
        
EIJO:  Journal of Ayurveda, Herbal Medicine and Innovative Research (EIJO - AHMIR) 

Einstein International Journal Organization (EIJO)   

Available Online at: www.eijo.in 

Volume – 11, Issue – 4,  July  – August  – 2026, Page No. : 01 – 13 

  

Corresponding Author: Ramras Choudhary, EIJO – AHMIR, Volume - 11, Issue - 4, Page No. 01 – 13 

P
a
g
e 

1
 

ISSN: 2456 - 530X 

PubMed - National Library of Medicine - ID: 101737738 

 

issn 

 

मधुमेह रोगियो ों में योि एवों षटकमम गियाओों के शारीररक गियाशीलता पर प्रभाव का तुलनात्मक गवशे्लषण 

1Dr Manesh, Guide, Jayoti Vidhyapeeth Women's University, Jaipur 

2Ramras Choudhary, Ph.D. Scholar, Jayoti Vidhyapeeth Women's University Jaipur 

Corresponding Author: Ramras Choudhary, Ph.D. Scholar, Jayoti Vidhyapeeth Women's University Jaipur 

Type of Publication: Original Research Article  

Conflicts of Interest: Nil 

साराोंश (Abstract) 

यह अध्ययन मधुमेह रोगियोों में योि और षट्कमम गियाओों के शारीररक गियाशीलता (physical functionality) पर प्रभाव का 

तुलनात्मक मूल्ाोंकन करने के गलए गकया िया था। मधुमेह एक चयापचय गवकार है, जो पाचन, तोंगिका तोंि, मानगिक स्वास्थ्य को 

प्रभागवत करता है। इन तोंिोों को पूरी तरह िे योि एवों हठयोि आधाररत षट्कमम गियाओों (जैिे कपालभागत, नौगल, नेगत, िाटक आगि) 

प्रभागवत करते हैं। अध्ययन में भाि लेने वाले लोिोों को तीन िमूहोों में बाोंटा िया: िोंयोगजत िमूह, षट्कमम िमूह और योि िमूह। प्रमुख 

मापिोंडोों में रक्तचाप, मानगिक तनाव, HbA1c, उपवाि रक्त शकम रा (FBS), बॉडी माि इोंडेक्स (BMI) और रक्तचाप शागमल थे। 

परीक्षण और िाोंख्यिकीय गवशे्लषण के बाि, िभी िमूहोों में िुधार हुआ, लेगकन िोंयुक्त िमूह में िबिे बडा िुधार हुआ।  पररणामोों िे 

स्पष्ट हुआ गक योि और षट्कमम िोनोों का िकारात्मक प्रभाव पडा, लेगकन िोंयोगजत अभ्याि िमूह ने िबिे अगधक िुधार िेखा। कुल 

गमलाकर, मधुमेह रोगियोों के गलए योि और षट्कमम का िोंयोजन एक िुरगक्षत, प्रभावी और पूरक जीवनशैली उपचार पद्धगत हो िकता 

है। 

महत्वपूणम शब्द: मधुमेह, योि, षट्कमम, शारीररक गियाशीलता, HbA1c, पूणम गचगकत्सा, जीवनशैली गवकार. 

प्रस्तावना (Introduction)  

वतममान युि में मधुमेह एक बडी वैगिक स्वास्थ्य िमस्या बन चुका है, जो शरीर के जैव-रािायगनक, मानगिक और आगथमक पहलुओों पर 

बुरा अिर डालता है। गवि स्वास्थ्य िोंिठन (WHO) का अनुमान है गक वषम 2030 तक मधुमेह िे पीगडत लोिोों की िोंिा 643 गमगलयन 

तक बढ़ जाएिी (1), जो मधुमेह की व्यापकता और रोकथाम की तत्काल जरूरत को गिखाता है। गवशेष रूप िे, मधुमेह एक चयापचय 

गवकार है, गजिमें अग्न्याशय िे स्रागवत इोंिुगलन का प्रभाव शरीर की कोगशकाओों पर कम हो जाता है या उिका स्राव अपयामप्त होता है, 

गजििे रक्त में अिामान्य रूप िे अगधक गू्लकोज होता है (2)। यह िमय रहते प्रभावी प्रबोंधन न होने पर नेफ्रोपैथी, रेगटनोपैथी, 

नू्यरोपैथी, हृिय रोि और मानगिक अविाि जैिी कई जगटलताओों को जन्म िे िकता है (3)। आधुगनक गचगकत्सा गवज्ञान मधुमेह के 

लक्षणोों को िबाने और रक्त शकम रा के स्तर को गनयोंगित करने में िक्षम है, लेगकन यह रोि की मूल वजहोों, जैिे तनाव, अनुगचत आहार, 

गनख्यिय जीवनशैली और मानगिक अिोंतुलन, पर प्रभावी रूप िे काम नही ों करता। इिगलए वैकख्यिक और िमग्र गचगकत्सा पद्धगतयोों ने 

गचगकत्सकोों और वैज्ञागनकोों को आकगषमत गकया है (4,5)। प्राचीन भारतीय जीवन गवज्ञान की िो प्रमुख धाराएँ, योि और षट्कमम, शरीर 

