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ववर्य स ची 
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चािहए? 
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6. हम हाइट कै स  बढ़ा सकत  हैं? 
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7. हाइट क  बार  म  ोें म डडकल 

दे ेै क्ट। पाठ – 8 

8. इोंडडया और चाइना की त लना म  े ों अम ररका का ह ल्थक  यर। 

पाठ – 9 

9. हाइट प्राप्त करन  क  "5 ननयम"। 

पाठ – 10 

10. मैं म डडकल आपक  बता रहा ह े  े िक कम हाइट मेंटल इफ़  क्ट 

नह ोें करती है। 
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पाठ – 11 

11.  ब न ग्र थ की बनावट क  ननयम। 
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पाठ - 1 

7 दिनो  ं मे  ं 3 इ च हाइट बढ़ाए , र्ह स भव नह  ं है! 50 मे  ं से 50 

डॉक्टर इस बात से सहमत हो  गे, हा  ं  ं ! 

 

 

 

मेडडकल र्ह स भव नह  ं है। 

50 में से 50 डॉक्टर इस बात से सहमत 

हो गे। 

 

 

 

 

 

 

लदसष मेडडकल र्ह नह ं   हो सकता है। 

50 में से 50 डॉक्टसष इस बात से सहमत 

हो गे। 

 

 

 

 

हम  अपनी  हाइट बढ़ा  सकत   हैं, ल िकन  हम  अपन   आत्म  सम्मान पर  पड़न   वाल   इसक 

 इफ़  क्ट 

स  ननपट सकत  हैं। (काउों  लसललगों क  वल एकमात्र उत्तर है।) 
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(यदि आपका बच्चा काफ़ी छ टा है, 

- हालाोंिक ग्र थ हॉम न (एक म डडकल प्र स स) क  मोंदे र दे  े  दे है, ल िकन यह बहुत 

महोंगा है और एों ड िक्रन लॉजजस्ट् (Endocrinologist) की दे  े खर ख में िकया जाना चािहए।) 

हमेार   हेाइट बढ़ेान   केा  के   वल  एक  ह   तर केा  हेै , जे   प र   तरह  स  े  लगेातेार 

हमेार  अच  े छेी  हे ल्थ और  हमेार  े   शर र  के   हाम न  पर  आदेेाररत  हेै। 

इस ब क में हमार हाइट स  सोंबोंदचत सभी म डडकल दे ेै क्ट शालमल हैं। 
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बासे्क टबॉल खखलाड़ी लमे्ब होते हैं, क्ो फक के वल लमे्ब लोग ह बासे्क टबॉल में जाते हैं। 

बासे्क टबॉल खेलना उन्हें ल बा नह  ं बनाता। 

 

पाठ – 2 

क्ा ललज्ट ग और स्ट्रेचच ग से हाइट बढ़ती है? 
 

 

स्ट्र  चचोंग स  हाइट बढ़ती है और व टललज्टोंग स  हाइट कम ह ती है – सच म  ोें ऐसा 

नह ोें ह ता है। 

 

हमार र ढ़ में खी ोंचन  वाल  या देबान  वाल  इोंटरवट ब्रल डडस्क (intervertebral discs) ह ती है। 
 

 

हैंचगगों (स्ट्र  चचगों ) या व टललज्टोंग (कों  प्र लसबल) की वजह स  हाइट में क  छ उतार-चढ़ाव ह ता है। 

- क  वल (1%) 

यह ग रुत्वाकर्षण (gravity effect) का प्रभाव है, हमार हाइट में सच म  क ई इफ़  क्ट नह ह ता है। (न 

य  बढ़ती है और न ह घटती है।) 
 

हमार ग्र थ और हाइट सच में हमार  न्य िटरशन 

(खान ) पर दआाररत है। 

हमार  हाम न पर। 

या, हमार अच्छी न्य िटरशनल स्ट् टस पर। या 

हमार  बीमार न पड़न  पर 
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इसके अलावा, लड़को  में मैन हामोन हड्डी 

में ग्रोथ को इफ़े क्ट और लेडीजो  में वुमन 

हामोन हड्डी की ग्रोथ (ववशेर् रूप से 

र्ौवन के दं ौंरान) को इफ़े क्ट करती है। 

या क ई बड़ी बीमार  न ह न  पर। 

 

या हमार  ज न िटक दे ेै क्टसर् 

 

एक बार उपाजस्थ (cartilages) दमब त ह  

जाती है त , हम िकसी भी तरह स  अदचक हाइट 

प्राप्त नह े ों कर सकत । 

यह म डडकल सोंभव नह ोें है। 
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पाठ – 3 

क्ा हाइट का कोई जेनेिटक दं ंै क्टर है? 

