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सारांश 

यह शोध शलभािि िामक एक विशेष योगािि की प्रभािशीलता को स्स्लपडडस्क के प्रबंधि में िमझिे का प्रयाि 
करता है, जो कक आज की आधुनिक जीििशैली में एक आम और कष्टदायक रीढ़ िंबंधी िमस्या बिती जा रही 
है। अध्ययि में एक पूिा-प्रयोगात्मक शोध डडजाइि का उपयोग ककया गया, स्जिमें शलभािि के अभ्याि का 
प्रभाि ददा की तीव्रता, रीढ़ की गनत िीमा, लचीलापि तर्था िमग्र स्िास््य और मािसिक स्स्र्थनत पर मूलयांकि 
ककया गया। प्रनतभागगयों को दो िमूहों – प्रयोगात्मक और नियंत्रण – में विभास्जत ककया गया। प्रयोगात्मक िमूह के 
प्रनतभागगयों िे छह िप्ताह तक प्रनतददि नियसमत रूप िे शलभािि का अभ्याि ककया, जबकक नियतं्रण िमूह िे 
कोई विशेष योग अभ्याि िहीं ककया। अध्ययि में मुख्य रूप िे Visual Analog Scale (VAS) द्िारा ददा, िीट एंड रीच 
टेस्ट द्िारा लचीलापि, तर्था एक िमग्र स्िास््य एिं कलयाण प्रश्िािली द्िारा मािसिक स्िास््य का मूलयांकि 
ककया गया। 
पररणामों िे यह स्पष्ट हुआ कक शलभािि का नियसमत अभ्याि करिे िाल ेप्रनतभागगयों में ददा में उललखेिीय 
कमी, रीढ़ की गनत िीमा में िुधार, तर्था लचीलापि में िदृ्गध देखी गई, जबकक नियंत्रण िमूह में ऐिा कोई विशेष 
िुधार िहीं पाया गया। इिके अनतररक्त, योग अभ्याि िे तिाि, गचतंा तर्था मािसिक अिंतुलि में भी कमी दजा 
की गई, जो इिके शारीररक ही िहीं, बस्लक मािसिक और भाििात्मक लाभों को भी सिद्ध करता है। इि प्रकार, 

शलभािि स्स्लपडडस्क के उपचार में एक िुरक्षित, प्रभािी और बहुआयामी हस्तिेप के रूप में सिद्ध होता है, स्जिे 
पारंपररक गचककत्िा के िार्थ एक पूरक पद्धनत के रूप में अपिाया जा िकता है। 
स्ललप डिलक का पररचय 

स्स्लप डडस्क, स्जिे इंटरिटेब्रल डडस्क प्रोलैप्ि के िाम िे भी जािा जाता है, एक िामान्य रीढ़ की हड्डी की स्स्र्थनत 
है। यह तब उत्पन्ि होती है जब रीढ़ की हड्डी की इंटरिटेब्रल डडस्क का िरम कें द्र (न्यूस्क्लयि पलपोिि) अपिी 
बाहरी परत (एिुलि फाइब्रोिि) िे बाहर निकलकर तंत्रत्रकाओं या रीढ़ की हड्डी पर दबाि डालता है, स्जििे ददा 
और अन्य लिण उत्पन्ि होते हैं। जब इि डडस्क का दहस्िा बाहर की ओर निकलता है, तो यह रीढ़ की हड्डी के 
ििों या तंत्रत्रकाओं पर दबाि डालता है, स्जििे आमतौर पर पीठ में गंभीर ददा, पैर में िुन्िता, कमजोरी और ददा 
हो िकता है। यह स्स्र्थनत अकिर बुढ़ापे, शारीररक कायों के दौराि गलत मदु्रा, या अत्यगधक दबाि के कारण होती 
है, हालांकक यह युिा व्यस्क्तयों में भी हो िकती है। स्स्लप डडस्क के लिणों में ददा के िार्थ-िार्थ मािंपेसशयों में 
कमजोरी और कभी-कभी पैर में जलि या झंझिाहट की िमस्या भी हो िकती है। उपचार की प्रकिया में ददा को 
कम करिे, रीढ़ की हड्डी की गनत को ठीक करिे और मांिपेसशयों की मजबूती को बढ़ािे के सलए विसभन्ि 
गचककत्िीय उपायों का उपयोग ककया जाता है। 

