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विश्ि स्िास््म सॊगठन ( WHO) के अनुसाय , ककशोरयमों ( 10-19 िर्ष) के स्िास््म , स्िच्छता 
औय सुयऺा के लरए 5 भुख्म बफॊद ुननम्नलरखित हैं: 

 माससक धमम स्वास््य और गररमा ( Menstrual Health):भालसक धभष से जुड ेसाभाजजक 
करॊक को ित्भ कयना औय रडककमों को इसके जैविक विऻान के फाये भें सही जानकायी 
देना। 

 सुरक्षऺत स्वच्छता सुववधाएं ( Safe WASH Facilities):स्कूरों भें रडककमों के लरए अरग , 

साप औय सुयक्षऺत शौचारम होना , जहाॉ ऩानी , साफुन औय ऩैड पें कने के लरए ढके हुए 
डस्टबफन भौजूद हों। 

 हहसंा और उत्ऩीड़न से सुरऺा ( Safety from Violence):सािषजननक स्थानों , यास्तों औय 
डडजजटर प्रेटपॉम्सष ऩय रडककमों को छेडछाड , साइफय फुलरॊग औय रैंगगक हहॊसा ( GBV) से 
सुयऺा देना। 

 ऩोषण और एनीसमया से बचाव ( Nutrition &Anemia):इस उम्र भें रडककमों भें िनू की 
कभी को योकने के लरए आमयन से बयऩूय सॊतुलरत आहाय औय स्िास््म सप्रीभेंट्स की 
व्मिस्था कयना। 

 मानससक स्वास््य सहायता ( Mental Health Support):शायीरयक फदरािों के कायण होने 
िारे तनाि, एॊग्जामटी औय फॉडी इभेज की गचॊताओॊ को दयू कयने के लरए बफना ककसी सॊकोच 
के काउॊसलरॊग की सुविधा देना। 
क्मा आऩ इनभें से ककसी एक ववशषे बबदंु ऩय अगधक विस्ताय से चचाष कयना चाहते हैं , मा 
आऩको इसके लरए कोईस्कूऱ नीतत (School Policy)तैमाय कयनी है? 

विश्ि स्िास््म सॊगठन (WHO) के हदशाननदेशों के अनुसाय, ककशोरयमों (Adolescent Girls) की 
स्िच्छता, सुयऺा औय स्िास््म से जुड े5 भुख्म बफॊदओुॊ का विस्ततृ विियण नीच ेहदमा गमा है: 

 

1. माससक धमम स्वास््य , सशऺा और सम्मान ( Menstrual Health & 

Dignity) 

WHO भालसक धभष को केिर एक स्िच्छता का भुद्दा नहीॊ , फजकक एकमानवाधधकार और समग्र 
स्वास््य का ववषयभानता है。 

 समय से ऩहऱे सशऺा ( Pre-Menarche Readiness):रडककमों को उनके ऩहरे ऩीरयमड 
(Menarche) से ऩहरे ही इसके जैविक विऻान ( Biological Science) की सही जानकायी दी 
जानी चाहहए, ताकक िे अचानक होने िारे शायीरयक फदरािों से डये नहीॊ。 



 सामाजजक रूह़ियों का अतं ( Breaking Taboos):सभाज औय ऩरयिायों भें पैरे इस भ्रभ को 
ित्भ कयना कक भालसक धभष का िनू "अऩवित्र" मा "गॊदा" होता है। ऩीरयमड्स को एक 
साभान्म औय स्िस्थ शायीरयक प्रकिमा के रूऩ भें साभान्म (Normalize) फनाना अननिामष है。 

 ऱऺणों की ऩहचान ( Symptom Validation):रडककमों को मह लसिाना कक ऩीरयमड्स के 
दौयान अत्मगधक ददष ( Dysmenorrhea), फहुत ज़्मादा ब्रीडड ॊग मा गॊबीय भानलसक 
गचडगचडाऩन ( PMS/PMDD) साभान्म नहीॊ हैं। इन्हें चऩुचाऩ सहने के फजाम डॉक्टय से 
ऩयाभशष रेना ज़रूयी है。 

2. स्कूऱों और सावमजतनक स्थानों ऩर सरुक्षऺत स्वच्छता ( Safe WASH 

Facilities) 

WHO औय मूननसेप ( UNICEF) के अनुसाय , फुननमादी स्िच्छता सुविधाओॊ ( Water, 

Sanitation, and Hygiene - WASH) की कभी के कायण दनुनमा बय भें रािों रडककमाॉ स्कूर 
छोड देती हैं मा अनुऩजस्थत यहती हैं。 

 सऱगं-ऩथृक शौचाऱय ( Gender-Segregated Toilets):स्कूरों औय सािषजननक स्थानों ऩय 
रडककमों के लरए ऩूयी तयह से अरग , ननजी औय सुयक्षऺत शौचारम होने चाहहए , जजनभें अॊदय 
से काभ कयने िारे भजफूत तारे (Locks) हों। 

 संसाधनों की उऩऱब्धता: हय शौचारम के अॊदय ननयॊतय साप ऩानी की आऩूनत ष , हाथ धोने के 
लरए साफुन, औय उऩमोग ककए गए सैननटयी ऩैड्स को सुयक्षऺत रूऩ से पें कने के लरए ढके हुए 
डस्टबफन (Covered Bins/Incinerators) होने चाहहए。 

