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COVID-19 में योग की भूममका और घर की स्थिमि से काम करें  
डॉ निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), श्री नििायक महानिधालय, श्री निजयिगर (राजस्थाि) 

सार 
COVID-19 महामारी के पररणामस्वरूप, दुनिया भर में कई लोग नचिंिा और नचिंिा का अिुभि कर रहे हैं। दुनिया 

भर में बिंद के पररणामस्वरूप काम, िौकरी, व्यिसाय और सामान्य आनथयक माहौल सभी प्रभानिि हुए हैं। जीिि 

के सभी के्षत्ोिं के लोग इसके प्रभािोिं को महसूस कर रहे हैं, लेनकि स्वास्थ्य पेशेिरोिं और रोजमराय की जरूरिोिं को 

पूरा करिे िाले लोग निशेष रूप से कनिि नहट हैं। COVID-19 को बुजुगों और मधुमेह, उच्च रक्तचाप और अन्य 

हृदय सिंबिंधी बीमाररयोिं (CVDs) िाले लोगोिं में अनधक आम मािा जािा है। एक िियमाि अध्ययि के डेटा से पिा 

चलिा है नक नचिंिा और ििाि िी िंद को बढािा दे सकिे हैं, नजसमें प्रनिरक्षा प्रणाली को िुकसाि पहुिंचािे की क्षमिा 

होिी है, जो िायरस के खिलाफ शरीर की एकमात् रक्षा के रूप में कायय करिा है। COVID-19 महामारी के कारण 

िैनिक लॉकडाउि के दौराि, यह शोध काययस्थल और घर पर योग अभ्यास के महत्व पर कें निि है। दुनिया भर में 

बिंद के कारण, काययस्थल और समाज में COVID-19 से सिंबिंनधि ििाि और नचिंिा पर सानहत्य की िलाश के नलए 

PubMed और Google Scholar का उपयोग नकया गया था। हमिे जोखिम कारकोिं, कारयिाई के िायरल ििंत् और 

नचनकत्सा प्रोटोकॉल पर भी ध्याि नदया। अन्य शोध और ऑिलाइि काययक्रमोिं की भी जािंच की गई। पुिरािृनि का 

एक बढा जोखिम है क्ोिंनक लॉकडाउि अनिनिि काल िक िही िं रह सकिा है और उद्यमोिं को नकसी नबिंदु पर चालू 

होिा चानहए। इसका मिलब है नक योग का अभ्यास बीमारी के जोखिम को कम करिे, नचिंिा को कम करिे और 

प्रनिरक्षा प्रणाली को बढािा देिे में मदद कर सकिा है। इिंटरिेट पे्लटफॉमय की मदद से काययस्थल और घर पर योग 

का अभ्यास नकया जा सकिा है। सामानजक अलगाि के कारण उपलब्ध योग प्रनशक्षकोिं की सिंख्या में कमी आई है। 

नियनमि योग अभ्यास से नचिंिा और ििाि को कम नकया जा सकिा है, और बेहिर िी िंद का प्रनिरक्षा पर अिुकूल 

प्रभाि नदिाया गया है। इस िजह से, सोशल मीनडया में िृखि हुई है, जो दैनिक ऑिलाइि योग सत्ोिं को पूरा करिा 

है, जो मािनसक और शारीररक कल्याण प्राप्त करिे के सुलभ िरीके देिे में प्रभािी प्रिीि होिा है। 

कीवर्ड: अमिद्रा, म िंिा, प्रमिरक्षा, मािमसक स्वास्थ्य, COVID-19, योग 

परर य 

COVID-19 SARS और MERS-CoV पररिारोिं का सदस्य है और पहली बार 2019 के अिंि में िुहाि, चीि में िोजा 

गया था। सिंक्रनमि व्यखक्तयोिं की सिंख्या और िायरल बीमाररयोिं के िेजी से फैलिे के पररणामस्वरूप मरिे िालोिं की 

सिंख्या। दुनिया में काफी िृखि हुई है। COVID-19 बुजुगों और पहले से मौजूद नचनकत्सा समस्याओिं िाले लोगोिं में 

अनधक आम है। SARS और MERS जैसे कई कोरोिनियूयज़, अपिे मेजबािोिं की प्रनिरक्षा प्रणाली को बदलिे के 

नलए पाए गए हैं, नजससे िे सिंक्रमण के प्रनि अनधक सिंिेदिशील हो जािे हैं। इस िरह की बीमाररयोिं से लड़िे के नलए 