योि का महत्व और शलभासन की भूममका 
योग, एक प्राचीि गचककत्िा पद्धनत, शारीररक, मािसिक और आस्त्मक स्िास््य में िुधार करिे के सलए प्रयोग की 
जाती है। योग के आिि, प्राणायाम और ध्याि के माध्यम िे शरीर और मस्स्तष्क के बीच िंतुलि और िामंजस्य 
स्र्थावपत ककया जा िकता है। शलभािि (लोिर बैक एक्िटेंशि पोज) एक प्रभािी योग आिि है जो पीठ के 
निचले दहस्िे को मजबूत करिे में मदद करता है और शरीर की लचीलापि को बढ़ाता  है। यह आिि विशेष रूप 
िे स्स्लप डडस्क के लिणों को प्रबंगधत करिे में मदद कर िकता है, क्योंकक यह रीढ़ की हड्डी की गनत को बढ़ािे 
और मांिपेसशयों के तिाि को कम करिे में िहायक होता है। शलभािि रीढ़ की हड्डी की लंबाई बढ़ाता है, स्जििे 
पीठ के निचले दहस्िे में होिे िाले ददा को कम ककया जा िकता है और शरीर में िंतुलि और मजबूती लाई जा 
िकती है। 

स्ललप डिलकः कारण, पाथोफिस्ियोलॉिी और लक्षण 

स्स्लप डडस्क, स्जिे हनिायेटेड डडस्क या इंटरिटेबरल डडस्क हनिायेशि भी कहा जाता है, एक ऐिी स्स्र्थनत है स्जिमें 
रीढ़ की हड्डी के बीच स्स्र्थत इंटरिटेबरल डडस्क अपिी िामान्य स्स्र्थनत िे बाहर निकल जाती है। इि प्रकिया िे 
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प्रभावित व्यस्क्त को विसभन्ि प्रकार के लिण महिूि हो िकते हैं, स्जिमें प्रमुख ददा, झुिझुिी, और कमजोरी 
शासमल हैं। यह स्स्र्थनत खािकर तब होती है जब डडस्क पर अत्यगधक दबाि पड़ता है, जो विसभन्ि कारणों िे 
उत्पन्ि हो िकता है। 

साहहत्य समीक्षा 
शमाा और ममश्रा (2017) िे अपिे अध्ययि में शलभािि के प्रभाि का गहि परीिण ककया, विशेष रूप िे स्स्लप 
डडस्क (डडस्क प्रोलैप्ि) के मरीजों पर। उिका शोध यह दशााता है कक शलभािि का नियसमत अभ्याि पीठ ददा 
में महत्िपूणा कमी ला िकता है। इि अध्ययि में यह भी पाया गया कक शलभािि के अभ्याि िे रीढ़ की हड्डी 
के िंरेखण में िुधार हुआ, जो स्स्लप डडस्क ि ेजुड़े कई िमस्याओं का एक मुख्य कारण हो िकता है। यह आिि 
पीठ की मांिपेसशयों की ताकत को भी बढ़ाता है, स्जििे शरीर को बेहतर िंतुलि और िमर्थाि समलता है। इि 
लाभों के कारण, शलभािि स्स्लप डडस्क के उपचार में एक प्रभािी उपाय के रूप में िामिे आया है। विशेष रूप 
िे, यह उपचार उि मरीजों के सलए फायदेमदं हो िकता है जो पारंपररक गचककत्िा पद्धनतयों िे पूरी तरह िे राहत 
िहीं पा रहे हैं। यह अध्ययि शलभािि के महत्ि को स्पष्ट करता है और यह बताता है कक योग का नियसमत 
अभ्याि शरीर के तंत्रत्रका तंत्र और मांिपेसशयों के सलए ककतिे लाभकारी हो िकते हैं।  

