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Abstract 

यह अध्ययन मधुमेह रोगियोों की शारीररक क्षमता पर योि, षट्कमम और पारोंपररक औषधीय उपचार गिगधयोों के तुलनात्मक प्रभािोों का 

िैज्ञागनक गिशे्लषण करता है। मधुमेह एक गचरकागलक चयापचय गिकार है, जो न केिल रक्त शकम रा के स्तर को प्रभागित करता है, 

बल्कि माोंसपेशीय शल्कक्त, तोंगिका कायम, मानगसक सोंतुलन और प्रगतरक्षा प्रणाली पर भी नकारात्मक प्रभाि डालता है। इस शोध में कुल 

150 मधुमेह रोगियोों को तीन समूहोों में गिभागजत गकया िया—पहला समूह केिल योि (आसन, प्राणायाम, ध्यान), दूसरा समूह षट्कमम 

(जलनेगत, नौगल, कपालभागत, िाटक आगद), और तीसरा समूह पारोंपररक औषधीय उपचार (एलोपैगिक दिा ि आहार) प्राप्त करता 

रहा। अध्ययन की अिगध 12 सप्ताह िी, और पररणामोों का मूल्ाोंकन शारीररक दक्षता सूचकाोंक, उपिास रक्त शकम रा, BMI, रक्तचाप 

और मानगसक तनाि स्तर के आधार पर गकया िया। प्राप्त पररणामोों से यह स्पष्ट हुआ गक सभी समूहोों में कुछ न कुछ सुधार अिश्य 

हुआ, गकों तु योि और षट्कमम समूहोों ने पारोंपररक उपचार की तुलना में बेहतर सुधार दशामया। गिशेष रूप से योि समूह में मानगसक 

तनाि और शारीररक सोंतुलन में उले्लखनीय सुधार पाया िया, जबगक षट्कमम समूह में चयापचयी दक्षता और पाचन-तोंि की सगियता 

अगधक प्रभािशाली रही। पारोंपररक गचगकत्सा पद्धगत लक्षणात्मक गनयोंिण में सहायक रही, परों तु समग्र स्वास्थ्य सुधार की दृगष्ट से सीगमत 

रही। इस अध्ययन के गनष्कषम यह इोंगित करते हैं गक योि और षट्कमम, दोनोों ही गिगधयााँ मधुमेह प्रबोंधन में न केिल दिाओों को पूरक 

कर सकती हैं, बल्कि रोिी की समग्र शारीररक क्षमता एिों जीिन िुणित्ता को भी बेहतर बनाने में सक्षम हैं। यह शोध योगिक और 

पारोंपररक गचगकत्सा पद्धगतयोों के सोंयोजनात्मक उपयोि की गदशा में एक ठोस िैज्ञागनक आधार प्रसु्तत करता है। 

महत्वपूर्म शब्द: मधुमेह, योि, षट्कमम, पारोंपररक गचगकत्सा, शारीररक दक्षता, समग्र उपचार 

पररचय (Introduction) 

ितममान िैगिक स्वास्थ्य पररदृश्य में मधुमेह एक िोंभीर और व्यापक रूप से उभरती हुई चयापचय गिकृगत के रूप में सामने आया है, जो 

न केिल रक्त शकम रा के असोंतुलन से जुडा है, बल्कि यह व्यल्कक्त की शारीररक क्षमता, मानगसक सोंतुलन, प्रगतरक्षा तोंि, और जीिन की 

िुणित्ता को भी प्रभागित करता है (1)। गिि स्वास्थ्य सोंिठन (WHO) के अनुसार िषम 2030 तक िैगिक स्तर पर मधुमेह रोगियोों की 

सोंख्या 643 गमगलयन से अगधक हो सकती है, जो इस रोि की रोकिाम एिों प्रबोंधन की गदशा में एक समग्र और प्रभािी दृगष्टकोण की 

आिश्यकता को दशामता है (2)। मधुमेह के उपचार में पारोंपररक औषधीय गिगधयााँ जैसे एलोपैगिक दिाएाँ  रक्त शकम रा को गनयोंगित करने 

में सहायक होती हैं, परों तु इनका प्रभाि मुख्यतः  लक्षणात्मक होता है और ये रोि के मूल कारणोों—जैसे तनाि, पाचन गिकार, चयापचयी 

असोंतुलन और शारीररक गनल्कियता—पर सीधा प्रभाि नही ों डालती ों। इसके गिपरीत, प्राचीन भारतीय गचगकत्सा पद्धगतयााँ जैसे योि और 

file:///C:/AppData/HUMANITIES/HUMANITIES/ENGINEERING/EIJO-JETIR/VOL-%201%20%20ISSSUE-%202/www.eijo.in
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हठयोि आधाररत षट्कमम गियाएों , न केिल लक्षणोों का समाधान प्रसु्तत करती हैं, बल्कि शरीर, मन और आत्मा के स्तर पर रोि की जड 

को सोंबोगधत करने का प्रयास करती हैं। योि, गजसमें आसन, प्राणायाम, ध्यान और यम-गनयम जैसे आयाम शागमल हैं, माोंसपेशीय 

गियाशीलता, तोंगिका सोंतुलन और मानगसक तनाि गनयोंिण में सहायक होता है। शोध से यह स्पष्ट हुआ है गक योिाभ्यास से HbA1c, 

BMI, रक्तचाप तिा मानगसक तनाि में महत्वपूणम सुधार देखा िया है। िही ों, षट्कमम, जो हठयोि की छह शुल्कद्धकरण प्रगियाएों  

(जलनेगत, नौगल, कपालभागत, िाटक, बल्कस्त, धौगत) हैं, आोंतररक अोंिोों की सफाई करके पाचन और चयापचय तोंि को सगिय करती हैं। 

