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कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योग और Óयायाम कì भूिमका का अÅययन 
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सारांश:  
 ÖवाÖÃय को बढ़ावा देने और अ¸छा ÖवाÖÃय पैदा करने वाले पहलुओ ं  के 
िलए योग का द ु िनया भर म¤ Öवागत िकया जाता है। कई िवĵिवīालय और अÆय 
जगहŌ पर तीन दशकŌ से अिधक के शोध ने तनाव के Öतर को कम करके और 
ÖवÖथ जीवन शैली को बढ़ावा देकर गैर-संचारी रोगŌ म¤ होिमयोÖटैिसस Öथािपत 
करने म¤ Åयान सिहत योग ÿथाओ ं  कì ÿभावकाåरता को िदखाया है। ÓयिĉयŌ के 
ÖवाÖÃय के िलए एक समú ढांचा ÿदान करने के िलए मन और शरीर के अंतस«बंध 
और असंतुलन को ठीक करने कì गहन जांच कì गई है।गंभीर कोरोनावायरस रोग -
19 (COVID-19) संøमण के वैिĵक ÿसार ने िवĵ म¤ समú मामले के घातक 
अनुपात के हाल ही म¤ िवĴेषण िकए गए अनुमान के साथ गहरा वैिĵक ÖवाÖÃय 
संकट पैदा कर िदया था।  
 कोरोनावायरस रोग का ÿसार और आज हम िजस ýासदी का सामना कर रहे  ह§, वह हम¤ मनुÕयŌ के अिÖतÂव के िलए तÂकाल 
आवÔयक उ°रŌ और पाठ्यøम सुधारŌ कì खोज करती है। इसने हमारे ²ान के आधार के साथ-साथ पåरचारक सामािजक और Óयिĉगत 
जीवन शैली पर कई सवाल खड़े िकए ह§।संøमण के उÆमूलन कì सुिवधा के िलए मेजबान कì ÿितर±ा एक आवÔयक आवÔयकता है। 
इसिलए, यिद हमारी ÿितर±ा ÿणाली सामाÆय और मजबूत ह,ै तो हमारे पास वायरस के हमले पर जीत हािसल करने कì बहòत अ¸छी 
संभावना होती है। इस ÿकार, कई िवĵिवīालय और अÆय जगहŌ पर िकये गए Óयापक कायª से पता चला है िक ÓयविÖथत िवशेष आसन 
अËयास, ÿाणायाम, Åयान और मंý शरीर म¤ एक Óयापक Öपे³ůम ÿितर±ा िनमाªण ÿदान कर सकते ह§ तािक वायरल संøमण को रोका जा 
सके और/या उसका िवषाणु कम हो । इस शोधपý म¤ कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योग और Óयायाम कì भू िमका का 
अÅययनिकया गया ह.ै  
 
मु́ य शÊद: योग, Óयायाम, खेल, मानिसक ÖवाÖथ, शारीåरक ÖवाÖथ,वायरल संøमण, कोरोनावायरस रोग 
 
अनुसंधान के िलए ÿयुĉ डेटा संúह िविध: 
 शोध पý के िलए डेटा पुÖतकŌ, वेबसाइटŌ और सं बं िधत सािहÂय से एकý िकया गया है। 
 
अनुसंधान के उĥेÔय: 
1) कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योग कì भू िमका का अÅययन करना । 
2) कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ Óयायाम कì भूिमका का अÅययन 
3) कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योग और Óयायाम के लाभ और िवपरीत पåरणामŌ कì खोज करना । 
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पåरचय: 