बढे हुए परीक्षण और परीक्षणोिं के माध्यम से, औषधीय और गैर-औषधीय दोिोिं प्रकार के इमू्यिोमॉडू्यलेटरी उपचारोिं 

की पहचाि की जा रही है। निि स्वास्थ्य सिंगिि (WHO) द्वारा COVID-19 के प्रकोप को महामारी घोनषि करिे के 

बाद से आम जििा और स्वास्थ्य पेशेिरोिं के बीच दहशि, नचिंिा और ििाि में िृखि हुई है। इससे पहले से ही ििािपूणय 

खस्थनि और बढ गई है। बीमारी (और भय) के प्रसार को रोकिे के नलए कई "हॉटस्पॉट स्थािोिं" को बिंद कर नदया 

गया है। महामारी और नियिंत्ण के्षत्ोिं के नििानसयोिं को इि खस्थनियोिं से और अनधक बढा नदया गया था, या िो िए 

कायय-घर के पररदृश्ोिं या िौकरी के िुकसाि के कारण। नचनकत्सा और पैरा-खिनिकल पृष्ठभूनम िाले स्वास्थ्य पेशेिरोिं 

के बीच ििाि, दबाि, अिसाद और पीटीएसडी सभी ििरे में हैं, और समस्या से निपटिे के नलए उन्हें उपचार की 

आिश्किा है। आयुिेद, योग, नसि और होम्योपैथी कुछ पारिंपररक भारिीय स्वास्थ्य पिनियािं हैं नजन्हें निनभन्न 

प्रकार की बीमाररयोिं को रोकिे, इलाज और नियिंनत्ि करिे के नलए नदिाया गया है। भारिीय सानहत्य में कुछ 

अिुष्ठािोिं का उले्लि है जो 5,000 िषय से अनधक पुरािे हैं।  

यनद आप अपिे मि, शरीर और आत्मा को एक साथ लािा चाहिे हैं, िो योग शुरू करिे के नलए एक बेहिरीि जगह 

है। यह नदिाया गया है नक इि गनिनिनधयोिं का व्यखक्त के मािनसक और शारीररक स्वास्थ्य दोिोिं पर महत्वपूणय प्रभाि 

पड़िा है। अिंिरायष्ट्र ीय योग नदिस के नलए, भारि सरकार िे सामान्य योग प्रोटोकॉल का सुझाि नदया। इस प्रोटोकॉल 

(ध्याि) में योग आसि (मुिा), सािंस लेिे के व्यायाम (परायण) और ध्याि सभी शानमल हैं। योग द्वारा मिोिैज्ञानिक 

सिंिुलि में सुधार नकया जािा है, जो नू्यरो-साइको-प्रनिरक्षा क्षमिा को प्रभानिि करिे के नलए पाया गया है और 

इसनलए स्वास्थ्य को बढािा देिे िाले लाभ हैं। एक महामारी के दौराि, सभी उम्र और जीिि के चरणोिं के लोगोिं की 

भलाई में सुधार के नलए सामान्य योग प्रोटोकॉल को साियभौनमक रूप से अपिाया जा सकिा है। यही कारण है नक 

हम COVID-19 जोखिम में कमी के नलए सामान्य योग प्रोटोकॉल को अपिािे की सलाह देिे हैं, क्ोिंनक यह प्रनिरक्षा 

में सुधार करिे और ििाि, नचिंिा, हाइपरगे्लसेनमया और महामारी से उत्पन्न उच्च रक्तचाप से निपटिे में मदद कर 

सकिा है। 
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 योग की अवमि: योग की अिधारणा मूल युज से निकली है नजसका अथय है एकिा या जुए, एक होिा और ध्याि 

कें निि करिा और ध्याि कें निि करिा (लास्टर जे, 1997; रॉब जेए, 2002) (लास्टर जे, 1997; रॉब जेए, 2002) ई 

योग की कला है। मािि शखक्त को बढािे के नलए सिंसृ्कनि की एक निनध के रूप में निशेषिा। यह शरीर और मि 

के दोषोिं और निकारोिं को दूर करिे, स्वास्थ्य का फैसला करिे और सुि देिे, बुखि में सुधार करिे और स्वयिं के 

िास्तनिक ज्ञाि को प्रकट करिे और सभी चीजोिं का अमृि निकालिे का दािा करिा है। इस शब्द के रूप में योग 

िाक्ािंश एक सिंपूणय प्रणाली का नहस्सा है जो बहुि पररषृ्कि है। योग शब्द को कई अथों में "नमलि" के रूप में 

समझा जािा है और इसे पािंच अलग-अलग भागोिं में निभानजि नकया जा सकिा है, जो मि, शरीर और आत्मा के 

