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 सारांश (Abstract) 

 योग, जो ÿाचीन भारतीय दशªन से उÂपÆन एक मन-शरीर अËयास ह,ै िविभÆन शारीåरक और मानिसक 
ÖवाÖÃय िÖथितयŌ के िलए एक िचिकÂसीय हÖत±ेप के łप म¤ तेजी से अÆवषेण का िवषय बन रहा ह।ै यह वैचाåरक 
समी±ा केवल नैदािनक पåरणामŌ के सारांश से आगे बढ़कर एक एकìकृत िøयािविध ढांचा ÿÖतािवत करती ह ैजो 
इसके िविवध िचिकÂसीय ÿभावŌ कì Óया´या करता ह।ै हम यह थीिसस ÿÖतुत करते ह§ िक योग एक बहò-घटकìय, 
बॉटम-अप और टॉप-डाउन िनयामक अËयास के łप म¤ कायª करता ह,ै जो मु́ य łप से Öवाय° तंिýका तंý 
(ANS) और हाइपोथैलेिमक-िपट्यटूरी-एűेनल (HPA) अ± को संशोिधत करके, अÆतबōध (interoceptive 
awareness) को बढ़ाकर, और ÿणालीगत सजून (systemic inflammation) को कम करके काम करता ह।ै 
भावाÂमक िवकारŌ, परुाने ददª और चयापचय िÖथितयŌ पर हाल के उ¸च-ÿभाव वाले ÓयविÖथत समी±ाओ ंऔर 
Æयरूोइमिेजगं अÅययनŌ से साàय को सĴेंिषत करके, हम िवĴेषण करते ह§ िक यह एकìकृत मनोव²ैािनक-शारीåरक 
मॉडल योग के नैदािनक लाभŌ का कारण कैसे बनता ह।ै महÂवपणूª सीमाओ,ं िवशषे łप से योग हÖत±ेपŌ कì 
िवषमता और घटक िवĴेषण परी±णŌ कì आवÔयकता पर भी चचाª कì गई ह।ै हम यह िनÕकषª िनकालते ह§ िक 
योग को एक िøयािविध के ŀिĶकोण से दखेना इसके कठोर व²ैािनक अनुसंधान और समकालीन ÖवाÖÃय सेवा म¤ 
Óयिĉगत, िनवारक िचिकÂसा के एक łप के łप म¤ इसके िजÌमदेार एकìकरण के िलए आवÔयक ह।ै 
1. भूिमका: ÿाचीन अËयास से आधुिनक एकìकृत िचिकÂसा तक 
 परुानी गरै-संचारी बीमाåरयŌ, िजनम¤ मानिसक ÖवाÖÃय िवकार, Ńदय संबंधी िÖथितयां और परुाना ददª 
शािमल ह§, के वैिĵक बोझ ने ÖवाÖÃय सेवा के िवशĦु łप से जैव-िचिकÂसीय ŀिĶकोण कì सीमाओ ंको उजागर 
िकया ह।ै इसने एकìकृत, मन-शरीर हÖत±ेपŌ म¤ बढ़ती Łिच को उÂÿेåरत िकया ह ैजो मनोव²ैािनक ÿिøयाओ ंऔर 
शारीåरक कायŎ के बीच जिटल परÖपर िøया को संबोिधत करते ह§। इनम¤ योग एक िवशेष łप से आशाजनक पĦित 
के łप म¤ उभरा ह।ै आÅयािÂमक िवकास के िलए एक Óयापक ÿणाली के łप म¤ उÂपÆन, आधिुनक योग को कई 
ÖकूलŌ म¤ अनकूुिलत िकया गया ह,ै िजनम¤ से ÿÂयेक के घटक तÂवŌ पर एक अलग जोर ह:ै शारीåरक आसन, ĵास 
तकनीक (ÿाणायाम), और Åयान ÿथाए ं(Åयान)। 
 योग कì िचिकÂसीय ±मता म¤ ÿारंिभक शोध अ³सर महÂवपणूª पĦितगत कमजोåरयŌ कì िवशेषता थी, 
िजसम¤ छोटे नमनूा आकार, पयाªĮ िनयýंण समहूŌ कì कमी, और हÖत±ेपŌ और आबादी दोनŌ म¤ िवषमता शािमल 
थी (Khalsa, 2004)। नतीजतन, साàय आधार को आशाजनक लेिकन अिनणाªयक माना गया। हालांिक, िपछल े
दो दशकŌ म¤ उ¸च-गणुव°ा वाले शोध म¤ विृĦ देखी गई ह,ै िजसम¤ कई याŀि¸छक िनयंिýत परी±ण (RCTs) और 
ÓयविÖथत समी±ाए ंशािमल ह§, िजÆहŌने िविशĶ िÖथितयŌ म¤ योग कì ÿभावकाåरता के िलए एक अिधक मजबूत 
साàय आधार Öथािपत करना शłु कर िदया ह।ै 
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 यह समी±ा नैदािनक िनÕकषŎ के िÖथित-दर-िÖथित सारांश से आगे बढ़कर संवाद को आग े बढ़ाने का 
ÿयास करती ह।ै इसके बजाय, हम एक एकìकृत िøयािविध ढांचा ÿÖतािवत करने के िलए वतªमान साàय को 
संĴेिषत करते ह§। हम तकª  देते ह§ िक योग के Óयापक िचिकÂसीय ÿभाव संयोग नहé ह§, बिÐक एक बहò-घटकìय 
हÖत±ेप के अनमुािनत पåरणाम ह§ जो मानव जीव कì मु́ य िनयामक ÿणािलयŌ को ÓयविÖथत łप से लि±त करता 
ह।ै 
2. एक एकìकृत िøयािविध ढांचा: योग मन-शरीर ÿणाली को कैसे संशोिधत करता है 
 योग कì िचिकÂसीय ±मता को कम से कम तीन ÿमखु जिैवक ÿणािलयŌ पर इसके एकìकृत ÿभाव के 
माÅयम से समझा जा सकता ह।ै यह अËयास िकसी एक मागª को लि±त नहé करता ह,ै बिÐक "बॉटम-अप" (शरीर-
से-मिÖतÕक) और "टॉप-डाउन" (मिÖतÕक-से-शरीर) दोनŌ ÿिøयाओ ंके माÅयम से Öव-िनयामक ÿभावŌ का एक 
झरना शłु करता ह।ै 
2.1. Öवाय° तंिýका तýं (ANS) के माÅयम से बॉटम-अप िविनयमन 
 योग का एक ÿाथिमक तंý Öवाय° तंिýका तंý (ANS) का िविनयमन ह,ै जो अनैि¸छक शारीåरक 
ÿिøयाओ ंको िनयंिýत करने वाली ÿणाली ह।ै कई पुरानी शारीåरक और मानिसक बीमाåरयाँ Öवाय° िवकृित स े
जड़ुी होती ह§, िवशेष łप से सहानभुिूत तंिýका तंý ("लड़ो या भागो" ÿितिøया) का ÿभÂुव और पैरािसÌपेथेिटक 
तंिýका तंý ("आराम और पाचन" ÿितिøया) कì कम गितिविध, जो मु́ य łप से वेगस तंिýका Ĭारा शािसत होती 
ह।ै 