पोखररयाल के.पी. एिों कुमार के. (2013) द्वारा गकए िए अध्ययन में यह पाया िया गक जलनेगत ि कपालभागत जैसे षट्कमम अभ्यासोों से 

गलगपड प्रोफाइल ि गू्लकोज़ स्तर में clinically significant सुधार हुआ (3)। यह दोनोों गिगधयााँ गमलकर न केिल रक्त शकम रा को 

गनयोंगित करती हैं, बल्कि रोिी की शारीररक क्षमता को पुनः स्िागपत करने में भी सहायक होती हैं। इस अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य यह 

जानना है गक मधुमेह रोगियोों की शारीररक क्षमता में योि, षट्कमम और पारोंपररक औषधीय गिगधयोों में से कौन-सी गिगध अगधक प्रभािी 

गसद्ध होती है, और क्या इन िैकल्किक पद्धगतयोों का समािेश पारोंपररक उपचार को पूरक बनाकर बेहतर पररणाम दे सकता है। यह 

तुलनात्मक अध्ययन इस गदशा में एक ठोस िैज्ञागनक दृगष्टकोण प्रसु्तत करता है, जो मधुमेह प्रबोंधन में समग्रता (holistic approach) को 

बढािा देता है(4) 

2. सागहत्य समीक्षा (Review of Literature) 

जब भी हम मधुमेह जैसे जगटल रोि की बात करते हैं, तो अगधकतर लोि सबसे पहले दिाइयोों की ओर रुख करते हैं—गू्लकोज़ कों टर ोल 

करने िाली िोगलयााँ, इोंसुगलन इोंजेक्शन और कैलोरी-गनयोंगित डाइट प्लान। लेगकन क्या केिल दिाइयााँ ही इस गचरकागलक बीमारी का 

समाधान हैं? हाल के िषों में िैज्ञागनक और गचगकत्सक इस प्रश्न का उत्तर “नही ों” में देने लिे हैं। शोध यह बताने लिे हैं गक रोि की जड में 

पहुाँचने और शरीर को अोंदर से स्वस्ि बनाने के गलए हमें केिल लक्षण नही ों, बल्कि जीिनशैली और मानगसकता में भी पररितमन लाना 

होिा। यही ों से शुरू होती है योि और षट्कमम जैसी प्राचीन भारतीय गिगधयोों की सािमकता। शुरुआत करते हैं योि से। िषम 2020 में गशजु 

आर. और उनके सागियोों ने एक गिसृ्तत अध्ययन गकया गजसमें सैकडोों मधुमेह रोगियोों पर योि के प्रभािोों का मूल्ाोंकन गकया िया। 

उन्ोोंने पाया गक गसफम  आसन और प्राणायाम ही नही ों, बल्कि गनयगमत योिाभ्यास से HbA1c और उपिास रक्त शकम रा में सुधार हुआ। 

यहाों तक गक तनाि के कारण बढने िाले कोगटमसोल हामोन का स्तर भी कम हो िया। किना कीगजए, एक अभ्यास जो दिा की तरह ही 

असर गदखा रहा है, लेगकन गबना गकसी साइड इफेक्ट के। अब बात करते हैं षट्कमम की—योि की िह शाखा जो शरीर की आोंतररक 

सफाई पर कें गित है। पोखररयाल और कुमार (2013) ने जलनेगत और कपालभागत जैसी गियाओों के प्रभाि पर एक रोचक अध्ययन 

गकया, गजसमें यह गसद्ध हुआ गक इन अभ्यासोों से न केिल पाचन और चयापचय गिया सगिय होती है, बल्कि रक्त में शकम रा और िसा 

के स्तर में भी उले्लखनीय सुधार आता है। यह ऐसे अभ्यास हैं जो पेट, फेफडे और मल्कस्तष्क को अोंदर से साफ करते हैं और शरीर को 

नई ऊजाम से भर देते हैं। इन ही रेखाओों में आिे बढते हुए, इगनस और गिोंसेंट (2007) ने यह समझाने का प्रयास गकया गक योि न केिल 

एक व्यायाम है, बल्कि यह व्यल्कक्त की जीिनशैली को व्यिल्कस्ित करता है—नी ोंद, खान-पान, गिचार और आत्मगनयोंिण। उनका शोध 

गदखाता है गक योि करने िाले लोिोों में मोटापा और उच्च रक्तचाप जैसे मधुमेह के सहायक कारणोों पर भी प्रभािी गनयोंिण पाया िया। 

योि को समुदाय स्तर पर कैसे लािू गकया जा सकता है, इस गदशा में एक अनोखा प्रयोि गकया िया YOGA-DP कायमिम के तहत। 

चट्टोपाध्याय और उनके सागियोों (2020) ने इस कायमिम में देखा गक जब साधारण लोि भी रोज 30-45 गमनट का योि करते हैं, तो 

उनका BMI, HbA1c और गदनचयाम में सकारात्मक पररितमन आते हैं। यह दशामता है गक योि कोई कगठन अिधारणा नही ों, बल्कि 
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जनसामान्य के गलए सरल और व्यािहाररक समाधान है। अब ज़रा िहराई से देखें षट्कमम की प्रभािशीलता को। स्वागत पी.एस. और 

उनकी टीम (2021) ने षट्कमम की गचगकत्सीय सोंभािनाओों पर जो समीक्षा की, िह चौोंकाने िाली िी। उन्ोोंने पाया गक नौगल, बल्कस्त और 

धौगत जैसी गियाएों  गसफम  पाचन या पेट की सफाई तक सीगमत नही ों रहती ों, बल्कि ये यकृत और अग्न्याशय तक को सगिय करती हैं—जो 

सीधे मधुमेह से जुडे हुए अोंि हैं। गसोंह और सहकगममयोों (2004) ने योि के हृदय स्वास्थ्य पर प्रभािोों को लेकर एक अध्ययन गकया, गजसमें 