एकीकरण में सहायक होिे हैं। योग एक प्रकार की मि-शरीर की नफटिेस है नजसमें मािंसपेनशयोिं के पररश्रम और 

स्वयिं, सािंस और ऊजाय (कोनलन्स सी, 1998) के बारे में जागरूकिा पर आिंिररक रूप से निदेनशि कें निि एकाग्रिा 

का सिंयोजि शानमल है। (कोनलन्स सी, 1998)। योग की उपचार पिनि की नशक्षाओिं और अभ्यासोिं में अिंिनियनहि 

चार प्रमुि अिधारणाएिं  (देनसकचर के, बै्रगडि एल और बोसाटय सी, 2005) (देनसकचर के, बै्रगडि एल और बोसाटय 

सी, 2005) पहली अिधारणा यह है नक मािि शरीर एक समग्र जीि है। नकसी अन्य आयाम से अनिभाज्य निनभन्न 

अिंिसंबिंनधि आयाम और नकसी भी आयाम का स्वास्थ्य या रोग अन्य आयामोिं को प्रभानिि करिा है। दूसरा आधार 

व्यखक्त है और उिकी ज़रूरिें निनशष्ट् हैं और इसनलए उन्हें इस िरह से सिंभाला जािा चानहए जो इस व्यखक्तत्व को 

पहचाििे हैं और उिके अभ्यास को िदिुसार अिुकूनलि नकया जािा चानहए। योग की िीसरी अिधारणा 

आत्मशखक्त है। 

योग में नशक्षाथी को उपचार प्रनक्रया में शानमल नकया जािा है; स्वास्थ्य की ओर अपिे पथ में एक सनक्रय भाग का 

आििंद लेिे से, उपचार बाहरी स्रोि के बजाय भीिर से आिा है और स्वायििा की एक बड़ी भाििा प्राप्त होिी है। 

चौथा आधार यह है नक नकसी व्यखक्त की सोच की खस्थनि और गुणििा उपचार के नलए महत्वपूणय है। एक बार जब 

व्यखक्त में एक अच्छी नदमागी खस्थनि में सुधार होिा है, िो अनधक िेजी से आिा है, जबनक यनद मि-खस्थनि 

िकारात्मक है, िो उपचार को भी बढाया जा सकिा है। योग नसिािंि और अभ्यास को सबसे पहले पििंजनल द्वारा 

िानसक सानहत्य, योग सूत् के अिंदर नचनत्ि नकया गया था, नजसे व्यापक रूप से स्वीकार नकया जािा है क्ोिंनक 

योग पर निनिि स्रोि (लासेटर जे, 1997; देनसकाचार के, बै्रगडि एल और बोसाटय सी, 2005) (लासेटर जे, 1997; 

देनसकाचार के, बै्रगडि एल एिं ड बोसाटय सी, 2005) आज, कई लोगोिं द्वारा निशेष रूप से आसि के साथ योग की 

पहचाि करें , योग का शारीररक अभ्यास, नफर भी आसि व्यखक्त को िीक करिे के नलए उपयोग की जािे िाली 

कई निनधयोिं में से एक है। आसि का उले्लि केिल 196 सूत्ोिं में से िीि में नकया गया है, इसनलए शेष पुस्तक योग 

के अन्य पहलुओिं पर ध्याि कें निि करिी है, जैसे नक िीव्र रूप से जागरूक िास, ध्याि, आहार और जीिि शैली में 

सिंशोधि, दृश्, और ध्वनि के बाद के उपयोग (देनसकचर के, बै्रगडि) एल एिं ड बोसाटय सी, 2005)। 

पििंजनल के योग सूत् के अिुसार, शब्द "अष्ट्ािंग", नजसका अिुिाद "आि अिंगोिं" में नकया जािा है, ज्ञाि और चेििा 

प्राप्त करिे के नलए आि-चरणीय निनध को सिंदनभयि करिा है। इस जािकारी के दो स्रोि हैं: लासेटर (1997) और 

माहेले (2006)। साथयक और उदे्दश्पूणय जीिि पािे के नलए व्यखक्त को आि अिंगोिं के िैनिक आदशों का पालि 

करिा चानहए। उिके द्वारा िैनिक और िैनिक व्यिहार और आत्म-अिुशासि निधायररि नकया जा रहा है। िे नकसी 

के आध्याखत्मक सार का सम्माि करिे हुए उसकी शारीररक भलाई पर ध्याि कें निि करिे हैं। आि अिंगोिं को नकसी 