 वेगस तंिýका उ°ेजना (Vagal Nerve Stimulation): धीमी, डायाĀािमक ĵास (ÿाणायाम) और 
कुछ शारीåरक आसन सीधे वेगस तंिýका को उ°िेजत करते ह§। इससे वेगस टोन बढ़ता ह,ै जो 
पैरािसÌपेथेिटक गितिविध का एक ÿमखु संकेतक ह ैऔर बेहतर भावनाÂमक िविनयमन, कम सजून और 
बेहतर Ńदय ÖवाÖÃय से ŀढ़ता से जड़ुा हòआ ह ै(Gerritsen & Band, 2018)। यह ÿिøया एक 
शिĉशाली बॉटम-अप मागª का ÿितिनिधÂव करती ह,ै जहां शारीåरक अËयास सीधे मिÖतÕक के कायª और 
भावनाÂमक िÖथित को बदलते ह§। 

2.2. तनाव ÿितिøया (HPA अ±) का टॉप-डाउन िविनयमन 
 योग के Åयान और सचेतन घटक तनाव मÐूयांकन और भावनाÂमक ÿितिøया के िलए िजÌमदेार मिÖतÕक 
नेटवकª  को संशोिधत करके टॉप-डाउन िविनयमन म¤ संलµन होते ह§। 

 HPA अ± का ±ीणन (HPA Axis Attenuation): हाइपोथैलिेमक-िपट्यटूरी-एűेनल (HPA) 
अ± शरीर कì क¤ þीय तनाव ÿितिøया ÿणाली ह,ै िजसका समापन कोिटªसोल कì åरहाई म¤ होता ह।ै इस 
अ± कì परुानी सिøयता अवसाद, िचंता और चयापचय रोग म¤ फंसी हòई ह।ै ÿीĀंटल कॉट¥³स (कायªकारी 
िनयंýण से जड़ुा एक ±ेý) म¤ गितिविध को बढ़ाकर और एिमµडाला (मिÖतÕक का भय क¤ þ) म¤ ÿितिøया 
को कम करके, योग और सचेतन अËयास HPA अ± को डाउन-रेगलेुट कर सकते ह§, िजससे बेसल 
कोिटªसोल का Öतर कम होता ह ैऔर एक अिधक लचीला तनाव ÿितिøया होती ह ै(Pascoe et al., 
2017)। 

2.3. उÆनत अÆतबōध (Interoception) और ÆयूरोÈलािÖटिसटी 
 योग अÆतबōध को िवकिसत करता ह ै- शरीर कì आंतåरक िÖथित कì धारणा। 

