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lkjka'k  

jtksfuof̀Ùk ukjh thou dh ,d LokHkkfod vkSj tSfod çfØ;k gS] tks vkerkSj ij 45–55 o"kZ dh vk;q ds chp ?kfVr gksrh gSA bl 

voLFkk esa gkekZsuy vlarqyu ds dkj.k efgykvksa esa 'kkjhfjd ,oa ekufld ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSaA buesa xjeh dk vuqHko] Fkdku] 

uhan dh leL;k tSls 'kkjhfjd y{k.kksa ds lkFk–lkFk fpark] volkn] fpM+fpM+kiu vkSj HkkoukRed vfLFkjrk tSlh ekufld leL;k,¡ 

Hkh çeq[k gksrh gSaA çLrqr 'kksèki= dk mís'; jtksfuo`fÙk ds nkSjku mRiUu fpark fo—fr ¼Anxiety Disorder½ ij ;ksxkH;kl ds 

çHkko dk ijh{k.k djuk gSA bl gsrq 60 efgykvksa ¼vk;q 35–50 o"kZ½ dks ;k–fPNd :i ls nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k – 

fu;a=.k lewg ¼30½ vkSj çSfDVl lewg ¼30½A çSfDVl lewg dks 12 lIrkg rd fuèkkZfjr ;ksx–çksVksd‚y ¼vklu] çk.kk;ke vkSj è;ku½ 

djk;k x;k tcfd fu;a=.k lewg us dksbZ gLr{ksi ugha fd;kA Paired t&test }kjk vk¡dM+k–fo'ys"k.k fd;k x;kA ifj.kkeksa ls 

Kkr gqvk fd fu;a=.k lewg esa dksbZ egRoiw.kZ ifjorZu ugha gqvk ¼p ¾ 0-19½] tcfd çSfDVl lewg esa fpark Lrj esa lkaf[;dh; :i 

ls vR;fèkd egRoiw.kZ deh ¼p < 0-0001½ gqbZA vr% ;g fu"d"kZ fudyk fd ;ksxkH;kl jtksfuo`fÙk ds nkSjku ekufld LokLF; lqèkkj 

dk ,d çHkkoh lkèku gS vkSj bls oSdfYid fpfdRlk i)fr ds :i esa viuk;k tk ldrk gSA Keywords: jtksfuòfÙk] fpark fo—fr] 

;ksxkH;kl] ekufld LokLF;] çk;ksfxd vè;;u 

 

ewy 'kCn% jtksfuof̀Ùk] fpark fo—fr] ;ksxkH;kl] ekufld LokLF;] çk;ksfxd vè;;u 

jtksfuof̀Ùk ¼Menopause½ efgykvksa ds thou dk ,d vfuok;Z 

pj.k gSA ;g og voLFkk gS tc ekfld èkeZ pØ LFkk;h :i ls 

can gks tkrk gS vkSj çtuu {kerk lekIr gks tkrh gSA 

fpfdRlk foKku ds vuqlkj] ;g voLFkk çk;% 45–55 o"kZ dh 

vk;q ds chp vkrh gS] fdarq thou'kSyh] vkgkj] ruko vkSj 

vkuqoaf'kd dkj.kksa ds vkèkkj ij blesa fHkUurk gks ldrh gSA 

bl nkSjku ,LVªkstu vkSj çkstsLVsjksu gkekZsu dk Lrj rsth ls 

?kVrk gSA bu gkekZsuksa dh deh ls 'kjhj dh 'kkjhfjd fØ;kvksa 

ds lkFk–lkFk ekufld dk;Zç.kkyh Hkh çHkkfor gksrh gSA 

jtksfuof̀Ùk ls lacafèkr 'kkjhfjd leL;kvksa tSls – xjeh dk 

vglkl ¼Hot Flushes½] ilhuk] Fkdku] gfì;ksa dh detksjh 

vkSj uhan esa dfBukbZ ij rks vusd 'kksèk gq, gSa] ijarq ekufld 

leL;kvksa fo'ks"kdj fpark fo—fr ¼Anxiety Disorders½ vkSj 

volkn ¼Depression½ ij vis{kk—r de è;ku fn;k x;k gSA 

ekufld LokLF; ij jtksfuo`fÙk dk çHkko vR;ar xgjk gksrk 

gSA gkekZsuy vlarqyu ds dkj.k U;wjksVªkalehVj ¼Serotonin] 