और मन िोनोों को शुद्ध, िोंतुगलत और िगिय करते हैं। योि में आिन, प्राणायाम, ध्यान आगि अभ्याि शारीररक गिया को बढ़ाते हैं, 
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जबगक षट्कमम (नेगत, धौगत, नौगल, बख्यस्त, कपालभागत, िाटक आगि) चयापचय िोंतुलन बनाने में मिि करते हैं (6,7,8)। योिाभ्याि िे 

HbA1c, FBS, BMI, रक्तचाप और मानगिक तनाव में िुधार होता है, जैिा गक कई अध्ययनोों ने गिखाया है (4,5,9)। इिी तरह, षट्कमम 

शरीर के आोंतररक बाधोों को िूर कर पाचन, तोंगिका और मानगिक तोंि को िगिय करते हैं, जो मधुमेह को गनयोंगित करने में गवशेष रूप 

िे उपयोिी हैं (6,7,10)। इि अध्ययन का मुि उदे्दश्य है योि और षट्कमम गियाओों के िोंयोजनात्मक और व्यख्यक्तित प्रभावोों का 

गवशे्लषण करना। यह अध्ययन इि बात की वैज्ञागनक जाोंच करता है गक क्या इन प्रगियाओों का उपयोि औषधीय हस्तके्षप को पूरक 

बना िकता है और एक प्रभावी जीवनशैली िमाधान भी िे िकता है (11)। 

सागहत्य समीक्षा 

टाइप 2 मधुमेह के प्रबोंधन में योि एवों षट्कमम गियाओों की भूगमका पर गवगभन्न शोधोों ने इनके शारीररक गियाशीलता, चयापचय स्वास्थ्य 

और मानगिक िोंतुलन पर िकारात्मक प्रभाव को प्रमागणत गकया है। गशजु आर. एवों अन्य (2020) द्वारा गकए िए एक मेटा-गवशे्लषण में 

788 प्रगतभागियोों पर आधाररत 9 आरिीटी अध्ययनोों का मूल्ाोंकन गकया िया, गजिमें यह पाया िया गक योिाभ्याि िे उपवाि रक्त 

शकम रा, HbA1c, LDL, और कुल कोलेस्ट्र ॉल स्तर में कमी और HDL में वृख्यद्ध हुई, िाथ ही कोगटमिोल एवों ऑक्सीडेगटव तनाव जैिे 

मानगिक िोंकेतकोों में भी स्पष्ट िुधार िजम हुआ। पोखररयाल के.पी. एवों कुमार के. (2013) ने जलनेगत और कपालभागत जैिे षट्कमम 

अभ्यािोों पर आधाररत अध्ययन में यह गनष्कषम गनकाला गक इन गियाओों िे िीरम गू्लकोज़ और गलगपड प्रोफाइल में clinically 

significant िुधार हुआ, जो चयापचयी तोंि को िगिय करने की गिशा में प्रभावशाली माना िया। इगनि के.ई. और गवोंिेंट एच.के. 

(2007) ने योि आधाररत जीवनशैली हस्तके्षपोों का गवशे्लषण करते हुए यह बताया गक योि न केवल शारीररक स्वास्थ्य में, बख्यि 

मनोिशा और मानगिक गियाशीलता में भी िुधार लाता है तथा मोटापा और उच्च रक्तचाप जैिे िह-रुग्ण कारकोों को गनयोंगित करता 

है। चट्टोपाध्याय के. एवों अन्य (2020) ने YOGA-DP कायमिम के अोंतिमत मधुमेह की रोकथाम हेतु योि को िमुिाय-आधाररत मॉडल 

के रूप में उपयोि करते हुए प्रगतभागियोों में HbA1c, BMI और जीवनशैली व्यवहारोों में िकारात्मक पररवतमन की पुगष्ट की। स्वागत 

पी.एि. एवों िहलेखकोों (2021) ने षट्कमम गियाओों की गचगकत्सीय िमीक्षा प्रसु्तत करते हुए बताया गक नौगल, धौगत और बख्यस्त जैिे 

अभ्याि चयापचयी िर, यकृत कायम और अग्न्याशय की िगियता में उले्लखनीय िुधार लाते हैं, जो मधुमेह के मूल तोंि को प्रभागवत करते 

हैं। गिोंह एि. एवों अन्य (2004) ने टाइप 2 मधुमेह रोगियोों में योि के हृियित कायों पर प्रभाव का मूल्ाोंकन करते हुए बताया गक 

योिाभ्याि गवशेष रूप िे प्राणायाम हृिय िगत, रक्तचाप एवों Vagal tone में िोंतुलन उत्पन्न कर िह-रुग्णताओों की रोकथाम में िहायक 

हो िकता है। इिी िम में मल्होिा वी. एवों टोंडन ओ.पी. (2002) ने तोंगिका िोंचार (nerve conduction velocity) पर योिािन के प्रभाव 

का अध्ययन करते हुए पाया गक योि अभ्याि तोंगिका तोंि को िगिय कर Neuropathy के लक्षणोों को कम करता है और शारीररक 

गियाशीलता की पुनर्सथामपना में िहायक होता है। ये िभी अध्ययनोों िे यह स्पष्ट होता है गक योि एवों षट्कमम, िोनोों ही पद्धगतयाँ न केवल 

लक्षणात्मक राहत िेती हैं, बख्यि मधुमेह के कारणोों को भी िोंबोगधत कर शारीररक और मानगिक क्षमता को िोंपूणम रूप िे पुनः र्सथागपत 