 इÆसुलर कॉट¥³स गितिविध (Insular Cortex Activity): आतंåरक शारीåरक संवदेनाओ ं(जसेै, 
सांस, Ńदय गित, मांसपेिशयŌ म¤ तनाव) पर Åयान आकिषªत करने वाले अËयास इÆसुलर कॉट¥³स म¤ 
गितिविध और कायाªÂमक कनेि³टिवटी को बढ़ाते ह§, जो अÆतबōधक जागłकता के िलए एक महÂवपूणª 
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मिÖतÕक ±ेý ह।ै उÆनत अÆतबōध बेहतर भावनाÂमक Öव-िनयमन से जड़ुा ह,ै ³यŌिक यह भावनाÂमक-
शारीåरक बदलावŌ का पहल ेऔर अिधक सटीक पता लगाने कì अनमुित दतेा ह,ै िजससे एक अिधक 
कुशल ÿितिøया स±म होती ह ै(Farb et al., 2015)। क¤ िþत Åयान कì यह ÿिøया ÆयरूोÈलािÖटक 
पåरवतªनŌ को ÿेåरत करती ह,ै जो आÂम-जागłकता और िनयýंण के िलए मिÖतÕक कì ±मता को ÿभावी 
ढंग से िफर से तार-तार करती ह।ै 

 यह ढांचा यह समझने के िलए एक व²ैािनक łप से ÿशसंनीय आधार ÿदान करता ह ै िक कैसे एक ही 
अËयास ÖवाÖÃय के ÿतीत होने वाले अलग-अलग डोमने म¤ लाभ द ेसकता ह।ै िनÌनिलिखत खडं इस िøयािविध 
के ŀिĶकोण से नैदािनक साàय कì समी±ा कर¤गे। 
 
3. िविभÆन ÖवाÖÃय दशाओ ंम¤ योग कì नैदािनक ÿभावकाåरता: भावाÂमक और तनाव-संबंधी िवकार 
 एक ÿशसंनीय िøयािविध ढांचा Öथािपत करने के बाद, हम अब नैदािनक साàय कì ओर मड़ुते ह§, उन 
डोमने पर Åयान क¤ िþत करते ह§ जहां योग कì ÿभावकाåरता कì सबसे कठोर जांच कì गई ह:ै भावाÂमक और तनाव-
संबंधी िवकार। ये िÖथितयां एक मन-शरीर हÖत±ेप के िलए ÿमखु उÌमीदवार ह§, ³यŌिक वे क¤ þीय łप स े उÆहé 
ÿणािलयŌ—Öवाय° तंिýका तंý (ANS) और हाइपोथैलेिमक-िपट्यटूरी-एűेनल (HPA) अ±—कì िवकृित कì 
िवशेषता ह§, िजÆह¤ योग संशोिधत करने के िलए ÿÖतािवत ह।ै 
3.1. अवसाद (Depressive Disorders) 
 मजेर िडÿेिसव िडसऑडªर (MDD) दिुनया भर म¤ िवकलांगता का एक ÿमखु कारण ह,ै और रोिगयŌ का 
एक महÂवपणूª अनपुात फामाªकोथेरेपी और मनोिचिकÂसा जसेै मानक उपचारŌ से पणूª छूट ÿाĮ नहé करता ह।ै योग 
एक आशाजनक सहायक िचिकÂसा के łप म¤ उभरा ह।ै 

 ÿभावकाåरता का साàय: िāिटश जनªल ऑफ Öपोट्ªस मिेडिसन म¤ ÿकािशत याŀि¸छक िनयंिýत 
परी±णŌ के एक उ¸च-ÿभाव वाले मटेा-एनािलिसस ने पाया िक योग हÖत±ेपŌ ने िनयंýण िÖथितयŌ 
(िजनम¤ सामाÆय देखभाल, ÿती±ा सचूी और Åयान िनयýंण शािमल थे) कì तुलना म¤ अवसादúÖतता के 
ल±णŌ म¤ एक महÂवपणूª, मÅयम कमी का नेतÂृव िकया (Brinsley et al., 2021)। ये लाभ िविभÆन 
आबािदयŌ म¤ देखे गए, िजनम¤ वे लोग भी शािमल थे िजÆह¤ MDD का िनदान िकया गया था और व ेभी 
िजनम¤ अवसादúÖतता के ल±ण बढ़े हòए थे। इसकì ÿभावकाåरता अÆय सÖुथािपत सहायक उपचारŌ, जैसे 
िक मानक Óयायाम, के बराबर ÿतीत होती ह।ै 

