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योग इलेक्ट्र ॉनिक निषहरण का एक समाधाि है 
डॉ निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), श्री नििायक महानिधालय, श्री निजयिगर (राजस्थाि) 

सार 

हम िकिीक के नििा अपिे जीिि की कल्पिा िही ीं कर सकिे। प्रौद्योनगकी िे समकालीि उपकरणोीं के 

उत्पादि और उपयोग में िृद्धि की है। लगभग सभी लोग प्रौद्योनगकी और िकिीकी उपकरणोीं से नचपके 

रहिे हैं, जो हमारे दैनिक जीिि में लगभग आिश्यक हो गए हैं। टेद्धटींग, ट्वीट करिा, चैट करिा, 

ऑिलाइि गेनमींग और सोशल िेटिनकिं ग कुछ ऐसे िरीके हैं नजिसे आज के युिा िकिीक का उपयोग 

कर रहे हैं। उिकी उच्च स्तर की निभयरिा और निनियमि की कमी के कारण, इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट्स का 

लोगोीं के स्वास्थ्य (मिोिैज्ञानिक और शारीररक दोिोीं) पर िडा िकारात्मक प्रभाि पडा है। भारि और 

दुनिया भर में, योग और ध्याि को धूम्रपाि के िकारात्मक स्वास्थ्य प्रभािोीं को कम करिे में उपयोगी पाया 

गया है। अनियींनिि इलेक्ट्र ॉनिक उपकरण के उपयोग के िकारात्मक स्वास्थ्य प्रभािोीं का मुकािला करिे 

के नलए, यह शोध इस िाि की पडिाल करिा है नक इलेक्ट्र ॉनिक नडटॉद्धिनिकेशि के माध्यम से योग 

कैसे एक उपाय पेश कर सकिा है। यह निषय नशक्षानिदोीं के नलए निशेष रुनच का है, निशेष रूप से िे जो 

नकशोरोीं के साथ काम करिे हैं क्ोींनक िे सिसे कमजोर आिादी का प्रनिनिनधत्व करिे हैं। हमिे इस िारे 

में िाि की है नक कैसे इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट की लि कई िरह की स्वास्थ्य समस्याओीं को जन्म दे सकिी है 

और योग कैसे उि समस्याओीं को कम करिे में मदद कर सकिा है। 

कीिडय: योग, इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट्स, इलेक्ट्र ॉनिक नडटॉद्धिनिकेशि 

 पररचय 

मोिाइल िोि, लैपटॉप, टैिलेट, आई-पैड, रेनडयो, मू्यनजक नसस्टम और िीनडयो गेम जैसे आधुनिक गैजेट 

और गैजेट हमारे दैनिक जीिि का एक अनभन्न अींग िि गए हैं। एक नडनजटल दुनिया में निसजयि जीिि 

का एक िरीका िि गया है। िीलसि के शोध में पाया गया नक ठेठ अमेररकी नकशोर नदि में 10 घींटे से 

अनधक इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं पर नििािे हैं। एडिोकेसी गु्रप कॉमि सेंस मीनडया के अलग-अलग शोध 

के मुिानिक, आज के आधे युिा अपिे मोिाइल गैजेट्स पर निभयर हैं। जिनक कई व्यद्धि अपिे नडनजटल 

उपकरणोीं के नििा जीिे की िस्वीर िही ीं ििा सकिे थे, शोध से पिा चलिा है नक अनियींनिि और अत्यनधक 

प्रौद्योनगकी उपयोग ििाि भी पैदा कर सकिा है। इि उपकरणोीं का अत्यनधक और लींिे समय िक 

उपयोग करिे से स्वास्थ्य पर िकारात्मक प्रभाि पड सकिा है। हाल ही में स्वीनडश शोध के अिुसार, 

अनिद्रा, उदासी, नचींिा और नमजाज सभी प्रौद्योनगकी के अत्यनधक उपयोग से सींिींनधि हैं। सोिे समय सेल 

िोि का उपयोग करिे से नचींिा, अनिद्रा और िी ींद के समय और गुणित्ता में कमी आ सकिी है।  

एक अध्ययि में नकशोरोीं के प्रौद्योनगकी के लगािार उपयोग और मािनसक स्वास्थ्य कनठिाइयोीं के साथ-

साथ एडीएच लक्षणोीं में िृद्धि के िीच एक नलींक पाया गया। पेद्धिलिेनिया निश्वनिद्यालय के एक अध्ययि 

में सोशल मीनडया पर नििाए गए समय और अकेलेपि और निराशा की भाििाओीं के िीच सींिींध पाया 

गया। जियल ऑि एप्लाइड ररसचय में प्रकानशि एक अन्य शोध के अिुसार, काययस्थल पर प्रौद्योनगकी का 

उपयोग कायय-जीिि सींिुलि, िौकरी से सींिुनि और ििाि को प्रभानिि करिा है। िाजार इलेक्ट्र ॉनिक 

गैजेट्स के हानिकारक प्रभािोीं को कम करिे के नलए नडजाइि नकए गए उत्पादोीं से भरा हुआ है, जैसे नक 

निद्युि चुम्बकीय के्षि (ईएमएि), शुींगाइट िेकलेस, स्क्रीि निल्टर और बू्ल लाइट ब्लॉनकीं ग प्लग-इि को 

कम करिे िाले परररक्षण उपकरण। प्रौद्योनगकी से निराम लेिे से प्रौद्योनगकी के कुछ िकारात्मक प्रभािोीं 

को कम करिे और िेहिर जीिि शैली का िेिृत्व करिे में मदद नमल सकिी है। नडनजटल गैजेट्स और 

सोशल मीनडया अकाउींट्स के उपयोग से दूर रहिा या सीनमि करिा "नडनजटल नडटॉि" का एक नहस्सा 

है। इलेक्ट्र ॉनिक नडटॉद्धिनिकेशि [EDfx] के नलए योग और ध्याि भी िेहिरीि िरीके हैं।  

योग अि ि केिल भारि में, िद्धि मािि स्वास्थ्य में सुधार के नलए एक नचनकत्सीय उपकरण के रूप में 

दुनिया भर में व्यापक रूप से स्वीकार नकया जािा है। शोधकिायओीं िे पिा लगाया है नक यह लोगोीं को 

उिके शारीररक और मािनसक स्वयीं के िारे में जागरूकिा की अनधक समझ हानसल करिे में मदद 