करती हैं। 

3. अनुसोंधान पद्धगत (Research Methodology) 

3.1अध्ययन की रूपरेखा (Study Design) 
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यह अध्ययन पूवम-पश्चात तुलनात्मक गडज़ाइन (Pre-post comparative design) पर आधाररत है, गजिका उदे्दश्य टाइप 2 मधुमेह िे 

पीगडत व्यख्यक्तयोों में योि और षट्कमम गियाओों के शारीररक गियाशीलता पर प्रभाव का वैज्ञागनक मूल्ाोंकन करना था। यह गडज़ाइन 

शोध में हस्तके्षप के पहले और बाि में प्रगतभागियोों में आए पररवतमनोों की तुलना करने के गलए उपयुक्त गिद्ध हुआ। 

3.1.1 अध्ययन की अवगध 

यह शोध अध्ययन कुल 12 सप्ताह की अवगध में गकया िया। 

3.2 प्रगतभागियो ों का चयन (Selection of Participants) 

अध्ययन में कुल 160 मधुमेह रोगियोों को शागमल गकया िया तथा गजनमें टाइप 2 मधुमेह की पुगष्ट गचगकत्सकीय रूप िे की िई थी। िभी 

प्रगतभागियोों को उनके स्वास्थ्य की वतममान ख्यर्सथगत, सै्वख्यिक िहमगत और हस्तके्षप हेतु उपयुक्तता के आधार पर चयगनत गकया िया। 

3.3 समूहो ों का गवभाजन (Division of Groups) 

प्रगतभागियोों को तीन िमानाोंतर िमूहोों में बाँटा िया: 

● समूह A: केवल योि अभ्याि (आिन, प्राणायाम, ध्यान) 

● समूह B: केवल षट्कमम गियाएँ (जलनेगत, नौगल, बख्यस्त, कपालभागत, िाटक) 

● समूह C: योि एवों षट्कमम िोनोों का िोंयोजन 

3.4 हस्तके्षप की अवगध एवों प्रगिया (Intervention Duration and Procedure) 

हर िमूह को प्रगतगिन 45 गमनट का अभ्याि 12 िप्ताह (3 महीने) तक कराया िया। अभ्याि एक प्रगशगक्षत योि गवशेषज्ञ की िेखरेख में 

हुआ और प्रगतभागियोों को घर पर भी अभ्याि बनाए रखने के गलए गिशा-गनिेश गिए िए। 

3.5 मापन उपकरण एवों मूल्ाोंकन (Tools and Evaluation Parameters) 

शारीररक गियाशीलता और िुधार की माप के गलए गनम्नगलख्यखत िाधनोों का प्रयोि गकया िया: 

● स्व-मूल्ाोंकन प्रश्नावली (Self-assessment Questionnaire) 

● शारीररक िक्षता िूचकाोंक (Physical Performance Index) 

● गचगकत्सकीय ररपोट्मि (Fasting Blood Sugar - FBS, BMI, Blood Pressure) 

3.6 साोंख्यिकीय गवशे्लषण (Statistical Analysis) 

िभी आँकडोों का गवशे्लषण SPSS िॉफ़्टवेयर का उपयोि करके गकया िया। पूवम और बाि के मूल्ोों में अोंतर की तुलना के गलए paired 

t-test तथा िमूहोों के बीच तुलना के गलए unpaired t-test प्रयोि गकया िया।  p-value < 0.05 को िाोंख्यिकीय रूप िे महत्वपूणम माना 

िया। 

3.7 नैगतक स्वीकृगत (Ethical Approval) 

यह अध्ययन िोंबोंगधत िोंर्सथान की नैगतक िगमगत की स्वीकृगत प्राप्त करने के उपराोंत प्रारोंभ गकया िया। िभी प्रगतभागियोों िे िूगचत 

िहमगत (Informed Consent) ली िई और शोध के िभी चरणोों में नैगतक मानकोों का पालन गकया िया। 

पररणाम  

यह अध्ययन मधुमेह िे ग्रगित लोिोों पर योि और षट्कमम गियाओों के प्रभाव को िमझने के गलए गकया िया था। िोनोों पद्धगतयाँ अपने 

आप में गवगशष्ट हैं—योि जहाँ शरीर और मन के िोंतुलन पर कें गित है, वही ों षट्कमम आोंतररक शुख्यद्धकरण के माध्यम िे शरीर की 
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कायमक्षमता को बेहतर बनाने का प्रयाि करता है। 12 िप्ताह तक चलाए िए इि कायमिम में प्रगतभागियोों को िो िमूहोों में बाँटा िया। 

एक िमूह ने गनयगमत रूप िे योिाभ्याि (आिन, प्राणायाम, ध्यान) गकया, जबगक िूिरे िमूह ने हठयोि में वगणमत प्रमुख षट्कमम 

गियाएों  (जैिे जलनेगत, नौगल, कपालभागत) की ों। अभ्याि िे पहले और बाि में िभी प्रगतभागियोों के शारीररक, जैव-रािायगनक और 

मानगिक स्वास्थ्य िे जुडे मापिोंड िजम गकए िए।  

इि अनुभाि में उन्ी ों मापिोंडोों में आए बिलावोों को गवस्तार िे प्रसु्तत गकया िया है। पररणामोों का मूल्ाोंकन इि आधार पर गकया िया 

