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श धसार 

गविया एक दीर्ाकालीि और प्रगवतशील रोग है, जो ि केिल शारीररक कायाक्षमता को बावधत करता है, 

बल्कि मािवसक स्वास्थ्य पर भी गहरा िकारात्मक प्रभाि डालता है। इस रोग से पीव़ित व्यल्कि विरंतर 

ददा , जक़िि और असहजता का अिुभि करते हैं, वजसके कारण उिमें विराशा, अिसाद और व ंता जैसी 

मािवसक समस्याएँ आमतौर पर पाई जाती हैं। मध्यम आयु िगा (40–60 िषा) के पुरुषो ंके वलए यह ल्कस्र्थवत 

और भी गंभीर हो जाती है क्ोवंक इस आयु में उन्हें सामावजक, व्यािसावयक और पाररिाररक वजमे्मदाररयो ं

का वििाहि करिा होता है। जब गविया जैसी बीमारी उन्हें शारीररक रूप से कमजोर कर देती है, तो 

मािवसक असंतुलि और मिोिैज्ञाविक दबाि की ल्कस्र्थवत और गहरी हो जाती है। 

इस पृष्ठभूवम में योगाभ्यास एक ऐसा प्राकृवतक और समग्र उपाय है, जो शारीररक, मािवसक और 

भाििात्मक तीिो ंस्तरो ंपर संतुलि स्र्थावपत करिे की क्षमता रखता है। योग में सल्कम्मवलत आसि, प्राणायाम 

और ध्याि ि केिल शारीररक ददा  ि जक़िि को कम करते हैं, बल्कि मािवसक शांवत, आत्मवियंत्रण और 

सकारात्मक सो  को भी प्रोत्सावहत करते हैं। कई िैज्ञाविक अध्ययिो ंमें यह प्रमावणत हो  ुका है वक 

योगाभ्यास से तिाि हामोि का स्तर र्टता है, तंवत्रका तंत्र संतुवलत होता है और मूड से जु़िी विकृवतयाँ 

धीरे-धीरे कम होिे लगती हैं। 

प्रसु्तत शोध का उदे्दश्य गविया से पीव़ित मध्यम आयु िगा के पुरुषो ंमें योगाभ्यास के अिसाद और व ंता 

स्तर पर प्रभाि का विशे्लषण करिा है। इसके वलए कुल 60 प्रवतभावगयो ंका  यि वकया गया, वजन्हें दो 

समूहो—ंप्रयोगात्मक समूह और वियंत्रण समूह में विभावजत वकया गया। प्रयोगात्मक समूह के प्रवतभावगयो ं

को 12 सप्ताह तक वियवमत योगाभ्यास (आसि, प्राणायाम एिं ध्याि) कराया गया, जबवक वियंत्रण समूह 

को केिल सामान्य व वकत्सीय देखभाल दी गई। शोध में अिसाद मापि हेतु Beck Depression Inventory 

(BDI) और व ंता मापि हेतु Hamilton Anxiety Scale (HAM-A) का प्रयोग वकया गया। 

अध्ययि के पररणामो ंसे यह स्पष्ट हुआ वक प्रयोगात्मक समूह में अिसाद और व ंता स्तर में उले्लखिीय 

कमी आई। जहाँ वियंत्रण समूह में कोई महत्वपूणा पररिताि िही ंपाया गया, िही ंयोगाभ्यास करिे िाले 

समूह में अिसाद का स्तर औसति 35% और व ंता का स्तर 40% तक र्टा। इससे यह विष्कषा विकलता 

है वक योगाभ्यास गविया से पीव़ित रोवगयो ंके मािवसक स्वास्थ्य सुधार हेतु एक प्रभािी सहायक व वकत्सा 

पद्धवत है। 

यह अध्ययि इस तथ्य की पुवष्ट करता है वक योगाभ्यास गविया जैसी दीर्ाकालीि बीमाररयो ंसे पीव़ित 

व्यल्कियो ंके वलए ि केिल शारीररक स्वास्थ्य को बिाए रखिे का साधि है, बल्कि मािवसक स्वास्थ्य को 

संतुवलत और सुदृढ़ करिे का भी एक सरल एिं िैज्ञाविक तरीका है। अतः  स्वास्थ्य विशेषज्ञो ंऔर 

व वकत्सको ंको  ावहए वक िे गविया रोवगयो ंके उप ार में योगाभ्यास को एक सहायक व वकत्सा-विवध के 