करिा है, साथ ही साथ उिके ध्याि, स्पििा, सृ्मनि और ध्याि में सुधार करिा है। योग अभ्यास में निनभन्न 

शारीररक, मािनसक और आध्याद्धत्मक िकिीकोीं का उपयोग नकया जािा है। योग की श्वास-नियींिण 

िकिीकोीं को प्राणायाम के रूप में जािा जािा है। "योग" शब्द सुििे ही अनधकाींश लोग योग की शारीररक 
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मुद्रा के िारे में सोचिे हैं, लेनकि इसमें आध्याद्धत्मक और मािनसक घटक भी होिे हैं। इसे "ध्याि" कहा 

जािा है जि आप अपिे निचारोीं और भाििाओीं को नियींनिि और कें नद्रि करिे में सक्षम होिे हैं। इस 

समीक्षा अध्ययि में अत्यनधक और निस्ताररि इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं के उपयोग के साथ-साथ योग आसि, 

ध्याि और प्राणायाम के प्रदनशयि लाभोीं पर चचाय की गई है। 

इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट्स और योनगक समाधािो ों के अत्यनधक उपयोग के स्वास्थ्य प्रभाि 

नसरददद  

लींिे समय िक स्माटयिोि इसे्तमाल करिे िालोीं में नसरददय  की नशकायि उि लोगोीं की िुलिा में अनधक 

होिी है, जो अपिे नडिाइस का कम इसे्तमाल करिे हैं। जि माइगे्रि की िाि आिी है, िो स्क्रीि टाइम 

एिपोजर और नसरददय  की आिृनत्त और लींिाई के िीच एक सींिींध होिा है। सींग (2015) के एक अध्ययि 

के अिुसार, योग िे नचींिा, नसरददय , अिसाद और रोगसूचक दिाओीं के उपयोग को कम नकया। सानहत्य 

में नसरददय  और माइगे्रि को रोकिे में योग नचनकत्सा को प्रभािी नदखाया गया है। िैदानिक परीक्षणोीं से पिा 

चला है नक छह सप्ताह के नलए नियनमि नचनकत्सा देखभाल में योग को शानमल करके माइगे्रि पीनडिोीं 

की एक छोटी सींख्या की मदद की जा सकिी है। योग प्राप्त करिे िाले रोनगयोीं के नलए पारींपररक नचनकत्सा 

देखभाल का नसरददय  की आिृनत्त, गींभीरिा और प्रभाि पर पयायप्त प्रभाि पाया गया। नसरददय  से राहि के 

नलए सिसे प्रभािी योग मुद्रा की पहचाि की गई है: 

शिासि: ध्याि की एक गहरी अिस्था को पे्रररि करिा है, जो मािनसक-शारीररक प्रणाली को आराम 

देिा है। आसि िी, सी, डी, ई, एि, और जी: मद्धस्तष्क में रि के प्रिाह को िढाकर नसरददय  का इलाज 

करिा है। 

ये िीिोीं योग मुद्राएीं  िींनिका िींि्र को शाींि करिे और ददय  की अिुभूनि को कम करिे की क्षमिा के नलए 

जािी जािी हैं। 

आटय ऑि नलनिींग िाउींडेशि नसरददय  या माइगे्रि िाले लोगोीं के नलए निम्ननलद्धखि योग आसिोीं की सलाह 

देिा है: 

सूक-व्यायम; सूयय िमस्कार; अधय-चींद्र; निकोण; भुजींगा; िक्रा; उस्त्र; और योग-निद्रा; इि सभी के साथ-

साथ सूक-निद्रा; साथ ही इि सभी. 

एकाग्रता की कमी 

एक िए अध्ययि के अिुसार, एडीएचडी िाले प्रीसू्कलर योग नचनकत्सा से लाभाद्धिि हो सकिे हैं। 'जापाि 

टाइम्स' में प्रकानशि एक लेख द्वारा िी ींद की कमी को इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं के अत्यनधक उपयोग से 

जोडा गया है। ध्याि कें नद्रि करिे में कनठिाई के पररणामस्वरूप, कई छािोीं िे खराि शैक्षनणक पररणामोीं 

का अिुभि नकया। योग का हमारे शारीररक िींि पर गहरा प्रभाि पडिा है और यह िोकस और याददाश्त 

में सुधार करिे में मदद करिा है। योग धारणा करिे के नलए इसे धरिा, या िैठे ध्याि के रूप में जािा 

जािा है। लगभग िीि महीिे िक योग का अभ्यास करिे िाले छािोीं िे िैदानिक परीक्षा में ध्याि, ध्याि 

और सृ्मनि में पयायप्त लाभ नदखाया। िज्रयाि-ध्याि, िाडी-शोधि प्राणायाम, कपाल भानि प्राणायाम और 

कपाल भानि योग मुद्राएीं  एकाग्रिा में सुधार के नलए उपयोगी नसि हुई हैं। ये एकाग्रिा िढािे, निश्राम को 

पे्रररि करिे और मािनसक और िींनिका िींि के सींिुलि को ििाए रखिे के नलए नदखाए गए हैं। 

 इस सींिींध में उपयोगी पाए गए अन्य योनगक उपाय हैं: 

िींनिका और प्रानणक ऊजाय को सींिुनलि करिे के नलए पनिमोत्तािा और पादस्तासि का अभ्यास करें । 

भद्धस्त्रका-प्राणायाम और सिािंगासि: मद्धस्तष्क में रि के प्रिाह को िढािा है। 

सुपरबे्रि-योग: िाएीं  और दाएीं  मद्धस्तष्क को सींिुनलि करिा है, ऊजाय के पुिनियिरण द्वारा ििाि और नचींिा 

को कम करिा है, और सींज्ञािात्मक कायय में सुधार करिा है। 

भ्रामरी-प्राणायाम: मि और शरीर को निर से सनक्रय करें  

कों पू्यटर निजि नसोंड्र ोम: 

अमेररकि ऑप्टोमेनटरक एसोनसएशि (एओए) के अिुसार, "गनिनिनधयोीं से जुडी आींखोीं और दृनि की 

कनठिाइयोीं का एक जनटल, जो निकट दृनि पर जोर देिा है और जो किेक्शि में या कीं पू्यटर का उपयोग 

करिे समय अिुभि नकया जािा है [एओए, 2013]" के रूप में जािा जािा है "कीं पू्यटर निजि नसींडर ोम।" 

