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सारांश :  

रजोवनितृ्त मवहलाओ ंके जीिन का ऐसा पड़ाि ह ैजो उनके जीिन के सभी पहुलओ ंको प्रभावित करता ह ै। रजोवनितृ्त वथिवत मवहलाओ ंके जीिन की 

वनरंतरता का एक कें द्र व ंद ुह ैजो प्रजनन के िर्षों की अवंतम वथिवत को इवंगत करता ह ैि वजसमें रज स्राि थिाई रूप से रुक जाता ह ै। इसका मखु्य 

कारण वडं  गं्रवि पवुिका की गवतविवध का ह्रास होना ह ै। अवधकांश मवहलाओ ंमें रजोवनितृ्त काल 40 से 58 िर्षष के मध्य होता ह ै। मवहलाओ ंकी 

सामावजक आविषक वथिवत भी रजोवनितृ्त की आय ुको प्रभावित करती ह ै। इस दौरान मवहलाओ ंमें कई शारीररक ि मानवसक लक्षण प्रकि होते हैं जैसे  

अत्यवधक गमी लगना (हॉि फ्लैश), योवन का शषु्क होना, मावसक चक्र एिं नींद की अवनयवमतता, मनोदशा में पररितषन ि भलूना, तनाि, वचंता, 

अिसाद, िकान, वचड़वचड़ापन आवद मनोिैज्ञावनक लक्षण प्रकि होते हैं । प्रथततु अध्ययन का उद्दशे्य रजोवनितृ्त मवहलाओ ंके वचतंा ि अिसाद थतर 

पर चयवनत प्राणायाम  के प्रभाि का समीक्षात्मक अध्ययन करना ह ै । वजसमें पिूष में हुए प्राणायामों  का प्रभाि रजोवनितृ्त लक्षणों जैसे वचंता तिा 

अिसाद पर  दखेा गया तिा ऑनलाइन माध्यम से पिूष में हुए शोध अध्ययन प्राप्त वकए गए हैं । योग में विवभन्न वक्रयाओ ंका समािेश ह ैजैसे आसन, 

प्राणायाम, ध्यान  आवद वक्रयाए ंजो समग्र थिाथ्य को प्रभावित करती हैं । हठयोग गं्रिो में िवणषत प्राणायाम अिाषत श्वास-प्रश्वास की वक्रयाओ ंका 

अभ्यास आरोग्यता एिं वचत्त की वथिरता के वलए  ताया गया ह ै । प्राणायाम के उपचारात्मक पक्ष का भी िणषन योग गं्रिो में  वमलता ह ै । चयवनत 

प्राणायामों के अभ्यास में नाड़ी शोधन एिं भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास का अध्ययन शावमल ह ै ।  ऐवछछक श्वसन वक्रया थिायत्त तंवत्रका तंत्र को 

प्रभवित करती ह ै वजससे परानकुम्पी तंवत्रका तंत्र सक्रीय होता ह ै । पिूष में हुए शोध अध्ययन दशाषते ह ै वक रजोवनितृ्त काल के दौरान मवहलाओ ंको 

शारीररक ि मानवसक रूप से वथिर होन ेकी आिश्यकता होती ह ै अतः नाड़ी शोधन एिं भ्रामरी प्राणायाम का वनयवमत अभ्यास रजोवनितृ्त मवहलाओ ं

के मनोिैज्ञावनक लक्षणों में वचतंा ि तनाि के थतर को कम करने में सहायक हो सकता ह ैतिा मवहलाओ ंमें इस दौरान होने िाले वचतंा एिं अिसाद के 

प्र ंधन हतेु ये अभ्यास उपचारात्मक रूप में प्रभािशाली  हो सकते हैं । 

 

शब्दकोष (Keyword)  –  रजोनिवृत्त, न ंिा, अवसाद,  यनिि प्राणायाम  

 

परर य :  

रजोवनितृ्त काल मवहलाओ ंके जीिन की थिभाविक घिना ह ैजो मवहलाओ ंके व्यवक्तगत, सामावजक एिं समग्र थिाथ्य को प्रभावित करने का अत्यंत 