भी क्रम में नियोनजि नकया जा सकिा है, लेनकि योग दशयि के अिुसार, शारीररक मुिाएिं  और िास अभ्यास मि 

और शरीर को ध्याि और आध्याखत्मक निकास के नलए िैयार करिे हैं। कई अन्य योगाभ्यास हैं जो पििंजनल के आि 

अिंगोिं पर आधाररि हैं। रोग की रोकथाम और उपचार के िरीके सभी के नलए अनद्विीय हैं (निनलयम्स के, स्टाइिबगय 

एल, पेटर ोनिस जे, 2003) हि योग और ध्याि के सिंबिंध में, िे पनिमी देशोिं में सबसे व्यापक प्रथाओिं में से दो हैं 

(कोनलन्स सी, 1998) हि योग एक है योग का एक प्रकार जो आसि (मुिाओिं), िास िकिीक (प्राणायाम) और 

ध्याि के उपयोग के माध्यम से भौनिक शरीर को मजबूि करिे पर कें निि है। हि योग की सााँस लेिे की निनधयोिं के 

कें ि में सचेि सााँस लेिा, सााँस छोड़िा और सााँस लेिा है। मुिाओिं और व्यायामोिं का अभ्यास करिे समय, शरीर के 

ऊजाय मागय अिरोधोिं से मुक्त होिे हैं, नजसके पररणामस्वरूप पूरे शरीर में ऊजाय प्रिाह की एक अनधक निनियनमि 

प्रणाली होिी है। 

मि-शरीर की दिा, जैसे योग, को अपिे नचनकत्सकोिं के शारीररक, मािनसक और आध्याखत्मक कल्याण को एकीकृि 

करके ििाि के कारण होिे िाली बीमाररयोिं के इलाज की क्षमिा के नलए व्यापक रूप से स्वीकार नकया जािा है 

(एटनकिं सि एिएल एिं ड परमुथ-लेनिि आर, 2009)। शोध के अिुसार अनिररक्त पुरािे निकार और हृदय रोग, कैं सर 

और स्टर ोक जैसे रोग ििाि से जुडे़ हुए हैं (ग्रािाथ जे एिं ड इिंगिासयि एस, 2006)। रोग की सिंख्या को कम करिे के 

नलए, ििाि प्रबिंधि और िकारात्मक भाििात्मक अिस्थाओिं को कम करिा एक शीषय नचिंिा का निषय होिा चानहए। 

ििाि कई िरह की बीमाररयोिं में फिं सा हुआ है। जब ििाि प्रबिंधि के नलए एक व्यापक दृनष्ट्कोण की बाि आिी है, 

िो योग एक प्रकार का पूरक और िैकखिक नचनकत्सा (सीएएम) है। हाल के िषों में योग के िैज्ञानिक अिुसिंधाि में 
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उले्लििीय िृखि हुई है, और इसके नचनकत्सीय गुणोिं और कनमयोिं का मूल्यािंकि करिे के नलए कई िैदानिक प्रयोग 

नकए जा रहे हैं। 

COVID-19 सिंक्रमण के मिए मौमिक ििंत्र 

कोरोिानिररडे पररिार में COVID-19 (CoV) शानमल है। जब आिुििंनशक सामग्री की बाि आिी है, िो िायरस 

इिकैपु्सलेटेड होिा है और इसमें सकारात्मक अथय राइबो नू्यखिक एनसड (आरएिए) का नसफय  एक नकिारा होिा 

है। COVID-19 सिंक्रमण के कुछ मामलोिं में िीव्र िसि सिंकट नसिंडर ोम (ARDS) और घािक बहु-अिंग निफलिा हो 

सकिी है। लक्षणोिं में बुिार, िािंसी, थकाि और दस्त, साथ ही गिंभीर िीव्र िसि सिंकट नसिंडर ोम (एआरडीएस) शानमल 

हैं। मेजबाि सेल की सिह पर ACE 2 ररसेप्टर पहली चीज है नजससे COVID-19 में स्पाइक प्रोटीि इिंटरैक्ट करिा 

है। एिं डोसोमल मागय के माध्यम से िायरल नलफाफा-टू-सेल नझल्ली सिंलयि की सुनिधा के नलए, बाध्यकारी होिे के 

बाद एस प्रोटीि में एक गििात्मक पररिियि होिा है। िायरस िब अपिे आरएिए को मेजबाि सेल में छोड़िा है, 

जहािं इसे एिं डोप्लाखिक रेनटकुलम (ईआर) और गोल्गी में िायररयि में व्यिखस्थि नकया जािा है, जहािं िायरल प्रोटीि 