सींयुि राज्य में नियोिाओीं िे सीिीएस को "कीं पू्यटर से सींिींनधि आींख और दृनि निकारोीं के पररसर" के 
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रूप में िनणयि नकया है। कुछ अिुमािोीं के अिुसार, अनधकाींश अमेररकी कमयचारी जो नदि में िीि घींटे से 

अनधक कीं पू्यटर के सामिे नििािे हैं, उिमें सीिीएस होिा है। एक िैदानिक जाींच में, 20 से 57 िषय की 

आयु के 30 लोग नजन्ोींिे कीं पू्यटर पर प्रनि नदि कम से कम छह घींटे काम नकया, उन्ें दृश्य असुनिधा के 

लक्षणोीं के नलए जाींच की गई। दो महीिे के िाद, योग समूह में दृश्य ददय  का स्तर कम हो गया था। टेल्स 

एट अल। (2006) में पाया गया नक योगाभ्यास से गू्लकोमा िाले लोगोीं में दृश्य ददय  कम होिा है। 

कई योग गनिनिनधयाीं आींखोीं के कायों को िढाकर और इलेक्ट्र ॉनिक निषाििा पर कािू पाकर आींखोीं की 

रोशिी में सुधार करिे में मदद कर सकिी हैं। इसमें आींसू निल्म में सुधार करिा और सूखी आींखोीं को 

कम करिा शानमल है। 

 सीिीएस को रोकिे में उपयोगी होिे के नलए कई महत्वपूणय योनगक प्रथाओीं की खोज की गई है: 

 आींखोीं की रोशिी, ध्याि और माींसपेनशयोीं को आराम देिे के सिसे प्रभािी िरीकोीं में से एक है 

अपिी आींखोीं को निनभन्न िरीकोीं से नहलािा। 

 भद्धस्त्रका और कपाल भानि प्राणायाम की मदद से पररसींचरण में सुधार और िेिडोीं से निषाि 

पदाथों को निकालिा है। 

 यह इींनद्रयोीं पर उते्तजक प्रभाि डालिा है और दृनि में सुधार करिा है। 

बहरापि 

योग श्रिण हानि और नटनिटस को रोकिे में मदद कर सकिा है, साथ ही गदयि की माींसपेनशयोीं को आराम 

देकर और काि में रि के प्रिाह को िढाकर काि के्षि में िींनिकाओीं के कामकाज को िढा सकिा है 

(ििेजा, 2016)। आींिररक काि के िालोीं की कोनशकाओीं को िुकसाि उच्च आिृनत्त निद्युि चुम्बकीय 

निनकरण के कारण होिे िाली सुििाई हानि का कारण है। पूरे नदि हेडफोि का उपयोग करिे से ईयरडर म 

को िुकसाि हो सकिा है, खासकर अगर सींगीि िहुि िेज हो। शोध से पिा चलिा है नक 72% लोग जो 

हर नदि 6 घींटे से अनधक समय िक इयरफोि और हेडसेट का उपयोग करिे हैं, उन्ें सुििे में समस्या 

होिी है, जिनक 54% लोग 4-6 घींटे िक उपयोग करिे हैं, 13% लोग जो 2-4 घींटे का उपयोग करिे हैं। , 

और 14% लोग जो 1-2 घींटे िक इिका उपयोग करिे हैं। लगािार व्यद्धिपरक नटनिटस िाले िारह लोगोीं 

को िीि महीिे के परीक्षण में भाग लेिे के नलए कहा गया नजसमें उन्ोींिे योग का अभ्यास नकया। योग पाठ 

से पहले और िाद में नटनिटस रेनटींग की िुलिा करिे के नलए निलकॉिि परीक्षण का उपयोग नकया गया 

था। इस अध्ययि के निष्कषों के अिुसार, योग के अभ्यास से सबे्जद्धक्ट्ि नटनिटस को कम नकया जा सकिा 

है। 

 श्रिण हानि के उपचार में उपयोगी सानिि होिे िाले योग अभ्यासोीं पर प्रकाश डाला गया है: 

 भ्रामरी-प्राणायाम से सुििे की क्षमिा में सुधार होिा है, जो काि में एक प्रनिध्वनि पैदा करिा है 

और िालोीं की कोनशकाओीं को सनक्रय करिा है। िाइनटरक ऑिाइड के िढे हुए स्तर भी कणायििय 

रि प्रिाह को सींशोनधि करके आींिररक काि शरीर नक्रया निज्ञाि को प्रभानिि करिे हैं, जो िदले 

में सुििाई को प्रभानिि करिा है। 

 निकोणासि, मत्स्यासि और पदींगुष्ठासि आसि काि की भीड को दूर करिे हैं और नसर को िया 

रि प्रदाि करिे हैं। िी। 

 अधय चींद्रासि और माजायररयासि जैसे योग आसि लचीलेपि, सींिुलि और समिय में मदद करिे 

हैं। 

 निनटलासि और िाला के साथ यह मुद्रा रि को पूरे शरीर में अनधक स्विींि रूप से प्रसाररि 

करिे में मदद करिी है। 

सोिे का अभाि 

सकैनडयि ररदम में देरी और इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट्स द्वारा उत्पन्न शॉटय िेिलेंथ आनटयनिनशयल बू्ल लाइट के 

कारण िी ींद को पे्रररि करिे िाले हामोि के उत्पादि को दिािे से, शोध के अिुसार, नदि में िीि घींटे से 

अनधक समय िक इलेक्ट्र ॉनिक उपकरण का उपयोग करिे िाले 76.4 प्रनिशि लोगोीं की िी ींद की गुणित्ता 

खराि थी। स्लीप नडसऑडयर थेरेपी के रूप में, योग की शारीररक उते्तजिा को कम करिे और पूणय निश्राम 

और आशािाद को िढािा देिे की क्षमिा को अच्छी िरह से प्रलेद्धखि नकया गया है। 

 िी ींद की कमी से निपटिे के नलए, कई योनगक गनिनिनधयााँ निशेष रूप से उपयोगी पाई गई हैं: 
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 िाडासि, निकोणासि, िृक्षासि और पद्मासि के अभ्यास से शरीर और मि का सींिुलि, चपलिा 

और निश्राम प्राप्त होिा है। 

 पादहस्तासि में, पीठ की माींसपेनशयोीं को िैलाया जािा है और रीढ की हड्डी को लचीला ििाया 