 िøयािविध Óया´या: योग के अवसाद-रोधी ÿभावŌ को सीधे हमारे ढांचे से जोड़ा जा सकता ह।ै HPA 
अ± कì िवकृित, जो हाइपरकोिटªसोिलिमया (अÂयिधक कोिटªसोल) कì िवशषेता ह,ै अवसाद का एक 
ÿमखु ल±ण ह।ै HPA अ± ÿितिøया को ±ीण करके और कोिटªसोल के Öतर को कम करके, योग सीधे 
इस िवकार के एक मु́ य Æयरूोबायोलॉिजकल आधार को लि±त करता ह ै(Pascoe et al., 2017)। इसके 
अलावा, पैरािसÌपेथेिटक गितिविध (वगेस टोन) को बढ़ाकर, योग परुानी सहानभुिूत उ°ेजना ("लड़ो या 
भागो") कì िÖथित का मकुाबला कर सकता ह ैजो अ³सर अवसादúÖत ÓयिĉयŌ म¤ देखी जाती ह,ै िजससे 
एक शारीåरक िÖथित को बढ़ावा िमलता ह ैजो पुनÿाªिĮ के िलए अिधक अनकूुल ह।ै अÆतबōधक ÿिश±ण 
ÓयिĉयŌ को अवसाद के दिैहक ल±णŌ के ÿित अिधक जागłक और कम ÿितिøयाशील बनने म¤ भी 
मदद कर सकता ह।ै 
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3.2. िचंता और आघात-संबंधी िवकार (Anxiety and Trauma-Related Disorders) 
िचंता िवकार, िजनम¤ सामाÆयीकृत िचंता िवकार (GAD), पैिनक िडसऑडªर और पोÖट-ůॉमिैटक Öůेस िडसऑडªर 
(PTSD) शािमल ह§, मलू łप से खतरे कì धारणा और शारीåरक अित-उ°जेना के िवकार ह§। 

 ÿभावकाåरता का साàय: ÓयविÖथत समी±ाए ंऔर मटेा-एनािलिसस लगातार पाते ह§ िक योग िचंता के 
ल±णŌ को कम करने के िलए एक ÿभावी हÖत±ेप ह।ै PTSD के िलए, जो एक गहन Öवाय° िवकृित कì 
िÖथित ह,ै योग ने िवशषे वादा िदखाया ह।ै वैन डेर कोÐक एट अल (2014) Ĭारा एक महÂवपणूª RCT म¤ 
पाया गया िक एक आघात-सिूचत योग कायªøम PTSD ल±णŌ को कम करने म¤ एक सहायक ÖवाÖÃय 
िश±ा िनयýंण से काफì अिधक ÿभावी था, िजसका ÿभाव आकार बड़ा था। ये लाभ अनुवतê कारªवाई म¤ 
भी बने रह,े यह सझुाव देते हòए िक योग Öथायी Öव-िनयामक कौशल ÿदान कर सकता ह।ै 

 िøयािविध Óया´या: योग के िचंता-नाशक ÿभाव इसकì "बॉटम-अप" िनयामक ±मता Ĭारा ŀढ़ता स े
समझाए जाते ह§। िचंता और आघात कì पहचान एक अित-ÿितिøयाशील सहानभुिूत तंिýका तंý और एक 
अित-सिøय एिमµडाला ह।ै धीमी गित से ĵास (ÿाणायाम) वगेस टोन को तेजी से बढ़ाने के िलए एक 
शिĉशाली उपकरण ह,ै जो सिøय łप से सहानुभिूत उ°जेना को रोकता ह ैऔर िचंता के शारीåरक तफूान 
को शांत करता ह।ै यह ÓयिĉयŌ को तीĄ संकट के ÿबंधन के िलए एक ठोस, Öव-िनद¥िशत िविध ÿदान 
करता ह।ै Åयान के घटक ÿीĀंटल कॉिटªकल िविनयमन को एिमµडाला पर मजबतू करके "टॉप-डाउन" 
िनयंýण को और संलµन करते ह§, जो किथत खतरŌ का पनुमूªÐयांकन करने और ÿÂयािशत िचंता को कम 
करने म¤ मदद करता ह।ै आघात से बचे लोगŌ के िलए, जो अ³सर अपनी शारीåरक संवदेनाओ ंसे अलग हो 
जाते ह§, योग का कोमल, अÆतबōधक Åयान अपने शरीर के साथ िफर से जड़ुने और ÖवािमÂव कì भावना 
को पनुः ÿाĮ करने के िलए एक सरुि±त मागª ÿदान कर सकता ह।ै 

3.3. गैर-नैदािनक आबादी म¤ तनाव और बनªआउट (Stress and Burnout) 
िनदान िकए गए िवकारŌ स े परे, योग का Óयापक łप से पुराने तनाव के ÿबंधन और िविभÆन आबािदयŌ, 
िवĵिवīालय के छाýŌ से लेकर ÖवाÖÃय पेशेवरŌ तक, म¤ बनªआउट को रोकने के िलए एक उपकरण के łप म¤ 
अÅययन िकया गया ह।ै 

 ÿभावकाåरता का साàय: जनªल ऑफ ऑ³यपूेशनल हÐेथ साइकोलॉजी म¤ ÿकािशत एक मटेा-
एनािलिसस ने िनÕकषª िनकाला िक योग Óयावसाियक तनाव और बनªआउट को कम करने के िलए एक 
ÿभावी रणनीित ह ै(Hartfiel et al., 2011)। इसे उ¸च दबाव वाले वातावरण म¤ मनोव²ैािनक कÐयाण म¤ 
सधुार, किथत तनाव को कम करने और लचीलापन बढ़ाने के िलए िदखाया गया ह।ै 

