
हैंड आऊट 
(याद रखने वाले मुख्य सने्दश) 

लैंगिक भदेभाव – 
 

 प्राकृगिक रूप से मगहल व  पुरुष की शारीररक संरचना में कुछ जैगवकीय अन्िर ह ैइसे ललंि कहा जािा  

ह ै|  

 मगहला और पुरुष को समाज द्वारा गभन्न –गभन्न भूगमकाए ं दी िई हैं  इसे ‘जेंडर’ कहिे ह ै|  

 समाज द्वारा गनर्ााररि भूगमकाए ँहमारे व्यवहार को प्रभागवि कर  सकिी हैं  िथा भेदभाव पैदा कर 

हमारे जीवन के गवकल्पों को सीगमि कर सकिी हैं  | इस ेही लैंगिक भेदभाव कहिे हैं |  

 ककशोर-ककशोरी अिर ठान ले िो,समाज में लेंगिक भेदभाव को जड़ से ख़त्म कर सकि ेह ै| 

 अच्छी गशक्षा प्राप्त करना, खेलना, पढ़-गलख  कर नौकरी करना या व्यवसाय चलाना,  य ेदोनों का 

बराबर का हक़ ह ै| 

 आज कई मगहलाए ंअलि-अलि खेलकूद में दशे का नाम रोशन कर रही ह ै| 

 

      कर्ाम मल्लशे्वरी (भारोत्तोलक)                     पी वी गसन्र् ु(बडैलमटंन) 

 

       मरेी कॉम (मकेु्क बाज)                         गमिाली राज (किकेटर) 

 

 कुपोषर् का एक बड़ा कारर् लैंगिक भेदभाव को भी माना जािा ह,ै गजसका प्रभाव खाने की आदिों स े

दखेा जा सकिा ह ै| हमें इसका ध्यान सबको कदलाना होिा कक घरों की मगहलाओं और ककशोररयों को 

ककशोरों के बराबर ही भोजन करना चागहए | 

 
 

 



पोषर् - 
पौगिक आहार /  गिरंिा भोजन उसे कहा जािा है-   गजसमें  नारंिी,  पीले फल,  सगजजयां,   सफ़ेद  दरू्, दही 

पनीर व चावल,  हरी पत्तेदार सगजजयां आकद शागमल हों  |  इसे जब सही मात्रा में गलया जाए,  िो वह पौगिक 

एवं संिुगलि आहार माना जािा ह ै| 

ककशोर-ककशोररयों को प्रगिकदन गनम्न आहार का सेवन करना चागहए : 

 कम से कम दो से िीन कटोरी भाि या उसी अनुपाि में आटे की रोटी और कम से कम एक कटोरी िाढ़ी 

दाल खानी चागहए  | कटोरी का माप एक पाव होना चागहए | 

 प्रगिकदन कम से कम 1 बार मछली, मीट\कलेजी, 1अंडा और 1 गिलास दरू् का सेवन करना चागहए | 

 एक कटोरी पका हुआ िहरा हरे रंि का साि व एक िहरी पीली या नारंिी रंि की दाल या सजजी खानी 

चागहए | 

ककशोर ककशोरी को खान ेमें चटर-पटर जसै ेकक गचप्स,  बिार, चाउमीन,  रटक्की,   िोल-िप्पे इत्याकद चीजों का 

सवेन कम करना चागहए, िाकक व ेस्वस्थ रह सकें  | 

एनीगमया - 

 एनीगमया एक िंभीर स्वास््य समस्या ह ैजो व्यगि की शारीररक एवं मानगसक क्षमिा को गवपरीि रूप स े

प्रभागवि करिी ह ै| 

 भारि में 15 स े24 आयु विा की  56% मगहलायें व 25% पुरुष एनीगमया से ग्रगसि हैं|  

 एनीगमया अथााि ्शरीर में हीमोग्लोगबन की कमी  की  ऐसी गस्थगि ह,ै  गजसमें  खून में फीकापन आ जािा 

ह|ै हीमोग्लोगबन में गहम अथााि् लौहित्व और ग्लोगबन का अथा प्रोटीन होिा  हैं |  यकद आहार से प्रोटीन 

और लौहित्व नहीं गमले िो  हीमोग्लोगबन नहीं बन पािा ह,ै गजससे खून फीका पड जािा ह,ै इसी को 

एनीगमया कहिे  ह ै| 
 

एनीगमया के सभंागवि कारर्  

 खाने में आयरन युि आहार की कमी होना, खान-पान में लैंगिक भेदभाव होना | 

 संिुगलि आहार के बारे में जानकारी की कमी होना  | 
 

एगनगमया के लक्षर्- 

 थकान महसूस होना, चक्कर आना, पढ़ाई में ध्यान न लिना,  नाख़ून, त्वचा,आँखों और जीभ में फीकापन 

आना, बार-बार बीमार पडना | 
 

एनीगमया के प्रमुख दषु्पररर्ाम इस प्रकार हैं –  

 शारीररक वृगि में कमी,  पढ़ाई में गपछड़ना,बार – बार बीमार होना,असरुगक्षि माितृ्व , कम वजन के 

बच्चे का जन्म, उच्च मािृ मृत्युदर | 
 

एनीगमया स ेबचाव के िरीके  

 एनीगमया से बचाव के गलए आयरन युि आहार लनेा जसैे  -  हरी पत्तेदार सगजजया,ँ खजूर, फल,  िुड़, 

सोयाबीन, मोठ, अंकुररि दालें, दसूरी दालें खासकर मसरू दाल, आकद | 

 आहार में सूक्ष्म पोषर् ित्व जैसे कक गवटागमन बी12, आयरन, फोगलक एगसड को शागमल करना | 
 

सिंगुलि गिरंिा आहार लने ेकी आदि होन ेसे हम स्वस्थ और फुिील ेरह सकि ेहैं | सिंगुलि आहार स ेही हमारा 

शारीररक और मानगसक गवकास आवश्यकिा के अनरुूप होिा ह ै|   