जािा है, जिनक िींनिका िींि को भी पुिजीनिि नकया जािा है। 

 सी के अिुसार, यह पाचि में सहायिा करिा है। माजयरीआसि। 

 योग-निद्रा, िाडी-शोधि-प्राणायाम और नशशुआसि सभी िींनिका िींि को शाींि और द्धस्थर करिे 

में मदद करिे हैं।  

मसु्कलोसे्कलेटल नसोंड्र ोम 

रि प्रिाह में सुधार के अलािा, योग माींसपेनशयोीं में छूट को भी िढािा देिा है। शोध के अिुसार, केिल 

60 नमिट के योग अभ्यास के िाद मद्धस्तष्क में GABA (गामा-एनमिोबू्यनटरक एनसड) का स्तर 25% से 

अनधक िढ जािा है। मद्धस्तष्क रसायि GABA की कम साींद्रिा होिे से आपको नचींिा, ििाि, नटनिटस 

और अिसाद के लक्षण निकनसि होिे का अनधक खिरा होिा है। िच्चोीं और नकशोरोीं में, कीं पू्यटर, मोिाइल 

िोि, िीनडयो गेम आनद के लींिे समय िक और नियनमि उपयोग से गदयि और ऊपरी नहसे्स में परेशािी, 

िैदानिक समस्याएीं  और मसु्कलोसे्कलेटल ददय  हो सकिा है। 8 से 25 िषय की आयु के 503 छािोीं के एक 

निश्वनिद्यालय के अध्ययि में, 251 िे ऊपरी-अींग, गदयि और कीं धे की मसु्कलोसे्कलेटल नशकायिोीं की 

सूचिा दी, और 155 िे इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं का अत्यनधक उपयोग करिे से असुनिधा की नशकायि 

की। रुमेटीइड गनठया िाले 8 लोगोीं के एक अन्य शोध िे सींकेि नदया नक 1.5 घींटे के सि के छह सप्ताह 

के योग काययक्रम िे लचीलेपि और िाकि में सुधार नकया, साथ ही ददय  और हानि की भाििाओीं को कम 

नकया। मसु्कलोसे्कलेटल नसींडर ोम के उपचार में उपयोगी ििाए गए योग अभ्यासोीं में निम्ननलद्धखि शानमल 

हैं: 

 अधयकटीचक्रासि, पादहस्तासि और िीरभद्धि ये िीि मुद्राएीं  िाहोीं, पैरो ीं और पीठ के निचले नहसे्स 

को मजिूि और टोि करिी हैं; िे लचीलेपि में सुधार के नलए भी अचे्छ हैं। जमे हुए कीं धोीं िाले 

लोगोीं के नलए, यह एक ईश्वर की कृपा है। 

 पेट की टोनिींग, िाींह, कीं धे और पीठ को मजिूि करिे िाला व्यायाम नजसे सासींकासि कहा जािा 

है। 

 रीढ की हड्डी की िसोीं को टोि करिा है, पीठ के निचले नहसे्स के लचीलेपि में सुधार करिा है, 

और गोल कीं धोीं को निर से सींरेद्धखि करिे में मदद करिा है। 

 पनिमोत्तािेधा शिासि: यह मुद्रा हैमद्धस्टर ींग, कीं धे, रीढ और पीठ को स्टर ेच करिे हुए पाचि को 

िढािे में मदद करिी है। 

 भुजींगासि: रीढ, साथ ही छािी, िेिडे, कीं धे और पेट को मजिूि और निस्ताररि करिा है। 

तिाि 

द अमेररकि इींस्टीटू्यट ऑि स्टर ेस के अिुसार, जि कोई व्यद्धि सोचिा है नक माींग व्यद्धिगि और 

सामानजक सींसाधिोीं से अनधक है नजसे व्यद्धि जुटा सकिा है, िो इसे ििाि के रूप में जािा जािा है। हम 

अपिे जीिि को और अनधक सुखद ििािे के नलए नजि िसु्तओीं का उपयोग करिे हैं, िे अिर िे चीजें 

होिी हैं जो हमें सिसे अनधक ििाि का कारण िििी हैं। इि आधुनिक समय िचािे िालोीं का उपयोग 

करिे के अिपेनक्षि मािनसक और शारीररक दुष्प्रभाि हैं। दोहरािदार ििाि की चोट [आरएसआई], जो 

िि होिी है जि पररसींचरण में उत्पन्न और पररचानलि साइटोनकि िींनिका कोनशकाओीं के नलए निषाि 

होिे हैं, यह भी नडनजटल िकिीक के अत्यनधक उपयोग के कारण होिा है। 

जि लोग ििाि में होिे हैं िो योग हृदय गनि और रिचाप को कम करिे में मदद कर सकिा है। 

पैरानसमे्पथेनटक िियस नसस्टम को भी इससे िायदा होिा है। ििाि के पररणामस्वरूप आपके नचींनिि या 

उदास होिे की सींभाििा कम है क्ोींनक पररणामस्वरूप आपका शरीर कम ऑिीजि का उपयोग कर 

रहा है [50]। िैं ग और ली द्वारा 120 िसों के साथ नकए गए एक िैदानिक प्रयोग को यादृद्धच्छक रूप से दो 

समूहोीं में निभानजि नकया गया था। एक समूह को योग काययक्रम की पेशकश की गई, लेनकि दूसरे को 

िही ीं। छह महीिे के अिुििी अध्ययि में योग प्रनिभानगयोीं के िीच ििाि के स्तर में कमी पाई गई। 
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दो सौ से अनधक स्वस्थ व्यद्धियोीं सनहि एक अन्य िैदानिक परीक्षण में पाया गया नक योग का अभ्यास 

करिे से लार एमाइलेज की गनिनिनध कम हो जािी है। लार एमाइलेज गनिनिनध में नगरािट से ििाि और 

नचींिा में ित्काल और दीघयकानलक कमी नदखाई देिी है, जो सहािुभूनि प्रनिनक्रया में कमी का सींकेि देिी 

है। 

निम्ननलखित योगाभ्यास तिाि कम करिे में उपयोगी नसद्ध हुए हैं: 

