिी है। क्योंफक ऋिुिमथ के समय एस्ट्रोजन नाम का हारमोन 
तनकलिा है जो कैक्तियम की मािा का कन्ट्रोल रखिा है।  

3. भोजन करने सबंंिी ववकार- भोजन लेन ेसबंंिी ववकार क्षुिा अभाव िर्ा अतिक्षुिा अभाव 
आफद ववकार के कारण भी अस्थिसडु्डषरिा हो जािा है। क्योंफक ये भोजन में कैक्तियम की 
मािा का उपयोग िर्ा अविोषण ( िरीर में कमी कर देिे है।  
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4. खाने सबंिी बुरी आदिे- भोजन में कैिीन, एल्कोहल, िंबाकु या िूम्रपान आफद का उपयोग 
करने से िरीर में उपस्थिि कैक्तियम की मािा का अनुपाि असिंलुन हो जािा है। शजससे 
अस्थिसडु्डषरिा होने के कारण बनिे है। 

ऋतुरोि या रिारोि के कारण, महिला शरीर में िोने िाले लक्षण:- 
1. ऋतुिमथ की अनुपस्थस्थवत:- यह ववकार, िरीर में ववधभन्न पररस्थिति जैसे असिंुशलि भोजन, 

उच्च स्तरीय प्रशिक्षण, उच्च धचिंिा, लगािार दवाई के सेवन से होिा है।  
2. असामान्य ऋतुिमथ लक्षण:- बहुि सी लड़फकयों में लक्षण जसै े– ददथ, कमर, छािी में 

जलन, ससर ददथ, कब्ज, अवसाद, धचड़धचड़ापन व धचन्ता जैसी पररस्थिति बन जािी है। 
3. असामान्य शरीर में मांसपेशशयों की सकुंचन:- इसके कारण, मांसपेशियों में इस 

रासायतनक ित्व बन जािे है जो बार -2 मासंपेशियों में संकुचन ववकससि करिे है।  
4. लम्बी अिधि तक गौण ऋतुस्त्राि:- ऋिरुोि के कारण, महहलाओ ंमें लमे्ब समय िक 

गौण ऋिुस्त्राव, माससक िमथ स्त्राव बढ़ जािा है शजससे िरीर में ित्त्वों की कमी होिा है। 
5. असामान्य माभसक िमथ:- सामान्य रूप से माससक िमथ का समय 21 से 35 फदनों का होिा 

है परन्तु ऋिरुोि के कारण यह असामान्य हो जािा है। 
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