 

इसके  बारे में सोचचए! 

यहा  े  े  एक कहानी है, सभी 

डॉक्टर सेंट ल इस (एक शहर का 

नाम) में एक साथ बैठ  थ  और 

एक इस ववयष में बड़ी चचार् कर 

रह  थ । 

यह हमार राय थी िक सभी चीनी 

बच्च  लम्ब  थ । 

चीन स  आए उन सभी क  माता-

वपता की लम्बाई कम थी, जैसा 

िक हम सभी जानत  हैं िक चीनी 

दक में छ ट  ह त  हैं। 

व  कह रह  थ  िक व  दे दे ल त  हैं, दे दे में बहु त सार  हाम न मौज 

दे ह त  हैं, ल िकन 

 

जवाब है, जब हम इस  पीत  हैं त  क ई भी हाम न सवार्इव नह ोें कर गा। 

यह हमार  प ट में में जाकर थ ड़ी दे  े र में आसानी स  ब कार ह  जायेंग  

ज  एक म डडकल दे ेै क्ट है। 

इसीललए हम इोंज क्शन स  हाम न दे  े त  हैं न िक म ोंह स  | 
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क्ा हाइट का कोई जेनेिटक दं ंै क्टर है? 

हा , हाइट में एक जेनेिटक दं ंै क्टर होता है। 

(आमतौर पर 60% - 80%) 

(लगभग 150 जीन शालमल हैं।) 

कभी-कभी, बचे्च अपने र्ौवन तक पह चने से पहले उनकी हाइट कम हो सकती है, लेफकन एक 

बार जब वे र्ौवन के कर ब पह च जाते हैं, तो उनकी ग्रोथ बढ़ने लगती है, वे अपनी दं ंु ल 

हाइट प्राप्त करते हैं| 

 
 

 

सबस  जरूर दे ेै क्टर हैं ज  हम अपन  

माता- वपता या ग गल या अन्य स स ज स  

प छत  हैं और उनक  जवाब प्राप्त करन  का 

प्रयास 

करत  हैं, अथार्त।  े  
 

 

 

• और अगर माता-वपता देे न ों लोंब  हैं, 

• दिर बच्च  लम्ब  ह ोंग । 

 

जब हम हाइट के बारे मे  ं सोचते है 

 ं तो हमारे माइ ड मे  ं कई बाते  ं आती 

हैं| 
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लगातार अच्छी ह ल्थ, 

हाइट की पॉवर क  बढ़ान  और लम्ब  बनन  में ववश र  रूप स  महत्वप णर् दे ेै क्टर है। 

इसका उल्टा भी सच है। 

यदि बच्च  क  भरप र प णष लमल रहा है, 

और अगर उन्हें क ई सीररयस बीमार है, त  यह उनकी ग्र थ क  प्रभाववत कर सकता है। 

 

पाठ – 4 

अच्छी हेल्थ का होना। 
 

GI (Gastrointestinal) बीमाररय ों का दइ  क्ट 

हाइट और व ट देे न ों 

और व  हाइट स  ज्यादेेा व ट क  दइ  क्ट करती हैं, ल िकन हा  े  े , उन्हें इसस  देकर् पड़ता है। 

 

इसके बारे  में सोचचए! 

इोंडडया में बच्च  इन GI 

(Gastrointestinal) बीमाररय ों स  

दइ  जक्टव रहत  हैं, और बीमार पड़त  

रहत  हैं इन कलमय ों क   कारण 

• क्ल न वाटर (Clean Water),  
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• क्ल न हैंड (Clean hand),  

 
 
 
 
 
 

 

• और क्ल न फ़ ड (Clean food)।  
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अपनी ग्र थ और हाइट पान  क  ललए देे  सबस  महत्वप णर् हाम न हैं: 

 

पाठ – 5 

हमे ं  अपनी हाइट की दं ंु ल पॉवर बढ़ाने के ललए क्ा करना चािहए? 

