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साराांश 

ितामाि िमय में जीििशैली िे जुडी िमस्याओं और शारीररक िक्रियता की कमी के कारण स्स्लपडडस्क एक आम 
विकार बि गया है। यह रोग व्यस्तत की दििचयाा को बुरी तरह प्रभावित करता है और लंबे िमय तक पीठ ििा 
का कारण बि िकता है। इि अध्ययि का उद्िेश्य शलभािि के अभ्याि िे स्स्लपडडस्क में होिे िाले लाभों का 
मूलयांकि करिा है। योग एक प्राचीि भारतीय प्रणाली है जो शारीररक, मािसिक और आस्ममक िंतुलि को बिाए 
रखिे में िहायक है। यह शोध 30 स्स्लपडडस्क पीडडत व्यस्ततयों पर आधाररत है, स्जि पर 8 िप्ताह तक शलभािि 
का अभ्याि कराया गया। पररणामों िे यह स्पष्ट हुआ क्रक नियसमत योग अभ्याि, विशेषकर शलभािि, स्स्लपडडस्क 
के लक्षणों को कम करिे में प्रभािी सिद्ध हुआ। 

प्रलतावना  

स्लिपडिलक की पररभाषा 
स्स्लपडडस्क, स्जिे चचक्रकमिकीय भाषा में हनिाएटेड डडस्क, प्रोलैप्स्ड इंटरिटेब्रल डडस्क (PIVD) या रप्चरड डडस्क कहा 
जाता है, रीढ़ की हड्डी में होिे िाला एक िामान्य लेक्रकि गभंीर विकार है। यह अिस्र्था तब उमपन्ि होती है जब 
रीढ़ की हड्डी के कशेरुकों के बीच स्स्र्थत जैलिुमा िंरचिा — स्जिे इंटरिटेब्रल डडस्क कहा जाता है — क्रकिी 
कारणिश अपिे िामान्य स्र्थाि िे खखिक कर बाहर की ओर निकल जाती है। 

रीढ़ की हड्डी में कुल 33 कशेरुकाएं होती हैं, स्जिमें िे 24 आपि में इंटरिटेब्रल डडस्ति द्िारा जुडी होती हैं। ये 
डडस्क गद्िी का काम करती हैं और रीढ़ को झटकों िे बचाती हैं, उिे लचीलापि और गनत प्रिाि करती हैं। प्रमयेक 
डडस्क िो भागों िे समलकर बिी होती है: 
• एन्युिस फाइब्रोसस: यह एक मजबूत, ररगं जैिी बाहरी परत होती है। 

• न्युस्लियस पिुपोसस: यह जैलिुमा, मुलायम कें द्र होता है जो िबाि को िहिे में िहायक होता है। 

जब बाहरी परत (एन्युलि फाइब्रोिि) कमजोर या फट जाती है, तब अंिर का जैलिुमा पिार्था बाहर की ओर 
निकलिे लगता है और यह निकली हुई िंरचिा पाि िे गुजरिे िाली ििों पर िबाि डाल िकती है। यह िबाि 
उि क्षते्र में तेज़ ििा, िूजि, िुन्िता, झिझिाहट, कमजोरी, और कभी-कभी अंगों की गनत पर भी अिर डाल िकता 
है। 

यह विकार अचधकांशतः गिाि, पीठ के निचले दहस्िे, या छाती के मध्य दहस्िे में होता है। लंबर रीजि में स्स्लपडडस्क 
िबिे अचधक पाई जाती है, तयोंक्रक इि दहस्िे पर शरीर का िबिे अचधक भार होता है और यह िबिे ज़्यािा 
गनतशील भी होता है। 

साहित्य समीक्षा  

िॉ. ए.बी. भवानी (2011) के अध्ययि में योग को एक प्रभािी चचक्रकमिा प्रणाली के रूप में प्रस्तुत क्रकया है, 

विशेषकर रीढ़ की हड्डी िे िंबंचधत िमस्याओं के िंिभा में। उन्होंिे िशााया क्रक नियसमत योगाभ्याि – स्जिमें 
शलभािि जैिे आििों को प्रमुखता िी गई – पीठ की मांिपेसशयों को िुदृढ़ बिाता है और निचल ेदहस्िे के ििा 
में उललेखिीय कमी लाता है। उिका शोध इि निष्कषा पर पहुुँचा क्रक योग ि केिल शारीररक लक्षणों में राहत 
िेता है, बस्लक मािसिक तिाि को भी कम करता है, स्जििे उपचार की िमग्र गुणित्ता में िुधार आता है। यह 
अध्ययि स्स्लपडडस्क जैिे रोगों के सलए योग के िकाराममक प्रभािों को प्रमाखणत करता है। 

