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मुख बंद ु

1.वय क कई कारक  के आधार पर उ  से संबं धत प रवतन  का अनुभव करते ह: आण वक और सेलुलर प रवतन  

जैसे जै वक कारक  को ाथ मक उ  बढ़ने कहा जाता है, जब क शार रक यायाम क  कमी और खराब आहार जैसे 

नयं णीय कारक  के कारण उ  बढ़ने को मा य मक उ  बढ़ने कहा जाता है। 

2. ारं भक वय कता (उ  २०-४०) म, हमार  शार रक मताएं अपने चरम पर होती ह, िजसम मांसपे शय  क  

ताकत, त या समय, संवेद  मताएं और दय संबंधी काय शा मल ह। 

3.उ  बढ़ने क  या भी ारं भक वय कता के दौरान शु  होती है और वचा, ि ट और जनन मता म 

प रवतन क  वशेषता होती है। 

4.म य वय कता (उ  ४०-६५) के दौरान उ  बढ़ने क  ग त तेज हो जाती है और यह ि ट, वण और तर ा-

णाल  के कामकाज म गरावट के साथ-साथ म हलाओं के लए जनन मता के अंत क  वशेषता है, िजसे 

रजो नवृ ि त के प म जाना जाता है। 

जैसे-जैसे हमार  उ  बढ़ती है, हमारे शर र म शार रक प से बदलाव आते ह। ारं भक और म य-वय क वष  म 

कई तरह के बदलाव होने क  उ मीद क  जा सकती है। येक यि त कई कारक  के आधार पर उ  से संबं धत 

प रवतन  का अनुभव करता है: आण वक और सेलुलर प रवतन  जैसे जै वक कारक  को ाथ मक उ  बढ़ने कहा 



जाता है, जब क शार रक यायाम क  कमी और खराब आहार जैसे नयं त कारक  के कारण उ  बढ़ने को 

मा य मक उ  बढ़ने कहा जाता है। 

 

  

 

 

 

 

 

  

1. ारं भक वय कता (उ  20-40) 

जब तक हम ज द  वय कता तक पहु ँचते ह, तब तक हमार  शार रक प रप वता पूर  हो चुक  होती है, हालाँ क 

हमार  ऊंचाई और वजन थोड़ा बढ़ सकता है। ारं भक वय कता म, हमार  शार रक मताएं अपने चरम पर होती ह, 

िजसम मांसपे शय  क  ताकत, त या समय, संवेद  मताएं और दय संबंधी काय शा मल ह। अ धकांश पेशेवर 

एथल ट इस चरण के दौरान अपने खेल के शीष पर होते ह, और कई म हलाओं के शु आती-वय कता के वष  म ब चे 

होते ह। 

 

उ  बढ़ने क  या, हालां क प ट नह  ंहै, ारं भक वय कता के दौरान शु  होती है। 30 क  उ  के आसपास शर र 

के अलग-अलग ह स  म कई तरह के बदलाव होने लगते ह। उदाहरण के लए, आंख का लस स त और मोटा होना 

शु  हो जाता है, िजसके प रणाम व प ि ट म प रवतन होता है (आमतौर पर नकट क  व तुओं पर यान क त 

करने क  मता को भा वत करता है)। व न क  संवेदनशीलता कम हो जाती है; यह पु ष  के लए म हलाओं के 

मुकाबले दोगुना तेजी से होता है। बाल 35 साल क  उ  के आसपास पतले और भूरे होने शु  हो सकते ह, हालां क यह 

पहले कुछ यि तय  के लए और बाद म दूसर  के लए हो सकता है। वचा शु क हो जाती है और वय कता के अंत 

तक झु रया ँ दखाई देने लगती ह। रोग से लड़ने म रोग तरोधक मता कम हो जाती है और जनन मता कम 

होने लगती है। 

 



2.म य वय कता (उ  40-65) 

मधय् वय कता के दौरान, उ  बढ़ने क  या अ धक प ट हो जाती है। 60 साल क  उ  के आसपास, आंख 

अलग-अलग दूर  पर व तुओं के साथ तालमेल बठाने क  मता खो देती ह, िजसे ेसबायो पया कहा जाता है। ४० से 