 

1. ग्रोथ हामोन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. थार्राइड हामोन 



Add 15 Years | क्या हम 7 दिन ों म  े ोें 3 इोंच हाइट बढ़ा सकत  हैं? | दिल् ों म  े ोें - यस, हम कर सकत  

हैं! 

13 

ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

              

   

य  देे न ों हमार  ववकास क  ललए प्रलसि दे हाम न हैं। 
 

3. इ सुललन जैसी ग्रोथ दं ंै क्टर। 

4. एण्ड्डड्डर ोजन (मैन हामोन) 
 

 

5. एस्ट्रोजेन (वुमन हामोन) ववकास 

हामोन और इ सुललन जैसे ववकास दं ंै 

क्टर-1 स्राव (secretion) क  उत्त जजत 

करक  रैखखक 

ववकास क  बढ़ावा दे  े त  हैं, ल िकन व  

ववकास प्ल ट ों क  थ ड़ा पहल  एकीकृ त करक 

 उसका 

न तृत्व करत  हैं और रैखखक (ल ननयर) 

ववकास क  र कत  हैं। (मतलब हमार हाइट) 
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तो, रे् सभी दं ंै क्टर एक साथ रैखखक ग्रोथ (हाइट) और ववकास पे्लट को प्रभाववत करते हैं। 

6. शर र को पोर्य, प्रोट न 

और हमार  ववकास क  ललए उचचत हाम नल सोंत लन की आवचयकता ह ती है। 

 

7. ववशेर् रूप से कै जल्शर्म (Ca) 

मुख्य है| 

 
 
 
 

 

8. ववटालमन D 
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र्दि माता-वपता दंंोनो   ल बे हैं, तो बचे्च ल बे 

हो गे। 

9. पैराथार्रार्ड हामोन महत्वप र्ष हैं। 

िकसी भी प्रकार की कमी हड्डी क  ववकास क  प्रभाववत कर सकती है। 

 

10. जेनेिटक हमार हाइट को प्रभाववत करती है। 

(60% स  80%) 

कम स  कम भारत और चीन में, 

बचपन क  ह ल्थ प्रॉब्लम्स ववश र  रूप स  

महत्वप णर् हैं और यह ववकास क  प्रभाववत करता 

है, और अपनी अदचकतम हाइट प्राप्त करन  में 

दमदे करता है। 

बच्च ों में यदि क ई भी बीमार है, ववश र  रूप स  सीररयस बीमार , उनकी ग्र थ और हड्डडय ों की 

लम्बाई क  प्रभाववत कर गी। 

इसके बारे  में सोचचए! 

हम सभी जानत  हैं िक जब भी क ई फै्र क्चर ह ता है, त  डॉक्टर उस जगह 

पर प्लास्ट्र लगाकर फै्र क्चर पाटर् क  लसर ों क  एक दे सर  क  कर ब लात  

हैं और आखखरकार हमार  हड्डडया  े  े  ज ड़ जाती हैं, और दिर स  म व 

करन  क   ललए तैयार ह  जाती हैं और हम ठीक ह  जात  हैं| 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

इसके  बारे में सोचचए! 

क  छ अध्ययन िकए गए हैं जहाों भारतीय और चीनी पररवार अप्रवासी क   

रूप में अम ररका चल  गए। उनका भ जन बहु त ट स्ट् , ह ल दे ह  गया और 

उन्हें मॉडर्न म डडकल सववर्स ज की प्राजप्त ह  गई, और इसन  उनक   

बच्च ों की लम्बाई क  बढ़ाया, ज  िक अगल  पीढ़  में आ गए। व  वास्तव में 

लोंब  ह  गए। 

 

इसके  बारे में सोचचए! 

जब हम छ ट  थ , त  हम बाहर ख लत  थ , और हमार जस्कन स रज क  सोंपकर् 

में आती थी और िकडनी, ववटालमन D बनान  में महत्वप णर् भ लमका 

ननभाती थी| 

 

ल िकन वतर्मान में 2020 में, 

अदचकतर हम अपना समय घर क  अोंदेर बबतात  हैं या 

लगभग प रा समय जजसक  कारण हमें पयार्प्त मात्रा में 

ववटालमन D नह ोें  लमलता है। 

सभी बच्च  और बड़ ों में ववटालमन D की कमी ह  रह  है 

शाजब देक रूप स , हमें इस  अपन  दिमाग में रखना चािहए और यह 

स ननजचचत करना चािहए िक आन  वाल  पीढ़  क  ववटालमन D की 

कमी ह गी। 

त , हमें ववटालमन D स्ट् ट की टाइम पर ट स्ट् क  ललए डॉक्टर ों स  परामशर् 

करना चािहए और इसकी आप नतर् करनी चािहए। 

व  अववचवसनीय रूप स  सस्त  हैं या बबल्क  ल भी महोंगा नह ोें है और 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

इसकी क्षनतप नतर् करना कादेेी आसान है। 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

इसके बारे  में सोचचए! 