और जीिोनमक आरएिए का उत्पादि होिा है। कोनशका से मुक्त होिे के बाद, यह पुनटकाओिं के माध्यम से पड़ोसी 

कोनशकाओिं में फैल जािी है, नजन्हें नफर से निलिंनबि कर नदया जािा है। 

पहिे से मौजूद स्वास्थ्य स्थिमियो िं से COVID-19 सिंक्रमण की मृतु्य दर में वृस्ि 

फू्ल, रेखस्परेटरी नसिंकाइनटयल िायरस और नू्यमोनिया को कोरोिरी आटयरी नडजीज (सीिीडी) से जोड़ा गया है, जो 

कोरोििीरस द्वारा िसि और आिंिोिं में सिंक्रमण के प्रमुि कारणोिं के रूप में होिा है। COVID-19 जैसे सिंक्रामक 

निकार अनधक सामान्य और अनधक गिंभीर होिे हैं जब सीिीडी कॉमरेनडनडटी से जुड़ा होिा है। यहािं प्रसु्ति साक्ष्य 

पहले बिाए गए दािे का समथयि करिे हैं: एक शोध में, अस्पिाल में भिी 416 रोनगयोिं में से, 57 की मृतु्य COVID-

19 और हृदय की क्षनि के पररणामस्वरूप हुई। 10% को कोरोिरी धमिी की बीमारी थी; 4.1% अिुभिी नदल की 

निफलिा; 5.3% मखस्तष्क की बीमारी से पीनड़ि थे; और कम से कम 20% रोनगयोिं को हृदय की क्षनि हुई थी। चीि 

के िुहाि से एक अन्य शोध में, COVID-19 िाले 187 लोगोिं का अध्ययि नकया गया, और उिमें से 43 की बीमारी 

के पररणामस्वरूप मृतु्य हो गई। 35 प्रनिशि सिंक्रनमि रोनगयोिं (13) में हृदय रोग (उच्च रक्तचाप, कोरोिरी हृदय 

रोग या कानडययोमायोपैथी) पाया गया। एक अलग चीिी अध्ययि के अिुसार, चीि में 44,672 पुष्ट् मामलोिं में से 1023 

(2.3 प्रनिशि) की मृतु्य हो गई, और 10.5% लोगोिं में सीओिीआईडी -19 लक्षणोिं के साथ अिंिनियनहि हृदय सिंबिंधी 

निकार थे। यहािं िक नक भारि जैसे देशोिं में, जहािं मधुमेह की व्यापकिा काफी अनधक है, कोनिड-19 और इसकी 

जनटलिाएिं  स्वास्थ्य देिभाल के िचों के नलए एक महत्वपूणय चुिौिी प्रदाि करिी हैं, निशेष रूप से बड़ी मधुमेह 

आबादी िाले देशोिं में। योग, एक कम लागि िाला गैर-औषधीय हस्तके्षप, सीिीडी के जोखिम को काफी कम कर 

सकिा है, जो बदले में COVID-19 और इससे जुडे़ पररणामोिं के जोखिम को बढािा है, क्ोिंनक एक शािदार जीिि 

शैली COVID-19 जैसी बीमाररयोिं के जोखिम को और बढा देिी है। मधुमेह, और उच्च रक्तचाप। योग के िजि-, 

नलनपड-, रक्तचाप- और ििाि कम करिे िाले प्रभािोिं से COVID-19 और अन्य हृदय सिंबिंधी बीमाररयोिं को कम 

नकया जा सकिा है। 

COVID-19 महामारी के कारण म िंिा और ििाव 

COVID-19 के हानलया प्रकोप िे व्यापक भय को जन्म नदया है। यह हमारी सिंसृ्कनि के हर पहलू में प्रिेश करिा 

है। चूिंनक उिकी "दैनिक मजदूरी" रोजगार सिंरचिा िियमाि पररखस्थनियोिं से काफी प्रभानिि है, कुछ सामानजक रूप 

से ििंनचि समूह, जैसे नक प्रिासी श्रनमक, निशेष रूप से कमजोर हैं। िही िं दूसरी िरफ लॉकडाउि के चलिे घरेलू 

नहिंसा के मामलोिं में भी िेजी आई है। इसी िरह, COVID-19 रोनगयोिं की देिभाल के नलए सुरक्षात्मक नगयर की 

कमी के कारण फ्रिं टलाइि कमयचारी ििाि और नचिंिा के प्रनि अनधक सिंिेदिशील होिे हैं। राज्यव्यापी िालाबिंदी के 