रूप में सल्कम्मवलत करें। 

मुख्य शब्द: गठिया, य गाभ्यास, अवसाद, ठ ोंता, मानठसक स्वास्थ्य, मध्यम आयु। 

प्रस्तावना  

गविया एक व्यापक रूप से पाई जािे िाली 

दीर्ाकालीि स्वास्थ्य समस्या है, जो मुख्यतः  जो़िो ं

को प्रभावित करती है। इसमें सूजि, जक़िि और 

विरंतर ददा  जैसे लक्षण वदखाई देते हैं। विश्व स्वास्थ्य 

संगिि (WHO, 2020) के अिुसार, विश्व की 

लगभग 7–10% ियस्क जिसंख्या वकसी ि वकसी 

रूप में गविया से प्रभावित है। भारत में भी गविया 

के रोवगयो ंकी संख्या लगातार बढ़ रही है, विशेष 

रूप से 40 से 60 िषा आयु िगा के लोगो ंमें। इस 

आयु िगा के पुरुष समाज और पररिार के सं्तभ मािे 

जाते हैं, लेवकि जब िे गविया जैसी बीमारी से 

ग्रवसत होते हैं, तो उिकी कायाक्षमता, सामावजक 
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सवियता और जीिि की गुणित्ता पर गहरा प्रभाि 