 भारत न े23 माचª, 2020 को दु िनया का सबसे Óयापक लॉकडाउन लगाया। बहòत से लोग या तो अपने घरŌ या िनयंýण ±ेýŌ म¤ फंसे 
हòए थ,े िजससे छोटे ÓयवसायŌ कì कमाई बािधत हो रही थी, घरेलू नौकरािनयŌ, िदहाड़ी मजदू रŌ और मजदू रŌ के काम म¤ बाधा आ रही थी। 
इसके अलावा, जनता और ÖवाÖÃय किमªयŌ के बीच बीमारी कì संøामक ÿकृित कì अिनिĲतता ने भय, घबराहट, िचंता और तनाव को 
जÆम िदया। पुरानी बीमाåरयŌ वाले लोगŌ म¤ भी तनाव तेज हो गया, ³यŌिक COVID-19 कì संवेदनशीलता और गंभीरता सह-Łµणता से 
जुड़ी थी। इसके अलावा, वैिĵक इÆफोडेिमक और नकली समाचारŌ ने आम जनता के बीच िचंता और तनाव को बढ़ा िदया।COVID-19 
महामारी पर वतªमान अÅययन म¤, यह बताया गया है िक लगातार वैिĵक मीिडया फìड और इंटरनेट के उपयोग के कारण मनोवै²ािनक तनाव 
पर ÿभाव अिधक ÖपĶ हो सकता है।  
 जैसा िक िवĵ युĦ Öतर पर कोिवड -19 महामारी से जूझ रहा ह,ै भारत कì पारंपåरक योग ÿणाली को ÿितर±ा को बढ़ावा देन,े 
समú ÖवाÖÃय और कÐयाण म¤ सुधार के साधन के łप म¤ Öथािपत िकया गया है। उिचत नéद कì कमी, खराब पोषण और तनावपूणª जीवन 
जीने से, सभी कमजोर ÿितर±ा ÿणाली और बीमारी कì चपेट म¤ आ जाते ह§।लगातार योगाËयास - िवशेष łप से कुछ पोज़ के साथ - हमारे 
चेहरे कì सुं दरता और चमक को भी बढ़ा सकता है साथ ही हमारी रोग ÿितकार शिĉ को बढ़ाकर। Óयिĉ महंगे सŏदयª ÿसाधनŌ पर िनभªर 
रहने के बजाय योग मुþाओ ं  और ÓयायामŌ के चयन के माÅयम से अपने आप को अंदर से इलाज करके एक सुं दर, कोमल, चमकदार और 
िनदōष Âवचा ÿाĮ कर सकते ह§।इस तेजी से भागती दु िनया म¤ जहां  िकसी को अपना ´याल रखने के िलए मु िÔकल से ही समय िमलता है। 
यहां  म§ कुछ योग िदनचयाª और आहार का सुझाव सही रह¤गा िजनका पालन करकेकोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने हेतु Óयिĉ 
अपनी ÿितर±ा को बनाए रख सकते ह§। 
 योग आज के िदन और उă म¤ बहòत ÿासंिगक ह,ै िवशेष łप से हमारी तेज-तराªर आधुिनक जीवन शैली के संदभª म¤, ÖवाÖÃय और 
सŏदयª दोनŌ के िलए। एक मजबूत ÿितर±ा ÿणाली, अ¸छा ÖवाÖÃय और सुं दरता एक दूसरे के पूरक ह§। जब तक आप अंदर से ÖवÖथ नहé 
हŌगे, तब तक आप स¸ची सुंदरता नहé िदखा सकते। बेदाग Âवचा, चमकदार बाल के िलए अ¸छा ÖवाÖÃय सूची म¤ सबसे ऊपर होना चािहए। 
वाÖतव म¤, समú ÖवाÖÃय के आयुव¥िदक िसĦांतŌ म¤ िवĵास रखना चािहये।िजसम¤ योग कायªøम का एक अिभÆन अंग है। समú सŏदयª 
देखभाल कì यह अवधारणा अिĬतीय है और दु िनया भर म¤ ÿचिलत है। 
 Óयिĉ अपने दैिनक जीवन म¤ स´त िदशा-िनद¥शŌ को शािमल करके योग से अपनी सुं दरता को बढ़ा सकते ह§। ÿाणायाम आपको 
उă बढ़ने के सं केतŌ को उलटने म¤ मदद करता है िजसम¤ झु åरªयाँ, झु लसी Âवचा, कौवा के पैर और महीन रेखाएँ शािमल ह§। ÿाणायाम 