 सस्ते और सुरक्षऺत उत्ऩाद: सबी ककशोरयमों की ऩहुॉच सुयक्षऺत भालसक धभष उत्ऩादों (जैसे 
अच्छी गुणित्ता िारे सैननटयी ऩैड्स , भेंस्ुअर कऩ मा साप औय धऩू भें सुिाए गए सूती 
कऩड)े तक होनी चाहहए。 

3. हहसंा, उत्ऩीड़न और डिजजटऱ सरुऺा से बचाव ( Protection from 

Violence & Harassment) 

ककशोरयमों की सुयऺा सीधे तौय ऩय उनके शायीरयक औय भानलसक विकास को प्रबावित कयती 
है。 

 ऱैंधगक हहसंा ( GBV) की रोकथाम: स्कूरों, ऩरयिायों औय सयकायों को ऐसी सख्त प्रणालरमाॉ 
फनानी चाहहए जो रडककमों को घयेरू हहॊसा, फार वििाह औय मौन उत्ऩीडन से फचा सकें 。 

 सुरक्षऺत बुतनयादी ढांचा (Safe Infrastructure):घय से स्कूर जाने िारे यास्ते अच्छी योशनी 
िारे (Well-lit) होने चाहहए। सुनसान यास्तों , फसों औय सािषजननक शौचारमों के ऩास सुयऺा 
व्मिस्था भजफूत होनी चाहहए ताकक रडककमाॉ बफना ककसी डय के आ-जा सकें 。 

 डिजजटऱ और साइबर सुरऺा: आज के मुग भें रडककमों को ऑनराइन ग्रूलभॊग , साइफय फुलरॊग 
औय बफना सहभनत के तस्िीयें साझा ककए जाने (Non-consensual media sharing) के ितयों 



से फचाना। उन्हें मह लसिाना कक डडजजटर प्रेटपॉम्सष ऩय अऩनी प्राइिेसी कैसे फनाए यिें 
औय ककसी बी उत्ऩीडन की रयऩोटष कहाॉ औय कैसे कयें। 
4. ऩोषण सबंंधी सहायता और एनीसमया से बचाव ( Nutrition &Anemia 

Control) 

10 से 19 िर्ष की उम्र भें रडककमों का शयीय फहुत तेजी से विकलसत होता है , जजससे उनकी 
ऩोर्ण सॊफॊधी ज़रूयतें फढ़ जाती हैं。 

 एनीसमया (खनू की कमी) ऩर तनयंत्रण: भालसक धभष शुरू होने के कायण ककशोरयमों भें आमयन 
की कभी का ितया फहुत फढ़ जाता है। WHO इसके लरए आमयन औय पॉलरक एलसड ( IFA) 

सप्रीभेंट्स की ननमलभत ियुाक की लसपारयश कयता है। 
 संतुसऱत आहार की सशऺा: आहाय भें हयी ऩत्तेदाय सजब्जमाॉ , दारें, भोटे अनाज ( Millets) औय 

विटालभन-सी से बयऩूय परों को शालभर कयने के लरए ककशोरयमों को प्रोत्साहहत कयना , ताकक 
शयीय भें ऩोर्क तत्िों का अिशोर्ण फेहतय हो सके。 

 शारीररक गततववधध (Physical Activity): WHO के अनुसाय, ककशोरयमों भें रडकों की तुरना 
भें शायीरयक व्मामाभ की कभी ऩाई जाती है। फेहतय स्िास््म के लरए उन्हें योज़ कभ से कभ 
1 घॊटा भध्मभ से तीव्र शायीरयक गनतविगध (िेरकूद , मोग, दौडना) कयने की सराह दी जाती 
है。 

5. मानससक स्वास््य और भावनात्मक सरुऺा ( Mental Health 

&Counseling) 

WHO की रयऩोट्षस के अनुसाय , दनुनमा बय भें आधे से अगधक भानलसक स्िास््म विकाय 
(Mental Health Conditions) 14 िर्ष की आमु तक शुरू हो जाते हैं , जजन्हें अक्सय ऩहचान 
नहीॊ लभर ऩाती。 

 बॉिी इमेज और सामाजजक दबाव ( Body Image Issues):सोशर भीडडमा औय विऻाऩनों के 
कायण ककशोरयमों ऩय एक िास तयह से हदिने मा सुॊदय होने का बायी दफाि होता है , जजससे 
ईहटॊग डडसऑडषय (जैसे एनोयेजक्समा) मा हीन बािना का ितया फढ़ता है। 

 संकोच-मुक्त काउंससऱगं ( Stigma-Free Spaces):स्कूरों भें ऐसे सुयक्षऺत औय गोऩनीम 
स्थान होने चाहहए जहाॉ रडककमाॉ बफना ककसी खझझक मा डय के अऩने डडप्रेशन , एॊग्जामटी मा 
हाभोनर फदरािों के कायण होने िारे तनाि ऩय स्कूर काउॊसरय मा डॉक्टय से िरुकय फात 
कय सकें。 

 

 