पररणामस्वरूप, नजसके कारण कई किं पनियािं और कायायलय बिंद हो गए हैं, लोगोिं िे बडे़ शारीररक पररिियिोिं का 

अिुभि नकया है। इि शारीररक पररिियिोिं के पररणामस्वरूप िे िायरल सिंक्रमण के प्रनि अनधक सिंिेदिशील होिे 

हैं। ििाि, िी िंद ि आिा और नचिंिा सभी को शरीर में एिं टीऑक्सीडेंट मेलाटोनिि के निम्न स्तर से जोड़ा गया है। कई 

जािंचोिं में उम्र बढिे के साथ मेलाटोनिि के स्तर में नगरािट देिी गई है। COVID-19 बुजुगों में अनधक आम प्रिीि 

होिा है। उम्र से सिंबिंनधि COVID-19 सिंक्रमण के जोखिम को उच्च मेलाटोनिि सािंििा से कम नकया जा सकिा है। 

इस लॉकडाउि िे दैनिक नदिचयाय और िी िंद के चक्र को भी बानधि कर नदया है, नजसका प्रभाि सकैनडयि ररदम 

और इसनलए प्रनिरक्षा प्रणाली पर पड़िा है। एक सिंरनचि दैनिक योजिा और नियनमि योग अभ्यास दो स्व-नियामक 

मि-शरीर उपचार हैं जो निचार करिे योग्य हैं। 

COVID-19 महामारी की रोकिाम और उप ार के मिए विडमाि उप ार 

अभी COVID 19 को रोकिे और िीक करिे के नलए िैदानिक चरण में निनभन्न टीकाकरण और दिाओिं का परीक्षण 

परीक्षण चल रहा है। हाइडर ोक्सीिोरोक्वीि (HCQ), रेमेनडसनिर, रोटोििीर-लोनपििीर और दीक्षािंि प्लािा 

उपचार सनहि कई दिाओिं के नलए िैदानिक अध्ययि चल रहा है। हालािंनक कई दिाओिं का परीक्षण नकया गया है, 
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उिमें से नकसी को भी अभी िक "अिंनिम उपाय" िही िं मािा गया है। िई दिाओिं की प्रभािशीलिा का परीक्षण करिे 

के नलए उच्च िमूिा आकार िाले उच्च गुणििा िाले यादृखच्छक परीक्षणोिं की आिश्किा होिी है। िैकखिक दिाएिं  

जो प्रनिरक्षा प्रणाली को बढािा देिी हैं और सिंक्रमण को रोकिी हैं, महत्वपूणय हैं। स्वास्थ्य मिंत्ालय आयुष और 

भारिीय नचनकत्सा अिुसिंधाि पररषद स्वास्थ्य पेशेिरोिं में प्रोनफलैखक्सस की प्रभािशीलिा की िुलिा करिे के नलए 

एचसीकू् बिाम अिगिंधा िैदानिक परीक्षण करिे का प्रस्ताि कर रहे हैं। लागि प्रभािी गैर-औषधीय हस्तके्षप पर 

आधाररि एक अच्छी प्रनिरक्षा प्रणाली सिंक्रमण से निपटिे के नलए एक आकषयक दृनष्ट्कोण प्रिीि होिी है क्ोिंनक 

अिंििः  लॉकडाउि को हटािा होगा और काययस्थलोिं को सामानजक दूरी के मािदिंडोिं के साथ पूरी िरह से चालू करिा 

होगा। 

योग मािव की प्रमिरक्षा प्रणािी और मिोवैज्ञामिक मवकास को बढािा है 

योग को आमिौर पर भाििात्मक, शारीररक और मािनसक पहलुओिं को सिंबोनधि करिे के नलए एक सिंभानिि 

नदिचयाय मािा जािा है। ऊपर िनणयि प्रयोगोिं से पिा चला है नक यह नचिंिा को कम कर सकिा है और िियमाि 

महामारी जैसी बीमाररयोिं के प्रनि प्रनिरोधक क्षमिा को बढा सकिा है। पैरानसमे्पथेनटक गनिनिनध को बढाकर और 

सहािुभूनि गनिनिनध को कम करके, योग स्वायि ििंनत्का ििंत् को नियिंत्ण में रििे में मदद करिा है और उदासी 

और ििाि में िीचे की ओर सनपयल को रोकिा है। िेगस ििंनत्का की सनक्रयिा के माध्यम से, योग GABA को भी 

बढािा है, जो एक निरोधात्मक नू्यरोटर ािंसमीटर प्रणाली है। ििाि हामोि (जैसे कोनटयसोल) से प्रनिरक्षा प्रणाली 