ऑ³सीजन के बढ़ते सेवन के कारण रĉ को शुĦ करने म¤ भी मदद करता है, जो ÿितर±ा म¤ सुधार के िलए बहòत महÂवपूणª है।माइ ंडफुल 
मेिडटेशन िबना िकसी िनणªय के वतªमान ±ण म¤ होने वाले अनुभवŌ पर जानबूझकर िकसी का Åयान आकिषªत करने कì मनोवै²ािनक ÿिøया 
ह,ै िजसे Åयान के अËयास के माÅयम से िवकिसत िकया जाता है।माइंडफुल मेिडटेशन से बेहतर ÖवाÖÃय लाभ हो सकते ह§, िजसम¤ बेहतर 
ÿितर±ा कायª, रĉचाप म¤ कमी और सं²ानाÂमक कायª म¤ वृिĦ शािमल है। जो लोग िनयिमत łप से Åयानपूवªक Åयान का अËयास करते ह§, 
उनके बारे म¤ एक िनिĲत चमक होती है जो भीतर से आती है और बाहर कì ओर फैलती है। यह कम तनाव हामōन म¤ मदद करता है जो 
ÿितर±ा ÿणाली से समझौता करता ह,ै जबिक फेफड़Ō और ĵसन पथ को कंडीशिनंग करता ह,ै शरीर से िवषाĉ पदाथŎ को बाहर िनकालने 
के िलए लसीका ÿणाली को उ°ेिजत करता ह,ै और िविभÆन अंगŌ को ऑ³सीजन युĉ रĉ लाता है  तािक उनका इĶतम कायª सुिनिĲत हो 
सके जो हम¤ ÖवÖथ रहने म¤ मदद करता है।  
 Óयिĉ के शरीर को आवÔयक िवटािमन, खिनज, आहार फाइबर, ÿोटीन और एंटीऑ³सीड¤ट ÿाĮ करने के िलए Óयिĉको ÿितिदन 
िविभÆन ÿकार के ताजे और असंसािधत खाī पदाथª खाने चािहए। पयाªĮ पानी पीना चािहये। फल, सिÊजयां, फिलयां  (जैसे दाल, बीÆस), नट 
और साबुत अनाज जैसे असंसािधत म³का, बाजरा, जई, गेहó,ं āाउन राइस या Öटाचªयुĉ कंद या जड़¤ जैसे आल,ू रताल,ू तारो या कसावा, 
और पशु ąोतŌ से खाī पदाथª खाएं  ( जैसे मांस, मछली, अंडे और दूध)। Öनै³स के िलए, चीनी, वसा या नमक म¤ उ¸च खाī पदाथŎ के 
बजाय क¸ची सिÊजयां  और ताजे फल चुनना चािहये। 
 वतªमान COVID हेÐथ असेसम¤ट Öकेल (CHAS) सव¥±ण को उन ÿितभािगयŌ के शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय और रोगŌ 
से मुकाबला करने के कौशल का मूÐयांकन करने के िलए िडज़ाइन तैयार िकया गया था। इसम¤ उन Óयिĉओ ं  का अÅययन िकया गया िजÆहŌने 
योग का अËयास िकया और जो नहé करते थे। कई अÅययनŌ से पता चला िक योग हाइपोथैलेिमक-िपट्यूटरी-एűेनल िसÖटम, सहानुभू ित 
तं िýका तंý, कोिटªसोल को कम करने, और सीडी 4, Ńदय गित, रĉ µलूकोज म¤ वृिĦ से सं केितत ÿितर±ा म¤ सुधार करके शारीåरक और 
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मानिसक ÖवाÖÃय म¤ सकाराÂमक बदलाव लाता है। इस ÿकार, ऐसा ÿतीत होता है िक योग िचिकÂसकŌ कì सामाÆय आबादी के बीच ÖवÖथ 
जीवन शैली है। इस अÅययन ने जांच कì िक योग को दैिनक िदनचयाª म¤ शािमल करना शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय के िलए फायदेमंद 
है। साथ ही, योगाËयास करने वालŌ कì जीवनशैली ÖवÖथ होती ह.ैजो लॉकडाउन के तहत ÿितबंधŌ और तनाव से िनपटने कì उनकì ±मता 