गक गकि गवगध ने रक्त शकम रा स्तर, बीएमआई, रक्तचाप और मानगिक तनाव जैिी महत्वपूणम बातोों पर गकतना अिर डाला। िोनोों 

िमूहोों में िुधार तो पाया िया, लेगकन इन िुधारोों की प्रकृगत और िहराई अलि-अलि रही। आिे गिए िए आोंकडे और गवशे्लषण इि 

बात को स्पष्ट करें िे गक योि और षट्कमम—िोनोों में िे कौन-िी गवगध मधुमेह रोगियोों के गलए अगधक प्रभावी िागबत हुई, और गकन 

पहलुओों में इनका योििान अलि-अलि था। 

1. आयु विम के अनुसार प्रगतभागियो ों का गवतरण 

गकिी भी शोध की वैज्ञागनक गवििनीयता हेतु प्रगतभागियोों की जनिाोंख्यिकीय प्रोफाइल का स्पष्ट गववरण आवश्यक होता है। यह न 

केवल अध्ययन की गनष्पगियोों की व्यािा को गिशा िेता है, बख्यि उनके िामान्यीकरण की िोंभावनाओों का आकलन भी िोंभव बनाता 

है। इि अध्ययन में कुल 150 मधुमेह रोगियोों को शागमल गकया िया, गजन्ें आयु के आधार पर तीन शे्रगणयोों में विीकृत गकया िया। 

तागलका 1 िे यह ज्ञात होता है गक िवामगधक प्रगतभािी (56%) 31–40 वषम के आयु विम िे िोंबोंगधत थे। यह वह आयु िीमा है जहाँ व्यख्यक्त 

शारीररक, मानगिक और िामागजक गजमे्मिाररयोों के चरम पर होता है। इि अवर्सथा में कायमिबाव, अगनयगमत जीवनशैली और 

मानगिक तनाव जैिे कारक मधुमेह जैिी जीवनशैली जगनत बीमाररयोों की िोंभावना को कई िुना बढ़ा िेते हैं। इिी कारण, इि िमूह में 

योि या षट्कमम जैिे वैकख्यिक उपचारोों की प्रािोंगिकता भी अगधक हो जाती है। इिके अगतररक्त, 20–30 वषम के प्रगतभागियोों का 

अनुपात 35.3% पाया िया, जो यह िशामता है गक युवा वयस्ोों में भी मधुमेह की प्रवृगि तेजी िे बढ़ रही है। यह आधुगनक जीवनशैली, 

उच्च तनाव, और अिोंतुगलत खानपान के कारण िोंभागवत रूप िे उत्पन्न हो रहा है। 40 वषम िे अगधक आयु वाले प्रगतभागियोों की िोंिा 

अपेक्षाकृत कम (8.7%) थी। यह कमी िोंभवतः  इि आयु विम में शोध िहभागिता की िीगमत प्रवृगि या गफर जािरूकता की कमी को 

इोंगित करती है। 

तागलका 1: आयु विम के अनुिार प्रगतभागियोों का गवतरण 

आयु विम आवृगि (n) प्रगतशत (%) मान्य प्रगतशत िोंचयी प्रगतशत 

20–30 वषम 53 35.3% 35.3% 35.3% 

31–40 वषम 84 56.0% 56.0% 91.3% 

40 वषम िे अगधक 13 8.7% 8.7% 100.0% 

कुल 150 100.0% 100.0% — 
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गचि 1 में इन्ी ों आोंकडोों को स्तोंभ गचिण (Bar Graph) के माध्यम िे प्रिगशमत गकया िया है, गजििे गवगभन्न आयु विों में िहभागिता का 

तुलनात्मक गवशे्लषण िरलता िे िमझा जा िकता है। यह ग्राफ स्पष्ट रूप िे इोंगित करता है गक अध्ययन में िबिे अगधक भािीिारी 

31–40 वषम आयु विम के प्रगतभागियोों की रही, जो यह िशामता है गक यही विम मधुमेह और उििे जुडी जीवनशैली िमस्याओों के प्रगत 

िवामगधक िोंवेिनशील है। वही ों, युवाओों में इि रोि के बढ़ते प्रभाव को भी यह ग्राफ गचख्यन्त करता है, गजििे यह िोंकेत गमलता है गक 

मधुमेह अब केवल वृद्धावर्सथा का रोि नही ों रह िया है। 

 

गचि 1: आयु विम के अनुिार प्रगतभागियोों का गवतरण 

इि जनिाोंख्यिकीय गवतरण का गवशे्लषण यह भी िशामता है गक योि और षट्कमम जैिे पारोंपररक उपायोों की उपयोगिता गवगभन्न आयु 

विों में गभन्न प्रकार िे हो िकती है। इििे भगवष्य के गलए लगक्षत हस्तके्षपोों की योजना बनाने में िहायता गमलती है, गवशेषतः  युवा और 

मध्यवयस्ोों के गलए िमयोगचत रोकथाम एवों जािरूकता कायमिमोों की आवश्यकता स्पष्ट होती है। 

2. गलोंि के आधार पर प्रगतभागियो ों का गवतरण (Gender-wise Participant Distribution) 