1. ऐसे कई योगासि हैं जो आपके शारीररक और भाििात्मक स्वास्थ्य में सुधार करके आपको 

आराम करिे और आराम करिे में मदद कर सकिे हैं। 

2. पद्मासि, धिुरासि और िीरभद्रासि जैसे योग मुद्राएीं  मि को शाींि करिे और ििाि को दूर करिे 

के नलए उतृ्कि हैं। 

3. पादहस्तासि: िींनिका िींि को उते्तनजि करिा है और रि पररसींचरण को िढािा है। 

4. नसरसासि: आराम और ििाि मुि मुद्रा। इसका मद्धस्तष्क पर शाींि और आराम देिे िाला प्रभाि 

पडिा है। शोध के अिुसार, साींस को धीमा करिे से रि को अनधक ऑिीजि लेिे की अिुमनि 

नमलिी है, जो िदले में मद्धस्तष्क को अनधक प्रभािी ढींग से कायय करिे में मदद करिी है। 

बे्रि टू्यमर 

इींटरिेशिल एजेंसी िॉर ररसचय ऑि कैं सर (IARC) िे कहा है नक सेल िोि द्वारा ििाए गए 

इलेक्ट्र ोमैगे्ननटक िील्ड कैं सर का कारण िि सकिे हैं। अध्ययिोीं के अिुसार, सेलुलर डीएिए को िदल 

नदया जािा है और 40 मेगाहट्यज से 6 गीगाहट्यज की सीमा में इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं से निद्युि चुम्बकीय 

निनकरण द्वारा रि-मद्धस्तष्क की िाधा िानधि होिी है। चैट करिे समय सेल िोि का उपयोग करिे से 

पीनियल ग्रींनथ और नहप्पोकैम्पस अपिी गनिनिनध को कम करके प्रोटीि नकिेज सी और मेलाटोनिि का 

उत्पादि करिे की क्षमिा खो सकिे हैं। जि दस साल की अिनध में हर नदि एक घींटे से अनधक समय 

िक मोिाइल िोि का उपयोग नकया जािा है, िो माइक्रोिेि आिृनत्त ियस्कोीं की िुलिा में युिाओीं में 

माइक्रोनू्यद्धि में अनधक िार पररिियि का कारण िििी है। 40% मामलोीं में, सेल िोि से निकलिे िाला 

निनकरण बे्रि टू्यमर को िढा देिा है। 

उिका दािा है नक साींस लेिे के साि व्यायाम, नजन्ें "प्राणायाम" के िाम से जािा जािा है, छह से िौ 

महीिोीं में कैं सर का इलाज कर सकिे हैं। योगाचायय मदि गोपाल के अिुसार छह महीिे िक लगािार 

योगाभ्यास करिे से बे्रि टू्यमर ठीक हो सकिा है। एक युगल आधाररि योग काययक्रम की िैदानिक जाींच 

में कैं सर के लक्षणोीं को कम नकया गया। 

 योनगक व्यायाम नजन्ें टू्यमर और कैं सर के उपचार में उपयोगी पाया गया है, उिमें शानमल हैं: 

 अिुलोम निलोम और लेग्स अप द िॉल के जररए मद्धस्तष्क िक रि और ऑिीजि पहुींचाई 

जािी है। 

 कपालभानि द्वारा उत्पन्न ऊष्मा को मद्धस्तष्क पर लगािे से कैं सर के टू्यमर िि हो जािे हैं। 

 यह शरीर को गमय करिा है और पररसींचरण को िढािा है। सी। अधय-सूयय-िमस्कार: 

 ररिाइनिींग-िटरफ्लाई पोज: बे्रस्ट कैं सर से उिरिे िाली मनहलाओीं के नलए यह पोज िहुि 

िायदेमींद है क्ोींनक यह कीं धोीं और छािी के के्षि में ििाि से राहि नदलािा है। 

 कैट-काउ पोज से लचीलापि और जोश िढिा है। 

हृदय रोग 

एक अध्ययि के अिुसार, जो लोग इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं का उपयोग करिे हैं, उिमें हृदय रोग निकनसि 

होिे की 46 प्रनिशि सींभाििा होिी है। योग का एक नियनमि अभ्यास आपको अपिी िाकि और 

लचीलेपि को िढािे में मदद कर सकिा है, जो िदले में आपके रिचाप, श्वास और हृदय गनि को 

नियींनिि करिे में आपकी मदद कर सकिा है। मिचींदा एससी (2014) के अिुसार, योग और ध्याि 

रिचाप को कम करिे के नलए नदखाया गया है, इसनलए हृदय रोग के जोद्धखम को कम करिा है ... योग 

को एलिीईएि, नलनपड, हाइपरगे्लसेनमया और ििाि, नचींिा और अिसाद में सुधार करिे के नलए नदखाया 

गया है। 75 िषय से कम आयु के 34 लोगोीं के साथ एक यादृद्धच्छक प्रयोग में, पटेल और उत्तर िे योग अभ्यास 

के प्रभािोीं की जाींच की। उिके प्रनशक्षण के नहसे्स के रूप में, उन्ें योग और गहरी सााँस लेिे के व्यायाम 
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करिे का निदेश नदया गया। नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रिचाप में कािी कमी आई और यह हृदय 

रोग के प्रिींधि में मदद कर सकिा है। 

 कानडययोिैसु्कलर िीमारी को रोकिे में उपयोगी सानिि हुए योनगक व्यायामोीं की पहचाि की गई 

है: 

 यह अिुशींसा की जािी है नक आप अपिे रीढ की हड्डी और हृदय को मजिूि करिे के नलए इस 

योग मुद्रा का अभ्यास करें , नजसे िाडासि कहा जािा है। 

 हृदय को सू्फनिय प्रदाि करिा है और पूरे शरीर में द्धखींचाि लाकर रि सींचार िढािा है। िी। 

पियिासि और भुजींगासि: 

 दृढ और सींिुनलि मुद्रा और िढा हुआ आत्म-आश्वासि िृक्षासि के अभ्यास का पररणाम है 

 उत्तािासि और शिासि: रिचाप को कम करिा है और ििाि, नचींिा और अिसाद के लक्षणोीं 

को कम करिा है। 

 उद्धििा-हस्तपादासि: इस आसि से िजि घटािे और हृदय स्वास्थ्य में मदद नमलिी है। 

कापेल टिल नसोंड्र ोम [सीटीएस] 

पोटेिल इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं के लींिे समय िक उपयोग के पररणामस्वरूप हथेली और कलाई में 