महत्िपणूष कारक ह ै। "रजोवनितृ्त वथिवत मवहलाओ ंके जीिन की वनरंतरता का एक कें द्र व ंद ुह ैजो प्रजनन के िर्षों की अंवतम वथिवत को इवंगत करता 

ह"ै ।1 "रजोवनितृ्त काल एक ऐसी वथिवत ह ैवजसमें रज स्राि थिाई रूप से रुक जाता ह ैइसका मखु्य कारण वडं  गं्रवि पवुिका की गवतविवध का ह्रास 

होना ह"ै।2  

 

आयु निर्ाारण:  

अवधकतर मवहलाओ ंकी आय ु ढ़ने के कारण 45 से 55 िर्षष के मध्य शारीररक पररितषन होते हैं साि ही मवहलाएं इस काल में रजोवनितृ्त का अनभुि 

करती ह ै। िाइम्स ऑफ इवंडया ररपोिष 2023 के अनसुार अवधकांश मवहलाओ ंमें रजोवनितृ्त काल 40 से 58 िर्षष के मध्य होता ह ैपरंत ुइसकी सामान्य 

आय ु52 िर्षष होती ह ै।3 2008 में इवंडयन मनेोपॉज सोसायिी (IMS) की ररपोिष के अनसुार भारत में लगभग 71 वमवलयन लोग 60 िर्षष से अवधक उम्र 

के हैं वजनमें रजोवनितृ्त मवहलाओ ंकी संख्या लगभग 43 वमवलयन ह ै। 2026 में अनमुावनत आंकड़ों के अनसुार जनसंख्या 1.4 अर  होगी वजसमें 103 

वमवलयन जनसंख्या रजोवनितृ्त मवहलाओ ंकी होगी ।4 रजोवनितृ्त संक्रमण काल रजोवनितृ्त के दौरान उस अिवध को संदवभषत करता ह ैज  यह लक्षण 

मवहलाओ ंमें पहली  ार दखेे जाते हैं । रजोवनितृ्त उस वथिवत को कहा जाता ह ैज  रज स्राि पणूषता  ंद हो जाता ह ैतिा वजसमें अंवतम रज स्राि 1 िर्षष 

पिूष हो चकुा हो ।  

मवहलाओ ंकी सामावजक आविषक वथिवत भी रजोवनितृ्त की आय ुको प्रभावित करती ह ै। धमू्रपान करने िाली मवहलाओ ंमें सामान्य मवहलाओ ंकी 

तुलना पिूष रजोवनितृ्त वथिवत आ जाती ह ै।5 इस दौरान कई तरह की समथयाओ ंके संकेत मवहलाओ ंके थिाथ्य पर दखेे जा सकते हैं रजोवनितृ्त से जड़ेु 
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सामान्य लक्षणों में एथरोजन की कमी शावमल ह ै।6,7 रजोवनितृ्त काल के दौरान मवहलाओ ंमें एथरोजन का थतर घिने से काफी महत्िपणूष पररितषन होते 

हैं पररणामथिरूप मवहलाओ ंमें अत्यवधक गमी लगना (हॉि फ्लैश), योवन का शषु्क होना, मावसक चक्र एिं नींद की अवनयवमतता, मनोदशा में 

पररितषन ि भलूना, तनाि, वचतंा, अिसाद, िकान, वचड़वचड़ापन, कमर ददष तिा जोड़ों का ददष, त्िचा का शषु्क होना आवद लक्षण प्रकि होते हैं ।8,9  

मै्य ूहॉफमनै 2022 ने रजवनितृ्त की वथिवत में एथरोजन का सं ंध मवहलाओ ंके भािनात्मक कल्द्याण से जड़ुा  ताया ह ै ।  रजोवनितृ्त के अंतगषत 

मवहलाओ ंके मानवसक थिाथ्य की दखेभाल की आिश्यकता होती ह ै। इस दौरान मनोदशा में होन ेिाले पररितषन मवहलाओ ंकी सामान्य वचंता ि 