गकिी भी जनस्वास्थ्य अध्ययन की प्रभावशीलता उिके जनिाोंख्यिकीय गवगवधता पर गनभमर करती है, गजिमें गलोंि एक महत्वपूणम 

भूगमका गनभाता है। इि अध्ययन में कुल 150 प्रगतभागियोों में िे पुरुष प्रगतभागियोों की िोंिा 131 (87.3%) और मगहला प्रगतभागियोों की 

िोंिा केवल 19 (12.7%) रही। इि गलोंि अिोंतुलन को तागलका 2 में िशामया िया है, जो िामागजक-िाोंसृ्गतक प्रगतबोंधोों, पाररवाररक 

िागयत्वोों और मगहलाओों की स्वास्थ्य शोध िगतगवगधयोों में िीगमत भािीिारी को िशामता है। 

तागलका 2: गलोंि के आधार पर प्रगतभागियोों का गवतरण 

गलोंि आवृगि (Frequency) प्रगतशत (%) 

पुरुष 131 87.3% 

मगहला 19 12.7% 

कुल 150 100% 
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पुरुषोों की अगधक भािीिारी अध्ययन गनष्कषों की िामान्यता को प्रभागवत कर िकती है। इिगलए, भगवष्य के शोधोों में मगहलाओों की 

िहभागिता बढ़ाने हेतु िमावेशी और िोंवेिनशील रणनीगतयोों को अपनाना आवश्यक होिा। िाथ ही, यह तथ्य मधुमेह जैिी जीवनशैली 

जगनत बीमाररयोों के िामागजक और व्यवहाररक पहलुओों को िमझने में भी िहायक है। 

 

गचि 2: गलोंि के अनुिार प्रगतभागियोों का गवतरण 

गचि 2 में गिखाया िया है गक इि अध्ययन में पुरुष प्रगतभागियोों की िोंिा मगहलाओों िे काफी अगधक थी — लिभि 87% पुरुष और 

केवल 13% मगहलाएों  शागमल थी ों। इि अोंतर के पीछे कई िामागजक और व्यवहाररक कारण हो िकते हैं, जैिे मगहलाओों का घर के 

कामकाज में अगधक व्यस्त होना, िमय की कमी, और कुछ िामागजक प्रगतबोंध। िाथ ही, ग्रामीण या पारोंपररक इलाकोों में मगहलाओों की 

स्वास्थ्य िोंबोंधी जािरूकता और फैिले लेने की स्वतोंिता भी कम होती है। यह ग्राफ हमें यह िोचने पर मजबूर करता है गक जब 

मगहलाएों  ऐिी स्वास्थ्य िोंबोंधी जीवनशैली िुधारोों िे वोंगचत रह जाती हैं, तो यह केवल व्यख्यक्तित नुकिान नही ों बख्यि पूरे िमाज के गलए 

गचोंता की बात है। इिगलए यह जरूरी है गक भगवष्य में ऐिे कायमिम मगहलाओों के गलए अगधक िुलभ और िमावेशी बनाये जाएों , तागक 

वे भी योि और षट्कमम जैिी गवगधयोों के लाभ उठा िकें  और स्वास्थ्य के्षि में लैंगिक िोंतुलन बना रहे। 

3. मधुमेह के प्रकार के अनुसार प्रगतभागियो ों का विीकरण 

अध्ययन में प्रगतभागियोों को उनके मधुमेह के प्रकार के आधार पर तीन शे्रगणयोों में बाोंटा िया: टाइप 1, टाइप 2, और गनगश्चत नही ों। 

तागलका 3 के अनुिार, अगधकतर प्रगतभािी (50.7%) टाइप 1 मधुमेह िे ग्रस्त थे, जबगक 35.3% टाइप 2 और 14% प्रगतभागियोों को 

अपने मधुमेह के प्रकार की जानकारी नही ों थी। यह विीकरण अध्ययन की िमझ को बेहतर बनाता है क्योोंगक टाइप 1 और टाइप 2 

मधुमेह के कारण और उपचार में गभन्नता होती है। टाइप 1 में इोंिुगलन गनभमरता अगधक होती है, जबगक टाइप 2 जीवनशैली िे जुडा होता 

है, गजिमें योि एवों षट्कमम जैिे हस्तके्षप प्रभावी िागबत हो िकते हैं। “गनगश्चत नही ों” शे्रणी इि बात का िोंकेत है गक मधुमेह के प्रगत 

जािरूकता अभी भी कम है, गजििे स्वास्थ्य गशक्षा की आवश्यकता स्पष्ट होती है। 
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तागलका 3: प्रगतभागियोों में मधुमेह के प्रकार का विीकरण 

प्रकार आवृगि (Frequency) प्रगतशत (Percent) मान्य प्रगतशत (Valid Percent) िोंचयी प्रगतशत (Cumulative Percent) 

गनगश्चत नही ों 21 14.00% 14.00% 14.00% 

टाइप 1 76 50.70% 50.70% 64.70% 

टाइप 2 53 35.30% 35.30% 100.00% 

कुल 150 100.00% 100.00%  

 

 

गचि 3: प्रगतभागियोों में मधुमेह के प्रकार का ग्रागफक गवतरण 

गचि 3 में यह गवतरण बार ग्राफ के रूप में गिखाया िया है, जो टाइप 1 मधुमेह के अगधक प्रगतगनगधत्व और “गनगश्चत नही ों” शे्रणी की 