कमजोर हो जािी है, नजसे योग अभ्यास से सिंिुनलि नकया जा सकिा है नजसमें धीमी गनि से सािंस लेिे िाले व्यायाम 

शानमल होिे हैं जो फेफड़ोिं की क्षमिा और िसि स्वास्थ्य को बढािे हैं। रक्त पररसिंचरण में सुधार करिे में मदद 

करिे के नलए योग का भी प्रदशयि नकया गया है, जो बदले में निनभन्न अिंगोिं को ऑक्सीजि युक्त रक्त देिे में मदद 

करिा है, नजससे सुचारू और इष्ट्िम सिंचालि की अिुमनि नमलिी है। हाल के अध्ययिोिं में स्वास्थ्य पेशेिरोिं के बीच 

योग अभ्यास व्यखक्तगि उपलखब्ध, अिसाद, नचिंिा, ििाि, कनथि लचीलापि और करुणा को बढािे के नलए नसि 

हुआ है। हाल के अध्ययिोिं के अिुसार, शरीर में भड़काऊ साइटोनकन्स के स्तर को कम करिे में योग प्रथाओिं की 

महत्वपूणय भूनमका नदिाई गई है। इि साइटोनकन्स में कमी के पररणामस्वरूप, यह सिंभि है नक सूजि सिंबिंधी 

निकारोिं के निकनसि होिे की सिंभाििा कम होगी। इस िथ्य के बािजूद नक योग का व्यापक अध्ययि और निकास 

हुआ है, इसे अभी िक एक िैध साियजनिक स्वास्थ्य हस्तके्षप िकिीक के रूप में मान्यिा िही िं दी गई है। इस िियमाि 

COVID-19 महामारी के दौराि, जब कायायलय और स्वास्थ्य सुनिधाओिं में उच्च स्तर का ििाि और नचिंिा है, साथ 

ही हरे भरे स्थािोिं और खस्वनमिंग पूल िक सीनमि पहुिंच है, िो एक आिंिररक योग अभ्यास एक सहायक असिंिुलि हो 

सकिा है। अस्वस्थ कायय/जीिि सिंिुलि। 

ििावपूणड स्थिमि से मिपटिे के मिए योग प्रोटोकॉि 

फेसबुक पर योग स्कॉलसय पीजीआईएमईआर जैसे निनभन्न ऑिलाइि िेनू्य निबायध लाइि सत् प्रदाि कर रहे हैं जो 

जििा और स्वास्थ्य देिभाल पेशेिरोिं के बीच इिंटरफेस पर ध्याि कें निि करिे हैं। योग अभ्यास की अिधारणा को 

बढािा देिे और योग िकिीकोिं का प्रदशयि करिे के उदे्दश् से, ये सत् योग, निज्ञाि और आध्याखत्मकिा के के्षत् में 

पेशेिरोिं को एक साथ लािे हैं। उिके शे्रय के नलए, भारि सरकार के आयुष मिंत्ालय िे इि िेब-आधाररि सिंसाधिोिं 

को अपिा आशीिायद नदया है। इस सिंबिंध में, िागरत्ना एट अल। िे हाल ही में एक आयु-निनशष्ट् योग काययक्रम प्रसु्ति 

नकया है जो COVID-19 की रोकथाम और प्रबिंधि में योग के नचनकत्सीय लाभ की पररकििा करिा है। उिके 

प्रयोग में एक आि-आयामी योग सािंस प्रनक्रया शानमल थी, नजसमें आसाि गदयि की मािंसपेनशयोिं में छूट और सािंस 

लेिे की िकिीक के साथ आसि, साथ ही एक कुसी अिुकूलि क्षमिा शानमल है। अभ्यास के 30 नमिट के भीिर, 

चरम िसि प्रिाह दर 20% से अनधक बढ गई थी, और रोनगयोिं की नचिंिा और भय में काफी कमी आई थी। योग 

निशेषज्ञोिं िे इि काययक्रमोिं के निमायण में मदद की है, जो http://svyasa पर देिे जा सकिे हैं। edu.in एक अलग 

खिनिकल परीक्षण के अिुसार, निनभन्न देशोिं के अस्पिाल में भिी COVID-19 रोनगयोिं िे इस प्रनक्रया में रुनच और 

सुधार नदिाया। 

कुछ योग िकिीकें  जो सामान्य योग प्रोटोकॉल का नहस्सा हैं, उन्हें ििाि और नचिंिा के स्तर को सफलिापूियक कम 