म¤ सुधार करती है। 
 
कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योगऔर Óयायाम कì भूिमका:  
 योग तनाव ÿितिøया कì भावनाÂमक łप से आवेिशत िÖथित को पहचानता ह,ै िजसम¤ मन िवचारŌ कì िहंसक गित कì िÖथित 
होती है और इसिलए, यह असहनीय हो जाता है। योग तकनीक¤  मन को सभी िह ंसक ÿितिøयाओ ं  को छोड़ने के िलए ÿिशि±त करती ह§ और 
उÆह¤ ÿेम और Öवीकृित (ÿशमन) के सकाराÂमक िवचारŌ से बदल देती ह§। Èयार और िवĵास का ऐसा रवैया िदमाग और िदल के बीच सं केत 
भेजता है जो एक साथ काम करना शुł कर देता है, तनाव को Óयिĉ को अिÖथर नहé होने देता।सभी योग अËयास गहन िव®ाम का उपयोग 
करते ह§ जो ÿितर±ा दमन को रोकने के िलए सभी तनावŌ और तनावŌ को मुĉ कर सकता है जो अÆयथा संøामक बै³टीåरया और वायरस के 
हमले कì ÿितिøयाओ ं  को कमजोर कर देता। हम¤ तनाव के िलए मारक का अËयास करने कì आवÔयकता है - काम पर या घर पर भी - 
तनाव का अनुभव करने के समयथोड़े समय के िलए खुद को एक कमरे म¤ बंद कर सकते ह§। 
 COVID-19 जैसी िÖथितयŌ म¤ योग िचिकÂसा कì सटीक भूिमका को समझने के िलए तनाव म¤ कमी और ÿितर±ा मॉडुलन के 
िलए योग के उपयोग के िलए अ¸छी तरह से समझी गई अंतिनªिहत तंý को COVID-19 जैसी संøामक िÖथित के ÿबंधन म¤ इसकì पूरक 
भूिमका के आधार के łप म¤ माना जाएगा।  जैसा िक WHO यूरोपीय ±ेý म¤ नए COVID-19 मामले सामने आ रहे ह§, कई ÖवÖथ ÓयिĉयŌ 
से Öव-संगरोध म¤ घर पर रहने का अनुरोध िकया जा रहा है। कुछ देशŌ म¤, िफटनेस स¤टर और अÆय Öथान जहां  Óयिĉ सामाÆय łप से सिøय 
होते ह§, अÖथायी łप से बंद रह¤गे। लंबे समय तक घर पर रहना शारीåरक łप से सिøय रहने के िलए एक महÂवपूणª चुनौती बन सकता है। 
गितहीन Óयवहार और शारीåरक गितिविध के िनÌन Öतर ÓयिĉयŌ के ÖवाÖÃय, कÐयाण और जीवन कì गुणव°ा पर नकाराÂमक ÿभाव डाल 
सकते ह§। Öव-संगरोध भी अितåरĉ तनाव पैदा कर सकता है और नागåरकŌ के मानिसक ÖवाÖÃय को चुनौती दे सकता है। योग कì शारीåरक 
गितिविध और िव®ाम तकनीक इस समय के दौरान आपको शांत रहने और अपने ÖवाÖÃय कì र±ा करने म¤  मदद करने के िलए मूÐयवान 
उपकरण हो सकते ह§। डÊÐयूएचओ ने ÿित सĮाह 150 िमनट कì मÅयम-तीĄता या 75 िमनट कì जोरदार-तीĄता वाली शारीåरक गितिविध 
या दोनŌ के संयोजन कì िसफाåरश कì  है। इन िसफाåरशŌ को अभी भी घर पर ही िकया जा सकता ह,ै वो भी िबना िकसी िवशेष उपकरण के 
और सीिमत Öथान के साथ। 
 योग अËयास के दौरान गितिविध म¤ वृिĦ एक शांत िदमाग और बेहतर सेलुलर ÿितर±ा के बीच सं बंधŌ कì ओर इशारा करती 
है।सामािजक दू री, बार-बार हाथ धोने और संøिमत ÓयिĉयŌ और उनके संपकŎ के अलगाव के नए मानदंडŌ को बनाए रखने के अलावा, हम¤ 