िॉ. पीयूष शमाा (2023) के शोध में कायास्र्थल पर योग के प्रभािों का विश्लेषण क्रकया और विशेष रूप िे शारीररक 
व्याचधयों जैिे कमर ििा, पीठ ििा और स्स्लपडडस्क पर इिके िकाराममक प्रभािों को रेखांक्रकत क्रकया। उन्होंिे पाया 
क्रक नियसमत योगाभ्याि, विशेषकर शलभािि जैिे रीढ़-कें दद्रत आििों का अभ्याि, लंबे िमय तक बैठकर काया 
करिे िाले कमाचाररयों में मांिपेशीय तिाि और रीढ़ पर पडिे िाल ेिबाि को कम करता है। उिके अिुिार योग 
केिल शारीररक स्िास््य िहीं बस्लक मािसिक िंतुलि और काया क्षमता बढ़ािे में भी िहायक है। यह अध्ययि 
स्स्लपडडस्क की रोकर्थाम और प्रबंधि में योग की भूसमका को बल प्रिाि करता है। 

िॉ. नीरज दीक्षक्षत (2020)  में अपिे शोध में शलभािि को पीठ ििा और स्स्लपडडस्क की िमस्या के सलए एक 
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प्रभािी योचगक उपाय के रूप में प्रस्तुत क्रकया। उन्होंिे विसभन्ि उम्र िमूहों में शलभािि के नियसमत अभ्याि के 
बाि ििा स्तर, गनतशीलता और जीिि की गुणित्ता में िकाराममक बिलाि िजा क्रकए। उिके अध्ययि में यह स्पष्ट 
हुआ क्रक शलभािि रीढ़ की मांिपेसशयों को िशतत बिाकर ििों पर िबाि को कम करता है, स्जििे स्स्लपडडस्क 
के कारण उमपन्ि लक्षणों में राहत समलती है। यह शोध योग को एक िुरक्षक्षत, ििा-मुतत और प्राकृनतक उपचार 
प्रणाली के रूप में स्र्थावपत करता है। 

के.एन. उपाध्याय (2022) में प्रकासशत अपिे अध्ययि में शलभािि के स्िायविक तंत्र (ििाि सिस्टम) पर प्रभािों 
का विश्लेषण क्रकया। उन्होंिे पाया क्रक शलभािि का नियसमत अभ्याि ि केिल रीढ़ की हड्डी की िंरचिा को 
मजबूत करता है, बस्लक यह स्पाइिल िव्िा की कायाक्षमता को भी बेहतर बिाता है। उिके अििुार, यह आिि 
स्स्लपडडस्क जैिी स्स्र्थनतयों में ििों पर पडिे िाले िबाि को कम कर, ििा और िूजि जैिी िमस्याओं में राहत 
िेता है। उपाध्याय का शोध योचगक हस्तक्षेप को न्यूरो-मस्कुलर पुििााि की दिशा में एक प्रभािशाली माध्यम के 
रूप में प्रस्तुत करता है। 

योि और गिककत्सा में भमूमका 
योग भारतीय िंस्कृनत की एक प्राचीि और िमग्र स्िास््य पद्धनत है, जो केिल एक शारीररक व्यायाम तक 
िीसमत िहीं है, बस्लक यह शरीर, मि और आममा के बीच िामंजस्य स्र्थावपत करिे की एक िैज्ञानिक प्रणाली है। 
योग का मलू उद्िेश्य व्यस्तत के िम्पूणा स्िास््य—शारीररक, मािसिक, भाििाममक और आस्ममक—का िंिधाि 
करिा है। इिके अंतगात आिि (योग मुद्राएुँ), प्राणायाम (श्िाि नियंत्रण), ध्याि (ध्याि एकाग्रता), और शुद्चध 
क्रियाएुँ िस्म्मसलत हैं, जो जीिि की गुणित्ता को बेहतर बिािे में िहायक सिद्ध होती हैं। 

आधुनिक चचक्रकमिा जगत में अब योग की चचक्रकमिकीय प्रभािशीलता को गंभीरता िे स्िीकार क्रकया जा रहा है। 
विशेष रूप िे रीढ़ की हड्डी िे िंबंचधत विकारों, जैिे स्स्लपडडस्क, स्पोंडडलाइदटि, पीठ ििा आदि के प्रबंधि में योग 
को एक प्रभािी िैकस्लपक चचक्रकमिा पद्धनत के रूप में िेखा जा रहा है। 