अम ररका में इन सभी वर े ोें  में, हम दे दे क  साथ ववटालमन A और 

D की ड दे ल त  हैं। 

11. हमें प र नी  दं लेनी चािहए। 

• जैसा िक बताया गया है, ग्र थ हाम न महत्वप णर् हैं। 

• और नी ोंदे का ग्र थ हाम न पर एक नाटकीय प्रभाव पड़ता है। 

• जब हम स  रह  ह त  हैं त  ग्र थ हाम न सबस  ज्यादेेा ह ता है। 

12. ननर्लमत एक्सरसाइज दमदं करता 

है यह बहुत महत्वप णर् है, 

यह हमें ब दह ह ल दे रखता है, हमार  ह ल्थ क  बढ़ावा दे  े ता है, ब्लड सकर्  ल शन क  बढ़ाता है 

और  इसललए, हमार   अच  े छेी  ह  े ल थ और  सेामेान्य  स हत  हड डेी  के   ववकेास  या  

हमार  े   सभेी ववकेास के   बढ़ेावा  दे  े तेा  हेै। 

13. गुड पोस्चर (आसान) और एक्सरसाइज 

हालाोंिक व  सीदे  े  प्रभाववत नह ोें करत  हैं, ल िकन अप्रत्यक्ष रूप स  ह ल दे प स्चर बनाए रखन  

में ज ड़ ों क  कम स  कम, ट ट- दे  ट ह न  में दमदे करता है, 

और  इसललए, हमार  अच छेी  ह  े ल थ और  सेामेान  े य  स हत हड्डी  के   ववकेास  या  हमार  े   

प र  े  ववकेास  के  बढ़ेावा  दे  े तेा  हेै। 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

हम सभी माता – वपता क  जानन  की आवचयकता है। 

(तािक हमार  बच्च  अपनी ग्र थ की प र पॉवर हालसल कर सकें  ।) 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

हम हाइट कै से बढ़ा सकते हैं? 

हमार हड्डडर्ो  के ल बे होने के ललए क्ा 

महत्वप र्ष है? 

 

पाठ – 6 

हम हाइट कै से बढ़ा सकते हैं? 
 

 

आमतौर पर हम अपनी लोंबी हड्डडय ों क  ग्र थ स  हाइट बढ़ात  है, ज  हमार  हाथ और पैर ों में 

मौज दे ह ती हैं। 

ईमादनार स , बच्च  की ह ल्थ मा  े  े  की प्र गनेंसी स  श रू ह ती है और ज  प णष वह प्र गनेंसी क  

देेौरान ल ती है। 

 

• हड्डडय ों क  अोंत में उपाजस्थ ह त  हैं जजन्हें 

हम ग्र थ प्ल ट कहत  हैं। 

• और व  बढ़त  रहत  हैं और हड्डडय ों क  अोंत 

तक ज ड़त  रहत  हैं, 

• तािक बचपन क  देेौरान हड्डडय ों की 

लोंबाई बढ़ती रह । 

• जब लड़क  और लड़िकयाों अपन  योंग ऐज में 

ह त  हैं, 

त  ग्र थ स्पटर् (ग्र थ में उछाल) ह ता है, और उन्हें 

अपनी देेाइनल हाइट प्राप्त ह ती है। 



Add 15 Years | क्या हम 7 दिन ों म  े ोें 3 इोंच हाइट बढ़ा सकत  हैं? | दिल् ों म  े ोें - यस, हम कर सकत  

हैं! 

21 

ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

जजन बच्च ों की ग्र थ दे  े र स  ह ती है, व  अपनी बाकी ग्र थ त देेी स  प र करत  है। ग्र थ प्ल ट 

कािटर्ल ज हड्डी में दबल जाती है और उस समय हड्डी की और ग्र थ सोंभव नह े ों ह ती है। 

दे सर  शब देे ोें  में, हम और अदचक हाइट हालसल नह े ों कर सकत । 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

बोन ऐज 

 

पाठ – 7 

हाइट के बारे मे ं  मेडडकल दं ंै क्ट। 

 

इसके बारे  में सोचचए! 