लोगŌ के शरीर और िदमाग दोनŌ म¤ ÿितर±ा का िनमाªण करना चािहए। वतªमान म¤ यह कहने के िलए कई ÿमाण ह§ िक योग अËयास शरीर को 
आवÔयक ÿितर±ा ÿदान कर सकता है और शरीर के िलए रोग मुĉ होमोÖटैिटक अवÖथा का आĵासन दे सकता है। यह योग कì तीन 
बुिनयादी अवधारणाओ ं  पर आधाåरत है जैसा िक पारंपåरक úंथŌ म¤ बताया गया है. और वह है हमारी मानव ÿणाली और सामाÆय łप से 
संपूणª सृिĶ के पांच पहलुओ ं  कì कुल और सही समझ. बायोएनेजê (ÿाणामय कोश), मन (मनोमय कोश), और बु िĦ (िवµनामाया कोश) के 
साथ सबसे Öथूल (अÆनमय) के łप म¤ भौितक चेतना कì कारण अवÖथा के साथ सूàम परत¤ जो आनंद कì परत का िनमाªण करती ह§, िजसे 
आनंदमय कोष कहा जाता ह.ै ÿितर±ा ÿणाली को मजबूत रखने वाली इ¸छाशिĉ को बढ़ाकर मन पर महारत हािसल करने के िलए कई 
योग तकनीक¤  उपलÊध ह§। इनम¤ आसन, ÿाणायाम, मंýŌ के साथ या िबना मंýŌ का Åयान, और िकयाओ ं  के माÅयम से िवषहरण शािमल ह§। 
इन अËयासŌ के साथ, योग सािहÂय म¤ ÿितप± भावना (िवपरीत मनोवृि°) के łप म¤ जानी जाने वाली मानिसक ÿवृि° कì िसफाåरश कì 
जाती है।  
 िकसी भी समú िचिकÂसा को िकसी Óयिĉ के शरीर-मन-चेतना के पूरे Öपे³ůम को संबोिधत करना चािहए तािक मानव ÓयिĉÂव 
कì समúता मानव चेतना म¤ अगले िवकास के िलए तैयार हो। शरीर, ÿाण, मन और भावनाओ,ं ²ान और आनंद के पांच कोशŌ को इस 
समझ के साथ संबोिधत िकया गया है िक िकसी एक म¤ असंतुलन सभी कोशŌ म¤ िवकार ला सकता है। िवकार केवल तभी माना जाता है जब 
यह मन या शरीर के Öतर तक फैल जाता है और उÆह¤  अलग-थलग करने से केवल ±िणक राहत िमलती है। एक पूणª इलाज के िलए, उपरोĉ 
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सभी आवरणŌ को संबोिधत िकया जाना चािहए और ठीक िकया जाना चािहए तािक Óयिĉ न केवल ल±ण मुĉ हो बिÐक कमजोर मानवीय 
िÖथित से परे चेतना कì गहराई का पता लगाने के िलए भी तैयार हो। 
 Öव-संगरोध म¤ घर पर सिøय रहने और गितहीन Óयवहार को कम करने के समय िदन के दौरान छोटे सिøय āेक सकते है।  
शारीåरक गितिविध के छोटे मुकाबलŌ म¤ साĮािहक अनुशंसाएँ शािमल होती ह§। Óयिĉ हर िदन सिøय रहने के िलए ÿेरणा के łप म¤ नीचे िदए 
गए सुझाए गए अËयासŌ का उपयोग कर सकते ह§। योग के साथ -साथ नाचना, ब¸चŌ के साथ खेलना और घरेलू काम जैसे सफाई और 
बागवानी करना घर पर सिøय रहने के अÆय साधन ह§।एक ऑनलाइन Óयायाम क±ा लगा सकते है । ऑनलाइन योग क±ाओ ं  का लाभ उठा 
सकते है। इनम¤ से कई मुÜत ह§ और इÆह¤ YouTube पर देखा जा सकता है। यिद Óयिĉ को इन अËयासŌ को करने का कोई अनुभव नहé है, 
तो सावधान रहना चािहये। और अपनी सीमाओ ं  से अवगत रहना चािहये।जब भी संभव हो खड़े होकर अपने गितहीन समय को कम कर¤। 