यह देखा िया गक प्राणायाम और ध्यान से हृदय िगत, रक्तचाप और आत्मगनयोंिण में बेहतर सोंतुलन आता है। और जब मानगसक 

सोंतुलन की बात आती है, तो मधुमेह जैसे रोिोों में यह एक छुपा हुआ लेगकन महत्वपूणम पहलू है। इसी प्रकार मल्होिा और टोंडन (2002) 

ने पाया गक योिासन से तोंगिका तोंि की सगियता में सुधार होता है, गजससे नू्यरोपैिी के लक्षणोों में राहत गमलती है। उनका गनष्कषम स्पष्ट 

िा: योि केिल शरीर को नही ों, मन और नसोों को भी मजबूत बनाता है। इन सभी अध्ययनोों से यह बात उभरकर सामने आती है गक योि 

और षट्कमम महज़ िैकल्किक गचगकत्सा नही ों हैं—ये समग्र उपचार पद्धगतयााँ हैं। जहाों पारोंपररक दिाएों  केिल रक्त शकम रा पर कें गित 

होती हैं, िही ों योि और षट्कमम रोि के कारणोों को जड से सोंबोगधत करते हैं—चाहे िह तनाि हो, चयापचयी गशगिलता हो या मानगसक 

असोंतुलन। इसगलए, यह सागहत्य स्पष्ट सोंकेत करता है गक यगद हम मधुमेह रोगियोों की शारीररक क्षमता को बहाल करना चाहते हैं, तो 

हमें औषगधयोों के साि-साि उन गिगधयोों को अपनाना होिा जो शरीर, मन और आत्मा तीनोों पर एक साि काम करें। 

3. अनुसोंधान पद्धगत (Research Methodology) 

यह शोध एक साधारण तुलना माि नही ों िा, बल्कि यह एक प्रयास िा यह समझने का गक तीन गभन्न-गभन्न उपचार गिगधयााँ—योि, षट्कमम 

और पारोंपररक एलोपैगिक इलाज—मधुमेह रोगियोों की शारीररक कायमक्षमता और जीिनशैली को कैसे प्रभागित करती हैं। गिचार यह 

िा गक केिल रक्त में शकम रा की मािा घटाना ही पयामप्त नही ों, बल्कि यह जानना जरूरी है गक रोिी की ऊजाम, सोंतुलन, लचीलापन और 

सहनशीलता जैसे पहलुओों पर कौन-सी गिगध सबसे बेहतर पररणाम देती है (5)। 

3.1 अध्ययन की रूपरेखा 

शोध को गि-समूह तुलनात्मक अध्ययन के रूप में गडज़ाइन गकया िया, जहााँ प्रगतभागियोों को तीन ििों में गिभागजत गकया िया: 

1. योि समूह – गजन्ें गनदेगशत योि सि गदए िए 

2. षट्कमम समूह – गजन्ें गिशेष योि शुल्कद्धकरण गियाओों का अभ्यास कराया िया 

3. पारोंपररक उपचार समूह – जो अपनी सामान्य दिाओों और गदनचयाम पर ही कायम रहे 

प्रते्यक समूह को 12 सप्ताह के गलए देखा िया और गफर उनके शारीररक मापदोंडोों की िैज्ञागनक तुलना की िई। 

3.2 प्रगतभािी: कौन, कैसे और क्ोों…? 

इस अध्ययन में कुल 160 प्रगतभािी शागमल गकए िए—सभी टाइप 2 मधुमेह से ग्रस्त और 30 से 60 िषम की आयु के बीच। चयन के 

दौरान यह ध्यान रखा िया गक व्यल्कक्त गकसी िोंभीर मानगसक, नू्यरोलॉगजकल या शारीररक जगटलता से ग्रस्त न हो। जो प्रगतभािी पूिम में 

गनयगमत योि या आयुिेगदक गिगधयााँ अपनाते रहे होों, उन्ें इस अध्ययन में शागमल नही ों गकया िया तागक गनष्कषम गनष्पक्ष रह सकें  (6)। 

चयन प्रगिया 

● प्रारों गभक स्क्रीगनोंि स्वास्थ्य गशगिर के माध्यम से हुई 

● इसके पश्चात गचगकत्सकीय परीक्षण द्वारा उपयुक्त रोगियोों की पुगष्ट की िई 

● गफर इचु्छक प्रगतभागियोों से गलल्कखत सहमगत ली िई 
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3.3 हस्तके्षप का स्वरूप 

योि समूह: 

प्रगतभागियोों को प्रगतगदन सुबह 45 गमनट का गिशेष योि सि कराया िया, गजसमें मधुमेह-उपयुक्त आसनोों, गनयोंगित प्राणायाम, और 

ध्यान की सोंगक्षप्त गिगधयााँ सल्किगलत िी ों। प्रगशक्षण योि-गिशेषज्ञ द्वारा कराया िया, और अभ्यास गनदेश पुल्कस्तका भी दी िई तागक घर पर 

भी अभ्यास जारी रह सके (7) । 

षट्कमम समूह: 

इन प्रगतभागियोों को सप्ताह में तीन बार जलनेगत, नौगल, िाटक और कपालभागत जैसे शुल्कद्धकरण अभ्यास गसखाए िए। प्रते्यक गिया 

गचगकत्सकीय गनदेशोों एिों स्वच्छता मानकोों के अनुसार कराई िई। प्रगतभागियोों की सुगिधा हेतु प्रारोंभ में डेमो सेशन और िीगडयो 

िाइडेंस भी गदया िया (8)। 

पारोंपररक उपचार समूह: 

 यह समूह पूरी तरह से अपने डॉक्टर द्वारा गनधामररत दिाओों, आहार तागलका और दैगनक जीिनशैली पर आधाररत रहा। कोई नया 