मसहं (2018) िे शलभािि के प्रभाि पर अपिे अध्ययि में यह निष्कषा निकाला कक यह आिि विशेष रूप िे पीठ 
के निचले दहस्िे की मांिपसेशयों को मजबूत करिे में िहायक होता है। उिका शोध यह बताता है कक शलभािि 
के नियसमत अभ्याि िे स्स्लप डडस्क के मरीजों में ददा और िूजि में महत्िपूणा कमी हो िकती है, खािकर तब 
जब यह अभ्याि लगातार और उगचत तरीके िे ककया जाए। सिहं िे शलभािि को एक आिाि, िुरक्षित और 
प्रभािी उपाय बताया जो स्स्लप डडस्क िे जुड़े लिणों को कम करिे में मदद कर िकता है। यह आिि ि केिल 
पीठ के निचल ेदहस्ि ेको मजबूत करता है, बस्लक शरीर के अन्य दहस्िों के लचीलेपि को भी बढ़ाता है, स्जििे 
जीििशैली में िुधार आता है। सिहं का यह शोध योग के प्रभाि को िमझिे के सलए एक महत्िपूणा योगदाि है, 

खािकर उि लोगों के सलए जो पीठ ददा िे जूझ रहे हैं। यह अध्ययि यह भी स्पष्ट करता है कक शलभािि एक 
ि केिल ददानििारक बस्लक एक नििारक उपाय भी हो िकता है। 

कुमार और चौधरी (2019) िे अपिे अध्ययि में 60 प्रनतभागगयों को शासमल ककया स्जन्होंिे 12 हफ्तों तक 
शलभािि का अभ्याि ककया। इि अध्ययि में यह पाया गया कक शलभािि के नियसमत अभ्याि िे स्स्लप 
डडस्क के मरीजों के पीठ के निचले दहस्िे में लचीलापि आया और ददा में महत्िपूणा कमी आई। यह अध्ययि 
यह प्रमाणणत करता है कक शलभािि डडस्क प्रोलैप्ि के उपचार में प्रभािी है और इिकी नियसमतता िे रोगी को 
लंबे िमय तक राहत समल िकती है। कुमार और चौधरी िे यह भी बताया कक शलभािि के प्रभाि का अिुभि 
करिे के सलए िही तकिीक और अभ्याि की निरंतरता अत्यंत महत्िपूणा है। उिके शोध िे यह ददखाया कक एक 
नियसमत अभ्याि िे मांिपसेशयों की ताकत, लचीलापि और िमग्र शारीररक स्स्र्थनत में िुधार हो िकता है, जो 
स्स्लप डडस्क के मरीजों के सलए विशेष रूप िे फायदेमंद है। इि अध्ययि िे शलभािि की िमता को सिद्ध 
ककया और इिे स्स्लप डडस्क के इलाजके प्रभािी विकलप के रूप में प्रस्तुत ककया।  

राव और पटनायक (2020) िे शलभािि के लाभों पर एक विस्ततृ और गहि अध्ययि ककया, स्जिमें उन्होंिे पाया 
कक यह आिि रीढ़ की हड्डी के िंरेखण को िुधारता है, स्जििे पीठ ददा में महत्िपूणा कमी आती है। शलभािि 
के नियसमत अभ्याि िे शरीर की मांिपसेशयों की मजबूती भी बढ़ती है, और िार्थ ही शारीररक लचीलापि में भी 
िुधार होता है। इि शारीररक लाभों के अलािा, राि और पटिायक िे यह भी उललेख ककया कक शलभािि मािसिक 
स्स्र्थनत में भी िुधार लाता है। यह मािसिक शांनत और िंतुलि को बढ़ािा देता है, जो स्स्लप डडस्क जैिे गंभीर 
शारीररक िमस्याओं के इलाजमें िहायक हो िकता है। मािसिक स्स्र्थनत में िुधार िे शरीर की िमग्र स्िास््य 
अिस्र्था में भी िदृ्गध होती है, और इि तरह शलभािि ि केिल शारीररक बस्लक मािसिक स्िास््य में भी िुधार 
करता है। यह अध्ययि इि बात को स्पष्ट करता है कक शलभािि का प्रभाि सिफा  पीठ के ददा और मांिपेसशयों 
की मजबूती तक िीसमत िहीं है, बस्लक यह िमग्र शारीररक और मािसिक कलयाण को बढ़ािा देता है, स्जििे 
स्स्लप डडस्क के मरीजों में उपचार की प्रकिया में िमग्र िुधार होता है। इि तरह, शलभािि एक ऐिा आिि है 
जो शरीर और मि दोिों के स्िास््य को बेहतर बिािे में मदद कर िकता है, और यह स्स्लप डडस्क के इलाजके 
सलए एक प्रभािी उपाय िात्रबत हो िकता है। 
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मसहं और वमाा (2021) िे भी शलभािि के प्रभाि का परीिण ककया और यह पाया कक यह आिि मािसिक 
तिाि को कम करिे में िहायक होता है। उिके अध्ययि के अिुिार, शलभािि िे स्स्लप डडस्क के मरीजों में ि 
केिल शारीररक ददा में राहत समली, बस्लक मािसिक शांनत भी प्राप्त हुई। यह मािसिक शांनत तिाि को कम करती 
है, स्जििे शरीर में अगधक आराम समलता है और रोगी की उपचार प्रकिया में तेजी आती है। उिका यह शोध 
शलभािि के िमग्र स्िास््य लाभों को सिद्ध करता है, जो शारीररक और मािसिक दोिों ही पहलुओं में िकारात्मक 
प्रभाि डालता है। इि अध्ययि िे यह स्पष्ट ककया कक शलभािि ि केिल ददानििारक है, बस्लक यह मािसिक 
स्िास््य को भी िुधारिे में मदद करता है, जो स्स्लप डडस्क जैिी िमस्याओं के इलाजमें एक महत्िपूणा योगदाि 
है। 