 िøयािविध Óया´या: यह योग कì एक िनवारक और लचीलापन-िनमाªण अËयास के łप म¤ भिूमका को 
दशाªता ह।ै िनयिमत łप से पैरािसÌपेथेिटक तंिýका तंý को टोन करके और HPA अ± को डाउन-रेगलेुट 
करने के िलए कौशल ÿदान करके, योग दैिनक तनावŌ के संचयी शारीåरक ÿभाव को बफर कर सकता ह।ै 
यह उस एलोÖटैिटक लोड—परुाने तनाव से शरीर पर "िघसाव"—को रोकता ह ैजो बनªआउट और अंततः 
नैदािनक िवकारŌ कì शŁुआत का कारण बन सकता ह।ै 

सं±ेप म¤, मानिसक ÖवाÖÃय म¤ नैदािनक साàय योग कì ÿभावकाåरता का ŀढ़ता से समथªन करते ह§, िवशेष łप स े
जब इसे मनोवै²ािनक-शारीåरक Öव-िनयमन के ŀिĶकोण से दखेा जाता ह।ै यह अËयास ÓयिĉयŌ को उन जिैवक 
ÿणािलयŌ को संशोिधत करने के कौशल से लसै करता ÿतीत होता ह ैजो इन िÖथितयŌ म¤ िवकृत होती ह§। 
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4. पुराने ददª और Ńदय-चयापचय िÖथितयŌ म¤ ÿभावकाåरता 
तंिýका और अतंःąावी ÿणािलयŌ पर योग के िनयामक ÿभाव न केवल मानिसक ÖवाÖÃय के िलए, बिÐक कई 
परुानी शारीåरक बीमाåरयŌ कì एक ®ृंखला के िलए भी गहरे िनिहताथª रखते ह§। इनम¤ से कई िÖथितया,ँ िवशषे łप से 
व े िजनम¤ पुराना ददª और चयापचय िवकृित शािमल ह,ै Öवाय° असंतुलन, HPA अ± कì िशिथलता और 
ÿणालीगत सूजन (systemic inflammation) कì समान अतंिनªिहत िवकृितयŌ को साझा करती ह§। 
4.1. पुराना ददª (Chronic Pain Syndromes) 
परुाना ददª, िवशेष łप से øोिनक लो बैक पेन (CLBP) और फाइāोमायिÐजया जैसी मÖकुलोÖकेलेटल िÖथितयां, 
िवकलांगता का एक ÿमखु कारण ह§। इसे अब केवल एक संवदेी घटना के łप म¤ नहé, बिÐक एक जिटल जवै-मनो-
सामािजक िÖथित के łप म¤ समझा जाता ह ै िजसम¤ क¤ þीय तंिýका तंý म¤ ÆयरूोÈलािÖटक पåरवतªन (क¤ þीय 
संवदेीकरण), मनोव²ैािनक संकट और िबगड़ा हòआ शारीåरक कायª शािमल ह।ै 

 ÿभावकाåरता का साàय: योग को अब कई परुाने ददª कì िÖथितयŌ के िलए एक ÿभावी ÿथम-पंिĉ या 
सहायक उपचार के łप म¤ माÆयता ÿाĮ ह।ै एक कॉøेन समी±ा, जो साàय संĴेषण के उ¸चतम मानकŌ म¤ 
से एक ह,ै ने िनÕकषª िनकाला िक योग CLBP के िलए पीठ से संबंिधत कायª म¤ छोटे स ेमÅयम सधुार और 
ददª म¤ छोटे सधुार पैदा करता ह,ै िजसके ÿभाव कम से-कम 6-12 महीने तक रहते ह§ (Wieland et al., 
2017)। फाइāोमायिÐजया के िलए, जो Óयापक ददª और थकान कì िÖथित ह,ै Theadom et al. (2015) 
Ĭारा िकए गए एक मटेा-एनािलिसस म¤ पाया गया िक योग सिहत मन-शरीर हÖत±ेप, ददª कì गभंीरता को 
कम करने और जीवन कì गणुव°ा म¤ सधुार करने म¤ ÿभावी थे। 

 िøयािविध Óया´या: परुाने ददª के िलए योग कì ÿभावकाåरता बहòआयामी ह:ै 
1. ददª-तनाव चø को तोड़ना: परुाना ददª एक शिĉशाली तनाव कारक ह ैजो सहानुभिूत तंिýका 

तýं और HPA अ± को सिøय करता ह,ै जो बदले म¤ ददª कì धारणा को बढ़ा सकता ह—ैयह 
एक दÕुचø ह।ै पैरािसÌपेथेिटक टोन को बढ़ाकर और HPA अ± को डाउन-रेगलेुट करके, योग 
इस चø को तोड़ने म¤ मदद करता ह,ै िजससे उस शारीåरक उ°जेना को कम िकया जा सकता ह ै
जो ददª को बढ़ाती ह।ै 