हमें यह समझना चािहए हमार  प र लादइ में हड्डी की देे बारा स  ग्र थ 

ह ती रहती है और नई हड्डी हमार  जीवन का ननमार्ण करती रहती है। 

हमार  पैदेेा ह न  स  पहल , मा  े  े  क  प ट में सभी हड्डडया  े  े  कािटर्ल ज 

स  बनी ह ती हैं और जब एक बार बच्चा पैदेेा ह  जाता है, 

व  उस प्रिक्रया में हड्डी में दबल जाती हैं जजस  हम हड्डी का बन जाना 

(Ossification) कहत  हैं। 

 

आमतौर पर, जजन बच्च ों की ग्र थ 

दे  े र स  ह ती है, उनक  हड्डडय ों की 

ग्र थ रुक जाती है और हम इस  

एक्स-र  की स्ट्डी द्वारा बता सकत  हैं, 

त  हम उस उम्र क  य वा व्यजक्त 

(लड़का या लड़की) की " बोन ऐज" 

कहत  हैं। 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

कृ पर्ा समझें 

 

 

• एक बार जब ग्र थ प्ल टें बोंदे ह  जाती हैं, 

• हड्डी की लोंबाई में क ई ग्र थ नह े ों ह  सकती है, 

• और हाइट में क ई ग्र थ नह े ों ह ती। 
 

 

 

• हड्डी मजब त बन सकती है। 

• हा  े  े , व  म ट  ह  सकती हैं, 

• ल िकन व  लोंबाई में ग्र थ नह े ों कर सकती। 

कृ पर्ा इसे समझें 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 
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म 

 े ोें बताता ह 
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एक डॉक्टर के रूप में, 

पाठ – 8 

इ डडर्ा और चाइना की तुलना मे  ं अमेररका का हेल्थके र्र। 

 

इसके  बारे में सोचचए! 

क  छ अध्ययन िकए गए हैं जहाों भारतीय और चीनी पररवार अप्रवासी क  

रूप में अम ररका चल  गए। उनका भ जन बहु त पौजष्टक, ह ल्ल्थ  ल ह  गया 

और उन्हें मॉडनर् म डडकल सववर्स की प्राजप्त ह  गई, और इस सबन  

उनक  बच्च ों की हाइट क  बढ़ाया, इसललए उन्हें अगल पीढ़ (Next 

generation) कहा जाता है। व  वास्तव में लोंब  ह  गए। 

 

मैं कह े ों गा िक सबस  महत्वप णर् दे ेै क्टर जजस पर हमें ववचार करना चािहए, वह है 

बच्च ों की लगातार अच्छी ह ल्थ। 

जैस  ह बच्च ों क  क  छ अच्छा महस स नह ोें ह  रहा है, हमें जल दे स  एक बच्च ों क  डॉक्टर 

स  परामशर् करन  और जजतनी जल दे ह  सक  उन्हें 

सोंभालन  की आवचयकता है। 

अपन  शर र क  कम द्रव्यमान क  कारण, और छ ट  हाइट क  बच्च  िकसी भी बीमार क 

 ललए बहुत ह सेंलसिटव ह त  हैं। 
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ररयल लादइ म े ोें ऐसा नह ोें ह ता 

है।- मैं एक MD डॉक्टर आपक  इसक  े बार े  

म 

 े ोें बताता ह 
 े  े । 

 

बचे्च के जन्म के बादं: 

पहले 2 साल की ग्रोथ तेजी से होती है और दफर 

दंंीमी हो जाती है 

(4 साल से 10 साल की उम्र तक हम समर् से ननर्म 

का पालन कर सकते हैं। हमार हाइट हर साल 5 सेमी 

बढ़ती है) 

 

 

पाठ – 9 

हाइट प्राप्त करने के "5 ननर्म"। 
 

5 का ननर्म: 

5  स मी / वर्ष - आय  4-5  वर्ष 

5  स मी / वर्ष - आय  5-6 

5  स मी / वर्ष - आय  7-8 

5  स मी / वर्ष - आय  8-9 

5  स मी / वर्ष - आय  9-10 

योंग ऐज क  देेौरान दे  े र वाल  िकश र 

 