हर्नायेटेि डिलक के उपचार में योि गचफकत्सा का महत्वः 
योग गचककत्िा स्स्लप डडस्क के उपचार में एक महत्िपूणा भूसमका निभा िकती है। यह शारीररक और मािसिक 
आराम प्रदाि करिे के िार्थ-िार्थ रीढ़ की हड्डी की लचीलापि और शस्क्त को बढ़ाती है। योग के कुछ आििों 
और प्रर्थाओं जैिे श्भुजंगाििश,् श्िेतु बंधाििश ्और शउ्त्कटाििश ्स्स्लप डडस्क के ददा को कम करिे में मददगार 
हो िकते हैं। इि आििों के द्िारा शरीर के कें द्रीय दहस्िे की मांिपेसशयों को मजबूत ककया जाता है और रीढ़ की 
हड्डी पर दबाि कम होता है। 

स्ललप डिलक को प्रभाववत करने वाले अन्य कारकः 
1. िीवनशैली और शारीररक िर्तववगधया ः 
● शारीररक र्नस्रियताः एक शारीररक गनतविगधयों की कमी, स्स्लप डडस्क के सलए एक बड़ा जोणखम कारक है। 

जब शरीर िकिय िहीं होता और मांिपेसशयााँ कमजोर होती हैं, तो रीढ़ की हड्डी और डडस्क पर दबाि बढ़ 
िकता है। इििे डडस्क की िंरचिा कमजोर हो िकती है और स्स्लप डडस्क की िंभाििा बढ़ जाती है। 

● अगधक विन: अगधक िजि िे शरीर पर अनतररक्त दबाि पड़ता है, विशेष रूप िे पीठ और निचल ेदहस्िे 
पर। इि अनतररक्त दबाि के कारण डडस्क पर अगधक तिाि आता है, स्जििे डडस्क का बाहरी दहस्िा कमजोर 
हो िकता है और आंतररक िरम पदार्था बाहर की ओर निकल िकता है। 

● व्यायाम की आवश्यकताः नियसमत व्यायाम करिे िे मांिपेसशयााँ मजबूत होती हैं, शरीर की लचीलापि बढ़ती 
है और रीढ़ की हड्डी पर दबाि कम होता है। िही मुद्रा में बैठिे, खड़े होिे और चलिे िे भी स्स्लप डडस्क 
िे बचाि हो िकता है। योग और स्रेगचगं की आदत डालिे िे रीढ़ की हड्डी को णखचंाि और िमर्थाि समलता 
है, जो डडस्क के स्िास््य के सलए अच्छा है। 

योि गचफकत्सा का प्रभाव 

योग गचककत्िा स्स्लप डडस्क के इलाजमें एक प्रभािी और िुरक्षित उपाय के रूप में िामिे आई है। योग ि केिल 
शारीररक स्िास््य को िुधारिे में मदद करता है, बस्लक मािसिक शांनत और िंतुलि भी प्रदाि करता है, जो स्स्लप 
डडस्क जैिी स्स्र्थनतयों में रोगगयों की जीिि गुणित्ता को बेहतर बिािे के सलए अत्यंत महत्िपूणा  है। स्स्लप डडस्क 
िे प्रभावित व्यस्क्त अक्िर शारीररक ददा और मािसिक तिाि दोिों का िामिा करते हैं, और योग इि दोिों 
पहलुओं को िमग्र रूप िे िंबोगधत करिे में मदद कर िकता है। 