आदशª łप से, हर 30 िमनट म¤ बैठने और लेटने के समय को बािधत करने का लàय रख¤। खड़े रहते हòए काम करना जारी रखने के िलए, एक 
ऊँची मेज का उपयोग करके या िकताबŌ या अÆय सामिúयŌ के ढेर को ÓयविÖथत करके एक Öथायी डेÖक Öथािपत करने पर िवचार कर¤। 
गितहीन खाली समय के दौरान सं²ानाÂमक łप से उ°ेजक गितिविधयŌ को ÿाथिमकता देना चािहय,े जैसे पढ़ना, बोडª गेम और पहेिलयाँ। 
 अपने पैरŌ को कुसê से लगभग आधा मीटर कì दू री पर रखते हòए, कुसê कì सीट को पकड़¤। अपनी बाहŌ को मोड़¤ जैसे ही आप 
अपने कूÐहŌ को जमीन पर िटकाए,ं िफर बाजुओ ं  को सीधा कर¤। इस अËयास को 10-15 बार (या अिधक) कर¤, 30-60 सेकंड के िलए 
आराम कर¤ और 5 बार तक दोहराएं । यह ए³सरसाइज आपके ůाइसेÈस को मजबूत बनाती है। अपने पैरŌ को एिड़यŌ के ऊपर घुटनŌ के बल 
जमीन पर मजबूती से िटकाएं । कूÐहŌ को उतना ही ऊपर उठाएं  िजतना वह सहज महसूस कर¤ और धीरे-धीरे उÆह¤ िफर से नीचे कर¤। इस 
अËयास को 10-15 बार (या अिधक) कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤ और 5 बार तक दोहराएं । इस ए³सरसाइज से आपके µलूट्स 
मजबूत होते ह§। अपने हाथŌ को अपने कंधŌ के नीचे और घुटनŌ को अपने कूÐहŌ के नीचे रख¤। बारी-बारी से एक हाथ आगे और िवपरीत पैर 
पीछे उठाएं । इस अËयास को 20-30 बार (या अिधक) कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤, और 5 बार तक दोहराएं । यह Óयायाम 
आपके पेट, µलूट्स और पीठ कì मांसपेिशयŌ को मजबूत करता है। अपने घुटने को अपनी कोहनी से Öपशª कर¤, घुटने को बगल कì तरफ 
उठाए,ं बारी-बारी से। अपनी गित Öवयं  खोज¤। इसे 1-2 िमनट के िलए करने कì कोिशश कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤ और 5 बार 
तक दोहराएं । यह Óयायाम आपके िदल और सांस लेने कì दर को बढ़ाना चािहए।  अपनी उंगिलयŌ को अपनी पीठ के पीछे इंटरलेस कर¤। 
अपनी बाहŌ को फैलाएं  और अपनी छाती को आगे कì ओर खोल¤। 20-30 सेकंड (या अिधक) के िलए इस िÖथित म¤ रह¤। यह िÖथित 
आपकì छाती और कंधŌ को फैलाती है। 
 अपने पैरŌ को कूÐहे कì दू री पर रख¤, पैर कì उंगिलयŌ को थोड़ा बाहर कì ओर इशारा करते हòए। घुटनŌ को िजतना हो सके मोड़¤, 
एिड़यŌ को जमीन पर रख¤ और घुटनŌ को पैरŌ के ऊपर (सामने नहé) रख¤। पैरŌ को मोड़¤ और फैलाएं । इस अËयास को 10-15 बार (या 
अिधक) कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤ और 5 बार तक दोहराएं । यह Óयायाम आपके पैरŌ और µलूट्स को मजबूत करता है। अपने 
कानŌ को अपनी उंगिलयŌ से Öपशª कर¤ और पैरŌ को जमीन पर रखते हòए अपने ऊपरी शरीर को ऊपर उठाएं । ऊपरी शरीर को िफर से नीचे 