Dopamine] GABA½ çHkkfor gksrs gSaA ifj.kkeLo:i] fL=;ksa esa 

cspkSuh] vfuæk] ruko] Lèfr–nks"k] fpM+fpM+kiu vkSj fpark tSls 

y{k.k fodflr gksrs gSaA WHO ¼2020½ dh fjiksVZ ds vuqlkj] 

60% ls vfèkd efgyk,¡ jtksfuòfÙk ds nkSjku ekufld ruko ;k 

fpark fo—fr dk vuqHko djrh gSaA 

Hkkjr esa ikjaifjd fpfdRlk ç.kkfy;k¡] fo'ks"kdj ;ksx vkSj 

vk;qoZsn] jtksfuof̀Ùk ls mRiUu leL;kvksa dks de djus esa 

lgk;d fl) gqbZ gSaA ;ksfxd i)fr;k¡ ¼vklu] çk.kk;ke] è;ku½ 

u dsoy 'kjhj dks lq–<+ cukrh gSa] cfYd efLr"d vkSj raf=dk 

ra= ij Hkh larqyudkjh çHkko Mkyrh gSaA 'kksèkksa us ;g n'kkZ;k 

gS fd ;ksx ruko gkekZsu ¼Cortisol½ dks fu;af=r djrk gS vkSj 

ekufld fLFkjrk c<+krk gSA 

çLrqr 'kksèk dk çeq[k mís'; ;g ijh{k.k djuk gS fd D;k 

;ksxkH;kl jtksfuo`fÙk ds nkSjku mRiUu fpark fo—fr dks 

fu;af=r djus dk çHkkoh lkèku gSA  

bu lHkh vè;;uksa ls Li"V gS fd jtksfuòfÙk ls mRiUu 

ekufld leL;kvksa ds lekèkku gsrq ;ksxkH;kl ,d çHkkoh 

fodYi gks ldrk gSA  

 

'kksèk mís'; vkSj ifjdYiuk (Objectives & Hypothesis) 

mís'; 

1. jtksfuof̀Ùk ds nkSjku mRiUu fpark–fo—fr vkSj volkn 

tSlh leL;kvksa dh iqf"V djukA 

2. jtksfuof̀Ùk ds nkSjku fpark fo—fr ds ;ksfxd çcaèku dk 

ç;ksxkRed vè;;u djukA 

 

ifjdYiuk 

jtksfuof̀Ùk ds nkSjku mRiUu fpark fo—fr dk ;ksfxd çcaèku 

laHko ugha gSA   

 

'kksèk–i)fr ¼Methodology½  

'kksèk çdkj: çk;ksfxd ¼Experimental½] [kkstiw.kZ ¼Exploratory½ 

vkSj ldkjkRed ¼Positive½ vuqlaèkkuA 

  

uewuk (Sample½ 

▪ dqy çfrHkkxh ¾ 60 efgyk,¡ 

▪ vk;q lhek ¾ 35–50 o"kZ  

▪ lewg foHkktu ¾ 30 fu;a=.k lewg ¼Control Group½] 

30 çSfDVl lewg ¼Yoga Practice Group½ 

 

gLr{ksi ¼Intervention½ 

▪ çSfDVl lewg dks 12 lIrkg rd çfrfnu 60 feuV dk 

;ksxkH;kl djk;k x;kA  
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▪ ;ksfxd çksVksd‚y esa 'kkfey Fks:   

▪ vklu: rkM+klu] f=dks.kklu] Hkqtaxklu] 'koklu  

▪ çk.kk;ke: vuqykse–foykse] Hkzkejh] dikyHkkfr   

▪ è;ku: gjs —".k egkea= ti è;ku 

 

vk¡dM+k laxzg midj.k Tools) 