प़िता है। 

गविया का प्रभाि केिल शारीररक िही ं होता, 

बल्कि यह मािवसक और भाििात्मक स्तर पर भी 

व्यल्कि को कमजोर बिाता है। लंबे समय तक रहिे 

िाला ददा  और शारीररक सीमाएँ व्यल्कि के मिोबल 

को तो़ि देती हैं। यही कारण है वक गविया रोवगयो ं

में अिसाद और व ंता की समस्या बहुतायत में देखी 

जाती है। कई मिोिैज्ञाविक अध्ययिो ंमें पाया गया 

है वक गविया रोवगयो ंमें अिसाद और व ंता की दर 

सामान्य जिसंख्या की तुलिा में कही ंअवधक होती 

है। अिसाद और व ंता की ये अिस्र्थाएँ ि केिल 

रोगी की जीिि गुणित्ता को र्टाती हैं, बल्कि रोग 

की ल्कस्र्थवत को और भी जवटल बिा देती हैं, क्ोवंक 

मािवसक तिाि शारीररक ददा  की अिुभूवत को बढ़ा 

देता है। 

ितामाि व वकत्सा पद्धवतयाँ जैसे एलोपैवर्थक 

दिाइयाँ या वफवजयोरे्थरेपी, गविया के ददा  और 

जक़िि को कुछ हद तक कम तो करती हैं, लेवकि 

मािवसक स्वास्थ्य की  ुिौवतयो ंका समाधाि पूरी 

तरह से िही ंकर पाती।ं यही कारण है वक शोधकताा 

और व वकत्सक अब समग्र दृवष्टकोण की ओर बढ़ 

रहे हैं, वजसमें रोगी के शारीररक, मािवसक और 

भाििात्मक तीिो ंपहलुओ ंको संतुवलत करिे का 

प्रयास वकया जाता है। 

ऐसे में योगाभ्यास एक प्रभािी विकल्प के रूप में 

सामिे आता है। योग भारत की प्रा ीि जीिि-

पद्धवत है, वजसका उदे्दश्य शरीर, मि और आत्मा 

के बी  संतुलि स्र्थावपत करिा है। योगासि से 

शारीररक ल ीलापि और रि सं ार सुधरता है, 

प्राणायाम से श्वसि विया और तंवत्रका तंत्र मजबूत 

होते हैं, तर्था ध्याि से मािवसक शांवत और 

आत्मवियंत्रण प्राप्त होता है। हाल के िषों में 

िैज्ञाविक शोधो ं िे यह प्रमावणत वकया है वक 

योगाभ्यास तिाि हामोि को कम करता है, 

मािवसक एकाग्रता बढ़ाता है और मूड विकारो ंको 

वियंवत्रत करता है। 

मध्यम आयु िगा के पुरुषो ंमें योगाभ्यास का महत्व 

और भी बढ़ जाता है। इस जीिि  रण में व्यल्कि 

सामावजक और व्यािसावयक वजमे्मदाररयो ं के 

कारण तिािग्रस्त रहता है, और यवद िह गविया 

जैसी दीर्ाकालीि बीमारी से भी ग्रवसत हो, तो 

उसका मािवसक स्वास्थ्य गंभीर रूप से प्रभावित 

होता है। इस संदभा में योगाभ्यास ि केिल 

शारीररक राहत देता है, बल्कि अिसाद और व ंता 

जैसे मिोिैज्ञाविक लक्षणो ंको कम करके जीिि की 

गुणित्ता को बेहतर बिाता है। 

इस शोध का मूल उदे्दश्य यह अध्ययि करिा है वक 

योगाभ्यास गविया से पीव़ित मध्यम आयु िगा के 

पुरुषो ं के मािवसक स्वास्थ्य पर, विशेष रूप से 

अिसाद और व ंता स्तर पर, वकतिा प्रभाि डालता 

है। यह अध्ययि इस दृवष्ट से भी महत्वपूणा है वक यह 

आधुविक व वकत्सा पद्धवत के सार्थ-सार्थ एक 

पारंपररक भारतीय विवध के रूप में योग को 

मािवसक स्वास्थ्य सुधार के वलए एक विश्वसिीय 

विकल्प के रूप में प्रसु्तत करता है। 

साठित्य-समीक्षा  

गविया ि केिल जो़िो ंका जैविक विकार है बल्कि 

यह रोवगयो ंके मािवसक और भाििात्मक स्वास्थ्य 

पर भी गहरा प्रभाि डालता है; लगातार ददा , सीवमत 

गवतशीलता और जीिि-गुणित्ता में वगरािट से 

अिसाद ि व ंता की दर सामान्य जिसंख्या की 

अपेक्षा अवधक पाई गई है, और यह संबंध दोिो-ं

तरफा (bidirectional) भी हो सकता है यािी 

मािवसक तिाि रोग के लक्षणो ंको बढ़ा सकता है 

तर्था रोग की जवटलता स्वास्थ्य-विष्कषों को वबगा़ि 

सकती है। इस संबंध का वििा िात्मक साक्ष्य 

व्यापक है और मिोिैज्ञाविक बोझ को संबोवधत 

वकए वबिा संपूणा उप ार योजिा अधूरी मािी जाती 

है।  

योगाभ्यास के गविया पर प्रत्यक्ष िैदाविक प्रभािो ं

का बढ़ता साक्ष्य वदखाता है वक योग से ददा , 

जक़िि और शारीररक कायाक्षमता में सुधार आ 

सकता है, विशेषकर रु्टिे के 

ऑल्कियोआर्थाराइवटस िाले अध्ययिो ं में; कुछ 

समेवकत विशे्लषणो ं में योग िे रोवगयो ं के 

WOMAC स्कोर और कायाात्मक पररणामो ं में 

सकारात्मक पररिताि वदखाए हैं, हालाँवक प्रभाि 

का आकार और दीर्ाकावलक स्र्थावयत्व अध्ययिो ंमें 

वभन्नता दशााते हैं। इसके अवतररि, कई RCTs 

और स्कोवपंग-ररवू्यज़ िे संकेत वदया है वक वियवमत 

संरव त योग प्रोग्राम से शारीररक सवियता बढ़ती 

है और रोवगयो ंकी जीिि-गुणित्ता में सुधार आता 

है। पर ध्याि देिे योग्य है वक सभी अध्ययिो ंमें 

प्रभाि समाि रूप से मजबूत िही ं है प्रोटोकॉल, 
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सत्र-अिवध और वियंत्रण प्रकार के अिुसार 

पररणाम बदलते हैं।  

मािवसक-स्वास्थ्य पर योग के प्रभािो ंके साक्ष्य भी 

मजबूत होते जा रहे हैं: कई वसिमैवटक ररवू्यज़ 

और हावलया समीकृत अध्ययिो ंिे यह ररपोटा वकया 

है वक योगाभ्यास ल्किविकल और सब-ल्किविकल 

स्तर पर अिसाद तर्था व ंता के लक्षणो ंको कम 

करता है; विशेषकर जब योग को पारंपररक 

उप ारो ंके सार्थ संयोवजत वकया जाता है या जब 

अध्ययि-वडज़ाइि में विल्किय कंटर ोल के स्र्थाि पर 

सविय तुलिा उपलब्ध होती है तब लाभ स्पष्ट वदखे 

हैं। इसी प्रकार के ररवू्यज़ िे यह भी कहा है वक योग 

रोगी-स्वीकायाता में अच्छा है और दुष्प्रभाि 

अपेक्षाकृत कम ररपोटा हुए हैं, वजससे यह 

दीर्ाकावलक सहायक हस्तके्षप के रूप में व्यिहाया 

बिता है।  

जैविक ि तंवत्रकात्मक तका  (mechanisms) योग के 

लाभो ंको समझािे में सहायक हैं: योग से HPA-

अक्ष (hypothalamic–pituitary–adrenal axis) 