हस्तके्षप नही ों जोडा िया, गजससे तुलना यिािम और सोंतुगलत रह सके। 

3.4 मूल्ाोंकन मापदोंड और परीक्षर् 

 इस अध्ययन का उदे्दश्य केिल रक्त शकम रा को मापना नही ों िा, बल्कि यह समझना भी िा गक गिगभन्न उपचार गिगधयााँ रोगियोों की समग्र 

शारीररक क्षमता, मानगसक सोंतुलन और जीिन िुणित्ता को गकस हद तक प्रभागित करती हैं। इसगलए मूल्ाोंकन के गलए केिल ब्लड 

ररपोट्मस तक सीगमत न रहकर व्यापक और बहुआयामी मापदोंडोों को अपनाया िया। सबसे पहले, शारीररक कायम क्षमता स्कोर 

(Physical Ability Index) का उपयोि गकया िया, गजसमें प्रगतभागियोों के सोंतुलन, िगत, सहनशीलता और िकान स्तर का परीक्षण 

गकया िया। यह मापदोंड यह जानने के गलए महत्वपूणम िा गक व्यल्कक्त स्वयों को शारीररक रूप से गकतना सक्षम महसूस करता है। इसके 

अगतररक्त, HbA1c और उपिास रक्त शकम रा स्तर (Fasting Blood Sugar - FBS) को भी मापा िया, जो मधुमेह गनयोंिण के गलए 

गििसनीय जैि-रासायगनक सोंकेतक हैं (9)। साि ही, बॉडी मास इोंडेक्स (BMI) को टर ैक गकया िया तागक िजन प्रबोंधन और चयापचय 

के बीच सोंबोंधोों को देखा जा सके। चूोंगक मधुमेह हृदय स्वास्थ्य को भी प्रभागित करता है, इसगलए गसस्टोगलक और डायास्टोगलक 

रक्तचाप (Blood Pressure) को गनयगमत रूप से मापा िया। अोंत में, मानगसक स्वास्थ्य की ल्कस्िगत को समझने के गलए तनाि स्तर 

(Perceived Stress Scale - PSS) का प्रयोि गकया िया, जो यह आकलन करता है गक प्रगतभािी अपने जीिन की पररल्कस्िगतयोों को 

गकतना तनािपूणम मानते हैं (10)। इन सभी मापदोंडोों ने गमलकर अध्ययन को एक व्यापक, समग्र और िैज्ञागनक रूप प्रदान गकया। 

3.5 डेटा एकत्रर् व गवशे्लषर् प्रगिया 

 प्रते्यक मापदोंड की जााँच अध्ययन के पहले सप्ताह में और गफर 12िें सप्ताह में दोहराई िई। डेटा को मैनु्यअल रूप से ररकॉडम  करने के 

साि-साि गडगजटल टर ैगकों ि शीट्स का भी प्रयोि गकया िया। गिशे्लषण के गलए SPSS 26.0 सॉफ़्टिेयर का उपयोि गकया िया, जहााँ 

समूहोों के बीच अोंतर की पुगष्ट हेतु paired t-test, one-way ANOVA और post-hoc गिशे्लषण गिगधयााँ अपनाई िईों (10)। 

पररर्ाम एवों चचाम 

 इस अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य यह जानना िा गक योि, षट्कमम और पारोंपररक एलोपैगिक उपचार गिगधयााँ मधुमेह रोगियोों की शारीररक 

क्षमता को गकस हद तक प्रभागित करती हैं। 12 सप्ताह की अध्ययन अिगध के दौरान तीनोों समूहोों के प्रगतभागियोों का गिगभन्न मापदोंडोों 
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के आधार पर मूल्ाोंकन गकया िया, गजसमें HbA1c, उपिास रक्त शकम रा, BMI, रक्तचाप, मानगसक तनाि स्तर तिा शारीररक 

कायमक्षमता स्कोर जैसे सूचक शागमल िे। प्रते्यक समूह को गभन्न-गभन्न हस्तके्षप प्रदान गकए िए, तागक यह स्पष्ट रूप से समझा जा सके 

गक शरीर, मन और चयापचय पर कौन-सी गिगध गकस प्रकार का प्रभाि डालती है। सभी परीक्षणोों और डेटा गिशे्लषण की प्रगिया 

िैज्ञागनक मानकोों के अनुरूप रखी िई, गजससे गनष्कषम गििसनीय और तुलनात्मक बने रहें। पररणामोों का गिशे्लषण यह दशामता है गक 

जहााँ पारोंपररक औषधीय समूह ने केिल सीगमत सुधार गदखाया, िही ों योि और षट्कमम समूहोों में लिभि सभी मापदोंडोों में उले्लखनीय 

सुधार दजम गकया िया। गिशेष रूप से योि समूह में मानगसक तनाि और रक्तचाप गनयोंिण में स्पष्ट लाभ गमला, जबगक षट्कमम समूह ने 

BMI और HbA1c स्तर जैसे जैि-रासायगनक सूचकोों में अगधक सुधार दशामया। इन पररणामोों से यह सोंकेत गमलता है गक िैकल्किक 

पद्धगतयााँ, जैसे योि और षट्कमम, न केिल शरीर को ऊजामिान बनाती हैं, बल्कि रोि के मूल कारणोों को सोंबोगधत कर मधुमेह रोगियोों 

की जीिनशैली और शारीररक दक्षता को बेहतर बनाने में सहायक गसद्ध होती हैं (11)। 

1. स्वास्थ्य व्यय पर योि एवों षट्कमम के प्रभाव का अनुभव 

तागलका सोंख्या 1 में यह दशामया िया है गक योि और षट्कमम जैसी समग्र गचगकत्सा पद्धगतयोों को अपनाने के बाद प्रगतभागियोों ने अपने 

