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Ĥमुख ǒब ंद ु

1.वयèक कई कारकɉ के आधार पर उĨ से संबंͬधत पǐरवत[नɉ का अनुभव करते हɇ: आणͪवक और सेलुलर पǐरवत[नɉ 

जैसे जैͪवक कारकɉ को Ĥाथͧमक उĨ बढ़ने कहा जाता है, जबͩक शारȣǐरक åयायाम कȧ कमी और खराब आहार जैसे 

Ǔनयंğणीय कारकɉ के कारण उĨ बढ़ने को माÚयͧमक उĨ बढ़ने कहा जाता है। 

2.Ĥारंͧभक वयèकता (उĨ २०-४०) मɅ, हमारȣ शारȣǐरक ¢मताएं अपने चरम पर होती हɇ, िजसमɅ मांसपेͧशयɉ कȧ 

ताकत, ĤǓतͩĐया समय, संवेदȣ ¢मताएं और ǿदय संबंधी काय[ शाͧमल हɇ। 

3.उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया भी Ĥारंͧभक वयèकता के दौरान शुǾ होती है और ×वचा, Ǻिçट और Ĥजनन ¢मता मɅ 

पǐरवत[न कȧ ͪवशेषता होती है। 

4.मÚय वयèकता (उĨ ४०-६५) के दौरान उĨ बढ़ने कȧ गǓत तेज हो जाती है और यह Ǻिçट, Įवण और ĤǓतर¢ा-

Ĥणालȣ के कामकाज मɅ ͬगरावट के साथ-साथ मǑहलाओं के ͧलए Ĥजनन ¢मता के अंत कȧ ͪवशेषता है, िजसे 

रजोǓनवृ ि×त के Ǿप मɅ जाना जाता है। 

जैसे-जैसे हमारȣ उĨ बढ़ती है, हमारे शरȣर मɅ शारȣǐरक Ǿप से बदलाव आते हɇ। Ĥारंͧभक और मÚय-वयèक वषɟ मɅ 

कई तरह के बदलाव होने कȧ उàमीद कȧ जा सकती है। Ĥ×येक åयिÈत कई कारकɉ के आधार पर उĨ से संबंͬधत 

पǐरवत[नɉ का अनुभव करता है: आणͪवक और सेलुलर पǐरवत[नɉ जैसे जैͪवक कारकɉ को Ĥाथͧमक उĨ बढ़ने कहा 



जाता है, जबͩक शारȣǐरक åयायाम कȧ कमी और खराब आहार जैसे Ǔनयंǒğत कारकɉ के कारण उĨ बढ़ने को 

माÚयͧमक उĨ बढ़ने कहा जाता है। 

 

  

 

 

 

 

 

  

1.Ĥारंͧभक वयèकता (उĨ 20-40) 

जब तक हम जãदȣ वयèकता तक पहु ँचते हɇ, तब तक हमारȣ शारȣǐरक पǐरपÈवता पूरȣ हो चुकȧ होती है, हालाँͩक 

हमारȣ ऊंचाई और वजन थोड़ा बढ़ सकता है। Ĥारंͧभक वयèकता मɅ, हमारȣ शारȣǐरक ¢मताएं अपने चरम पर होती हɇ, 

िजसमɅ मांसपेͧशयɉ कȧ ताकत, ĤǓतͩĐया समय, संवेदȣ ¢मताएं और ǿदय संबंधी काय[ शाͧमल हɇ। अͬधकांश पेशेवर 

एथलȣट इस चरण के दौरान अपने खेल के शीष[ पर होते हɇ, और कई मǑहलाओं के शुǽआती-वयèकता के वषɟ मɅ बÍचे 

होते हɇ। 

 

उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया, हालांͩक èपçट नहȣ ंहै, Ĥारंͧभक वयèकता के दौरान शुǾ होती है। 30 कȧ उĨ के आसपास शरȣर 