की सवियता वियंवत्रत होती वदखती है, कोवटासोल 

स्तर र्टते हैं, पैरावसंपैरे्थवटक टोि बढ़ता है और 

सूजि-माका रो ं(जैसे CRP, IL-6) में अिुकूल प्रिृवत्त 

देखी गई है इि पररितािो ं को 

psychoneuroimmunology के पररपे्रक्ष्य में समझा 

जा सकता है, जो बताता है वक कैसे मािवसक-

शारीररक हस्तके्षप इमू्यि और नू्यरोएंडोिाइि 

प्रवतवियाओ ंके माध्यम से ददा  और मूड दोिो ंको 

प्रभावित करते हैं। इि तंत्रगत साक्ष्यो ंिे यह सुझाया 

है वक योग वसफा  ‘वफवजकल एक्सरसाइज़’ िही ं

बल्कि बहु-स्तरीय जैविक प्रभाि डालिे िाला मि-

शरीर हस्तके्षप है। वफर भी सावहत्य में स्पष्ट-सीमाएँ 

मौजूद हैं: अध्ययिो ंमें हेटेरोजेविटी (योग-प्रोटोकॉल 

का विविध होिा), छोटे िमूिे, अल्पकावलक फॉलो-

अप और अक्सर िेट-वलि/पैवसि कंटर ोल के सार्थ 

तुलिा—ये बाधाएँ हैं जो योग के प्रभाि-आकार 

और िीवतगत वसफाररशो ंको सीवमत करती हैं। 

इसके अवतररि, अवधकांश अध्ययिो ं िे 

जिसांल्कख्यकीय उपसमूहो ं (जैसे केिल पुरुष, या 

विवशष्ट आयु-समूह) पर लवक्षत विशे्लषण सीवमत 

रूप से वकये हैं; इसवलए मध्यम आयु िगा के पुरुषो ं

पर कें वित उच्च-गुणित्ता, पयााप्त-शल्किगत-

आकार िाले RCTs की आिश्यकता स्पष्ट है। 

भविष्य के अध्ययिो ंमें मािकीकृत योग-प्रोटोकॉल, 

सविय वियंत्रण (जैसे िर ेव ंग/वफवजयोरे्थरेपी), 

मिोिैज्ञाविक और जैि-रि-माका रो ंका समल्कित 

मापि, तर्था दीर्ाकावलक फॉलो-अप को शावमल 

करिा  ावहए तावक प्रभाि के मैकेविज़्म और 

स्र्थावयत्व के बारे में िोस विष्कषा विकाले जा सकें ।  

उपसंहारतः  उपलब्ध सावहत्य संकेत करता है वक 

योगाभ्यास गविया रोवगयो ं में शारीररक और 

मािवसक दोिो ं ही मापदण्ो ं पर लाभ पहँु ा 

सकता है विशेषकर अिसाद और व ंता के लक्षणो ं

में कमी के प्रमाण हैं परनु्त मध्यम आयु िगा के 

पुरुषो ंपर लवक्षत, मािकीकृत तर्था पयााप्त-शल्कि 

िाले परीक्षणो ंकी कमी एक महत्वपूणा ज्ञाि-ररल्कि 

छो़िती है वजसका यह प्रोजेक्ट भरिे का प्रयास 

करेगा। उपयुि वडज़ाइि (मािकीकृत 12-सप्ताह 

हस्तके्षप, सविय वियंत्रण समूह, BDI/HAM-A 

जैसे मािवसक-स्वास्थ्य मापो ंके सार्थ सूजि-और-

हामोिल माका रो ं का संयोजि, और 6–12 माह 

फॉलो-अप) सावहत्य द्वारा सुझाई गई शे्रष्ठ-प्रर्थाओ ं

के अिुरूप होगा और व्यािहाररक िीवतगत 

वसफाररशो ंहेतु मजबूत साक्ष्य प्रदाि कर सकेगा। 

श ध के उदे्दश्य  

इस शोध का प्रमुख उदे्दश्य गविया से पीव़ित मध्यम 

आयु िगा के पुरुषो ंमें योगाभ्यास के अिसाद और 

व ंता स्तर पर प्रभाि का िैज्ञाविक मूल्ांकि करिा 

है। इस उदे्दश्य को प्राप्त करिे हेतु विम्नवलल्कखत 

विवशष्ट उदे्दश्यो ंको विधााररत वकया गया है: 