उपख्यर्सथगत को उजािर करता है। यह शोध के व्यापक दृगष्टकोण और प्रगतभागियोों की गवगवधता को िशामता है, जो पररणामोों की 

गवििनीयता और िमावेशन को बढ़ाता है। 

4. मधुमेह गनयोंत्रण हेतु लाभदायक योि एवों षट्कमम अभ्यास: 

तागलका 4 में प्रगतभागियोों द्वारा मधुमेह प्रबोंधन में िबिे अगधक लाभ िेने वाले अभ्यािोों का गवतरण िशामया िया है। इिमें 31.3% 

प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम िोनोों को िमान रूप िे लाभकारी बताया, जबगक 22.7% ने केवल षट्कमम गियाओों को अगधक प्रभावी 

माना। योि को अकेले लाभकारी मानने वालोों की िोंिा अपेक्षाकृत कम (8%) थी। लिभि 38% प्रगतभागियोों ने इि प्रश्न का उिर 

“गनगश्चत नही ों” गिया, गजििे पता चलता है गक कुछ रोिी अपने गलए िबिे प्रभावी अभ्याि के बारे में स्पष्ट नही ों हैं। 

तागलका 4: मधुमेह प्रबोंधन में लाभिायक अभ्याि का गवतरण 

अभ्याि का प्रकार आवृगि 

(Frequency) 

प्रगतशत 

(Percent) 

मान्य प्रगतशत (Valid 

Percent) 

िोंचयी प्रगतशत (Cumulative 

Percent) 
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िोनोों िमान रूप िे (योि 

और षटकमम) 

47 31.3% 31.3% 31.3% 

गनगश्चत नही ों 57 38.0% 38.0% 69.3% 

केवल षट्कमम गियाएों  34 22.7% 22.7% 92.0% 

केवल योि 12 8.0% 8.0% 100.0% 

कुल 150 100.0% 100.0% — 

यह तागलका यह िोंकेत िेती है गक अगधकाोंश मधुमेह रोिी योि और षट्कमम िोनोों को गमलाकर अपनाना ज्यािा उपयोिी मानते हैं। 

इिके िाथ ही, षट्कमम की लोकगप्रयता योि की तुलना में अगधक िेखी िई। “गनगश्चत नही ों” का उच्च प्रगतशत यह िशामता है गक रोगियोों 

के बीच जािरूकता और जानकारी बढ़ाने की आवश्यकता है तागक वे अपने गलए उपयुक्त अभ्याि का चयन कर िकें । 

 

गचि 4:  मधुमेह प्रबोंधन में लाभकारी अभ्यािोों की प्राथगमकता 

इि गचि में मधुमेह प्रबोंधन में लाभकारी अभ्यािोों िे िोंबोंगधत िवेक्षण पररणाम गिखाए िए हैं। िवामगधक प्रगतभािी (38%) यह तय नही ों 

कर िके गक उन्ें िबिे अगधक लाभ गकि अभ्याि िे गमला। लिभि 31.3% लोिोों ने योि और ििन गियाओों िोनोों को िमान रूप िे 

लाभकारी माना, जबगक 22.7% ने केवल ििन गियाओों िे और 8% ने केवल योि िे लाभ की बात कही। इििे िोंकेत गमलता है गक 

योि और प्राणायाम का िोंयुक्त अभ्याि मधुमेह प्रबोंधन में अगधक प्रभावी हो िकता है, जबगक केवल योि अपेक्षाकृत कम लाभकारी 

माना िया। 
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5. योि व षट्कमम की प्रभावशीलता की तुलना: 

इि तागलका में यह िशामया िया है गक प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम गियाओों को िवा और आहार के मुकाबले गकतनी प्रभावी माना। 

कुल 150 प्रगतभागियोों में िे 34% ने इन गियाओों को िवा और आहार के िमान रूप िे प्रभावी बताया, जबगक 27.3% ने इन्ें अगधक 

प्रभावी माना। वही ों, 23.3% प्रगतभागियोों ने इन्ें कम प्रभावी और 15.3% ने इन्ें प्रभावहीन बताया। यह आोंकडे िशामते हैं गक अगधकाोंश 

प्रगतभागियोों के अनुिार योि और षट्कमम गियाएों  मधुमेह प्रबोंधन में प्रभावशाली हो िकती हैं, हालाोंगक कुछ लोिोों को इनकी उपयोगिता 

िीगमत प्रतीत हुई। यह गवगवधता बताती है गक योि और षट्कमम के प्रभाव व्यख्यक्तित अनुभव पर गनभमर करते हैं और इनके लाभ को 

अगधक व्यापक रूप िे िमझने के गलए और िहन अध्ययन की आवश्यकता है। 

तागलका 5: िवा और आहार की तुलना में योि और षट्कमम गियाओों की प्रभावशीलता पर प्रगतभागियोों की राय 

प्रभाव का स्तर आवृगि (Frequency) प्रगतशत (%) वैध प्रगतशत (%) िोंगचत प्रगतशत (%) 

िमान रूप िे प्रभावी 51 34.0% 34.0% 34.0% 

कम प्रभावी 35 23.3% 23.3% 57.3% 

अगधक प्रभावी 41 27.3% 27.3% 84.7% 

प्रभावहीन 23 15.3% 15.3% 100% 

कुल 150 100% 100% 100% 

 