अिसाद के थतर में भी िवृि करते हैं । मवहलाए ंपरुुर्षों की अपके्षा अवधक वचंता विकार से ग्रवसत होती हैं ।10 इस दौरान मवहलाओ ंमें रजोवनितृ्त से 

अिसाद और वचंता की संभािना  ढ़ जाती ह,ै संभितः सेरोिोवनन और गा ा को प्रभावित करने िाले एथरोजन के उतार-चढ़ाि के कारण यह वथिवत 

और अवधक गंभीर होती ह ै।
11  कई मवहलाएं रजोवनितृ्त के पश्चात मनोदशा में पररितषन होना, वचंता ि अिसाद जैसे मानवसक थिाथ्य सं ंधी समथयाए ं

अनभुि करती हैं । तनाि के साि आय ुसं ंधी समथया ि जीिन की चनुौवतयां का इस दौरान होना भी इन मानवसक समथयाओ ंका कारण होता ह ै।12  

 

न ंिा:  

वचंता और अिसादग्रथतता सामान्य मनोविकार ह ैयह मानवसक सं ंधी समथयाएं अमेररका में प्रत्येक िर्षष 40 वमवलयन से अवधक ियथकों या लगभग 

18% आ ादी को प्रभावित करते हैं । विश्व थिाथ्य संगठन के अनमुान के अनसुार कोरोना संक्रमण महामारी के कारण 2020 में विश्व भर में अिसाद 

में 27.6% तिा वचंता विकारों में 25.6% की िवृि हुई ह ै।13   अतः ितषमान समय में मवहलाओ ंमें रजोवनितृ्त के दौरान होने िाले मानवसक पररितषन 

और भी चनुौतीपणूष  न चकेु हैं । मवहलाओ ंमें वचतंा का अनभुि होना सामान्य ह ैअक्सर वचतंा विकारों में तीव्र वचंता और भय जैसी भािनाओ ंके 

 ार- ार होने से यह कभी-कभी अत्यंत गंभीर हो जाते हैं । लं ी अिवध तक होन ेिाली वचतंा दवैनक जीिन को  ावधत करती हैं । वचंता के सामान्य 

लक्षणों में ध्यान कें वद्रत करन ेमें कवठनाई,  ेचनैी, हृदय गवत का तीव्र होना, कपकपी, हल्द्का सनु्नपन ि पसीना आना आवद लक्षण शावमल हैं ।14,15  यह 

एक ऐसी विकृवत ह ैवजसमें व्यवक्त  अिाथतविक एिं अतावकष क  वचतंा इतन ेसमय तक अनभुि करता ह ैवक उसका सामान्य जीिन शलैी का व्यिहार 

अ  अनकूुवलत हो जाता ह ै। इससे अन्य प्रकार की मानवसक विकृवतयां होना प्रारंभ हो जाती हैं ।16  

 

अवसाद :  

रज संक्रमण काल के दौरान अिसाद से ग्रवसत होना सामान्य लक्षण ह ैजो रजोवनितृ्त की पहली अिथिा होती ह ै। कई शोध इस  ात पर  ल दतेे हैं 

परंत ुरजोवनितृ्त काल में होने िाले हामोन्स पररितषन तिा अिसाद के स ंध में ठोस िजै्ञावनक प्रमाण प्राप्त नहीं हो सके हैं ।17   अिसाद को एक सामान्य 

मनोविकार माना जाता ह ै वजसमें अिसादग्रथत मनोदशा, अप्रसन्नता तिा गवतविवधयों में अरुवच का होना लं े समय तक शावमल होता ह ै । 

अिसादग्रथतता जीिन से सं ंवधत सभी पहलुओ ंजैसे पररिार वमत्रों ि सामावजक सं ंधों को नकारात्मक रूप से प्रभावित करती ह ैपरुुर्षों की तुलना में 

मवहलाओ ंमें अिसाद लगभग 50% सामान्य होता ह ै।18 रजोवनितृ्त के दौरान मवहलाओ ंके वलए शारीररक और भािनात्मक पररितषन चनुौतीपणूष होता 

