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पाठ -1 

बाल (हेयर) हमेशा खुशी देने वाली एक सुुंुुदर रचना है। 

पाठ -2 

कौन से फै क्टर हमारे बालो ुुं को प्रभापवत कर सकते 

हैं? पाठ -3 

बालो ुुं के पवकास और रोम नछद ु   र की 

जपथनत पाठ -4 

हमारे पास ककतने प्रकार के बाल (रोम नछद्र) होते हैं? 

पाठ -5 

बालो ुुं का झड़ना आमतौर पर एक हामोनल असुुंतुलन 

से जुड़ा होता है। 

पाठ -6 

पे्रगनेंसी के बाद मदहलाओु ुुं के बाल क्यो ुुं झड़ने 

लगते हैं? पाठ -7 

बालो ुुं को झड़ने से रोकने के ललए हम क्या कर सकते हैं? 

 सूिीी  
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महहलाओ ंिीी  ललए, 

बाल उि   संी दरता िीी  ललए 

ववश ष रूप स  महत्वपूणण हैं और प रुष  ंिीी  ललए 

भ  यह  बात लागू ह त  है। 

हमार  हथ ललय  ंऔर तलव  ंमें िीी ई र म ििद्र  ह  ंहै। 

 

पाठ-1 

बाल (ह यर) हम शा ख श  द    वाल  िए संी दर रर ा है। 

 

पतडनाररयोुं और अन्य जानवरोुं के ललए बाल 

सुरक्षा का कायष करते हैं, लेककन मनुष्य के ललए 

बाल महत्वपूणष होते हैं। 

 

हमारी हथेललयोुं और तलवोुं को छोड़कर पूरे 

शरीर में बाल होते हैं। 

 

बाल हमारी त्वचा का दहपसा हैं। 

1. वे आकार में छोटे और रुं ग में कम चमकीले होते हैं। 

2. कफर हमारे पकै ल्प पर ऐसे टलमषनल बाल होते हैं जो मोटे, लुुंबे और गहरे होते हैं। 

प रुष  ंमें, हामोनल प्रभाव के कारण, दाढ  िीी हर  पर बढ   लगत  है। 

पुरर ुो ुुं  और मदहलाओुुं में, के लशका के्षत्र और जननाुु ुुं ग के्षत्रोुं में बाल, लुुंबे हो जाते हैं और 

टलमषनल बालोुं में बदल जाते हैं| 
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त्वचा में कई घटक होते हैं: 

(I) एपडपलमषस, 

(ii) डुलमषस, 

(iii) त्वचा के उपाुु ुुं ग 

(iv) और उसके बाद त्वचा के नीचे की वसा परत होती है। 
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एपडपलमषस में होती हैं - 

 

• पसीने की गु्ुंचथयाुु ुुं  

• बालो के रोम 

• वसामय गु्ुंचथयाुू  ु  

• नाखून डु लमषस के अुुंतगषत आते हैं। 
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अम ररर  म िििील ववभाग िीी  अ  सार, प रुष  ंिीी  प्रित हद  3000 िीीै ल र  िीी  

आवश्यिता ह त  

है, और महहलाओ ंिीी  प्रित हद  2000 िीीै ल र  िीी  आवश्यिता ह त  है। 

 

पाठ-2 

िीी   स  फै क्टर हमार  बाल  ीं िीी  प्रभाववत िीर िसत  हैं? 

 

िीी   स  फै क्टर हमार  बाल  ी ं िीी  प्रभाववत िीर िसत  हैं? 

 

ऐसे बहुत सारे फै क्टर हैं जो हमें अपने बाल खोने पर मजबूर कर सकते हैं। 

• अगर हम खुद को भूखा रखते हैं। 

• अगर हम अच्छी तरह से नहीुु ुुं  खा रहे हैं, या हम पयाषप्त प्रोटीन नहीुु ुुं  ले रहे हैं। 

(पिहा : हमारे पास इन स्रोतोुं से पयाषप्त प्रोटीन हो सकता है: 

1. स या प  र 

2. दलह  

3. पालक 

4. मटर 

5. बादाम 

6. काजू 

7. गोखरू (कु ु  टू ) 
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• यदद हम आवचयक कै लोरी और प्रोटीन नहीुु ुुं  लेते हैं, तो हम भी अपने बाल खोने लगते 