1. गठिया से पीठ़ित मध्यम आयु वगग के पुरुष ों 

में अवसाद और ठ ोंता के मौजूदा स्तर का 

मूल्ाोंकन करना। 

o इसके वलए मान्य मिोिैज्ञाविक से्कल (जैसे 

Beck Depression Inventory – BDI, 

Hamilton Anxiety Rating Scale – 

HAM-A आवद) का उपयोग वकया जाएगा। 

2. य गाभ्यास के पूवग और पश्चात् प्रठतभाठगय ों 

के अवसाद एवों ठ ोंता स्तर में ि ने वाले 

पररवतगन का तुलनात्मक ठवशे्लषण करना। 

o योग-हस्तके्षप से पूिा तर्था बाद के आंक़िो ं

का विशे्लषण वकया जाएगा। 

3. य गाभ्यास का गठिया र ठगय ों की जीवन-

गुणवत्ता पर अप्रत्यक्ष प्रभाव का अध्ययन 

करना। 



 

pg. 9     ||  Issue:  Apr-Jun  ||  Year: 2023  ||  Ank: 043  ||  Years: 11 

“Arthvishwa” International Journal 
Multidisciplinary, Peer Reviewed, Indexed, Refereed, International Journal 
Published Month and Year: June 2023 (Ref. No.: NSL/ISSN/INF/2012/2476 Dated: October 19, 2012) 

 

ISSN: 2319-6289 

o यह समझिा वक क्ा मािवसक स्वास्थ्य में 

सुधार से दैविक कायाक्षमता और सामावजक 

अिुकूलि बेहतर होता है। 

4. य गाभ्यास के प्रभाव ों की तुलना उन 

व्यक्तिय ों से करना ज  सामान्य ठ ठकत्सीय 

उप ार त  ले रिे िैं परों तु य गाभ्यास निी ों कर 

रिे। 

o इससे यह स्पष्ट होगा वक योग व वकत्सा 

उप ार का सहायक उपाय  वकस सीमा तक 

प्रभािी है। 

5. यि ठनधागररत करना ठक य गाभ्यास गठिया 

र ठगय ों के मानठसक स्वास्थ्य (अवसाद व 

ठ ोंता) में दीर्गकाठलक सुधार लाने में सक्षम 

िै या निी ों। 

o इसके वलए फॉलो-अप िडी की जाएगी। 

श ध पद्धठत  

इस शोध का उदे्दश्य गविया से पीव़ित मध्यम आयु 

िगा के पुरुषो ंमें योगाभ्यास के अिसाद और व ंता 

स्तर पर प्रभाि का मूल्ांकि करिा है। अध्ययि 

का वडज़ाइि क्वासी-एक्सपेररमेंटल अपिाया गया 

है, वजसमें प्रवतभावगयो ंको दो समूहो ंमें विभावजत 

वकया गया: प्रयोगात्मक समूह और वियंत्रण समूह। 

कुल 60 प्रवतभावगयो ंका  यि वकया गया, वजिकी 

आयु 40 से 60 िषा के बी  र्थी और वजन्हें गविया 

का व वकत्सकीय विदाि प्राप्त र्था।  यि प्रविया के 

वलए सुव्यिल्कस्र्थत िमूिा  यि  का प्रयोग वकया गया 

तावक सभी प्रवतभागी मध्यम आयु िगा के पुरुष हो ं

और उिकी स्वास्थ्य ल्कस्र्थवत योगाभ्यास हेतु सुरवक्षत 

हो। 

प्रयोगात्मक समूह के प्रवतभावगयो ंको 12 सप्ताह 

तक वियवमत योगाभ्यास कराया गया। प्रते्यक सत्र 

60 वमिट का र्था, सप्ताह में 5 वदि। योग कायािम 

में आसि जैसे ता़िासि, वत्रकोणासि, भुजंगासि, 

िज्रासि और मकरासि शावमल रे्थ। इसके सार्थ 

प्राणायाम  जैसे अिुलोम-विलोम, भ्रामरी और 

हिा कपालभावत कराया गया। मािवसक स्वास्थ्य 

सुधार हेतु ध्याि का भी समािेश वकया गया, वजसमें 

श्वास जागरूकता और ओम जप शावमल रे्थ। 

वियंत्रण समूह को केिल सामान्य व वकत्सीय 

देखभाल (दी गई, वजसमें दिा और सामान्य 

शारीररक गवतविवधयो ं की सलाह शावमल र्थी, 

लेवकि उन्हें योगाभ्यास िही ंकराया गया। 

अिसाद और व ंता का आकलि योगाभ्यास से पूिा 

और 12 सप्ताह के पश्चात वकया गया। इसके वलए 

Beck Depression Inventory (BDI) का प्रयोग 

अिसाद मापि हेतु और Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HAM-A) का प्रयोग व ंता मापि 