ह ैहामोन पररितषन के कारण उत्पन्न होने िाले लक्षणों में हॉि फ्लैश, अवनद्रा, मनोदशा में उतार-चढ़ाि या पररितषन तिा अिसाद शावमल ह ैइस दौरान 

मावसक चक्र के साि होने िाले पररितषन के कारण मवहलाओ ंमें अिसाद से ग्रवसत होने की संभािना रहती ह ैमवहलाओ ंमें परुुर्षों की तलुना अिसाद 

ग्रथत होन ेकी दगुनी संभािना होती ह ै। रज संक्रमण काल के दौरान हामोन का थतर वगरने लगता ह ैपररणामथिरूप मवहलाओ ंमें  सेरोिोवनन का थतर 

वगरने से वचड़वचड़ापन और उदासी का अनभुि होता ह ै।19    ध्यान ि श्वास –प्रश्वास की वक्रयाओ ंका वनयवमत अभ्यास करने से व्यवक्त का मानवसक 

थिाथ्य प्रभावित होता ह ै।  

 

 यनिि प्राणायाम:  

चयवनत प्राणायामों के अभ्यास में नाड़ीशोधन एिं भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास का अध्ययन शावमल है ।  भ्रामरी प्राणायाम प्राणायाम के अभ्यास से 

उत्तम थिाथ्य प्राप्त वकया जा सकता ह ै। प्राणायाम का अभ्यास करन ेिाले व्यवक्त के वचत्त में परम आनदं की उत्पवत्त होती ह ैतिा िह सखुी  नता ह ै। 

प्राणायमि युनि सवारोगक्षयो भवेि । 

अयुिाभ्यासयोिेि सवारोग समुद्भव।20 

 

अिाषत ्उवचत प्रकार के प्राणायम से सभी रोगों का नाश होता ह ैयवद अभ्यास सही प्रकार से ना वकया जाए तो अनके रोग उत्पन्न भी होते हैं ।  

 

िाड़ी शोर्ि: हठयोग गं्रिो में प्राणायाम से पिूष नाड़ी शवुि के अभ्यास की  ात कही गयी ह ै

                                                            मलाकुलास ुिानडषु मारुिो िैव गच्छनि । 

प्राणायामः किं नसद्धयेत्त्वज्ञािं किं भवेि । 

िथमान्िाडीमादौ प्राणायामं ििोभ्यसेि ।।21 
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अिाषत ्नावड़यों के मल से भरे होने के कारण उनमें िाय ुका प्रिाह नहीं हो पाता, तो प्राणायाम कैसे वसि हो सकता ह ैइसवलए पहले नाड़ीशोधन 

प्राणायाम करना चावहए । “आयिेुद में रजोवनितृ्त लक्षणों में मानवसक विकारों जैसे वचतंा एिं अिसाद  को िात रोगों में श्रेणी में रखा गया ह ै।”22  योग 

गं्रिों में नाड़ी शोधन की विवध वनम्न प्रकार  ताई ह ै– 
 

                                                       प्राणं  ेनदडया नपबेन्िीयनमिं भूयोअन्यया  रे येि ्। 

पीत्वा नपंड्गलया समीरणमिो बद्ध्वा त्यजेद्वामया ।। 

                                                       सयूाा ंद्रमसोरिेि नवनर्िाभ्यास ंसदा िन्विां । 

शुद्घा िानडगणा भवनन्ि यामीिां मासत्रयादूध्वािः।।23 

 

अिाषत् यवद प्राण िाय ुको  ाए निनुे से परूक करें तो कंुभक के पश्चात दाए निनुे से छोड़ना चावहए और दाए निनुे से िाय ुका परूक तिा कंुभक कर 

 ाए निनुे से छोड़ दनेा चावहए । इस प्रकार  ाए और दाए नावसका से लगातार प्राणायाम का अभ्यास कर योग साधक का नाड़ी समहू तीन माह से कुछ 

अवधक समय में वनमषल हो जाता ह ै। 

 

गोरक्ष सनंििा में नाड़ी शवुि हतेु  ायी नावसक से प्राण िाय ुको खींचकर परूक करन ेके पश्चात चंद्र मंडल का ध्यान कर कंुभक करना चावहए और दायी 