नचनकत्सा िींनिका का सींपीडि सीटीएस के रूप में जािा जािा है। एक अध्ययि के अिुसार, केिल 25 

प्रनिशि कम नियनमि उपयोगकिायओीं की िुलिा में 92 प्रनिशि िीव्र उपयोगकिाय हाथ या कलाई में ददय  

या परेशािी का अिुभि करिे हैं। सीटीएस िाले मरीजोीं को योग-आधाररि हस्तके्षप नदया गया, नजसमें 

प्रते्यक ऊपरी शरीर के जोड को मजिूि, द्धखींचाि और सींिुनलि करिे के नलए 11 योग मुद्राएीं  शानमल थी ीं। 

नियींिण समूह की िुलिा में, योग समूह िे पकड शद्धि में पयायप्त िृद्धि और असुनिधा में कमी का प्रदशयि 

नकया। 

1. कापेल टिल नसींडर ोम के इलाज के नलए कुछ सिसे प्रभािी योगाभ्यास में शानमल हैं: 

2. शलभासि: रि प्रिाह को िढािा है। 

3. कलाई की मजिूिी और रि प्रिाह के नलए उध्वय-मुख-शिासि और अींजनल-मुद्राओीं को 

आजमाएीं । 

4. सीटीएस के नलए, सी. िीरभद्रासि और भारद्वाज का नट्वस्ट िायदेमींद होिा है।. 

अिसाद 

मािा जािा है नक कोनटयसोल, ििाि हामोि, अिसाद में भूनमका निभािा है। योग करिे िालोीं के शरीर में 

कोनटयसोल का स्तर कम पाया गया है। (िृिीय एट अल।, 2013; थरथल्ली) अध्ययिोीं से पिा चला है नक 

योग श्वास िकिीक परीक्षण व्यद्धियोीं में कोनटयसोल के स्तर को कम करिी है (निज्ञाि समाचार)। जो 

नकशोर अपिे मोिाइल िोि का उपयोग करिे हैं और नदि में िीि घींटे से अनधक समय िक िीनडयो गेम 

खेलिे हैं, उिमें निराशा और आत्महत्या के निचारोीं का अिुभि होिे की सींभाििा अनधक होिी है। अिसाद 

निरोधात्मक नू्यरोटर ाींसमीटर गािा [गामा-एनमिो-बू्यनटररक-एनसड] में कमी के कारण होिा है। शोध के 

अिुसार, योग सि के िुरींि िाद मद्धस्तष्क में GABA के स्तर में िृद्धि देखी गई। 33.5 से 6.5 िषय की आयु 

की 52 मनहलाओीं के एक शोध में हठ योग अभ्यास के 12 सिोीं के िाद उदासी, नचींिा और ििाि में कािी 

कमी दजय की गई। 

 अिसाद को कम करिे में उपयोगी सानिि हुए योनगक व्यायाम यहााँ शानमल हैं: 

 आसि ए, िी और सी: मद्धस्तष्क को शाींि करें  और ििाि कम करें । एक। उत्तािासि, जािू-

नसरासि और सेिु-िींध-सिािंगासि: 

 आसि िी. भुजींगासि: छािी, िेिडे और पेट को खी ींचकर ििाि और थकािट को दूर करिा है। 

 मद्धस्तष्क की स्वस्थ कोनशकाओीं को ििाए रखिे के नलए रि को मद्धस्तष्क में प्रिानहि करिा 

महत्वपूणय है। 

 हठ-योग से आत्म-प्रभािकाररिा और आत्म-सम्माि में िृद्धि होिी है। 

मोटापा 
शोध के अिुसार, जो िचे्च इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं पर नदि में दो घींटे से अनधक समय नििािे हैं, उिके 

मोटे होिे की सींभाििा अनधक होिी है। नजि छािोीं के पास एक इलेक्ट्र ॉनिक उपकरण िक पहुींच थी, 
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उिमें उि लोगोीं की िुलिा में मोटे होिे की सींभाििा 1.47 गुिा अनधक थी, नजिके पास प्रौद्योनगकी िक 

पहुींच िही ीं थी। चयापचय मापदींडोीं पर योग के प्रभाि की जाींच करिे िाली एक िैदानिक जाींच िे लगभग 

दो महीिे के योग निदेश के िाद दस मोटे लडकोीं (िीएमआई 95 प्रनिशि से अनधक) के शरीर की सींरचिा, 

नलनपड प्रोिाइल और इींसुनलि प्रनिरोध [आईआर] की जाींच की। प्रायोनगक योग समूह में, िजि, 

िीएमआई, िसा द्रव्यमाि, शरीर में िसा प्रनिशि, और कोलेस्टर ॉल के स्तर सभी में नियींिण समूह की 

िुलिा में कािी कमी आई है, जिनक िसा मुि द्रव्यमाि और िेसल चयापचय दर सभी में कािी िृद्धि 

हुई है। 

 मोटापे को नियींनिि करिे के नलए प्रभािी पाए गए महत्वपूणय योनगक व्यायाम हैं: 

 हलासि और भुजींगासि जैसे आसि पेट की चिी को जलािे और चयापचय को निनियनमि करिे 

में मदद करिे हैं जिनक हृदय सींिींधी लाभ भी प्रदाि करिे हैं। 

 िाडासि: यह आसि रीढ की हड्डी और चिी को जलािे के नलए अच्छा है। 

 अींिः स्रािी और उपापचयी प्रनक्रयाएीं  c द्वारा पे्रररि होिी हैं। कपालभानि-प्राणायाम। 

 द्वारा डी. माजयरीआसि: मानसक धमय चक्र को नियींनिि करिा है। 

पुरुष बााँझपि 

मोिाइल िोि से निनकरण और 2.4 गीगाहट्यज िाई-िाई पुरुष िाींझपि का कारण िि सकिा है। शुक्राणु 

की गनिशीलिा और िृषण की सींरचिा और कायय को िुकसाि होिा है क्ोींनक ग्रोइि के्षि सेल िोि ले 

जािे के नलए उपयोग की जािे िाली पैंट की जेि के िहुि करीि है। इि िीिोीं प्रकार की कोनशकाओीं के 

साथ-साथ टेस्टोसे्टरोि का सींशे्लषण भी प्रभानिि होिा है। शोध के अिुसार, सेल िोि का उपयोग करिे 