योि के लाभः 
1. शारीररक ददा से राहतः स्स्लप डडस्क के कारण पीठ में होिे िाला ददा और अन्य शारीररक अिुविधाएाँ अक्िर 

गंभीर होती हैं। योग के माध्यम िे ककए जाि े िाले आिि और स्रेगचगं अभ्याि रीढ़ की हड्डी और 
मांिपेसशयों पर दबाि को कम करते हैं, स्जििे ददा में राहत समलती है। नियसमत योगाभ्याि िे मांिपेसशयों 
की ताकत और लचीलापि बढ़ता है, जो स्स्लप डडस्क की िमस्या के इलाजमें िहायक हो िकता है। 

2. मानमसक तनाव और गचतंा को कम करनाः स्स्लप डडस्क के कारण उत्पन्ि होिे िाला ददा मािसिक तिाि 
और गचतंा को बढ़ा िकता है। योग में शासमल प्राणायाम (स्िस्र्थ श्िाि अभ्याि) और ध्याि मािसिक शांनत 
को बढ़ाते हैं। ये अभ्याि व्यस्क्त को अपिे शरीर और मि के िार्थ अगधक जुड़ा हुआ महिूि कराते हैं और 
तिाि को कम करते हैं, स्जििे िे ददा को अगधक िहि कर िकते हैं। 

3. शारीररक लचीलापन और संतुलन में सुधारः योग रीढ़ की हड्डी और मांिपेसशयों के लचीलापि को बढ़ािे में 
मदद करता है। लचीली मांिपेसशयााँ और एक मजबूत रीढ़ डडस्क के दबाि को कम करिे में िहायक होते 
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हैं।योग गचककत्िा स्स्लप डडस्क के इलाजमें एक प्रभािी और िुरक्षित उपाय के रूप में िामिे आई है। योग 
ि केिल शारीररक स्िास््य को िुधारिे में मदद करता है, बस्लक मािसिक शांनत और िंतुलि भी प्रदाि 
करता है, जो स्स्लप डडस्क जैिी स्स्र्थनतयों में रोगगयों की जीिि गुणित्ता को बेहतर बिािे के सलए अत्यंत 
महत्िपूणा  है। स्स्लप डडस्क िे प्रभावित व्यस्क्त अक्िर शारीररक ददा और मािसिक तिाि दोिों का िामिा 
करते हैं, और योग इि दोिों पहलुओं को िमग्र रूप िे िंबोगधत करिे में मदद कर िकता है। 

शरीररक और मानमसक सुधार के संयोिन का महत्व 

शलभािि का अभ्याि केिल शारीररक ददा या गनत िीमा तक िीसमत िहीं है। यह मािसिक स्स्र्थनत में भी िुधार 
करता है, स्जििे व्यस्क्त अपिे मािसिक दबाि और तिाि को बेहतर तरीके िे िंभाल िकता है। यह अध्ययि 
यह सिद्ध करता है कक शलभािि शारीररक व्यायाम के अलािा मािसिक शांनत और िंतुलि प्राप्त करिे के सलए 
भी अत्यगधक लाभकारी हो िकता है।  

र्नरकर्ाः 
कुल समलाकर, यह अध्ययि यह सिद्ध करता है कक शलभािि एक प्रभािी, िुरक्षित और प्राकृनतक उपाय है, जो 
ि केिल स्स्लप डडस्क के इलाजमें िहायक हो िकता है, बस्लक यह मािसिक और शारीररक स्िास््य के िुधार में 
भी िहायक है। इिके पररणामों िे यह स्पष्ट होता है कक शलभािि का अभ्याि स्स्लप डडस्क के उपचार में एक 
महत्िपूणा कदम हो िकता है। इिके अलािा, शलभािि का अभ्याि मािसिक शांनत, िंतुलि, लचीलापि और गनत 
िीमा को बेहतर बिािे में भी िहायक है। भविष्य में शलभािि का व्यापक उपयोग अगधक िे अगधक लोगों के 
सलए लाभकारी िात्रबत हो िकता है, और यह शारीररक और मािसिक स्िास््य के िुधार के सलए एक प्रभािी 
उपाय बि िकता है। 
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