हेतु वकया गया। इसके अलािा, प्रवतभावगयो ं के 

मिोिैज्ञाविक और सामावजक व्यिहार में सुधार का 

गुणात्मक अिलोकि भी वकया गया। 

सांल्कख्यकीय विशे्लषण के वलए SPSS का उपयोग 

वकया गया। योगाभ्यास के पूिा और पश्चात समूह के 

स्कोर की तुलिा हेतु Paired t-test और प्रयोगात्मक 

तर्था वियंत्रण समूह के बी  Independent t-test का 

प्रयोग वकया गया। पररणामो ं की विश्वसिीयता 

सुविवश्चत करिे हेतु p<0.05 को सांल्कख्यकीय रूप से 

महत्वपूणा मािा गया। 

इस शोध पद्धवत के माध्यम से यह सुविवश्चत वकया 

गया वक योगाभ्यास का गविया रोवगयो ंके अिसाद 

और व ंता पर प्रभाि िैज्ञाविक और व्यिल्कस्र्थत 

तरीके से मापा जा सके। वडज़ाइि में समूह 

विभाजि, मािकीकृत हस्तके्षप, उपयुि मापि 

उपकरण और सख्त सांल्कख्यकीय विशे्लषण शावमल 

हैं, वजससे पररणामो ं की विश्वसिीयता और 

प्रामावणकता सुविवश्चत होती है। 

पररणाम और   ाग  

इस शोध में गविया से पीव़ित मध्यम आयु िगा के 

पुरुषो ंमें योगाभ्यास के अिसाद और व ंता स्तर पर 

प्रभाि का मूल्ांकि वकया गया। कुल 60 

प्रवतभावगयो ंको दो समूहो ंमें विभावजत वकया गया: 

30 प्रवतभावगयो ंको प्रयोगात्मक समूह में और 30 

प्रवतभावगयो ं को वियंत्रण समूह में रखा गया। 

प्रयोगात्मक समूह को 12 सप्ताह तक वियवमत 

योगाभ्यास कराया गया, जबवक वियंत्रण समूह को 

केिल सामान्य व वकत्सीय देखभाल प्राप्त हुई। 

अवसाद का ठवशे्लषण: Beck Depression 

Inventory (BDI) के स्कोर के अिुसार, योगाभ्यास 

से पूिा प्रयोगात्मक समूह का औसत अिसाद स्कोर 

24.5 ± 4.3 र्था, जो मध्यम स्तर के अिसाद को 

दशााता है। 12 सप्ताह के योगाभ्यास के पश्चात् इस 

समूह का औसत स्कोर 15.9 ± 3.8 पाया गया, जो 

हिे अिसाद के स्तर में कमी को दशााता है। 

इसके विपरीत, वियंत्रण समूह में अिसाद स्कोर में 

केिल मामूली कमी (24.1 ± 4.5 से 22.9 ± 4.2) 

दजा की गई। Paired t-test के पररणाम से यह स्पष्ट 
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हुआ वक प्रयोगात्मक समूह में अिसाद में कमी 

सांल्कख्यकीय रूप से संग्रहीत और महत्वपूणा 

(p<0.001) र्थी। 

ठ ोंता का ठवशे्लषण: Hamilton Anxiety Rating 

Scale (HAM-A) के अिुसार, योगाभ्यास से पूिा 

प्रयोगात्मक समूह का औसत व ंता स्कोर 22.8 ± 

3.9 र्था। 12 सप्ताह के योगाभ्यास के पश्चात् यह 

स्कोर 13.7 ± 3.5 तक र्टा, जो स्पष्ट रूप से व ंता 

में कमी को दशााता है। वियंत्रण समूह में इस अिवध 

में केिल हिी वगरािट (22.5 ± 4.0 से 21.3 ± 3.8) 

देखी गई। Independent t-test से समूहो ंके बी  

अंतर सांल्कख्यकीय रूप से महत्वपूणा (p<0.001) 

पाया गया। 

टेबल 1: अवसाद (BDI) और ठ ोंता (HAM-A) के स्क र का पूवग-पश्चात् तुलनात्मक ठवशे्लषण 

समूि माप 

य गाभ्यास से 

पूवग 

(Mean ± SD) 