2. ददª कì धारणा को पुनः संरिचत करना: योग के Åयान और अÆतबōधक पहलू ददª के 
Óयिĉपरक अनभुव को बदल सकते ह§। Æयरूोइमिेजगं अÅययनŌ से पता चलता ह ै िक सचेतन 
अËयास मिÖतÕक म¤ ददª के संवदेी घटक को भावाÂमक (भावनाÂमक) घटक से अलग कर सकता 
ह।ै इसका मतलब ह ैिक यīिप सनसनी बनी रह सकती ह,ै लेिकन इसके ÿित दखुद भावनाÂमक 
ÿितिøया कम हो जाती ह,ै िजससे पीड़ा कम होती ह ै(Zeidan & Vago, 2016)। 

3. शारीåरक कायª म¤ सुधार: आसनŌ का कोमल िखंचाव और मजबतूी लचीलपेन, गितशीलता 
और कोर िÖथरता म¤ सधुार करती ह,ै जो उस शारीåरक िनिÕøयता को संबोिधत करती ह ै जो 
अ³सर पुराने ददª के साथ होती ह।ै यह िøया का एक अिधक ÿÂय±, बायोमकेैिनकल तंý का 
ÿितिनिधÂव करता ह।ै 

4.2. Ńदय-चयापचय ÖवाÖÃय (Cardiometabolic Health) 
Ńदय-चयापचय रोग, िजनम¤ उ¸च रĉचाप, टाइप 2 मधुमहे और मटेाबोिलक िसűंोम शािमल ह§, जीवनशैली 
कारकŌ और परुान े शारीåरक तनाव के संयोजन से ÿेåरत होते ह§। योग इन िÖथितयŌ के ÿबंधन के िलए एक 
शिĉशाली सहायक जीवनशैली हÖत±ेप के łप म¤ उभर रहा ह।ै 
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 ÿभावकाåरता का साàय: यरूोिपयन जनªल ऑफ िÿव¤िटव कािडªयोलॉजी म¤ एक Óयापक मटेा-
एनािलिसस म¤ पाया गया िक योग हÖत±ेपŌ ने Ńदय-चयापचय जोिखम कारकŌ कì एक िवÖततृ ®ृंखला म¤ 
महÂवपूणª सधुार िकए, िजसम¤ िसÖटोिलक और डायÖटोिलक रĉचाप, LDL ("खराब") कोलÖेůॉल और 
ůाइिµलसराइड्स म¤ कमी के साथ-साथ Ńदय गित और बॉडी मास इडें³स म¤ सुधार शािमल ह ै (Chu et 
al., 2016)। टाइप 2 मधमुहे वाले ÓयिĉयŌ के िलए, ÓयविÖथत समी±ाओ ं ने पिुĶ कì ह ै िक योग 
µलाइसेिमक िनयýंण, िलिपड ÿोफाइल और शरीर संरचना म¤ सधुार कर सकता ह ै(Thind et al., 2017)। 

 िøयािविध Óया´या: Ńदय-चयापचय ÖवाÖÃय के िलए लाभ योग के ÿणालीगत िनयामक ÿभावŌ का 
ÿÂय± पåरणाम ह§: 

1. Öवाय° और HPA अ± संतुलन: परुानी सहानभुिूत अित-सिøयता और ऊंचा कोिटªसोल 
सीधे उ¸च रĉचाप, इसंुिलन ÿितरोध और आतं के वसा संचय म¤ योगदान करने के िलए जाने 
जाते ह§। Öवाय° संतुलन को बहाल करके और HPA अ± को संशोिधत करके, योग उन मलू 
शारीåरक तनावŌ को लि±त करता ह ैजो इन िÖथितयŌ को चलाते ह§। 

2. ÿणालीगत सूजन का मॉड्यूलेशन: एक चौथा ÿमखु तंý यहाँ िवशेष łप से ÿासंिगक हो 
जाता ह।ै परुानी, िनÌन-®ेणी कì सजून को अब एथेरोÖ³लेरोिसस और इसंिुलन ÿितरोध के एक 
क¤ þीय चालक के łप म¤ माÆयता ÿाĮ ह।ै िनयिमत योग अËयास को ÿमखु ÿो-इÆÉलेमटेरी 
बायोमाकª रŌ, जैसे सी-åरएि³टव ÿोटीन (CRP) और इटंरÐयिूकन -6 (IL-6) के Öतर को कम 
करने के िलए िदखाया गया ह ै(Djalilova et al., 2019)। यह सजून-रोधी ÿभाव बढ़े हòए वेगस 
टोन और कम तनाव हामōन उÂपादन Ĭारा मÅयÖथ होने कì संभावना ह,ै जो चयापचय ÖवाÖÃय म¤ 
सधुार के िलए एक शिĉशाली मागª ÿदान करता ह।ै 

