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किशोरावस्थािद राराशशारिकरििकरवतन शिा्  श 

 

डॉ. मंजू कुमारी सिन्हा 

 

साराांश 

किशोरावस्था  ावश िी शुरुआतन िद  साथ शुरू होतनि है, एि कविासात्मि ्वधि धिसमें हामोशल

िकरवतन शशरिर में तनदििसद शारिकरििकरवतन शिािारणबशतनद हैं,  ाशिकरिक्वतनामें िकरणतनहोतनद हैं।

 द्यकिसम सां सृ्ककतन ोांमेंिुछहरतनिधिन्नहोतनाहै, लड़कि ोांिद धलए ावशतनििहांचशदिीऔसतन

आ ुसिमा9 सद14 वर् िद बिचऔरलड़िोांिद धलए10 सद17 वर् िद बिचहै। ावशचरणोां िद एि

स्पष्ट ्शु्रमम सद बशा होतना है, िो िां िाल, माांसिदधश ोां, प्रिशशऔर लगिग सिि ्न्य शारिकरि

प्रणाधल ोां िो प्रिाकवतन िरतना है।  ावशिद  राराश शारिकरि िकरवतन श ्धिि्रमकमिऔर स्थस्थर होतनद

हैं।  हिईमातना-कितनािद  धलएसुिूशरदशदवाला हैिोमहसूसिरतनदहैं किबचिशबहतनिल्दिबितन

िातनाहै। 
 

dwV“kCn % िां िाल, माांसिदधश ोां, प्रिशश,किशोरावस्था 

 

izLrkouk 

शारिकरिसां रचशाऔरऊां चाईमें िकरवतन श–्धििाांशबच्चद िूव सू्कलि वर्ों िीतनुलशामें मध्य

बचिशिद राराश्धििितनलदकरखतनदहैं।  हशरिरमेंवसािद सां च औरस्थाशमेंबरलाविद 

िारण होतना है। िैसद-िैसद बच्चद िद  िूरद शरिर िाआिार बढ़तना है, शरिर में वसा िी मात्रा

्िदक्षािृतनस्थस्थररहतनिहै, धिससदवहितनलाकरखतनाहै। साथहिििवशिद इसचरणिद राराश, 

बच्चदिद िैरिहलदिीतनुलशामेंशरिरिद ्शुिातनमें्धििलांबदहोतनदहैं। औसतनरूिसदमध्य

बचिशिी स्थस्थरवृकििद िकरणामस्वरूिलड़िोांऔरलड़कि ोांरोशोांमेंएिवर् में2 इांचसद

थोड़ा्धिििीवृकिहोतनिहै। विशबढ़शदिाऔसतनलगिग6.5 िाउां डप्रकतनवर् है। 

बच्चा  ावशिद  कितनशा िरिब है, सकहतनिईिारि  ह कशिा करतनिरेंगद कि बच्चािबऔर

कितनशाबढ़तनाहै। सामान्यतनारिर, 6 और8 वर् िीउम्रिद बिचकविासररमेंथोड़िवकृििी

्वधिहोतनिहै।इसिद साथिघशबाल, बगलिद बाल, हल्कद मुुँ हासदऔर/ ाशरिरिीगां ििी

थोड़िमात्राकरखाई रद सितनि है। 

 

आशवुां धशितनािाप्रिाव–शा रकिसििि्न्यिारिसद्धिि, आििद बच्चदिीवृकिऔर

्ांकतनमऊां चाईआशुवां धशितना सदप्रिाकवतनहोगि। िबकि्िवारहैं, लांबदमातना-कितनािद आमतनार

िर लां बद बच्चद होतनद हैं, और छोटद मातना-कितना िद  आमतनार िर छोटद बच्चद होतनद हैं। वद

आशुवां धशिी िीवास्तकवितनाएां हैं।
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कविास िद  बारद में धचांतना–  कर आििा बच्चा उसि उम्र िद 

रोस्तोांिीतनुलशामें्सामान्यरूिसदछोटा ालां बालगतनाहै, 

तनो्िशदबालरोगकवशदर्ज्ञसदबातनिरें। एिवास्तकविवृकि

कविार िा उिचार ििि-ििि वृकि हामोश रदिर कि ा िा

सितनाहै; हालाुँ कि,  हथदरदििछोटदबच्चोांिद धलएआरधक्षतनहै

धिशिी्िशिग्रां धथ ाुँ इसहामोशिाउत्पारशशहि ांिरसितनि

हैं। डॉक्टरस्वस्थलड़िोांऔरलड़कि ोांिद  धलएइसउिचार

िी्शुशां साशहि ांिरतनदहैं, िोचाहतनदहैं (या सजनके माता-पिता 

उन्हें चाहते हैं) 5 फीट8 िद बिा 6 फीटलां बाहोशाचाहतनद

हैं।रदखें किबच्चा्सामान्यरूिसदछोटा ालां बािबहोतना

है। 

 