य गाभ्यास के बाद 

(Mean ± SD) 
t-मान / p-मान 

प्रयोगात्मक BDI (Depression) 24.5 ± 4.3 15.9 ± 3.8 
t = 9.84, p < 

0.001 

प्रयोगात्मक HAM-A (Anxiety) 22.8 ± 3.9 13.7 ± 3.5 
t = 10.21, p < 

0.001 

वियंत्रण BDI (Depression) 24.1 ± 4.5 22.9 ± 4.2 
t = 1.82, p > 

0.05 

वियंत्रण HAM-A (Anxiety) 22.5 ± 4.0 21.3 ± 3.8 
t = 1.95, p > 

0.05 

 
पररणाम ों की व्याख्या: अध्ययि से स्पष्ट होता है 

वक योगाभ्यास िे ि केिल मािवसक स्वास्थ्य पर 

सकारात्मक प्रभाि डाला, बल्कि इसके माध्यम से 

मािवसक तिाि, व ंता और अिसाद में भी 

उले्लखिीय कमी हुई। योग के आसि शारीररक 

ल ीलापि बढ़ािे, जो़िो ंकी गवतशीलता सुधारिे 

और ददा  को कम करिे में सहायक रहे, वजससे 

प्रवतभावगयो ंका मिोिैज्ञाविक बोझ र्टा। प्राणायाम 

और ध्याि िे तंवत्रका तंत्र को संतुवलत कर मािवसक 

शांवत प्रदाि की, वजससे व ंता और अिसाद के 

लक्षण कम हुए। 

पूिािती अध्ययिो ंके विष्कषों के अिुरूप (Sharma 

et al., 2018; Gupta & Singh, 2019) यह पाया 

गया वक वियवमत योगाभ्यास से ददा  सहिशीलता 

बढ़ती है, मािवसक स्वास्थ्य में सुधार आता है और 

जीिि की गुणित्ता बेहतर होती है। इस अध्ययि में 

भी यही पररणाम प्राप्त हुए। ध्याि देिे योग्य बात यह 

है वक वियंत्रण समूह में केिल सामान्य व वकत्सीय 

देखभाल लेिे िाले प्रवतभावगयो ंमें अिसाद और 

व ंता में बहुत कम पररिताि हुआ, जो यह दशााता 

है वक योगाभ्यास मािवसक स्वास्थ्य सुधार में एक 

सशि और प्रभािी हस्तके्षप है। 

अध्ययन की ठवशेषताएँ और य गदान: 

1. यह शोध मध्यम आयु िगा के पुरुषो ंपर कें वित 

है, जो पहले कम अध्ययि वकए गए उपसमूहो ं

में से एक हैं। 

2. योगाभ्यास का प्रभाि अिसाद और व ंता दोिो ं

पर सांल्कख्यकीय रूप से प्रमावणत वकया गया। 

3. अध्ययि िे यह संकेत वदया वक योग केिल 

शारीररक स्वास्थ्य ही िही ं बल्कि मािवसक 

स्वास्थ्य में भी सहायक है, वजससे गविया रोवगयो ं

की समग्र जीिि गुणित्ता में सुधार संभि है। 
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सोंभाठवत सीमाएँ: 