▪ State–Trait AnÛiety Inventory  (STAI) 

▪ tulkjh fpark ekiuh Questionnaire 

 

vk¡dM+k fo'ys"k.k (Data Analysis) 

▪ Paired t-test dk ç;ksx fd;k x;kA 

▪ p < 0-05 dks lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ ekuk x;kA  

 

ifj.kke ¼Result s½  

daVªksy lewg (Control Group):  

▪ t-value ¾ 1-34  

▪ p-value ¾ 0-1 

 

dksbZ lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ varj ughaA 

 

ifj.kke Results 

daVªksy lewg Control Group) 

▪ t-value ¾ 1-34 

▪ p-value ¾ 0-19 

 

dksbZ lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ varj ughaA 

 

çSfDVl lewg ¼Yoga Group½ 

▪ t-value ¾ 17-63 

▪ p-value < 0-0001  

 

vR;fèkd lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ varj] ftlls fl) gqvk 

fd ;ksxkH;kl fpark fo—fr dks de djus esa çHkkoh gSA 

 

lkj.kh  

 

समूह 
प्री टेस्ट 

(औसत) 

पोस्ट 

टेस्ट(औसत) 

t-

value 
p-value निष्कर्ष 

कंटर ोल 

गु्रप 
108.6 108.1 1.34 0.19 

कोई महत्वपूर्ष 

अंतर िही ं

पै्रक्टिस 

गु्रप 
107.6 53.0 17.63 <0.0001 

अत्यनिक 

महत्वपूर्ष अंतर 

 

ppkZ 

çLrqr vè;;u ls ;g Li"V gksrk gS fd jtksfuof̀Ùk ds nkSjku 

mRiUu ekufld leL;kvksa] fo'ks"kdj fpark fo—fr] ds çcaèku esa 

;ksxkH;kl vR;ar çHkkoh gSA daVªksy lewg esa dksbZ ifjorZu ugha 

ik;k x;k] ftlls ;g fl) gqvk fd dsoy le; chrus ls ;k 

lkekU; thou'kSyh cuk, j[kus ls fpark fo—fr dk Lrj de 

ugha gksrkA blds foijhr] çSfDVl lewg esa 12 lIrkg ds 

;ksxkH;kl ds ckn fpark dk Lrj yxHkx vkèkk gks x;kA 

 

;ksfxd gLr{ksi ls 

▪ ekufld fLFkjrk c<+h 

▪ uhan dh xq.koÙkk lqèkjh 

▪ HkkoukRed larqyu fodflr gqvk 

▪ ruko gkekZsu ¼Cortisol½ dk Lrj ?kVk 

;g fu"d"kZ iwoZorÊ 'kksèkksa (Sharma 2019 Singh 2021) ls esy 

[kkrs gSaA U;wjkslkbdksy‚ftdy Lrj ij Hkh ;g ik;k x;k gS fd 

;ksx vH;kl ls lsjksVksfuu vkSj Mksikekbu tSls U;wjksVªkalehVj 

lfØ; gksrs gSa] ftlls O;fä dks 'kkafr vkSj vkuan dh vuqHkwfr 

gksrh gSA  

 

fu"d"kZ 

jtksfuof̀Ùk efgykvksa ds thou dk LokHkkfod pj.k gS] fdarq bl 

nkSjku mRiUu fpark fo—fr vkSj volkn tSlh ekufld 

leL;k,¡ fL=;ksa ds LokLF; dks xaHkhj :i ls çHkkfor djrh gSaA 

çLrqr vè;;u ls ;g fl) gqvk fd ;ksxkH;kl bu leL;kvksa 

ds çcaèku dk ,d çHkkoh] lqjf{kr vkSj lqyHk lkèku gSA L=h–

LokLF; laoèkZu ds fy, fpfdRlk i)fr;ksa ds lkFk–lkFk ;ksx 

dks Hkh ,d iwjd fpfdRlk i)fr ds :i esa viukuk vR;ar 

vko';d gSA  
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