६० वष क  आय ुके अ धकांश लोग  को ि ट क  कमी के लए कसी न कसी कार के सुधारा मक लस क  

आव यकता होगी। म यम आय ुवग के वय क  को भी कुछ आंख  क  सम याओं, जैसे लूकोमा के लए युवा 

वय क  क  तुलना म अ धक जो खम होता है। सुनवाई म और गरावट आई: 14 तशत म यम आय ुवग के 

अमे र कय  को सुनने क  सम या है। वचा सूखती रहती है और अ धक झु रया ंपड़ने का खतरा होता है, वशेष प से 

संवेदनशील चेहरे के े  पर। उ  के ध बे और र त वा हकाएं अ धक प ट हो जाती ह य क वचा सूखती रहती है 

और पतल  होती जाती है। पेट े  म वसा के संचय के साथ, पु ष  और म हलाओं दोन  के लए मांसपे शय  से वसा 

अनुपात भी म य वय कता म बदलता है। 

 

 

-म हलाओं को जनन मता म धीरे-धीरे गरावट का अनुभव होता है य क वे रजो नवृ ि त क  शु आत के कर ब 

आती ह - मा सक धम च  का अंत - लगभग 50 वष क  उ  म। इस या म हाम नल प रवतन शा मल ह और यह 

छह मह ने से लेकर पांच साल तक कह  ंभी रह सकता है। हाम न के तर म बदलाव के कारण, रजो नवृ ि त से गुजरने 

वाल  म हलाओं को अ सर अ य ल ण  का अनुभव होता है, जैसे क चंता, खराब याददा त, यान क त करने म 

असमथता, अवसाद तता का मूड, चड़ चड़ापन, मजाज और यौन ग त व धय  म कम च। 

-वय क वकास म मानव जीवन के जै वक और मनोवै ा नक े  म कशोराव था के अंत से लेकर जीवन के अंत 

तक होने वाले प रवतन शा मल ह। ये प रवतन धीरे-धीरे या तेजी से हो सकते ह और सकारा मक, नकारा मक या 

कामकाज के पछले तर  से कोई बदलाव नह  ं दखा सकते ह। प रवतन सेलुलर तर पर होते ह और आं शक प से 

वय क वकास और उ  बढ़ने के जै वक स ांत  वारा समझाया जाता है।[1] जै वक प रवतन मनोवै ा नक और 

पार प रक / सामािजक वकासा मक प रवतन  को भा वत करते ह, िज ह अ सर मानव वकास के चरण 

स ांत  वारा व णत कया जाता है। चरण स ांत आमतौर पर येक चरण म ा त कए जाने वाले "आय-ु

उपयु त" वकासा मक काय  पर यान क त करते ह। ए रक ए रकसन और काल जंग ने मानव वकास के चरण 

स ांत  को ता वत कया जो पू रे जीवन काल को शा मल करते ह, और जीवन म बहु त देर से सकारा मक 

प रवतन क  संभावना पर जोर देते ह। 



-वय कता क  अवधारणा म कानूनी और सामािजक-सां कृ तक प रभाषाएं ह। एक वय क क  कानूनी प रभाषा एक 

ऐसा यि त है जो उस उ  तक पहु ंच गया है िजस पर उ ह अपने काय  के लए िज मेदार माना जाता है और 

इस लए कानूनी प से उनके लए जवाबदेह माना जाता है। इसे बहु मत क  आय ुके प म संद भत कया जाता है, जो 

क अ धकांश सं कृ तय  म 18 वष क  आयु है, हालां क 16 से 21 तक भ नता है। वय क होने क  सामािजक-

सां कृ तक प रभाषा इस बात पर आधा रत है क एक सं कृ त मानक प से आव यक मानदंड के प म या देखती 

है। वय कता के लए, जो बदले म, उस सं कृ त के भीतर यि तय  के जीवन को भा वत करती है। यह कानूनी 

प रभाषा के साथ मेल खा भी सकता है और नह  ंभी।[2] देर से जीवन म वय क वकास पर वतमान वचार सफल 

उ  बढ़ने क  अवधारणा पर यान क त करते ह, िजसे "... रोग और बीमार  से संबं धत अ मता क  कम संभावना, 

उ च सं ाना मक और शार रक काया मक मता, और जीवन के साथ स य जुड़ाव" के प म प रभा षत कया 

गया है। 