स्वास्थ्य सोंबोंधी खचों में क्या पररितमन अनुभि गकया। यह गिशे्लषण इस दृगष्ट से महत्वपूणम है गक कोई भी उपचार पद्धगत केिल स्वास्थ्य 

लाभ ही नही ों, बल्कि आगिमक रूप से भी गकतनी सुलभ और सहायक है — यह जानना रोिी के गलए अत्योंत उपयोिी होता है (12)। 

तागलका 1: योि एिों षट्कमम अपनाने के बाद स्वास्थ्य सोंबोंधी खचों में पररितमन का प्रगतभागियोों का अनुभि 

प्रगतगिया आिृगत्त प्रगतशत िैध प्रगतशत सोंचयी प्रगतशत 

नही ों 37 24.7% 24.7% 24.7% 

गनगश्चत नही ों 27 18.0% 18.0% 42.7% 

हााँ 86 57.3% 57.3% 100.0% 

कुल 150 100% 100% 100.0% 

उपरोक्त तागलका यह दशामती है गक योि और षट्कमम जैसी प्राकृगतक गचगकत्सा पद्धगतयोों को अपनाने के बाद प्रगतभागियोों ने अपने 

स्वास्थ्य सोंबोंधी खचों में पररितमन को गकस रूप में अनुभि गकया। कुल 150 प्रगतभागियोों में से 57.3% (86 प्रगतभागियोों) ने यह माना गक 

इन गिगधयोों के गनयगमत अभ्यास से उनकी गचगकत्सकीय व्यय में कमी आई। इसके गिपरीत, 24.7% प्रगतभागियोों ने गकसी प्रकार की 

आगिमक राहत का अनुभि नही ों गकया, जबगक 18% प्रगतभािी इस गिषय में गनगश्चत नही ों िे। यह आाँकडा दशामता है गक िैकल्किक उपचार 

गिगधयााँ जैसे योि और षट्कमम न केिल शारीररक स्वास्थ्य को बेहतर बनाती हैं, बल्कि स्वास्थ्य खचों में कटौती के रूप में आगिमक दृगष्ट 

से भी लाभप्रद हो सकती हैं। यह पक्ष नीगत-गनमामताओों के गलए भी उपयोिी सोंकेत देता है गक सािमजगनक स्वास्थ्य योजनाओों में इन 

गिगधयोों का समािेश दीघमकागलक रूप से स्वास्थ्य बजट पर सकारात्मक प्रभाि डाल सकता है (13)। 

गचि सोंख्या 1 में दशामया िया पाई चाटम स्पष्ट रूप से यह गदखाता है गक 57.3% प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम को अपनाने के बाद 

स्वास्थ्य खचों में कमी का अनुभि गकया। िही ों 24.7% प्रगतभागियोों ने कोई कमी अनुभि नही ों की, और 18% प्रगतभािी इस सोंबोंध में 
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अगनगश्चत िे। यह आाँकडा इस बात का सोंकेत है गक समग्र गचगकत्सा पद्धगतयााँ केिल शारीररक और मानगसक स्तर पर ही नही ों, बल्कि 

आगिमक स्तर पर भी रोगियोों के गलए लाभकारी हो सकती हैं। 

 

गचि 1: योि एिों षट्कमम अपनाने के बाद स्वास्थ्य व्यय में अनुभि गकए िए पररितमन का प्रगतशत आधाररत दृश्य 

यह दृश्य-रूप न केिल आोंकडोों को सरलता से समझने योग्य बनाता है, बल्कि यह भी गसद्ध करता है गक योि एिों षट्कमम का प्रभाि 

बहुआयामी है—स्वास्थ्य से लेकर व्यय तक। 

2. योि एवों षट्कमम की प्रभावशीलता के प्रगत प्रगतभागियो ों की धारर्ा 

 मधुमेह प्रबोंधन में दिा और आहार की पारोंपररक गिगधयााँ लोंबे समय से प्रचगलत हैं, लेगकन गपछले कुछ िषों में योि और षट्कमम जैसी 

समग्र पद्धगतयााँ एक प्रभािशाली गिकि के रूप में उभरी हैं। यह जानना महत्वपूणम िा गक रोिी स्वयों इन गिगधयोों को दिा और आहार 

की तुलना में गकतना प्रभािी मानते हैं। इसी उदे्दश्य से यह प्रश्न पूछा िया गक योि और षट्कमम गियाएाँ  उन्ें पारोंपररक गिगधयोों की तुलना 

में गकतनी प्रभािकारी प्रतीत हुईों। नीचे दी िई तागलका उसी का साोंल्कख्यकीय गििरण प्रसु्तत करती है। 

तागलका 2: प्रगतभागियोों की दृगष्ट में योि एिों षट्कमम की प्रभािशीलता बनाम पारोंपररक गचगकत्सा (दिा ि आहार) 

प्रगतगिया आिृगत्त प्रगतशत िैध प्रगतशत सोंचयी प्रगतशत 

समान रूप से प्रभािी 51 34.0% 34.0% 34.0% 

कम प्रभािी 35 23.3% 23.3% 57.3% 

अगधक प्रभािी 41 27.3% 27.3% 84.7% 
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प्रभािहीन 23 15.3% 15.3% 100.0% 

कुल 150 100.0% 100.0% 100.0% 

उपरोक्त तागलका यह सोंकेत देती है गक अगधकाोंश प्रगतभािी योि और षट्कमम की प्रभािशीलता को पारोंपररक दिा और आहार के 

समान या उससे अगधक मानते हैं। 34% प्रगतभागियोों ने इन िैकल्किक गिगधयोों को समान रूप से प्रभािी माना, जबगक 27.3% 

प्रगतभागियोों ने इन्ें अगधक प्रभािी कहा। कुल गमलाकर लिभि 61.3% प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम को औषधीय गिगधयोों से कम से 