 

इि बार ग्राफ (गचि 5) में िशामया िया है गक प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम गियाओों को िवा और आहार की तुलना में गकतना प्रभावी 

माना। िबिे अगधक 34% प्रगतभागियोों का मानना था गक ये गियाएँ िवा और आहार के िमान रूप िे प्रभावी हैं। 27.3% प्रगतभागियोों ने 

इन्ें अगधक प्रभावी बताया, जबगक 23.3% ने इन्ें कम प्रभावी माना। केवल 15.3% प्रगतभागियोों ने इन्ें प्रभावहीन बताया। इि आोंकडे 
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िे यह स्पष्ट होता है गक अगधकाोंश प्रगतभािी योि और षट्कमम को मधुमेह प्रबोंधन में िहायक मानते हैं। हालाोंगक प्रभावशीलता को 

लेकर अनुभवोों में गभन्नता पाई िई, गजििे यह िोंकेत गमलता है गक इन अभ्यािोों का प्रभाव व्यख्यक्तित ख्यर्सथगत पर गनभमर कर िकता है। 

6. सोंवेदनशीलता और आत्मगनभमरता का मूल्ाोंकन 

तागलका 6 यह िशामती है गक क्या प्रगतभािी अब मधुमेह की ख्यर्सथगत को प्रबोंगधत करने में पहले की तुलना में अगधक आत्मगनभमर महिूि 

करते हैं। िवामगधक 38.7% प्रगतभागियोों ने "पूणमतः  िहमत" होकर यह िशामया गक वे अब अपने स्वास्थ्य प्रबोंधन में अगधक िक्षम महिूि 

कर रहे हैं। 25.3% प्रगतभािी "िहमत" थे, गजििे कुल 64% िे अगधक प्रगतभागियोों ने गकिी न गकिी रूप में आत्मगनभमरता में वृख्यद्ध 

स्वीकार की। इिके गवपरीत, 24.7% प्रगतभागियोों ने "पूणमतः  अिहमत" और 11.3% ने "अिहमत" रहते हुए यह िोंकेत गिया गक कुछ 

लोिोों को अभी भी प्रबोंधन में कगठनाई महिूि होती है। 

तागलका 6: क्या आप अब अपनी मधुमेह की ख्यर्सथगत को प्रबोंगधत करने में अगधक आत्मगनभमर महिूि करते हैं? 

प्रगतगिया आवृगि (Frequency) प्रगतशत (%) वैध प्रगतशत (%) िोंगचत प्रगतशत (%) 

िहमत 38 25.3% 25.3% 25.3% 

अिहमत 17 11.3% 11.3% 36.7% 

पूणमतः  िहमत 58 38.7% 38.7% 75.3% 

पूणमतः  अिहमत 37 24.7% 24.7% 100% 

कुल 150 100% 100% 100% 

यह पररणाम योि और षट्कमम अभ्यािोों के िोंभागवत मनोवैज्ञागनक और व्यवहाररक लाभोों की ओर िोंकेत करता है, जो न केवल 

शारीररक बख्यि मानगिक स्तर पर भी व्यख्यक्तयोों को िशक्त बनाते हैं। 

 

गचि 6: मधुमेह प्रबोंधन में आत्मगनभमरता की अनुभूगत: प्रगतभागियोों की प्रगतगियाएँ 
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गचि 6 यह िशामता है गक योि और षट्कमम गियाओों के अभ्याि के बाि प्रगतभागियोों ने अपनी मधुमेह ख्यर्सथगत के प्रबोंधन में गकतनी 

आत्मगनभमरता महिूि की। िवामगधक प्रगतभािी 38.7% ने "पूणमतः  िहमत" होकर स्पष्ट गकया गक वे अब पहले िे अगधक आत्मगनभमर हैं। 

25.3% प्रगतभागियोों ने "िहमत" रहकर इिी रुझान की पुगष्ट की। इिके गवपरीत, 24.7% प्रगतभािी "पूणमतः  अिहमत" और 11.3% 

"अिहमत" थे, जो यह िशामता है गक एक छोटा लेगकन महत्वपूणम विम अभी भी अपने स्वास्थ्य प्रबोंधन में अिहज महिूि करता है। 

यह ग्राफ योि एवों पारोंपररक गवगधयोों के मानगिक िशख्यक्तकरण पर पडने वाले िकारात्मक प्रभाव को रेखाोंगकत करता है। 

चचाम (Discussion) 

इि अध्ययन ने मधुमेह रोगियोों में योि, षट्कमम और उनके िोंयुक्त अभ्याि के शारीररक गियाशीलता पर प्रभाव की िहन तुलना प्रसु्तत 

की। प्राप्त आँकडे स्पष्ट रूप िे िशामते हैं गक यद्यगप तीनोों िमूहोों में िकारात्मक पररवतमन िेखे िए, गफर भी िोंयुक्त िमूह (योि + 

षट्कमम) ने HbA1c, FBS, BMI, रक्तचाप और मानगिक तनाव जैिे िभी मापिोंडोों में िवामगधक िुधार िशामया। यह पररणाम इि बात 

की पुगष्ट करता है गक जब योि और षट्कमम को एकीकृत रूप में अपनाया जाता है, तो इनकी प्रभावशीलता कही ों अगधक होती है। 