शलभािि, स्जि ेअंग्रेज़ी में Locust Pose कहा जाता है, पीठ की मांिपेसशयों को िुदृढ़ करिे िाला एक अमयंत 
लाभकारी योग आिि है। यह आिि पीठ के निचले भाग, जांघों और कूलहों की मांिपेसशयों पर प्रभाि डालता है, 

स्जििे रीढ़ की हड्डी को िहारा समलता है और उिमें लचीलापि तर्था शस्तत आती है। इिके नियसमत अभ्याि 
िे पीठ की कमजोरी, स्स्लपडडस्क के कारण उमपन्ि ििा, तर्था ििों पर पडिे िाले िबाि में उललेखिीय कमी िेखी 
गई है। 

आज के िमय में, जब बैठिे की अनियसमत आितें, अमयचधक मोबाइल/कंप्यूटर उपयोग और शारीररक निस्ष्ियता 
बढ़ती जा रही है, योग जैिे शारीररक-मािसिक व्यायाम अमयचधक आिश्यक हो गए हैं। चचक्रकमिकों, क्रफस्जयोर्थेरेवपस्टों 
और शोधकतााओं द्िारा भी यह पाया गया है क्रक योग चचक्रकमिा एक िुरक्षक्षत, प्राकृनतक और ििा रदहत तरीका है 
जो मरीजों को िीघाकासलक राहत प्रिाि कर िकता है। 

इि प्रकार, योग चचक्रकमिा के क्षेत्र में शलभािि जैिे आििों की भूसमका ि केिल शारीररक पुििााि में, बस्लक 
मािसिक स्िास््य िंिधाि में भी अमयंत महत्त्िपूणा सिद्ध हो रही है। 

ितामाि अध्ययि में शलभािि के माध्यम ि ेस्स्लपडडस्क पीडडतों पर होिे िाले प्रभािों का मलूयांकि क्रकया गया। 
इिके सलए एक पूिा-प्रयोगाममक शोध डडज़ाइि का प्रयोग क्रकया गया, स्जिमें प्रनतभाचगयों को बबिा क्रकिी नियंत्रण 
िमूह के एक निधााररत योग अभ्याि कायािम में िस्म्मसलत क्रकया गया।  

शिभासन का पररिय  

शिभासन की ववगि 

1. पेट के बल लेटें, ठोडी ज़मीि पर रखें। 

2. िोिों हार्थ शरीर के पाि रखें, हरे्थसलयाुँ ऊपर की ओर। 

3. िांि भरते हुए िोिों पैरों को ऊपर उठाएं। 

4. 10-30 िेकंड स्स्र्थनत बिाए रखें। 

5. धीरे-धीरे िांि छोडते हुए िावपि आएं। 

िाभ 

• पीठ की मांिपेसशयों को मजबूत करता है 
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• रीढ़ की लचीलता बढ़ाता है 

• ििों पर िे िबाि हटािे में मिि करता है 

• पाचि में िुधार और रतत िंचार में िदृ्चध 

 साविाननयााँ 
• अमयचधक ििा में अभ्याि ि करें  
• प्रसशक्षक्षत योग सशक्षक की िेखरेख में ही अभ्याि करें  
• हनिाया, गभािती मदहलाएं, या गंभीर हृिय रोगी यह आिि ि करें  
योि बनाम पारांपररक गिककत्सा 
रीढ़ की हड्डी िे िंबंचधत विकारों, विशेषकर स्स्लपडडस्क, के उपचार में पारंपररक चचक्रकमिा और योग िोिों का 
महत्त्िपूणा स्र्थाि है। हालांक्रक िोिों प्रणासलयाुँ अपिे-अपिे दृस्ष्टकोण और प्रभाि के आधार पर काया करती हैं, परंतु 
उिका उद्िेश्य एक ही है – रोगी को ििा िे राहत प्रिाि करिा और उिकी जीिि गुणित्ता को बेहतर बिािा। 

पारांपररक गिककत्सा का दृस्टिकोण 

पारंपररक चचक्रकमिा पद्धनत जैिे एलोपैचर्थक उपचार, क्रफस्जयोरे्थरेपी, ििा नििारक ििाएुँ, स्टेरॉयड इंजेतशि, और 
अमयचधक मामलों में शलय चचक्रकमिा – आमतौर पर तीव्र या उन्ित अिस्र्था िाले स्स्लपडडस्क रोचगयों के सलए 
उपयोग में लाई जाती हैं। ये विचधयाुँ तामकासलक राहत प्रिाि करिे में िक्षम होती हैं। उिाहरणस्िरूप, मांिपेसशयों 
की जकडि या िूजि को कम करिे के सलए औषचधयाुँ तुरंत काया करती हैं। हालांक्रक, इि पद्धनत की एक िीसमतता 
यह है क्रक ये लक्षणों पर ध्याि कें दद्रत करती हैं ि क्रक िमस्या के मूल कारण पर। लंबे िमय तक ििा लेिे ि े
कई बार िषु्प्रभाि (side effects) भी उमपन्ि हो िकते हैं, और िजारी जैिे विकलप जोखखमपूणा और महंगे हो िकते 
हैं। 