कर¤। इस अËयास को 10-15 बार (या अिधक) कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤ और 5 बार तक दोहराएं । यह Óयायाम आपकì पीठ 
कì मांसपेिशयŌ को मजबूत करता है। इĶतम ÖवाÖÃय के िलए, ÖवÖथ भोजन करना और हाइűेटेड रहना याद रखना भी महÂवपूणª है। 
डÊÐयूएचओ चीनी-मीठे पेय पदाथŎ के बजाय पानी पीने कì सलाह देता है। वयÖकŌ के िलए मादक पेय पदाथŎ को सीिमत करना  चािहये। 
युवा लोगŌ, और गभªवती और Öतनपान कराने वाली मिहलाओ,ं या अÆय ÖवाÖÃय कारणŌ से इनसे स´ती से बचना चािहये। भरपूर माýा म¤ 
फल और सिÊजयां  सुिनिĲत कर¤ और नमक, चीनी और वसा का सेवन सीिमत कर¤। åरफाइंड खाī पदाथŎ के बजाय साबुत अनाज को 
ÿाथिमकता द¤। एक घुटने को िवपरीत कोहनी से, बारी-बारी से Öपशª कर¤। अपनी गित Öवयं खोज¤। इसे 1-2 िमनट के िलए करने कì कोिशश 
कर¤, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤ और 5 बार तक दोहराएं । यह Óयायाम आपके िदल और सांस लेने कì दर को बढ़ाना चािहए। कंधŌ 
के नीचे कोहिनयŌ के साथ, अपने अúभागŌ को जमीन पर मजबूती से िटकाएं । कूÐहŌ को िसर के Öतर पर रख¤। 20-30 सेकंड (या अिधक, 
यिद संभव हो तो) के िलए Łक¤ , 30-60 सेकंड के िलए आराम कर¤, और 5 बार तक दोहराएं । इस ए³सरसाइज से आपके पेट, हाथ और पैर 
मजबतू होते ह§। 
 अपने कूÐहŌ को दीवार के करीब (5-10 स¤टीमीटर) लाएं  और अपने पैरŌ को आराम द¤। अपनी आँख¤ बंद करो, अपने शरीर को 
आराम करो और अपनी ĵास को उ°रो°र गहरा करो। िकसी भी िवचार या िचंता पर Åयान क¤ िþत न करने कì कोिशश करते हòए, अपनी 
सांस पर Åयान क¤ िþत कर¤। इस मुþा म¤ 5 िमनट तक आराम कर¤। यह िÖथित आरामदायक, आरामदेह और तनावमुĉ होने के िलए है। जमीन 
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पर घुटनŌ के बल, अपने कूÐहŌ को अपनी एड़ी पर लाएं । अपने पेट को अपनी जांघŌ पर िटकाएं  और सिøय łप से अपनी बाहŌ को आगे 
बढ़ाएं । सामाÆय łप से सांस ल¤। 20-30 सेकंड (या अिधक) के िलए इस िÖथित म¤  रह¤। यह िÖथित आपकì पीठ, कंधŌ और शरीर के िकनारŌ 
को फैलाती है। अपने पैरŌ को øॉस करके फशª पर आराम से बैठ¤ (वैकिÐपक łप स,े एक कुसê पर बैठ¤)। सुिनिĲत कर¤ िक आपकì पीठ 
सीधी हो। अपनी आँख¤ बंद करो,अपने शरीर को आराम करो और अपनी ĵास को उ°रो°र गहरा करो। िकसी भी िवचार या िचंता पर Åयान 
क¤ िþत न करने कì कोिशश करते हòए, अपनी सांस पर Åयान क¤ िþत कर¤। इस िÖथित म¤ 5-10 िमनट या उससे अिधक समय तक रह¤, आराम 
करने और अपने िदमाग को साफ करने के िलए। इस तरह के कई Óयायाम जो योग के संयोजन है कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से 
लड़ने म¤ महßवपूणª भूिमका िनभा रहे है. 