करिे के साथ-साथ अन्य लाभ प्रदाि करिे के नलए नदिाया गया है। इसमें अिुलोम निलोम प्राणायाम (िानसका 

नछि को बारी-बारी से सािंस लेिा), भ्रामरी प्राणायाम और ध्याि सिंबिंधी व्यायाम शानमल हैं। इि प्रथाओिं को ललाट 

िायु साइिस को साफ करिे और िािंसी की बीमाररयोिं पर काबू पािे में मदद करिे के नलए नदिाया गया है, जो 

िसि पथ के स्वास्थ्य को बिाए रििा है और प्रनिरक्षा को बढािा है। कपालभानि (पेट की मािंसपेनशयोिं को कस 

कर जोर से सााँस छोड़िा) कुछ आसि, जब पययिेक्षण के िहि नकए जािे हैं, िो ििाि को कम करिे के साथ-साथ 

पहले सूचीबि योग अभ्यासोिं को भी नसि नकया गया है। यहााँ शानमल हैं हरे, कोबरा, मगरमच्छ, और मगरमच्छ 

जैसे सासिंकासि, भुजिंगासि, और सेिुबिंधासि (पुल मुिा)। अिंिरायष्ट्र ीय योग नदिस के सामान्य योग प्रोटोकॉल में 
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इिमें से कई चालें शानमल हैं। यनद काययस्थलोिं और कायायलयोिं में इिमें से कुछ उपायोिं का अभ्यास नकया जाए िो 

COVID-19 जोखिम को कम नकया जा सकिा है। 

मिष्कर्ड 

COVID-19 िे िैनिक बिंद का कारण बिा नदया है, नजससे व्यखक्त िए मािनसक, भाििात्मक और शारीररक मुद्दोिं 

के सिंपकय  में आ गए हैं क्ोिंनक िे घर पर काम करिे के नलए मजबूर हैं। ऑिलाइि पोटयल और अनद्विीय योग मॉडू्यल 

का उपयोग करके मािनसक स्वास्थ्य में और नगरािट को रोकिे के नलए घर से काम करिे िाली योग प्रथाओिं (जैसे 

5 नमिट िाई बे्रक आयुष प्रोटोकॉल) का उपयोग नकया जा सकिा है। अिंिरायष्ट्र ीय योग नदिस के अिसर पर, सामान्य 

योग प्रोटोकॉल के 45 नमिट के सत् का अत्यनधक सुझाि नदया जािा है। COVID-19 के इलाज के नलए दिाओिं 

और टीकोिं की कमी के कारण, अच्छा स्वास्थ्य बिाए रििा आिश्क है। आज िक, इस बाि के पुख्ता सबूि हैं 

नक योग अभ्यास सहििी बीमाररयोिं के जोखिम को कम कर सकिा है और प्रनिरक्षा प्रणाली को बढा सकिा है। 

ऑनफस में भी योग फायदेमिंद हो सकिा है। राष्ट्र ीय आपािकाल और महामारी के इस समय के दौराि स्वस्थ जीिि 

शैली बिाए रििे के नलए योग सबसे बड़ा िरीका है। योग सभी उम्र के लोगोिं के नलए एक सुरनक्षि और लाभकारी 

अभ्यास है, भले ही िे युिा होिं, बुजुगय होिं, स्वस्थ होिं, बीमारी से उबर रहे होिं या नकसी पुरािी बीमारी का प्रबिंधि करिे 

में उिकी मदद करिे के नलए नचनकत्सीय निकि िोज रहे होिं। योग के फलस्वरूप व्यखक्त के शारीररक समन्वय 

और मुिा में सुधार होिा है। और यह व्यायाम के उच्च प्रभाि िाले रूपोिं के नलए आम चोट के जोखिम से बचिे के 

नबिा यह सब हानसल करिे का इरादा रििा है। यह शारीररक, मािनसक और आध्याखत्मक स्वास्थ्य की एक स्वस्थ 

प्रणाली के निकास में सहायिा करिा है। हम अपिे दैनिक नदिचयाय में िास और ध्याि को शानमल करके अपिा 

बेहिर ख्याल रि सकिे हैं। स्वस्थ शरीर और नदमाग को बिाए रििे के नलए, हम निनभन्न प्रकार की योग शैनलयोिं 

में से चुि सकिे हैं। बेहिर मेटाबोनलक और कानडययोिसु्कलर फिं क्शि, साथ ही कम ििाि, नचिंिा, अिसाद और 

पुरािे ददय  को नियनमि योग अभ्यास के माध्यम से प्राप्त नकया जा सकिा है। 
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