 सं±ेप म¤, साàय बताते ह§ िक योग इन शारीåरक िÖथितयŌ का अलग-थलग इलाज नहé करता ह।ै बिÐक, 
यह उस अंतिनªिहत मनोवै²ािनक-शारीåरक िवकृित को संबोिधत करता ह ैजो मानिसक और शारीåरक दोनŌ परुानी 
बीमाåरयŌ के िलए एक आम जमीन ह,ै जो इसे एक स¸चा समú और िनवारक हÖत±ेप बनाता ह।ै 
5. िववेचना, आलोचनाÂमक सीमाए ंऔर भिवÕय कì िदशाए ं
 इस समी±ा म¤ सĴेंिषत साàय ŀढ़ता से यह सझुाव देते ह§ िक योग एक ÿभावी बहò-घटकìय हÖत±ेप ह ै
िजसका एक ÿशसंनीय और एकìकृत िøयािविध आधार ह।ै Öवाय° तंिýका तंý, HPA अ± और सूजन मागŎ को 
ÓयविÖथत łप से संशोिधत करते हòए, साथ ही अÆतबōधक जागłकता को बढ़ाते हòए, योग कई परुानी मानिसक 
और शारीåरक ÖवाÖÃय िÖथितयŌ कì साझा जड़Ō को लि±त करता ÿतीत होता ह।ै हालांिक, मु́ यधारा कì ÖवाÖÃय 
सेवा म¤ योग के एकìकरण को आगे बढ़ाने और इसकì परूी ±मता का एहसास करने के िलए, ±ेý को कई महÂवपणूª 
सीमाओ ंको कठोरता से संबोिधत करना चािहए और एक अिधक पåरÕकृत अनसुधंान एज¤डा अपनाना चािहए। 
5.1. आलोचनाÂमक सीमाए:ं िवषमता कì चुनौती 
 योग अनसंुधान के सामने सबसे महÂवपणूª चनुौती Öवयं अËयास कì गहन िवषमता (heterogeneity) ह।ै 
"योग" एक अखंड या मानकìकृत हÖत±ेप नहé ह।ै िव®ाम पर क¤ िþत एक कोमल, पनुÖथाªपनाÂमक क±ा शारीåरक 
łप से मांग वाले अĶांग या िवÆयास सý से बहòत अलग ह।ै यह पåरवतªनशीलता साàय को सĴेंिषत करने और ŀढ़ 
िनÕकषª िनकालने म¤ एक बड़ी बाधा ÿÖतुत करती ह।ै अिधकांश मटेा-एनािलिसस को िविवध योग शिैलयŌ को एक 
साथ समिूहत करने के िलए मजबूर िकया जाता ह,ै जो िविशĶ िÖथितयŌ के िलए िविशĶ ŀिĶकोणŌ के वाÖतिवक 
ÿभावŌ को अÖपĶ कर सकता ह।ै इससे यह महÂवपणूª ÿĳ उठता ह:ै ³या सभी ÿकार के योग सभी िÖथितयŌ के िलए 
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समान łप से ÿभावी ह§, या िविशĶ पåरणामŌ के िलए िविशĶ घटक "सिøय तÂव" ह§? उदाहरण के िलए, ³या िचंता 
के िलए ÿाणायाम घटक सबसे महÂवपणूª ह,ै जबिक मÖकुलोÖकेलेटल ददª के िलए आसन घटक ÿमखु ह?ै 
इसके अलावा, सांÖकृितक संदभª और रोगी का पालन (adherence) महÂवपणूª चर बने हòए ह§। पालन कì दर¤ 
Óयापक łप से िभÆन हो सकती ह§, और योग अËयास के िलए ÿेरणा और अनभुव सÖंकृितयŌ म¤ काफì िभÆन हो 
सकते ह§, जो उन तरीकŌ से पåरणामŌ को ÿभािवत करते ह§ िजÆह¤ अभी तक परूी तरह से समझा नहé गया ह।ै 
5.2. भिवÕय कì िदशाए:ं पåरशुĦता और घटक िवĴेषण के िलए एक आĽान 
 "योग फायदेमदं ह"ै के सामाÆय िनÕकषª से आगे बढ़ने के िलए, अनसुधंान कì अगली पीढ़ी को अिधक 
सटीक ÿĳŌ का उ°र दने ेके िलए िडज़ाइन िकया जाना चािहए। एक िवĵÖतरीय अनुसंधान एज¤डा म¤ शािमल होना 
चािहए: 

 घटक और िवघटन परी±ण (Component and Dismantling Trials): ये अÅययन योग के 
"सिøय अवयवŌ" कì पहचान के िलए आवÔयक ह§। एक िवघटन अÅययन एक पणूª योग हÖत±ेप (आसन 
+ ÿाणायाम + Åयान) कì तलुना केवल एक घटक (जैसे, केवल आसन, केवल ÿाणायाम) कì पेशकश 
करने वाली िÖथितयŌ से कर सकता ह।ै यह यह ÖपĶ करने म¤ मदद करेगा िक िकसी िदए गए िवकार म¤ 
िचिकÂसीय पåरवतªन के िलए कौन से तÂव आवÔयक और पयाªĮ ह§। 