िाले 17% व्यद्धियोीं में शुक्राणु की गनिशीलिा क्षीण होिी है। योग से प्रजिि व्यिहार, मिोदशा और 

ििाि में कमी सभी में सुधार होिा है, जो अींिः स्रािी अक्ष पर कायय करिा है और पुरुष प्रजिि स्वास्थ्य में 

सुधार करिा है। सेिगुप्ता एट अल (2013), इस मुदे्द की एक निसृ्ति समीक्षा के अिुसार, प्रजिि स्वास्थ्य, 

ििाि में कमी और नू्यरोहोमोिल मागों की सनक्रयिा सभी योग के नलए नजमे्मदार हैं। कई अध्ययिोीं में यह 

पाया गया है नक कम उम्र से ही योग के नियनमि अभ्यास से प्रजिि स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि पडिा 

है। 

 पुरुष िाींझपि को रोकिे में उपयोगी सानिि हुए योनगक व्यायाम इस सूची में शानमल हैं: 

 शलभासि, िज्रासि, पद्मासि-योग-मुद्रा, नसिासि और कुकुटासि: रि 

 निचले पेट और श्रोनण के्षि में पररसींचरण और जििाींग स्वास्थ्य को ििाए रखिा है। 

 पनिमोत्तािासि: पेट के निचले नहसे्स में अत्यनधक रि सींचय को खत्म करें । 

 भद्रासि: िपुींसकिा में सुधार के नलए ध्याि मुद्राएीं । 

फोटो सोंिेदिशील नमरगी के दौरे 

नटमनटमािी रोशिी, उच्च िीव्रिा और प्रकाश की चमक, िीक्ष्ण रींग [लाल और िीला], दृश्य पैटिय [धारीदार 

पैटिय], और टेलीनिजि नडस्पे्ल के निकट निकटिा सभी सहज नमगी के दौरे पैदा कर सकिे हैं। सेल िोि 

निनकरण के कारण नमगी और अन्य नू्यरोलॉनजकल समस्याएीं  सींभानिि रूप से हो सकिी हैं। मद्धस्तष्क पर 

सेल िोि निनकरण के प्रभािोीं का अध्ययि करिे के नलए इिालिी शोधकिायओीं द्वारा टर ाींसकै्रनियल चुींिकीय 

उते्तजिा [टीएमएस] को नियोनजि नकया गया था। िे इस निष्कषय पर पहुींचिे हैं नक लींिे समय िक मोिाइल 

िोि का उपयोग करिे से मद्धस्तष्क की काययप्रणाली खराि हो सकिी है। 1995 में जापाि में एनिमेटेड 

टेलीनिजि शो "पॉकेट मॉन्स्टसय" को देखकर नमरगी के दौरे पडिे लगे, नजिमें से अनधकाींश युिा थे। हिे 

रींग में अचािक िदलाि के कारण, माींसपेनशयोीं में ऐींठि के कारण, मद्धस्तष्क में निद्युि आिेगोीं को अनधक 

िेजी से निकाल नदया गया था। एीं टीपीलेनप्टक दिाएीं  इि दौरोीं को प्रिींनधि करिे में मदद कर सकिी हैं, 

लेनकि योग भी एक प्रभािी उपाय हो सकिा है। 

 िोटो सेंनसनटि नमगी के दौरे को नियींनिि करिे के नलए प्रभािी पाए गए महत्वपूणय योनगक व्यायाम 

हैं: 

 सहज योग का अभ्यास करिे िाले रोनगयोीं में ईईजी पररिियि, गैले्वनिक त्वचा प्रनिरोध, रि 

लैके्ट्ट, और मूि नििाइल मैंडेनलक एनसड का स्तर कम होिा है। शाींनिनक्रया योग पिकपाल और 

प्रीफ्रीं टल के्षिोीं में अल्फा गनिनिनध को िढाकर मद्धस्तष्क को आराम देिे में मदद करिा है। 
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 उनचि होनमयोसै्टनसस ििाए रखिा और अींिः स्रािी स्राि को नियींनिि करिा और हाइपोथैलेमस 

के माध्यम से सहािुभूनि िींनिका िींि ध्याि के सभी लाभ हैं। 

 कपालभािी के उच्च-आिृनत्त श्वास अभ्यास द्वारा ईईजी की धीमी आिृनत्तयोीं को ओसीसीनपटल के्षि 

में भी सनक्रय नकया जािा है। 

 सिासिा में, मद्धस्तष्क में िए नू्यरॉि [िॉि] निकनसि होिे हैं, जो मद्धस्तष्क के कई नहस्सोीं को निर 

से जोडिे में मदद करिे हैं, नजससे यह मजिूि और स्वस्थ हो जािा है। इस आसि से अनमगडाला 

का आकार कम हो जािा है, जो गींभीर ििाि के समय अत्यनधक उते्तनजि होिा है। 

 हठ-योनगक-व्यायाम द्वारा दैनहक और स्पे्लिचेनिक ररसेप्टसय दृढिा से उते्तनजि होिे हैं, नजसके 

पररणामस्वरूप मद्धस्तष्क के पूियकाल और मध्य पानश्वयका भागोीं में अलग-अलग कॉनटयकल 

प्रनिनिनधत्व के्षि होिे हैं। 

सोंज्ञािात्मक निकास और मोटर कौशल 

युिाओीं में टैिलेट, स्माटय िोि और िीनडयो गेम के उपयोग में िृद्धि हुई है, नजसके पररणामस्वरूप धीमी 

सींज्ञािात्मक निकास हुआ है। टेल्स एट अल (2013) द्वारा िच्चोीं के योग का उिके शारीररक, सींज्ञािात्मक 

और भाििात्मक कल्याण पर सकारात्मक प्रभाि नदखाया गया है। नदि में दस नदि और दस घींटे के नलए, 

17 िषय से कम आयु के 210 छािोीं को एक व्यद्धित्व निकास नशनिर में िामाींनकि नकया गया, जहााँ उन्ोींिे 

योग आसि, ध्याि और निश्राम निनधयोीं का अभ्यास नकया। अिुसींधाि अिनध के पहले 10 नदिोीं के नलए, 

योग-अभ्यास करिे िाले युिाओीं िे आत्मनिश्वास और शैक्षनणक उपलद्धि दोिोीं में नियींिण समूह से िेहिर 

प्रदशयि नकया। पैरानसमे्पथेनटक िियस नसस्टम (PNS) िि सनक्रय होिा है जि हृदय गनि नियींनिि होिी है, 