नावसका से रेचक कर पनुः दायी नावसक से प्राणिाय ुको परूक करते हुए सयूष मंडल का ध्यान कर कंुभक करन ेके पश्चात  ायी नावसका  से रेचक करना 

चावहए । इस प्रकार सयूष और चंद्र नाड़ी की विवध से दोनों व म् ों का ध्यान करते हुए योगी को अभ्यास में तत्पर रहना चावहए । वजससे तीन माह के 

पश्चात नावड़या शिु हो जाती ह ै।   

 

पद्मासिनथििो योगी प्राणं  ंदे्रण पूरयेि। 

प्राणं सयेूण  ाकृष्य पूरनयत्वोदरं शिै: ।। 

     नवनर्त्कुम्भकं  कृत्वा पुिश्च न्दे्रण रे येि ्। 

                                                               येि त्यजेते्तिापूया र्रयेदनवरोर्िः।।24 

 

अिाषत ्पद्मासन में  ैठकर चंद्र नाड़ी से प्राणों का परूक कर सयूष नाड़ी से रेचक करें, पनुः सयूष नाड़ी से श्वास का परूक कर यिाशवक्त कंुभक करें । 

तत्पश्चात्  चंद्र नाड़ी से श्वास का रेचक करें। 

 

भ्रामरी प्राणायाम  :  

हठयोग गं्रिो में भ्रामरी प्राणायाम का सम् न्ध मानवसक वथिरता ि एकाग्रता  से  ताया ह ैवजससे नादयोग समावध प्राप्त होती ह ै। भ्रामरी प्राणायाम के 

सन्दभष में वनम्न प्रकार  ताया गया ह ै– 

वेगाद् घोषं पूरकं भृड्गिादम ्। 

                                                                     भृड्गीिाद ंरे कं मंदमंदम  । 

योगीन्द्राणामेवमभ्यासयोगाि ्। 

          न ते्त जािा कान दािन्दलीला  (ि.प्र.) 

अिाषत् हल्द्के िेग से भ्रमर के समान ध्िवन उत्पन्न करते हुए परूक करें। तत्पश्चात भ्रमर के समान आिाज करते हुए धीरे-धीरे रेचक करें । यह अभ्यास 

साधकों के वचत्त में आनंद की वथिवत उत्पन्न करता ह ै।  

घरेण्ड संवहता में भ्रामरी प्राणायाम के सन्दभष में इस प्रकार कहा ह-ै 

ध्विेरंिागािं ज्योनिज्योनिरंिगािं मिः । 

    िन्मिो नवलयं यानि िनद्वष्णो: परमं पदम ्। 

                     एवं भ्रामरीसनंसनद्ध: समानर् नसनद्धमाप्िुयाि ्।। (घे. स.ं) 

 

“अिाषत ्वनमीवलत नते्रों से ह्रदय कमल की प्रवतध्िवन के मध्य एक ज्योवत वदखाई दतेी ह ैिह ब्रह्म ज्योवत ह ैवजससे  मन विलय होकर परम ब्रह्म में विष्ण ु

पद की प्रावप्त होती ह ै इस प्रकार भ्रामरी कुम्भक वसि होन ेपर समावध की वसवि हो जाती ह ै।”  

 

वेगोदघोषं पूरकं भृंगिाद ंभृंगीिाद ंरे कंमंन्दम ्। 

                               योगीन्द्राणां नित्यमभ्यास योगानच् ते्त जािा कान दािंदलीला ।। (ि.र.) 
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 अिाषत्  श्वास भरते हुए भ्रमर के समान गुंजन करें  तिा भ्रमरी के समान गुंजन करते हुए रेचक करें । 

 

लाभ: "मानवसक विकारों ि तनाि में यह अभ्यास लाभकारी ह ै। यह क्रोध को कम करने में भी सहायक ह ै।" 

 

सावर्ािी: कानों से सं ंवधत संक्रमण की वथिवत में या लेिन ेकी वथिवत में इस प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना चावहए । 

 

वैज्ञानिक आर्ाररि प्रमाण:  