 आमने-सामने तुलनाÂमक ÿभावकाåरता परी±ण (Head-to-Head Comparative Efficacy 
Trials): अिधक परी±णŌ कì तÂकाल आवÔयकता ह ैजो योग कì तलुना न केवल ÿती±ा सिूचयŌ या 
सामाÆय देखभाल से करते ह§, बिÐक अÆय सÖुथािपत, साàय-आधाåरत सिøय उपचारŌ से भी करते ह§। 
उदाहरण के िलए, अवसाद के िलए एक मानकìकृत योग ÿोटोकॉल सीधे स²ंानाÂमक Óयवहार थेरेपी 
(CBT) या एक संरिचत एरोिबक Óयायाम कायªøम से ÿभावकाåरता, लागत-ÿभावशीलता और 
दीघªकािलक पालन के संदभª म¤ कैसे तुलना करता ह?ै 

 बायोमाकª र-सूिचत अनुसंधान: भिवÕय के अÅययनŌ म¤ जिैवक माकª रŌ (जैसे, वगेस टोन के िलए Ńदय 
गित पåरवतªनशीलता, HPA अ± फ़ं³शन के िलए लार कोिटªसोल, सजून साइटोिकÆस) के माप को 
नैदािनक पåरणामŌ के साथ एकìकृत करना चािहए। यह शोधकताªओ ंको कारªवाई के ÿÖतािवत तýंŌ को 
सÂयािपत करने और संभािवत łप से यह पहचानने कì अनमुित दगेा िक कौन से Óयिĉ अपने आधारभतू 
मनोव²ैािनक-शारीåरक ÿोफाइल के आधार पर योग हÖत±ेप पर ÿितिøया करने कì सबसे अिधक 
संभावना रखते ह§। 

 मानकìकृत, मैनुअलाइºड ÿोटोकॉल का िवकास: ÿितकृित म¤ सधुार और बहò-Öथल परी±णŌ कì 
सिुवधा के िलए, ±ेý को िविशĶ नैदािनक आबादी के िलए तैयार िकए गए अिधक मानकìकृत, 
मनैअुलाइºड योग ÿोटोकॉल िवकिसत करने और माÆय करने कì आवÔयकता ह ै(जैसे, "परुाने ददª के िलए 
योग" ÿोटोकॉल)। यīिप यह योग के अतंिनªिहत लचीलेपन का खंडन करता ÿतीत हो सकता ह,ै यह 
कठोर व²ैािनक सÂयापन के िलए एक आवÔयक कदम ह।ै 

6. िनÕकषª: योग Óयिĉगत और िनवारक िचिकÂसा के łप म¤ 
 योग को एक अÖपĶ łप से पåरभािषत "वकैिÐपक" अËयास के łप म¤ देखने का युग समाĮ हो गया ह।ै 
एक ससंुगत Æयरूोबायोलॉिजकल ढांचे म¤ आधाåरत एक मजबतू और बढ़ता हòआ साàय आधार, एक शिĉशाली 
मन-शरीर िचिकÂसा के łप म¤ इसकì भिूमका का समथªन करता ह।ै ÓयिĉयŌ को अपनी मनोव²ैािनक-शारीåरक 
िÖथित को सचेत łप से िविनयिमत करने के िलए कौशल का एक सेट ÿदान करके, योग िनवारक और Óयिĉगत 
िचिकÂसा के िसĦांतŌ का ÿतीक ह।ै यह ÓयिĉयŌ को ÖवाÖÃय सेवा के िनिÕøय ÿाĮकताª होने से अपन ेÖवयं के 
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कÐयाण म¤ सिøय एज¤ट बनने के िलए सशĉ बनाता ह।ै  महÂवपणूª अगला कदम व²ैािनक समदुाय के िलए अपने 
ŀिĶकोण को पåरÕकृत करना ह,ै इस Óयापक ÿĳ से आगे बढ़कर िक ³या योग काम करता ह,ै इस सटीक जांच कì 
ओर िक ³या काम करता ह,ै िकसके िलए, और कैस।े कठोर घटक िवĴेषण और बायोमाकª र-सिूचत परी±णŌ के 
माÅयम से िवषमता कì चनुौितयŌ का समाधान करके, योग को नैदािनक अËयास म¤ िजÌमदेारी से और ÿभावी ढंग से 
एकìकृत िकया जा सकता ह,ै एक रामबाण के łप म¤ नहé, बिÐक लचीलापन बनान,े परुानी बीमारी का ÿबंधन करन े
और मानव उÂकषª को बढ़ावा दनेे के िलए एक पåरÕकृत, साàय-आधाåरत उपकरण के łप म¤। 
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