कम बराबरी का, और कई मामलोों में बेहतर गिकि माना। केिल 15.3% प्रगतभागियोों ने इन्ें प्रभािहीन बताया। यह पररणाम दशामता है 

गक रोगियोों के अनुभि और गििास योि एिों षट्कमम की व्यािहाररक उपयोगिता की पुगष्ट करते हैं। इससे यह गनष्कषम गनकाला जा 

सकता है गक समग्र गचगकत्सा पद्धगतयााँ न केिल शरीर और मन को स्वस्ि करती हैं, बल्कि रोगियोों की नजर में भरोसेमोंद और 

प्रभािशाली भी हैं। 

 

गचि 2: योि एिों षट्कमम की प्रभािशीलता बनाम पारोंपररक उपचार (दिा/आहार) — प्रगतभागियोों की दृगष्ट से 

गचि सोंख्या 2 में बार ग्राफ के माध्यम से यह स्पष्ट रूप से दशामया िया है गक प्रगतभागियोों में से 34% ने योि और षट्कमम को दिा और 

आहार के समान रूप से प्रभािी माना। िही ों 27.3% प्रगतभागियोों ने इन्ें अगधक प्रभािी, और 23.3% ने कम प्रभािी बताया। केिल 

15.3% प्रगतभागियोों ने इन्ें प्रभािहीन माना। यह ग्राफ़ इस बात की पुगष्ट करता है गक अध्ययन में शागमल अगधकाोंश प्रगतभागियोों ने योि 

और षट्कमम को पारोंपररक उपचार के समकक्ष या उससे अगधक प्रभािी माना। यह दृगष्टकोण इस बात का सोंकेत है गक अब रोिी केिल 

औषगधयोों पर गनभमर नही ों रहना चाहते, बल्कि िे समग्र स्वास्थ्य सुधार की गदशा में सगिय भािीदारी के गलए तैयार हैं। 

3. योि एवों षट्कमम के अभ्यास के बाद मधुमेह औषगध सेवन में पररवतमन 

मधुमेह रोगियोों के गलए सबसे आम और दीघमकागलक गचगकत्सा आिश्यकता होती है—दिा का गनयगमत सेिन। इस सोंदभम में यह जानना 

अत्योंत महत्वपूणम िा गक योि और षट्कमम जैसे समग्र उपचार पद्धगतयोों का अभ्यास करने के पश्चात क्या प्रगतभागियोों को अपनी मधुमेह 

की दिाइयोों की खुराक में कोई कमी अनुभि हुई। नीचे दी िई तागलका इसी प्रश्न पर आधाररत प्रगतभागियोों की प्रगतगियाओों का 
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सोंख्यात्मक गििरण प्रसु्तत करती है। 

 तागलका 3: योि/षट्कमम अभ्यास के बाद मधुमेह औषगध की खुराक में पररितमन का अनुभि 

प्रगतगिया आिृगत्त प्रगतशत िैध प्रगतशत सोंचयी प्रगतशत 

नही ों 27 18.0% 18.0% 18.0% 

लािू नही ों (Non-applicable) 48 32.0% 32.0% 50.0% 

हााँ, पूरी तरह से 28 18.7% 18.7% 68.7% 

हााँ, आोंगशक रूप से 47 31.3% 31.3% 100.0% 

कुल 150 100.0% 100.0% 100.0% 

इस तागलका से यह स्पष्ट होता है गक 50% प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम के गनयगमत अभ्यास के बाद अपनी मधुमेह की दिाओों की 

खुराक में आोंगशक या पूणम रूप से कमी अनुभि की। इनमें से 31.3% प्रगतभागियोों ने खुराक में आोंगशक कमी की बात कही, जबगक 

18.7% प्रगतभागियोों ने यह बताया गक उन्ोोंने दिा का सेिन पूरी तरह से बोंद कर गदया है। इसके गिपरीत, 18% प्रगतभागियोों ने कोई 

कमी अनुभि नही ों की, और 32% के गलए यह प्रश्न लािू नही ों िा—सोंभितः  िे अध्ययन के समय औषगधयोों पर नही ों िे। यह आाँकडा इस 

बात का सोंकेत है गक योि और षट्कमम जैसी िैकल्किक गचगकत्सा गिगधयााँ न केिल पूरक रूप में कायम कर रही हैं, बल्कि कुछ मामलोों में 

रोिी को औषगध पर गनभमरता से भी मुल्कक्त गदला रही हैं। यह पररणाम गचगकत्सीय दृगष्ट से अत्योंत महत्वपूणम है, क्योोंगक यह मधुमेह के 

प्रबोंधन में जीिनशैली-आधाररत हस्तके्षपोों की शल्कक्त को रेखाोंगकत करता है। 

 

गचि 3: योि/शाटगिया अभ्यास और दिाइयोों की खुराक में कमी का सोंबोंध 
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यह गचि इस ओर सोंकेत करता है गक योि या शाटगिया अभ्यास करने से दिाइयोों की आिश्यकता में सोंभागित कमी आ सकती है, 

गजससे इन गिगधयोों की गचगकत्सकीय पूरक भूगमका का अनुमान लिाया जा सकता है। गफर भी, यह प्रभाि सभी पर समान नही ों िा — 

कुछ ने कोई लाभ नही ों देखा जबगक कुछ पर यह प्रश्न लािू ही नही ों िा। 

4. शारीररक क्षमता का आत्ममूल्ाोंकन 

तागलका 4 दशामती है गक अगधकाोंश प्रगतभागियोों ने अपनी शारीररक क्षमता को सकारात्मक रूप में आोंका। कुल 40 प्रगतभागियोों 

(26.7%) ने अपनी क्षमता को "बहुत उच्च" और 38 प्रगतभागियोों (25.3%) ने "उच्च" शे्रणी में आाँका। "सामान्य" शे्रणी में 28 प्रगतभािी 