पिूष में योग आधाररत िजै्ञावनक शोध के प्रमाण प्राप्त होते हैं वक शरीर वक्रया विज्ञान को प्रभावित करने के वलए श्वास की वक्रयाए ंमनोदशा की वथिवत के 

वलए एक शवक्तशाली उपकरण ह ैजो हृदय और श्वसन तंत्र को धीमा कर मनोिजै्ञावनक कल्द्याण में सधुार करता ह ै। मंद गवत के अभ्यास एिं विशेर्ष रूप 

से भ्रामरी प्राणायाम से भािनात्मक सधुार होता ह,ै थिायत्त तंवत्रका तंत्र के संतुलन में भी भ्रामरी प्राणायाम लाभकारी अभ्यास ह ै। 

कई शोध अध्ययनों से यह ज्ञात हुआ वक दीघष श्वसन एिं विश्राम तकनीक थिायत्त तंवत्रका तंत्र को प्रभावित करती हैं वजससे होमोथिेविक पररितषन हो 

सके । ये अभ्यास परेू शरीर और मवथतष्क एिं न्यरूोरांसमीिर के प्रवत प्रवतवक्रया थतर को प्रभावित करता ह ै। अतः ये अभ्यास तनाि विकार हते ुउत्तम 

अभ्यास हैं । 

 

नियािा ब्लैकबिा 2003 न ेश्वसन वक्रया का प्रभाि रजोवनितृ्त पर दखेा एिं  ताया वक दीघष श्वसन लय ि होता ह ैजो अनकंुपी तंवत्रका तंत्र को 

व्यिवथित करता ह ै। पररणाम थिरुप रजोवनितृ्त के दौरान हॉि फ्लैश में कमी दखेी गई । दीघष श्वसन तिा लय  ि प्राणायाम का अभ्यास अिसाद के 

विकार को कम करने में सहायक ह ै। वनयवमत 3 माह तक 30 वमनि अभ्यास करने से यह वचवकत्सीय अिसाद को कम करने में सहायक ह ै।  
 

सी. शेिबंगम 2012 में रजोवनितृ्त के लक्षणों पर प्राणायाम के प्रभाि का अध्ययन वकया वजसमें तवमलनाडु के िेल्द्लोर वजले की 30 मवहलाओ ंको 4 

सप्ताह प्रवतवदन 15 वमनि का नाड़ीशोधन प्राणायाम करिाया गया । अध्ययन के पररणाम थिरूप योग करने िाली मवहलाओ ंमें रजोवनितृ्त लक्षणों में 

कमी आई तिा सकारात्मक अंतर पाया गया । अतः योग रजोवनितृ्त के लक्षणों के उपचार हतेु प्रभािशाली वचवकत्सा ह ै।  

 

रुन  वोरा एव ंअश्विी डांगी 2014 न ेप्रारंवभक रजोवनितृ्त के लक्षणों पर योग के प्रभाि का अध्ययन वकया । योग अभ्यासों में सयूष नमथकार एिं 

प्राणायाम का अभ्यास एिं शिासन का अभ्यास शावमल िा । 1 माह तक योग का अभ्यास करने पर यह वनष्कर्षष वदया वक रजोवनितृ्त के लक्षणों को 

कम करन ेमें योग अत्यंत सहायक उपचार ह ैजो रजोवनितृ्त हते ुिैकवल्द्पक वचवकत्सा के रूप में प्रभािशाली वसि होता ह ै। यह अभ्यास शरीर में ऊजाष 

को  ढ़ाता ह ैजो वचतंा, तनाि अिसाद को कम करने में सहायक ह ै। 

 

शनश के. अग्रवाल 2013 न ेयोग के साक्ष्य आधाररत वचवकत्सा लाभ का अध्ययन वकया । NCCAM वारा यह अनसंुधान पहल कुछ ऐसी वथिवतयों 

की समीक्षा करता ह ैजहां योग न ेपहले ही साक्ष्य आधाररत लाभकारी प्रभाि थिावपत वकए हैं । वजसमें वचंता रोगों के रोवगयों में योग के कई लाभ दखे े