वकृिमेंउछाल–िैसदऊां चाईबच्चदसदबच्चदमें धिन्नहोसितनि

है, वैसदहिबच्चदिद कविासिासम ििहोसितनाहै। ऊिर

बतनाएगएऔसतनिद बाविूरबच्चोांमेंतनदजिसदबढ़शदिीप्रवृकि

होतनिहै। इसप्रिार, वदििितनदििसदबढ़सितनदहैंऔररसूरोां

िरििमदहोसितनदहैं। िुछबच्चदवर् िद  किसिकवशदर्मासम

में्िशद"ििमद"मासमिीतनलुशामेंतनिशगुशातनदििसदबढ़तनद

हैं। सम में द्लग-्लगबरलाव -वां शाशुगतनिारिोांिद 

साथ-समाशउम्रिद बच्चोांिद बिचआिारमेंव्याििधिन्नतना

िद  धलएिाफीहरतनि धिम्मदरार हैं। एिसामान्यप्राथकमि

कवद्याल िक्षामेंबच्चोांिद बिचऊुँ चाईिा्ांतनर4 सद5 इांच

तनिहोसितनाहै। 

हालाांकिमध्यबाल्यिालमेंलड़िद औरलड़कि ाांआमतनारिर

समाशिरिद होतनदहैं,  ावशिीशुरुआतनिद साथ हबरल

िातना है। कवशदर् रूि सद िूकश र हाई सू्कल में, लड़कि ाां

्क्सर ्िशद िुरुर् सहिाकि ोां िी तनुलशा में लां बि होतनि हैं, 

लदकिशएि ारोसालिद िितनरलड़िद ििड़मेंआिातनदहैं

औरआमतनार िर ्िशि मकहला सहिाकि ोां सदआगद कशिल

िातनदहैं। लांबाईमेंमाशववृकििालगिग25 प्रकतनशतन ावश

िद राराशहोतनाहै। 

 

शारिकरि कविास िर िोर्ण िा प्रिाव– िई ्न्य िारि-

तनथािधथतन ि ा वरणि  प्रिाव-शारिकरि कविास िो िि

प्रिाकवतन िर सितनद हैं। सामान्य कविास प्रक्रम ाओां िद  धलए

िोर्ण महत्विणू  है। मातना-कितना िो  ह सुकशधितन िरशद िा

प्र ासिरशाचाकहएकिउशिाबच्चासां तनुधलतनआहारिासदवश

िरद। तनदिि सद कविास िद  सम  बच्चद िी िैलोरि िी

आवश्यितनाबढ़िातनि है, ििरद-ििरद बढ़िातनि हैक्ोांकिवह

मध्यबचिशसद  ुवावस्थामेंिातनि है। हालाांकि,  करखितन

िीगईिैलोरिखच िीगईिैलोरिसद्धििहोिातनिहै, तनो

बच्चदिोविशिीसमस्याहोसितनिहै।  

सामान्यतनारिर, बच्चद्िशदशारिकरिस्वास्थ्यिोकबशाकिसि

शुिसाश िद  इश खाद्य प्राथकमितनाओां सद आगद कशिल िातनद

हैं। िबतनिएिबच्चाउधचतनरूिसदविशबढ़ारहाहै और

स्वस्थकिस्मिद खाद्यिराथ खारहाहै, उसिीिोर्णसां बां िि

िरूरतनोांिोिूराकि ािारहाहै। 

 

कश कमतन व्या ाम िा महत्व– बच्चोां िो सामान्य शारिकरि

कविाससुकशधितनिरशदिद धलएकश कमतनरूिसदव्या ामिरशद

िी ििआवश्यितना होतनि है। िो लोग ्िशा खालि सम 

बाहर खदलशद िद  बिा  टिवि रदखशद, विकड ो गदम खदलशद  ा

्न्यस्थस्थरगकतनकवधि ोांमेंसां लग्नहोशदमेंव्यतनितनिरतनदहैं, उशमें

हकि ोां िा कविास बाधितन हो सितना है। िब शारिकरि

गकतनकवधि बढ़ िातनि है, तनो हकि ाुँ  सघशऔर मिबूतन होतनि

हैं। हालाांकि, इसबातनिािोईसबूतनशहि ांहैकिबहतनजोररार

व्या ाम िा  ्रममआििद  बच्चद िो तनदिि सद  ा बड़ा होशद में

मरर िरदगा। मैराथश राड़शा, उराहरण िद  धलए, शारिकरि

कविासिोप्रोत्साकहतनशहि ांिरदगा।  

 