हैं। 

• जब भी हम ककसी बड़ी बीमारी से 

गुजरते हैं तो हमारे बाल झड़ने 

लगते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
• जब भी हम प्रमुख मनोवैज्ञाननक 
तनाव का सामना करते हैं, हम 

अपने बालोुं को खो देते हैं। 

 

 

 

 

 

 
• जब भी हम अपने शरीर का वजन घटने पर (observe) ननररक्षण करते हैं, यह या तो कम 
खाने या कै लोरी पर अडचक खचष करने के कारण हो सकता है, तो भी हम बाल खो 

देते हैं। 
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• थायराडइ हामोन बालोुं के पवकास 

सदहत प्रते्यक चीज को प्रभापवत 

करते हैं। 

 

 

 

 

 

 

आइर  िीी  िीम   

o आयरन हमारे नाखूनोुं और बालोुं की 

वृद डच के ललए महत्वपूणष है। यदद हम 
आयरन की कमी करते हैं, तो यह 
सीडुुे 

हमारे बालोुं के पवकास को प्रभापवत करेगा 

और हमारे बाल झड़ना शुरू हो सकते हैं। 
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पाठ-3 

बाल  ी ंिीी  विवास और र म ििद ी   र िीी  जस्थित 

तथ्य (Fact): हमारे लसर के 90% बाल पवकास की जपथनत में हैं। 

बालोुं के रोम के जपथनत नीचे वणणषत हैं: 

• ए ाज   जस्थित: बालोुं के पवकास का जपथनत। 

एनाजेन जपथनत जो बढ़ता जपथनत है, जहाुु ुुं  अडचकाुु ुुं श बाल लुुंबाई में 

बढ़ते हैं, और यह कई वर ुो ुुं  तक रह सकता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•  िीीै टज   जस्थित: पररवतषन जपथनत। 

इस जपथनत में बालोुं की वृद डच की गनत डुुीमी हो जाती है, और रोम 

नछद्र छोटे हो जाते हैं। 
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•  ट ल ज   जस्थित: पवश्राम जपथनत है। 

यह 2-4 महीने तक रहता है। इस जपथनत के अुुंत में बाल बालोुं के रोम से 

अलग हो जाते हैं, और चगरने लगते हैं। इसके बाद बाल बढ़ने लगते है, और 

यह पुराने बालोुं को ननकाल देतें हैं, और पुराने बाल चगर जाते हैं। 

 

 

 

 

 

बाल  ीं िीीा सामान्य रूप स  झड़ ा  

प्रनतददन 50 से 150 बालोुं का झड़ना सामान्य है 

बाल प्रनत ददन 0.3 लममी की दर से बढ़ता है और एनाजेन की अवडच दो से छह साल तक 

होती है। 

आइब्रो के बाल प्रनत ददन 0.1 लममी की दर से बढ़ते हैं और एनाजेन (वृद डच जपथनत) दो से तीन 

महीने तक रहता है। 
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पाठ-4 

हमार  पास िित   िप्रार िीी  बाल (र म ििद्र) ह त  हैं? 

 

हमारे मानव शरीर पर बालोुं के दो प्रमुख प्रकार होते हैं। 

 

1. टलमण ल बाल  ीं िीी  र म ििद्र (Terminal hair follicles) 

 

टलमषनल बालोुं पर पाया जाता है। 

 

• स िीीै ल्प (लसर िीी  श्यत्वा और बाल), 

 

• भ हें, 

 

• पिलें 

 

 

2. िीी मल बाल  ंिीी   र म ििद्र (Vellus hair follicles) 

 

वेल्लस हेयर (कोमल बालोुं के रोम नछद्र) बालोुं के 

बाकी दहपसोुं पर पाया जाता है। 

यौवन के दौरान, वेल्लस बाल जो कक बहुत छोटे होते हैं, शरीर के कु छ दहपसोुं में बढ़ने लगते हैं। 

जैसे जननाुु ुुं ग के्षत्र में 

और एजक्सला, वेल्लस के्षत्र उते्तजजत होते हैं और वे टलमषनल बालोुं में बदल जाते हैं। 

 

हर दो से तीन महीने में बालोुं का चगरना बुुंद हो जाता है, और नए बालोुं को अपनी जगह बढ़ने 

देता है। इसललए, एक बार कफर से मैं दोहराता हूुू  ु , 90% हमारे बाल ककसी भी समय बढ़ते 

हैं। जबिि 10% र स्ट फ  ज में रहत  हैं। 
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मदहलाओुुं में हामोन बालोुं के ललए महत्वपूणष है। 