(18.7%) िे, जबगक 22-22 प्रगतभागियोों (14.7%–14.7%) ने अपनी क्षमता को "गनम्न" या "बहुत गनम्न" बताया। यह दशामता है गक कुल 

52% प्रगतभागियोों की शारीररक आत्मधारणा उच्च स्तर की िी, जो उनके स्वास्थ्य और जीिनशैली के प्रगत सकारात्मक दृगष्टकोण को 

प्रकट करती है। दूसरी ओर, लिभि 30% प्रगतभागियोों ने स्वयों को "गनम्न" या "बहुत गनम्न" शे्रणी में रखा, जो इस बात की ओर सोंकेत 

करता है गक इस समूह को स्वास्थ्य सुधार, जािरूकता या उपयुक्त हस्तके्षप की आिश्यकता हो सकती है। 

तागलका 4: प्रगतभागियोों द्वारा अपनी शारीररक क्षमता का आत्ममूल्ाोंकन 

शारीररक क्षमता की शे्रणी आिृगत्त प्रगतशत (%) िैध प्रगतशत (%) सोंगचत प्रगतशत (%) 

बहुत उच्च 40 26.7 26.7 26.7 

उच्च 38 25.3 25.3 52.0 

सामान्य 28 18.7 18.7 70.7 

गनम्न 22 14.7 14.7 85.3 

बहुत गनम्न 22 14.7 14.7 100.0 

कुल 150 100.0 100.0 100.0 
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गचि 4: शारीररक क्षमता का आत्ममूल्ाोंकन (प्रगतशत के आधार पर) 

गचि 4 दशामता है गक प्रगतभागियोों में से अगधकाोंश ने अपनी शारीररक क्षमता को सकारात्मक रूप से आाँका। 26.7% प्रगतभागियोों ने इसे 

"बहुत उच्च" और 25.3% ने "उच्च" शे्रणी में रेट गकया। "सामान्य" शे्रणी में 18.7% प्रगतभािी आए, जबगक "गनम्न" और "बहुत गनम्न" दोनोों 

शे्रगणयोों में 14.7% प्रगतभागियोों ने अपनी क्षमता को आाँका। यह सोंकेत करता है गक कुल 52% प्रगतभागियोों की शारीररक आत्मधारणा 

सकारात्मक है, िही ों लिभि 30% को अपनी क्षमता में सुधार की आिश्यकता महसूस होती है। 

5. योि/शट्गिया प्रथाओों की गसफाररश की इच्छा 

तागलका 5 दशामती है गक प्रगतभागियोों के गिचार इन प्रिाओों को जारी रखने या दूसरोों को गसफाररश करने को लेकर गिभागजत हैं। 36% 

प्रगतभागियोों ने स्पष्ट रूप से "हााँ" कहा, जबगक उतने ही प्रगतभागियोों (36%) ने "शायद" उत्तर गदया, गजससे पता चलता है गक िे इस बारे 

में अगनगश्चत हैं या सोच गिचार में हैं। दूसरी ओर, 28% प्रगतभागियोों ने "नही ों" कहा, जो दशामता है गक िे इन प्रिाओों से सोंतुष्ट नही ों हैं या 

इन्ें दूसरोों के गलए उपयुक्त नही ों मानते।  

तागलका 5: मधुमेह रोगियोों हेतु योि/शट्गिया प्रिाओों की गसफाररश की प्रिृगत्त      

उत्तर आिृगत्त 

(Frequency) 

प्रगतशत (%) मान्य प्रगतशत (Valid %) सोंचयी प्रगतशत (Cumulative %) 

शायद 54 36.0% 36.0% 36.0% 

नही ों 42 28.0% 28.0% 64.0% 

हााँ 54 36.0% 36.0% 100.0% 
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कुल 150 100.0% 100.0% 100.0% 

कुल गमलाकर, 72% प्रगतभागियोों (हााँ + शायद) ने इन प्रिाओों को अपनाने या गसफाररश करने की सोंभािनाएाँ  दशामईों, जो सकारात्मक 

प्रिृगत्त को इोंगित करता है। हालाोंगक, 28% की नकारात्मक प्रगतगिया सोंभागित कारणोों की िहराई से जााँच की आिश्यकता को 

रेखाोंगकत करती है, जैसे गक प्रभािशीलता, पालन की कगठनाइयााँ, या अपेक्षाओों की पूगतम न होना। 

गचि 5 में यह स्पष्ट है गक 36% प्रगतभागियोों ने इन प्रिाओों को "हााँ" और 36% ने "शायद" गसफाररश करने की बात कही, जो कुल 

गमलाकर 72% सकारात्मक झुकाि को दशामता है। िही ों 28% प्रगतभागियोों ने "नही ों" कहा, जो दशामता है गक इस समूह में या तो इन 

अभ्यासोों से लाभ नही ों हुआ या िे आिस्त नही ों हैं। 

 

गचि 5: योि/शट्गिया अभ्यास की गसफाररश के प्रगत प्रगतभागियोों की प्रगतगिया 

अगधकाोंश प्रगतभािी योि/शट्गिया अभ्यासोों को उपयोिी मानते हैं और इन्ें मधुमेह रोगियोों के गलए गसफाररश करने के इचु्छक हैं, 

गजससे इन उपायोों की स्वीकृगत और सोंभागित प्रभािशीलता झलकती है। 

चचाम (Discussion) 

इस अध्ययन का उदे्दश्य योि, षट्कमम एिों पारोंपररक गचगकत्सा पद्धगतयोों के तुलनात्मक प्रभािोों का मूल्ाोंकन करना िा, गिशेष रूप से 

मधुमेह रोगियोों की शारीररक क्षमता, मानगसक तनाि, रक्तचाप, BMI और रक्त शकम रा स्तरोों पर। पररणामोों से स्पष्ट है गक योि और 