िवू - ावशिकरवतन श–मध्यबचिशिद राराशिई्न्यिकरवतन श

होतनदहैं: 

 िैसद-िैसदउशिामसलमासबढ़तना हैबच्चदमिबूतनहोतनद

िातनदहैं। 

 मोटरिाशल-तनाितनऔरसमन्व रोशोांमेंसुिारहोतनाहै। 

 सू्कलिउम्रिद बच्चदिद बालथोड़दिालदहोसितनदहैं। 

 एिबच्चदिीत्वचािीबशावटऔररूिििरद-ििरदबरलतना

है, एिव स्किीतनरह्धििहोिातनाहै। 

 

 ावशिद िहलदलक्षण– ावश्क्सरमातना-कितनािद कवचारसद

िहलदशुरूहोतनाहै: 

 

लड़पकयााँ  

 लड़कि ोांमेंस्तशउिरशारससालिीउम्रिद आसिास

शुरूहोतना है, िुछलड़कि ाांआिसालिीउम्रमें शुरू

होतनिहैंऔर्न्यतनदरहतनिशुरूशहि ांहोतनिहैं। 

  कर लड़कि ाांआि सालिी उम्र सद िहलद  ावश शुरू

िरतनिहैं, तनोउन्हेंउशिद बालरोगकवशदर्ज्ञद्वारािाांचिी

िाशिचाकहए। 
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 लड़कि ोां में चोटि िी वृकि ्वधि (ऊां चाई, विश, 

माांसिदशिद्रव्यमाशऔरइसितनरह)  ुवावस्थाशुरूहोशदिद 

लगिगएिवर् बारहोतनिहै। 

 माधसििम आमतनारिर ावशिी शुरुआतनिद लगिग

18 महिशद सद रो साल बार शुरू होतना है। लड़कि ोां िद 

तनदरहवर् िीहोशदसदििििहलदऔसतनशिहलामाधसि

िम होतनाहै। 

 ्गर किसिलड़िी में 13 सालिी उम्र तनि ावशिद 

िोईलक्षणशहि ांकरखतनदहैं, तनो्िशदबालरोगकवशदर्ज्ञसद

सलाहलें। 

 

लड़के 

 लड़कि ोां िी तनुलशा में लड़िद  लगिग एि साल बार

 ावश में प्रवदशिरतनद हैं। िहलासां िद तन वृर्णिा बढ़शा

और ्ांडिोश िा ितनला होशाऔर लाल होशा है, िो

ग्यारहवर् िीऔसतनआ ुमेंहोतनाहैलदकिशशासदचारह

वर् िद बिचिििििहोसितनाहै। 

  करलड़िद शासालिीउम्रसदिहलद ुवावस्थाशुरूिरतनद

हैं, तनो उशिद  बाल रोग कवशदर्ज्ञ द्वारा िाांच िी िाशि

चाकहए। 

 लड़िोांिद धलए, चरमकविास्वधि ावशिीशुरुआतन

िद लगिगरोसालबारहोतनिहै। 

 ्गर किसि लड़िद  में 14 साल िी उम्र तनि  ावश िद 

िोईलक्षणशहि ांकरखतनदहैं, तनो्िशदबालरोगकवशदर्ज्ञसद

सलाहलें। 

 

कशष्िर्  

आििद  बच्चद िो  ावश िद  राराश उसिद  शरिर में होशद वालद

शारिकरििकरवतन शोांिोसमझशदिीआवश्यितनाहै। ििवशिद 

इससम िद राराशआििद धलए्िशदबच्चदसदबातनिरशदिद 

िई्वसरहैं किवहक्ा्शुिविररहि है। आििोइस

बातनिरिोररदशाचाकहएकि दिकरवतन शव स्कतनामेंबढ़शदिी

प्रािृकतनि प्रक्रम ा िा कहस्सा हैं, िो हामोश (शरीर के भीतर 

उत्पन्न होने वाले रिायन) द्वाराउिदधितनहोतनद हैं। कशितनािा

िूरा सम्माशिरतनद हए्िशद बच्चदिद  शारिकरि िकरवतन शोां िर

शजर रखें। िैसा कि उिरोक्त आ ु सिमा इांकगतन िरतनि है, 

 ावशशुरूहोशदिद सम में"सामान्य"िीव्याििकवकवितनाएां 

होतनिहैं। ्िशदबच्चदिो ारकरलाएां  कििबकिउसिद रोस्त

्लग-्लगररोांिरबढ़ेंगद, वद ा्ंतनतनः एिरसूरदिद साथििड़

लेंगद। 
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