के अलग-अलग Ǒहèसɉ मɅ कई तरह के बदलाव होने लगते हɇ। उदाहरण के ͧलए, आंख का लɅस सÉत और मोटा होना 

शुǾ हो जाता है, िजसके पǐरणामèवǾप Ǻिçट मɅ पǐरवत[न होता है (आमतौर पर Ǔनकट कȧ वèतुओं पर Úयान कɅ Ǒġत 

करने कȧ ¢मता को Ĥभाͪवत करता है)। ÚवǓन कȧ संवेदनशीलता कम हो जाती है; यह पुǽषɉ के ͧलए मǑहलाओं के 

मुकाबले दोगुना तेजी से होता है। बाल 35 साल कȧ उĨ के आसपास पतले और भूरे होने शुǾ हो सकते हɇ, हालांͩक यह 

पहले कुछ åयिÈतयɉ के ͧलए और बाद मɅ दूसरɉ के ͧलए हो सकता है। ×वचा शुçक हो जाती है और वयèकता के अंत 

तक झुǐर[या ँǑदखाई देने लगती हɇ। रोग से लड़ने मɅ रोग ĤǓतरोधक ¢मता कम हो जाती है और Ĥजनन ¢मता कम 

होने लगती है। 

 



2.मÚय वयèकता (उĨ 40-65) 

मधय् वयèकता के दौरान, उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया अͬधक èपçट हो जाती है। 60 साल कȧ उĨ के आसपास, आंखɅ 

अलग-अलग दूरȣ पर वèतुओं के साथ तालमेल ǒबठाने कȧ ¢मता खो देती हɇ, िजसे Ĥेसबायोͪपया कहा जाता है। ४० से 

६० वष[ कȧ आय ुके अͬधकांश लोगɉ को Ǻिçट कȧ कमी के ͧलए ͩकसी न ͩकसी Ĥकार के सुधारा×मक लɅस कȧ 

आवæयकता होगी। मÚयम आय ुवग[ के वयèकɉ को भी कुछ आंखɉ कȧ समèयाओं, जैसे Êलूकोमा के ͧलए युवा 

वयèकɉ कȧ तुलना मɅ अͬधक जोͨखम होता है। सुनवाई मɅ और ͬगरावट आई: 14 ĤǓतशत मÚयम आय ुवग[ के 

अमेǐरͩकयɉ को सुनने कȧ समèया है। ×वचा सूखती रहती है और अͬधक झुǐर[या ंपड़ने का खतरा होता है, ͪवशेष Ǿप से 

संवेदनशील चेहरे के ¢ेğ पर। उĨ के धÞबे और रÈत वाǑहकाएं अͬधक èपçट हो जाती हɇ Èयɉͩक ×वचा सूखती रहती है 

और पतलȣ होती जाती है। पेट ¢ेğ मɅ वसा के संचय के साथ, पुǽषɉ और मǑहलाओं दोनɉ के ͧलए मांसपेͧशयɉ से वसा 

अनुपात भी मÚय वयèकता मɅ बदलता है। 

 

 

-मǑहलाओं को Ĥजनन ¢मता मɅ धीरे-धीरे ͬगरावट का अनुभव होता है Èयɉͩक वे रजोǓनवृ ि×त कȧ शुǽआत के करȣब 

आती हɇ - माͧसक धम[ चĐ का अंत - लगभग 50 वष[ कȧ उĨ मɅ। इस ĤͩĐया मɅ हामȾनल पǐरवत[न शाͧमल हɇ और यह 

छह महȣने से लेकर पांच साल तक कहȣ ंभी रह सकता है। हामȾन के èतर मɅ बदलाव के कारण, रजोǓनवृ ि×त से गुजरने 

वालȣ मǑहलाओं को अÈसर अÛय ल¢णɉ का अनुभव होता है, जैसे ͩक ͬचंता, खराब याददाæत, Úयान कɅ Ǒġत करने मɅ 