य वावस्था में ग्र थ की गनत और हाइट में ग्र थ ह ती है 

(हमार  हाम न और ग्र थ हाम न क  दइ  क्ट क  तहत) 
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म 

 े ोें बताता ह 
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मेडडकल कम हाइट वाला स्ट्रक्चर माइ ड के 

सोशल दं  ं  क्शन को इफ़े क्ट नह ं  करता है। 

 

पाठ – 10 

मैं मेडडकल आपको बता रहा ह ं  ं फक कम हाइट मेंटल इफ़े क्ट नह  ं करती है। 
 

 

 

यदि बच्च  मानक लभन्नता (Standard Deviation) स  

नीच  हैं, त  अम ररका में टॉप 

म डडकल कम्य ननट न  ग्र थ हाम न क  मोंज र दे  े  

दे है, ल िकन एों ड िक्रन लॉजजस्ट् 

(endocrinologist) डॉक्टर क  मागदर्शर्न में 

इस  सख्ती स  िकया जाना चािहए। शर र में हाम न ग्र थ क  सोंत लन क  बहुत नाज क रूप स  

बनाए रखा जाता है। 
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पाठ – 11 

बोन ग्रोथ की बनावट के ननर्म। 
 

 

 

•  वृि दच हाम न उत्त जना की प्रनतिक्रया में। 

लोंबी हड्डडय ों की लम्बाई एवदप  सील 

उपाजस्थ में बढ़ती है। 

 

एवदप  सील उपाजस्थ (ग्र थ प्ल ट) हड्डडय ों क  

ज ड़कर रखती है, जब तक अजस्थ सोंलयन 

(Fusion) क  ललए हड्डी सख्त न ह  जाए, ज  

प्रत्य क लोंबी हड्डी क  शा  ट और एवदप  लसस क  

बीच अजस्थ सोंलयन (Fusion) क  ललए ह ता है। 

ग्र थ प्ल ट क  हड्डी बन जान  क  बादे हड्डी िकसी भी प्रकार स  लोंबी नह ेों ह  सकती है। 

हड्डी में ग्र थ क  ललए प्रम ख िक्रयाववदच। 
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इसक  अलावा, ग्र थ हाम न ओजस्ट्य प्लास्ट् क लशकाओों (अजस्थ-पोंजर क लशकाए  ) क  मजब ती स  

एक्साइट ड करता  है  ज   हड्डी  बनाता  है,  और  हड्डी  क   म टा  ह न   क  ललए महत्वप 

णर् भ लमका ननभाता है। इसललए, भल  ह हम लोंबाई ग्र थ हाम न में ग्र थ नह े ों कर सकत  हैं, 

दिर भी जीवन 

भर हमार  हड्डी क  म टा (और मजब त) बनान  क  ललए यह महत्वप णर् है। 

 

एक बार ग्र थ प्ल ट हड्डी में पररवनततर् पर 

व  थ ड़ी अलग दिखती हैं। 

(कािटर्ल ज) ह  जाती है त  हड्डडय ों का एक्स-र  करनें 

 

 

हमार सभी लोंबी हड्डडय ों क  हम ग्र थ प्ल ट कहत  हैं। 

 

ग्र थ प्ल ट लोंबी हड्डडय ों क  प्रत्य क छ र पर नरम हड्डी उपाजस्थ का एक क्ष त्र है। 

 

ग्र थ की प्ल ट हड्डी क  बढ़न  दे  े ती है जैस  िक बच्चा बढ़ता है। एक समय आता है जब ग्र थ प्ल टें 

14 स  18 साल की उम्र में कह ोें  े य ज ह  जाती हैं। 
 

उसक  बादे अब हाइट हालसल करना सोंभव नह े ों ह ता है। 

स्ट्र  चचगों दमदे नह ोें लमल गी। 

या लटकन  स  इसमें क ई 

सभी ववज्ञापन कहत  हैं, क  वल 7 दिन ों में 3 इोंच की ग्र थ करें , ज  क  वल माता-वपता या िकसी 

व्यजक्त की भावनाओों क  साथ ख लन  स  अदचक क  छ नह ेों है। 

100 में स  100 डॉक्टर / एम डी / डॉक्टर इस दे ेै क्ट क  प्र दे (Verify) कर सकत  हैं। 

ग्रोथ पे्लटें 