योि का दृस्टिकोण 

इिके विपरीत, योग एक िमग्र और िीघाकासलक िमाधाि प्रिाि करता है। योग की विसभन्ि तकिीकें  जैिे आिि, 

प्राणायाम, ध्याि तर्था विश्राम विचधयाुँ ि केिल शारीररक लक्षणों को कम करती हैं, बस्लक मािसिक, भाििाममक 
और न्यूरोमस्कुलर िंतुलि भी स्र्थावपत करती हैं। 

विशेष रूप िे शलभािि एक ऐिा आिि है जो पीठ की गहराई िे काम करिे िाली मांिपेसशयों को िशतत बिाता 
है। यह रीढ़ को िहारा िेता है, ििों पर पडिे िाले अिािश्यक िबाि को कम करता है, और डडस्क के विस्र्थापि 
को नियंबत्रत करिे में िहायता करता है। इिके नियसमत अभ्याि िे रीढ़ की लचीलापि और स्स्र्थरता में िुधार 
आता है, स्जििे ििा की पुिरािवृत्त की िंभाििा घट जाती है। 

तुिनात्मक दृस्टिकोण 

पििू पारांपररक गिककत्सा योि गिककत्सा 
प्रभाव की िनत तामकासलक  धीरे-धीरे, लेक्रकि स्र्थायी 

उपिार का दृस्टिकोण लक्षणों पर कें दद्रत िमस्या की जड पर काया 
दटुप्रभाव िंभावित (औषचधयाुँ या िजारी) न्यूितम या िहीं के बराबर 

िाित अपेक्षाकृत अचधक कम और िुलभ 

दीर्ाकामिक प्रभाव िीसमत प्रभािी और स्र्थायी 
लवाल्य की व्यापकता केिल शारीररक शारीररक, मािसिक और आस्ममक 

मनोदैहिक पिि ू

स्स्लपडडस्क जैिी रीढ़ की िमस्याएुँ केिल शारीररक पीडा तक िीसमत िहीं रहतीं, बस्लक मािसिक और भाििाममक 
स्िास््य को भी गहराई िे प्रभावित करती हैं। अिेक शोधों िे यह स्पष्ट हुआ है क्रक मािसिक तिाि, चचतंा और 
अििाि, पीडा की अिुभूनत को बढ़ा िकते हैं और उपचार की प्रक्रिया को धीमा कर िकते हैं। इि अध्ययि में 
प्रनतभाचगयों िे नियसमत रूप िे शलभािि तर्था अन्य योग अभ्याि क्रकए, स्जिमें प्राणायाम और ध्याि भी 
िस्म्मसलत रे्थ। पररणामस्िरूप, ि केिल उिके शारीररक लक्षणों में िुधार िेखा गया, बस्लक उन्होंिे मािसिक स्स्र्थनत 
में भी उललेखिीय पररिताि की पुस्ष्ट की। तिाि के स्तर को मापिे हेतु प्रयुतत "Perceived Stress Scale (PSS)" 

में उिके स्कोर में िकाराममक चगरािट िजा की गई, स्जििे यह प्रमाखणत होता है क्रक योग, विशेषकर शलभािि, 
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मािसिक शांनत प्रिाि करिे और मिोिैदहक िंतुलि स्र्थावपत करिे में िहायक है। प्रनतभाचगयों िे बेहतर िींि, 

शांत मि, ििा के प्रनत िहिशीलता में िदृ्चध और जीिि के प्रनत िकाराममक दृस्ष्टकोण जैिी मािसिक लाभों की 
अिुभूनत भी व्यतत की। यह स्पष्ट करता है क्रक योग एक िंपूणा उपचार पद्धनत है, जो शरीर और मि – िोिों 
के स्िास््य को िंतुसलत करता है। 