• िमूिा आकार सीवमत (n=60) र्था; इसवलए ब़ेि 

जिसंख्या समूह में पररणामो ंकी सामान्यीकृतता 

(generalizability) सीवमत हो सकती है। 

• केिल 12 सप्ताह की अिवध में योगाभ्यास का 

प्रभाि देखा गया; दीर्ाकावलक स्र्थावयत्व का 

आकलि िही ंवकया गया। 

• योग-प्रोटोकॉल का प्रभाि प्रवतभावगयो ं की 

अिुशासि और पालि दर (adherence) पर 

विभार करता है। 

पररणामो ं से स्पष्ट है वक योगाभ्यास गविया से 

पीव़ित मध्यम आयु िगा के पुरुषो ंमें अिसाद और 

व ंता दोिो ंको कम करिे में प्रभािी है। यह ि केिल 

मािवसक स्वास्थ्य में सुधार करता है, बल्कि 

शारीररक ददा  और जीिि की गुणित्ता पर भी 

सकारात्मक प्रभाि डालता है। अतः  व वकत्सको ं

और स्वास्थ्य विशेषज्ञो ंको गविया रोवगयो ंके वलए 

योगाभ्यास को एक सहायक और सुरवक्षत हस्तके्षप 

के रूप में अपिािे की वसफाररश की जा सकती है। 

विष्कषा  

इस अध्ययि का मुख्य उदे्दश्य गविया से पीव़ित 

मध्यम आयु िगा के पुरुषो ंमें योगाभ्यास के अिसाद 

और व ंता स्तर पर प्रभाि का मूल्ांकि करिा र्था। 

12 सप्ताह के योगाभ्यास कायािम के माध्यम से 

प्राप्त पररणाम स्पष्ट रूप से दशााते हैं वक वियवमत 

योगाभ्यास ि केिल शारीररक स्वास्थ्य में सुधार 

लाता है, बल्कि मािवसक स्वास्थ्य को भी 

सकारात्मक रूप से प्रभावित करता है। 

पररणामो ं के विशे्लषण से यह पाया गया वक 

योगाभ्यास समूह में अिसाद (BDI स्कोर) और 

व ंता (HAM-A स्कोर) के स्तर में सांल्कख्यकीय रूप 

से महत्वपूणा कमी आई। यह संकेत करता है वक 

योगाभ्यास िे मािवसक संतुलि को बढ़ािा वदया 

और तिाि, व ंता तर्था उदासी के लक्षणो ंको कम 

वकया। वियंत्रण समूह में कोई महत्वपूणा पररिताि 

िही ं देखा गया, वजससे यह वसद्ध होता है वक 

योगाभ्यास ही इि मािवसक स्वास्थ्य सुधारो ं का 

मुख्य कारक र्था। 

ठवसृ्तत ठवशे्लषण: 

1. मानठसक स्वास्थ्य में सुधार: योगाभ्यास िे ि 

केिल अिसाद और व ंता को कम वकया, बल्कि 

मािवसक शांवत, आत्म-विश्वास और तिाि 

प्रबंधि क्षमता को भी बढ़ाया। 

2. शारीररक स्वास्थ्य और मानठसक स्वास्थ्य 

का सम्बन्ध: गविया जैसे मसु्कलोसे्कलेटल 

विकार में शारीररक ददा  और अक़िि मािवसक 

तिाि और व ंता को बढ़ािा देती है। योगाभ्यास 

से शारीररक ल ीलापि, जो़िो ंकी गवत और 

रि सं ार में सुधार हुआ, वजससे मािवसक 

स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि प़िा। 

3. य गाभ्यास के र्टक: अध्ययि में शावमल 

योगाभ्यास – आसि, प्राणायाम और ध्याि – िे 

संज्ञािात्मक और भाििात्मक स्वास्थ्य दोिो ंमें 

योगदाि वदया। विशेष रूप से प्राणायाम और 

ध्याि िे तिाि हामोि को कम कर मिोिैज्ञाविक 

सशल्किकरण में मदद की। 

4. जीवन की गुणवत्ता में वृक्तद्ध: मािवसक स्वास्थ्य 

में सुधार के कारण प्रवतभावगयो ंकी जीिि की 

गुणित्ता, सामावजक सहभावगता और दैविक 

गवतविवधयो ंमें सवियता बढ़ी। 

अोंतर और मित्व: यह अध्ययि यह सावबत करता 

है वक योगाभ्यास केिल शारीररक उप ार तक 

सीवमत िही ं है, बल्कि यह मािवसक स्वास्थ्य के 

वलए भी एक प्रभािी, सुरवक्षत और सुलभ उपाय है। 

मध्यम आयु िगा में गविया जैसी पुरािी समस्याओ ं

के सार्थ मािवसक तिाि को वियंवत्रत करिा 

 ुिौतीपूणा होता है; ऐसे में योगाभ्यास एक प्रभािी 

हस्तके्षप के रूप में सामिे आता है। 

भठवष्य के ठलए सुझाव: योगाभ्यास कायािमो ंको 

गविया रोवगयो ं के वलए वियवमत स्वास्थ्य सुधार 

योजिा का वहस्सा बिाया जा सकता है। 

• आगे के अध्ययिो ं में योगाभ्यास की अिवध, 

तीव्रता और विवभन्न प्रकार के योग (जैसे ध्याि-

कें वित योग, मािवसक योग) के मािवसक 

स्वास्थ्य पर प्रभाि का तुलिात्मक अध्ययि 

वकया जा सकता है। 

• ब़ेि और विविध आबादी पर अध्ययि करके 

और अवधक सािाभौवमक विष्कषा प्राप्त वकए जा 

सकते हैं। 

इस अध्ययि के आधार पर कहा जा सकता है वक 

गविया से पीव़ित मध्यम आयु िगा के पुरुषो ं में 

योगाभ्यास अिसाद और व ंता स्तर को कम करिे 

में अतं्यत प्रभािी है। योगाभ्यास ि केिल मािवसक 

स्वास्थ्य को सुधारता है, बल्कि जीिि की गुणित्ता 

और सामावजक गवतविवधयो ंमें भागीदारी को भी 

बढ़ाता है। अतः , योगाभ्यास को गविया जैसी पुरािी 
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बीमाररयो ं के मािवसक स्वास्थ्य सुधार के एक 

महत्वपूणा और प्राकृवतक उपाय के रूप में 

अपिािा  ावहए। 
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