जो िदले में सींज्ञािात्मक और मोटर निकास में मदद करिी है। ध्याि कें नद्रि करिे और जािकारी को 

ििाए रखिे की क्षमिा में सुधार करिा है। 

सींज्ञािात्मक निकास और मोटर कौशल के निमायण के नलए प्रभािी पाए गए महत्वपूणय योनगक अभ्यास हैं: 

हठ-योग: एीं डोनिय ि को रिप्रिाह में छोड कर मद्धस्तष्क पर सींज्ञािात्मक भार को कम करिे में मदद 

करिा है। 

1. ध्याि: नकसी की मािनसक क्षमिाओीं का निकास करिा। 

2. िृक्षासि द्वारा उनचि प्रोनप्रयोसेप्शि और एकाग्रिा को िढाया जािा है। 

3. िज्रासि: कोर और िेद्धस्टिुलर िाकि। 

4. सुपर-बे्रि-रॉकेट-पोज: मद्धस्तष्क को अनधक िेजी से और कुशलिा से काम करिे की अिुमनि 

देकर मािनसक प्रदशयि में सुधार करिा है। 

निष्कषद 
अनधकाींश लोगोीं के नलए खुद को नडनजटल काम में डुिो देिा एक नियनमि घटिा िि गई है। अध्ययिोीं से 

पिा चलिा है नक नकशोर स्वयीं अपिे िकिीकी उपकरणोीं पर निभयर हैं। इि उपकरणोीं के अत्यनधक और 

निरींिर उपयोग से िकारात्मक स्वास्थ्य प्रभाि जैसे िी ींद ि आिा, अिसाद और ििाि और नमजाज में िृद्धि 

के साथ-साथ दोिोीं के िीच सींिुलि की कमी के कारण कायय-जीिि सींिुलि में कमी आिी है।  

नडनजटल नडटॉद्धिनिकेशि के अभ्यास से इस समस्या को कुछ हद िक कम नकया जा सकिा है। योग 

और ध्याि से इलेक्ट्र ॉनिक नडटॉद्धिनिकेशि (EDfx) प्राप्त नकया जा सकिा है। िास्ति में, योग िे 

आधुनिक िकिीक के कारण होिे िाली स्वास्थ्य समस्याओीं से निपटिे के नलए एक नचनकत्सीय उपकरण 

के रूप में व्यापक समथयि प्राप्त नकया है। योग का अभ्यास शरीर, मि और आत्मा के एकीकरण में 

सहायिा करिा है। एक सकारात्मक दृनिकोण और एक स्वस्थ जीिि शैली को इसके द्वारा प्रोत्सानहि 

नकया जािा है। उदाहरण के नलए, प्राणायाम में निनभन्न प्रकार की िीमाररयोीं के नलए व्यापक लाभ हैं, नजिमें 

खराि एकाग्रिा, कीं पू्यटर दृनि नसींडर ोम, श्रिण हानि, िी ींद की कमी, मोटापा और बे्रि टू्यमर शानमल हैं। 

पादहस्तासि और पनिमोत्तािासि से िी ींद की कमी, मसु्कलोसे्कलेटल नसींडर ोम, नसरददय , एकाग्रिा की 

कमी और पुरुष िााँझपि सभी को िायदा होिा है। कुछ योग गनिनिनधयााँ अनधक निनशि हैं, जैसे पुरुष 

िाींझपि से सींिींनधि योग अभ्यास कुकुिा और भद्रासि, साथ ही योग-निद्रा िकिीक योग-निद्रा। योग 

आसि, ध्याि और प्राणायाम को इलेक्ट्र ॉनिक गैजेट्स के अत्यनधक और निरींिर उपयोग के कुछ 

िकारात्मक प्रभािोीं को कम करिे या समाप्त करिे के नलए नदखाया गया है।  
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पेपर के लेखकोीं के अिुसार, उत्तराखींड के शहरी और ग्रामीण के्षिोीं के छािोीं िे इलेक्ट्र ॉनिक उपकरणोीं 

और सोशल मीनडया का अलग-अलग िरीकोीं से इसे्तमाल नकया। िील्डिकय  के दौराि, प्रनिभानगयोीं का 

एक यादृद्धच्छक िमूिा चुिा गया था। हमारे शोध के अिुसार, हमिे पाया नक ग्रामीण छािोीं के खेिी, 

पशुपालि और घर के काम जैसी शारीररक गनिनिनधयोीं में शानमल होिे की अनधक सींभाििा है, और िे 

हर नदि औसिि िीि नकलोमीटर चलिे हैं। िे अपिी िढी हुई शारीररक गनिनिनध और जैनिक आहार की 

आदिोीं के पररणामस्वरूप अनधक चौकस, स्वस्थ और हनषयि हैं। िे जो हानसल करिा चाहिे थे, उसके िारे 

में उन्ें अनधक सींकीणय दृनिकोण नमला. ये सभी गुण िकिीकी उपकरण और सोशल मीनडया की लि के 

प्रनि उिकी सींिेदिशीलिा को कम करिे हैं। हमारे निष्कषय ििािे हैं नक शहरी मािा-नपिा और छािोीं को 

अपिी जीिि शैली में िदलाि करिे की आिश्यकिा हो सकिी है। चूींनक इिमें से अनधकाींश शारीररक 

गनिनिनधयााँ शहरोीं में आसािी से उपलि िही ीं हैं, इसनलए शहरी नििानसयोीं को योग द्वारा नदए जािे िाले 

मि-शरीर प्रनशक्षण से लाभ हो सकिा है। यह देश के नलए एक िडा जिसाींद्धख्यकीय लाभ प्रसु्ति करिा 

है। भारि के िीनि निमायिा इस लाभाींश के आगमि से उत्सानहि हैं। ज्ञाि आधाररि अथयव्यिस्था िेजी से 

रािर ीय निकास के एजेंट के रूप में उभर रही है, और यह लाभाींश एक दुः स्वप्न िि सकिा है यनद छािोीं के 

नलए पयायप्त नशक्षा उपलि िही ीं है। रािर ीय पाठ्यचयाय की रूपरेखा में शानमल होिे के कारण, योग को 

सभी छािोीं के नलए माध्यनमक निद्यालय स्तर िक पहुाँचिे िक एक आिश्यकिा ििा नदया जािा चानहए। 
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