सीमाएाँ 
• प्रनतभाचगयों की िखं्या िीसमत र्थी 
• नियंत्रण िमूह की अिुपस्स्र्थनत 

• केिल एक आिि पर कें दद्रत अध्ययि 

सुझाव  

• स्स्लपडडस्क के इलाज में शलभािि को पूरक चचक्रकमिा के रूप में शासमल क्रकया जाए 

• योग सशक्षकों को विशेष रीढ़ स्िास््य प्रसशक्षण दिया जाए 

• इि विषय पर िीघाकासलक और विविध जििंख्या पर आधाररत अध्ययि क्रकए जाएं 
ननटकषा  

इि अध्ययि िे यह स्पष्ट रूप िे सिद्ध होता है क्रक शलभािि स्स्लपडडस्क के लक्षणों को कम करिे में एक 
प्रभािशाली और उपयोगी उपचार पद्धनत है। शलभािि का नियसमत अभ्याि केिल पीठ ििा में राहत िहीं प्रिाि 
करता, बस्लक यह रीढ़ की िंरचिा और कायाप्रणाली को भी िुधारता है। यह आिि पीठ की मांिपेसशयों को मजबूत 
करता है, विशेष रूप िे निचली पीठ, कूलहों और जांघों को, स्जििे रीढ़ को अनतररतत िहारा समलता है और उिकी 
लचीलापि में िुधार होता है। जब रीढ़ की हड्डी में लचीलापि बढ़ता है, तो स्स्लपडडस्क जैिी िमस्याओं के कारण 
उमपन्ि होिे िाला िबाि कम होता है और ििों पर पडिे िाला अिािश्यक िबाि भी कम हो जाता है। इिके 
पररणामस्िरूप, ििा में कमी आती है और आंिोलि की स्ितंत्रता बढ़ती है। 

इिके अनतररतत, शलभािि शारीररक लाभों के िार्थ-िार्थ मािसिक लाभ भी प्रिाि करता है। इि अध्ययि में 
प्रनतभाचगयों ि ेमािसिक स्स्र्थनत में भी िुधार की पुस्ष्ट की, स्जिमें तिाि और चचतंा का स्तर कम हुआ, िार्थ ही 
मािसिक शांनत की अिभुूनत हुई। यह िशााता है क्रक योग ि केिल शारीररक िमस्याओं का िमाधाि करता है, 

बस्लक मािसिक स्िास््य को भी िुदृढ़ बिाता है। जब शरीर में ििा होता है, तो यह मािसिक स्स्र्थनत पर भी 
प्रनतकूल प्रभाि डालता है, और योग इि िोिों पहलुओं पर काया करता है – शारीररक ििा को कम करके और 
मािसिक िंतुलि को बहाल करके। 
इिके अलािा, शलभािि के अभ्याि िे जो िीघाकासलक लाभ प्राप्त होते हैं, िह पारंपररक चचक्रकमिा पद्धनतयों ि े
कहीं अचधक स्र्थायी होते हैं। जबक्रक पारंपररक उपचारों जैिे ििाइयाुँ, इंजेतशि या शलय चचक्रकमिा तामकासलक राहत 
प्रिाि कर िकते हैं, इिका अिर िमय के िार्थ िमाप्त हो िकता है, और पुिः ििा की िमस्या उमपन्ि हो िकती 
है। इिके विपरीत, शलभािि जैि ेयोग आिि शरीर के भीतर की ऊजाा को िंतुसलत करते हैं और उिे प्राकृनतक 
रूप िे ठीक करिे की क्षमता प्रिाि करते हैं, स्जििे िीघाकासलक राहत समलती है। यह ि केिल शारीररक रूप ि े
िशतत बिाता है, बस्लक मािसिक दृस्ष्टकोण ि ेभी व्यस्तत को बेहतर स्स्र्थनत में लाता है, स्जिि ेउिकी िमग्र 
जीिि गुणित्ता में िुधार होता है। 

अतः, यह अध्ययि इि निष्कषा पर पहुुँचता है क्रक शलभािि एक िुरक्षक्षत, प्राकृनतक और िीघाकासलक उपचार विकलप 

हो िकता है, विशेष रूप िे उि व्यस्ततयों के सलए जो स्स्लपडडस्क जैिी िमस्याओं िे जूझ रहे हैं। यह पारंपररक 
चचक्रकमिा के िार्थ एक पूरक उपचार के रूप में काया कर िकता है, स्जिमें शारीररक और मािसिक िोिों ही 
पहलुओं को िंतुसलत क्रकया जाता है। इिसलए, इि अध्ययि िे यह सिफाररश की जाती है क्रक शलभािि और 
अन्य योग आििों को चचक्रकमिा उपचार के रूप में एक असभन्ि दहस्िा बिाया जाए, ताक्रक रोगी को िपंूणा स्िास््य 
लाभ प्राप्त हो िके। 
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