असमथ[ता, अवसादĒèतता का मूड, ͬचड़ͬचड़ापन, ͧमजाज और यौन गǓतͪवͬधयɉ मɅ कम ǽͬच। 

-वयèक ͪवकास मɅ मानव जीवन के जैͪवक और मनोवै£ाǓनक ¢ेğɉ मɅ ͩकशोरावèथा के अंत से लेकर जीवन के अंत 

तक होने वाले पǐरवत[न शाͧमल हɇ। ये पǐरवत[न धीरे-धीरे या तेजी से हो सकते हɇ और सकारा×मक, नकारा×मक या 

कामकाज के ͪपछले èतरɉ से कोई बदलाव नहȣ ंǑदखा सकते हɇ। पǐरवत[न सेलुलर èतर पर होते हɇ और आंͧशक Ǿप से 

वयèक ͪवकास और उĨ बढ़ने के जैͪवक ͧसƨांतɉ ɮवारा समझाया जाता है।[1] जैͪवक पǐरवत[न मनोवै£ाǓनक और 

पारèपǐरक / सामािजक ͪवकासा×मक पǐरवत[नɉ को Ĥभाͪवत करते हɇ, िजÛहɅ अÈसर मानव ͪवकास के चरण 

ͧसƨांतɉ ɮवारा वͨण[त ͩकया जाता है। चरण ͧसƨांत आमतौर पर Ĥ×येक चरण मɅ ĤाÜत ͩकए जाने वाले "आय-ु

उपयुÈत" ͪवकासा×मक कायɟ पर Úयान कɅ Ǒġत करते हɇ। एǐरक एǐरकसन और काल[ जंग ने मानव ͪवकास के चरण 

ͧसƨांतɉ को Ĥèताͪवत ͩकया जो पू रे जीवन काल को शाͧमल करते हɇ, और जीवन मɅ बहु त देर से सकारा×मक 

पǐरवत[न कȧ संभावना पर जोर देते हɇ। 



-वयèकता कȧ अवधारणा मɅ कानूनी और सामािजक-सांèकृǓतक पǐरभाषाएं हɇ। एक वयèक कȧ कानूनी पǐरभाषा एक 

ऐसा åयिÈत है जो उस उĨ तक पहु ंच गया है िजस पर उÛहɅ  अपने कायɟ के ͧलए िजàमेदार माना जाता है और 

इसͧलए कानूनी Ǿप से उनके ͧलए जवाबदेह माना जाता है। इसे बहु मत कȧ आय ुके Ǿप मɅ संदͧभ[त ͩकया जाता है, जो 

ͩक अͬधकांश संèकृǓतयɉ मɅ 18 वष[ कȧ आयु है, हालांͩक 16 से 21 तक ͧभÛनता है। वयèक होने कȧ सामािजक-

सांèकृǓतक पǐरभाषा इस बात पर आधाǐरत है ͩक एक संèकृǓत मानक Ǿप से आवæयक मानदंड के Ǿप मɅ Èया देखती 

है। वयèकता के ͧलए, जो बदले मɅ, उस संèकृǓत के भीतर åयिÈतयɉ के जीवन को Ĥभाͪवत करती है। यह कानूनी 

पǐरभाषा के साथ मेल खा भी सकता है और नहȣ ंभी।[2] देर से जीवन मɅ वयèक ͪवकास पर वत[मान ͪवचार सफल 

उĨ बढ़ने कȧ अवधारणा पर Úयान कɅ Ǒġत करते हɇ, िजसे "... रोग और बीमारȣ से संबंͬधत अ¢मता कȧ कम संभावना, 

उÍच सं£ाना×मक और शारȣǐरक काया[×मक ¢मता, और जीवन के साथ सͩĐय जुड़ाव" के Ǿप मɅ पǐरभाͪषत ͩकया 

गया है। 