षट्कमम की गियाएँ जैिे जलनेगत, नौगल और कपालभागत, शरीर के अोंतः प्रणागलयोों को शुद्ध कर चयापचय गिया को िुदृढ़ करती हैं, 

जबगक योिािन एवों प्राणायाम, स्नायु-माोंिपेशीय िोंतुलन और मानगिक शाोंगत में योििान िेते हैं। यह िमग्र प्रभाव रोिी की शारीररक 

िक्षता, आत्मगनयोंिण और आत्मगविाि को पुनः र्सथागपत करने में िहायक प्रतीत होता है। इिी अध्ययन में यह भी िेखा िया गक 

प्रगतभागियोों में आत्मगनभमरता की भावना में उले्लखनीय वृख्यद्ध हुई, जो व्यवहाररक रूप िे इन गवगधयोों की स्वीकायमता और िीघमकागलक 

उपयोगिता को इोंगित करती है। गवषयगनष्ठ आँकडोों के अगतररक्त, आयु और गलोंि के आधार पर प्राप्त अोंतदृमगष्टयाँ यह इोंगित करती हैं गक 

31–40 वषम की आयु विम, जो मधुमेह के जोख्यखम और कायमिबाव िोनोों िे ग्रस्त है, इि प्रकार के योि-आधाररत हस्तके्षपोों िे गवशेष 

लाभाख्यित हो िकता है। वही ों, मगहलाओों की नू्यन िहभागिता िामागजक-िाोंसृ्गतक बाधाओों की ओर इशारा करती है, गजिे आिे की 

रणनीगतयोों में िोंबोगधत करना आवश्यक है। कुछ प्रगतभागियोों द्वारा योि या षट्कमम को िवा और आहार िे अगधक या तुलनात्मक रूप 

िे प्रभावी माना जाना यह िशामता है गक इन पद्धगतयोों में गचगकत्सकीय हस्तके्षपोों को पूरक करने की क्षमता गनगहत है। हालाोंगक, 

व्यख्यक्तित अनुभवोों में गवगवधता यह भी िशामती है गक इनके प्रभाव का मूल्ाोंकन बहु-आयामी और िीघमकागलक रूप िे गकया जाना 

चागहए। 

गनष्कषम (Conclusion) 

यह अध्ययन यह स्पष्ट रूप िे िशामता है गक योि और षट्कमम न केवल मधुमेह रोगियोों के शारीररक, जैव-रािायगनक और मानगिक 

स्वास्थ्य मानकोों में िुधार लाने में िक्षम हैं, बख्यि इन गवगधयोों के अभ्याि िे आत्मगनभमरता की भावना और जीवन की िुणविा में भी 

िकारात्मक पररवतमन होता है। गवशेष रूप िे जब योि और षट्कमम को िोंयोगजत रूप में अपनाया िया, तो HbA1c, BMI, रक्तचाप 

और मानगिक तनाव जैिे महत्वपूणम मापिोंडोों में िवामगधक िुधार िजम गकया िया। अध्ययन में यह भी पाया िया गक 64% िे अगधक 

प्रगतभागियोों ने मधुमेह गनयोंिण में स्वयों को पहले की तुलना में अगधक िक्षम और आत्मगनभमर महिूि गकया। 

जनिाोंख्यिकीय गवशे्लषण िे यह ज्ञात हुआ गक 31–40 वषम की आयु विम की भािीिारी िबिे अगधक रही, जो यह िशामता है गक यह आयु 

विम मधुमेह िे िबिे अगधक प्रभागवत हो िकता है और इनके गलए लगक्षत हस्तके्षपोों की योजना बनाई जानी चागहए। प्रगतभागियोों में िे 

38% ने योि और षट्कमम िोनोों को िमान रूप िे या अगधक प्रभावशाली माना, जबगक केवल योि या केवल षट्कमम को प्राथगमकता 

िेने वालोों की िोंिा कम रही। गवशेष रूप िे षट्कमम की गियाएों  जैिे कपालभागत, जलनेगत और नौगल चयापचय िर और पाचन गिया 
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पर िहरा प्रभाव डालती हैं, गजििे इनकी उपयोगिता व्यापक रूप िे िामने आई। हालाोंगक, अध्ययन में गलोंि अिोंतुलन एक प्रमुख 

िीमा के रूप में उभरकर िामने आया—जहाँ 87% प्रगतभािी पुरुष थे और मगहलाओों की भािीिारी िीगमत रही। यह िोंकेत करता है 

गक भगवष्य में मगहलाओों की िहभागिता बढ़ाने हेतु जािरूकता और िमावेशी रणनीगतयोों को अपनाना अत्यावश्यक है। अतः  गनष्कषम 

रूप में कहा जा िकता है गक योि और षट्कमम का िोंयुक्त अभ्याि मधुमेह रोगियोों के गलए एक प्रभावी, िुरगक्षत, वैज्ञागनक और 

िाोंसृ्गतक रूप िे स्वीकायम जीवनशैली गवकि गिद्ध हो िकता है। आिामी शोधोों में इन हस्तके्षपोों के िीघमकागलक प्रभावोों, गवगवध 

जनिोंिा िमूहोों पर इिके अनुप्रयोि और मानगिक स्वास्थ्य पर इिके िहन प्रभावोों का मूल्ाोंकन अत्योंत लाभकारी रहेिा। 
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