 

गभषननरोडु क गोललयाुू  ु  

 

मदहलाओुुं में, हामोनल असुुंतुलन से बालोुं के झड़ने का गहरा सम्बन डु है। 

 

यदद हम गभणि र िीिी ग ललयां ले रहे हैं, और हम इसका सेवन करना बुुंद कर देते हैं, तो 

बालोुं का झड़ना शुरू हो जाएगा। 

अगर हमारा गभणपात या जस्टलबथण होता है, तो यह हामोनल पररवतषन का कारण होगा और इसके 

पररणामपवरूप बाल  ंिीीा झड़ ा श रू ह  िसता है। 

यही बात गभषपात (Abortion) के साथ है, शरीर हामोनल पररवतषनोुं से गुजर रहा होता है और 

अुुंततः  बालोुं के झड़ने की प्रकक्रया शुरू हो जाती है। 

थायरािइ हाम   

थायराडइ डिसडिषर कई प्रकार से हर चीज 

में बहुत अडचक शालमल हैं। वे बाल के 

रोम के  पवकास और रखरखाव में मदद 

करते हैं। रोम त्वचा के नीचे छोटे प के ट 

होते हैं, जहाुू  ु  से बाल उगते हैं। गुुंभीर 

रूप से या लुुंबे समय तक 

हाइपोथायरायडिज्म या 

हाइपरथायरायडिज्म के पररणामपवरूप 

5 

बाल  झड़ ा आमत र पर हाम  ल असंत ल  स  ज ड़ा ह ता 

है। 
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बाल झड़ने लगते हैं। 
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पे्रगनेंसी के दौरान, हमारे एपटर ोजन का पतर बढ़ जाता है। एपटर ोजेन बालोुं को बढ़ाने में और बालोुं 

के पवकास को प्रोत्सादहत करने में सहायक होते हैं। 

 

पाठ-6 

प्र ग ेंस  िीी  बाद महहलाओ ं िीी  बाल क्य  ी ंझड़   लगत  हैं? 

 

पे्रगनेंसी के बाद मदहलाओु ुुं के बाल क्यो ुुं झड़ने लगते हैं? 

 

 

पे्रगनेंसी के दौरान, मदहला को पूणष रूप से शानदार बालोुं की उम्मीद करनी चादहए। 

 

एक बार कफर, मैं इस बात का उले्लख करना चाहता हूुु ुुं  कक गभाषवपथा के

 बाद जब शरीर 

हामोन को डएजपट करने लगता है, तब बाल जो आराम की अवपथा में 

थे, वे चगरना शुरू हो जाते हैं, और यह प्रकक्रया बच्चें के जन्म के तीन 

महीने बाद तक होती है और छह महीने से एक वषण के भीतर यह पूरी 

तरह ठीक हो जाता है। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

लगभग 40% स  50% महहलाएं ज  प्र ग ेंट हैं, उि   बाल झि ी   जात  हैं, ल िि  यह अस्थाय  है।  
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पाठ-7 

बाल  ी ंिीी  झड़   स  र िी   िीी  ललए हम क्या िीर िसत  हैं? 

 

हम िीी  िी िीी ज  ीं िीर िसत  हैं, 

 

• एक बात यह है कक हमें हाम   िीीा उिित संत ल  ब ाए रख ा चादहए। 

• ऐसी कोई भी चीडु जो बाल  ंिीी  िीसत  है और बाल  ंपर प्र शर और खश्यखाव 

पड़ता है, तो इस अवपथा में बाल टू टने लगते हैं। 

• बालोुं को हेल्दी रखने के ललए आहार पवशेर  रूप से महत्वपूणष है। खि ज और ववटालम  

पवशेर  रूप से महत्वपूणष हैं। 

•  इस बात की पवशेर  रूप से लसफाररश की जाती है कक शैंपू और कुुं  डुुीशनर में 

बाय हट  और लसलिला होना चादहए जो बालोुं को हेल्दी रखते हैं। 

िीी  िी ववटालम  ज  बाल  ी ं िीी  विवास िीी  प्रभाववत िीरत  हैं, व  हैं: 

 

• पवटालमन B क म्प्लेक्स 

• बायोदटन 

• पवटालमन C 

• पवटालमन E 

• जजुुंक (Zinc) (Zn) 

• और बाल के हेल्थ और पवकास 

के ललए आयरन पवशेर  रूप 

से महत्वपूणष है। 