गए जो वचंता िाले रोगी के लक्षणों को कम करन ेमें सहायक उपचार ह ै। अध्ययन के अनसुार वनयवमत योग का अभ्यास अिसाद के वलए भी उत्तम 

विकल्द्प के रूप में ह ैतिा रजोवनितृ्त के दौरान िेसोमोिर लक्षणों को कम करन ेतिा रजोवनितृ्त के जविल लक्षणों तिा तनाि को कम करने में सहायक 

ह ै। 

 

बी.पी. ऊषामोिि व अन्य 2023 ने ध्यान की ओर अग्रसर करने िाली भ्रामरी प्राणायाम की मापने योग्य विशेर्षताओ ं पर  अध्ययन कर पाया वक 

प्राणायाम के दौरान ऐवछछक श्वसन वक्रया अवधक सजगतापणूष होती ह ै जो ध्यान की वथिवत उत्पन्न करने में सहायक ह ै  यह अभ्यास  नाइवरक 

ऑक्साइड के अिरोधों को दरू करता ह ैजो व्यवक्त में आनंद की वथिवत उत्पन्न करन ेमें सहायक होता ह ै।अतः भ्रामरी प्राणायाम से शांवत ि वशविलता 

का अनभुि होता ह ै। 

 

जॉि िाइलर बिलर 2022 न ेभ्रामरी प्राणायाम का थिायत्त तंवत्रका प्रणाली एिं वचतंा पर तीव्र उपचारात्मक प्रभाि का अध्ययन वकया वजसमें 20 

प्रवतभावगयों को भ्रामरी प्राणायाम का एिं मंद श्वसन  का अभ्यास कराया । अतः दोनों ही अभ्यास वचंता को कम करन ेमें सहायक िे भ्रामरी प्राणायाम 

का हृदय गवत पररितषनशीलता में अवधक सकारात्मक प्रभाि पाया गया । इस  ात के प्रमाण हैं वक श्वसन वक्रया शारीररक एिं मनोदशा के थतर को 

प्रेररत करने में शवक्तशाली उपकरण ह ै।  
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आ ंल शमाा 2022 न ेनाड़ीशोधन प्राणायाम पर समीक्षात्मक अध्ययन वकया वजसमें नाड़ी शोधन प्राणायाम के 48 शोध अध्ययन शावमल िे । योग 

थिायत्त तंवत्रका तंत्र को प्रभावित करता ह ैश्वसन तंत्र एिं हृदय तंत्र आवद में सकारात्मक प्रभाि डालता ह ै । यह अभ्यास मनोविकारों एिं शारीररक 

विकारों में प्रभािशाली अभ्यास ह ैजो वचंता एिं अिसाद को कम करने में सहायक ह ै। इस  ात के प्रमाण उपलब्ध ह ैवक यह अत्यंत प्रभािशाली 

अभ्यास ह ैजो शारीररक और मानवसक विकारों के उपचार में सहायक ह ै। 

 

निष्कषा : 

यौवगक अभ्यास समग्र थिाथ्य को प्रभावित करते हैं । िही प्राणायाम का अभ्यास ऊजाष को वनयंत्रण करता एिं  मानवसक वथिरता प्रदान करता ह ैजो 

थिाथ्य के विविध पहलुओ ंको प्रभावित करते हैं । पिूष में हुए शोधों वारा यह वसि होता ह ैवक प्राणायाम मानवसक विकारों के उपचार हतेु प्रभािशाली 

अभ्यास ह ै। यह रजोवनितृ्त के दौरान होने िाले वचतंा एिं अिसाद के लक्षणों को कम करने में सहायक ह ै। यह अभ्यास मवहलाओ ंके भािनात्मक पक्ष 

को वथिर कर उनके मानवसक थिाथ्य को प्रत्यक्ष ि अप्रत्यक्ष रूप से प्रभावित करता ह ै। वनयवमत प्राणायाम के अभ्यास से मवहलाओ ंके रजोवनिवृत्त के 

अन्य लक्षणों में भी सधुार होता ह ैजो उनके वचतंा ि अिसाद के थतर में सधुार करन ेमें सहायक होते हैं । 
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