षट्कमम समूहोों में पारोंपररक उपचार की तुलना में समग्र रूप से बेहतर सुधार देखे िए। योि समूह में मानगसक तनाि, रक्तचाप और 

शारीररक सोंतुलन में उले्लखनीय सुधार पाया िया। यह इस तथ्य को समिमन देता है गक योि केिल एक शारीररक व्यायाम नही ों है, 

बल्कि मानगसक सोंतुलन और स्व-गनयोंिण को भी सुदृढ करता है, जो मधुमेह जैसी गचरकागलक बीमाररयोों के प्रबोंधन में आिश्यक है। 

यह गनष्कषम गपछले अध्ययनोों से मेल खाता है, जैसे गक गशजु आर. (2020) और गसोंह एट अल. (2004), गजनके अनुसार योि मानगसक 

और कागडमयोिैसु्कलर स्वास्थ्य को भी प्रभागित करता है। षट्कमम समूह ने गिशेष रूप से जैि-रासायगनक मापदोंडोों जैसे BMI, HbA1c 
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और उपिास रक्त शकम रा में प्रमुख सुधार गदखाए। ये पररणाम पोखररयाल और कुमार (2013) के गनष्कषों को समिमन करते हैं, गजन्ोोंने 

बताया िा गक कपालभागत और जलनेगत जैसी गियाएाँ  चयापचयी प्रगिया को सगिय करती हैं और रक्त शकम रा स्तर को गनयोंगित करती 

हैं। पारोंपररक औषधीय समूह ने अपेक्षाकृत सीगमत सुधार प्रदगशमत गकया, जो इस बात की पुगष्ट करता है गक दिाएाँ  लक्षणात्मक गनयोंिण 

तक सीगमत रहती हैं और समग्र स्वास्थ्य पर उनका प्रभाि सीगमत हो सकता है (14,15,16)। इस समूह ने मानगसक तनाि या शारीररक 

सोंतुलन जैसे पहलुओों में गिशेष सुधार नही ों गदखाया। गिशेष रूप से, यह ध्यान देने योग्य है गक लिभि 50% प्रगतभागियोों ने दिाइयोों की 

खुराक में आोंगशक या पूणम कमी अनुभि की, और 57.3% प्रगतभागियोों ने स्वास्थ्य व्यय में कमी महसूस की। यह सोंकेत करता है गक योि 

और षट्कमम जैसे अभ्यास न केिल शारीररक स्वास्थ्य को बेहतर बनाते हैं, बल्कि आगिमक दृगष्ट से भी उपयोिी गसद्ध हो सकते हैं। यह 

बात सािमजगनक स्वास्थ्य नीगत के गलए गिचारणीय है। इस अध्ययन से यह भी स्पष्ट होता है गक प्रगतभागियोों की शारीररक आत्मधारणा में 

भी सुधार हुआ, जहााँ 52% प्रगतभागियोों ने अपनी क्षमता को “उच्च” या “बहुत उच्च” शे्रणी में आाँका (17,18)। इसके अगतररक्त, 72% 

प्रगतभागियोों ने इन िैकल्किक गिगधयोों को अपनाने या गसफाररश करने की इच्छा व्यक्त की, जो इस शोध की व्यिहाररक उपयोगिता को 

भी प्रमागणत करता है। 

गनष्कषम 

यह अध्ययन यह दशामता है गक मधुमेह रोगियोों के प्रबोंधन में योि और षट्कमम जैसी समग्र भारतीय गचगकत्सा गिगधयााँ पारोंपररक औषधीय 

उपचार की तुलना में अगधक प्रभािशाली हो सकती हैं। गिशेष रूप से, योि समूह में मानगसक तनाि और रक्तचाप में उले्लखनीय 

सुधार देखा िया, जबगक षट्कमम समूह में HbA1c, BMI और उपिास रक्त शकम रा जैसे जैि-रासायगनक मापदोंडोों में बेहतर सुधार प्राप्त 

हुआ। पारोंपररक उपचार समूह में सुधार सीगमत रहा और मुख्यतः  लक्षणात्मक गनयोंिण तक सीगमत िा (19)। अध्ययन के दौरान लिभि 

50% प्रगतभागियोों ने योि और षट्कमम अभ्यास के बाद अपनी दिाओों की खुराक में आोंगशक या पूणम कमी अनुभि की, और 57.3% ने 

स्वास्थ्य व्यय में कमी को महसूस गकया। इसके अगतररक्त, 52% प्रगतभागियोों ने अपनी शारीररक क्षमता को "उच्च" या "बहुत उच्च" 

शे्रणी में आोंका, जबगक 72% ने इन गिगधयोों को जारी रखने या दूसरोों को गसफाररश करने की इच्छा व्यक्त की। ये पररणाम स्पष्ट रूप से 

सोंकेत देते हैं गक योि और षट्कमम न केिल मधुमेह गनयोंिण में सहायक हैं, बल्कि ये रोगियोों की जीिनशैली, आत्मगििास और आगिमक 

भार को भी सकारात्मक रूप से प्रभागित करते हैं। अतः , यह सुझाि गदया जाता है गक मधुमेह प्रबोंधन में पारोंपररक औषधीय उपचार के 

साि योि और षट्कमम को पूरक गचगकत्सा के रूप में अपनाया जाए (20)। इसके गलए आिश्यक है गक स्वास्थ्य नीगत गनमामता और 

गचगकत्सक इन समग्र पद्धगतयोों को स्वास्थ्य प्रणागलयोों में सल्किगलत करें , तागक रोगियोों को दीघमकागलक और स्िायी लाभ गमल सके। 

भगिष्य में अगधक व्यापक और दीघमकागलक अनुसोंधान की जरूरत है, गजससे इन गिगधयोों के प्रभािोों का और अगधक िैज्ञागनक सत्यापन 

हो सके (21)। 
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