 शारीåरक गितिविध म¤ सभी ÿकार के सिøय मनोरंजन, खेल म¤ भागीदारी, साइिकल चलाना और पैदल चलना, साथ ही वे 
गितिविधयाँ शािमल ह§ जो आप काम पर और घर और बगीचे के आसपास करते ह§। यह Óयायाम या खेल नहé होना चािहए - खेल, नृÂय, 
बागवानी, और यहां  तक िक घर कì सफाई और भारी खरीदारी करना शारीåरक łप से सिøय होने का िहÖसा है। COVID-19 महामारी के 
दौरान, जब हम म¤ से बहòत से लोग अपने परेशािनयŌ म¤ बहòत ÿितबं िधत ह§, सभी उă और ±मताओ ं  के लोगŌ के िलए िजतना संभव हो उतना 
सिøय होना और भी महÂवपूणª है। यहां  तक िक बैठने से एक छोटा āेक, 3-5 िमनट कì शारीåरक गितिविध, जैसे चलना या खéचना, 
मांसपेिशयŌ के तनाव को कम करन,े मानिसक तनाव को दू र करने और रĉ पåरसंचरण और मांसपेिशयŌ कì गितिविध म¤ सुधार करने म¤ मदद 
करेगा। िनयिमत शारीåरक गितिविध भी िदन को एक िदनचयाª देने और पåरवार और दोÖतŌ के संपकª  म¤ रहने का एक तरीका बनने म¤ मदद कर 
सकती है।  
 िनयिमत शारीåरक गितिविध से शरीर और िदमाग दोनŌ को फायदा होता है। यह उ¸च रĉचाप को कम कर सकता ह,ै वजन को 
ÿबं िधत करने म¤ मदद कर सकता है  और Ńदय रोग, Öůोक, टाइप 2 मधुमेह और िविभÆन क§ सर के जोिखम को कम कर सकता है। यह हड्डी 
और मांसपेिशयŌ कì ताकत म¤ भी सुधार करता है  और संतुलन, लचीलापन और िफटनेस बढ़ाता है। वृĦ लोगŌ के िलए, संतुलन म¤ सुधार 
करने वाली गितिविधयाँ िगरने और चोटŌ को रोकने म¤ मदद करती ह§। ब¸चŌ के िलए, िनयिमत शारीåरक गितिविध ÖवÖथ िवकास और 
िवकास का समथªन करने और बाद के जीवन म¤ बीमारी के जोिखम को कम करने म¤ मदद करती ह,ै और िनयिमत गितिविध के माÅयम से, 
ब¸चे मौिलक आंदोलन कौशल िवकिसत कर सकते ह§ और सामािजक सं बंध बना सकते ह§। 
 
िनÕकषª: 
 कोरोनावायरस रोग-2019 के बारे म¤ अिनिĲतता और इसके पåरणामÖवłप लॉकडाउन ने Óयापक आतंक, तनाव और िचंता का 
कारण बना िदया है। योग एक ²ात अËयास है जो तनाव और िचंता को कम करता है और ÿितर±ा को बढ़ा सकता है।कोरोनावायरस रोग  के 
दौरान गैर-योग समूह के Óयिĉओ ं  म¤ पदाथŎ और अÖवाÖÃयकर भोजन का उपयोग करने कì अिधक संभावना थी और अ¸छी गुणव°ा वाली 
नéद कì संभावना कम थी। योग िचिकÂसकŌ ने अ¸छी शारीåरक ±मता और सहनशिĉ कì सूचना दी। योग समूह के Óयिकओ ं ने गैर-योग 
समूहÓयिĉओ ं  कì तुलना म¤ कम िचंता, तनाव, भय और बेहतर मुकाबला करने कì रणनीित के ल±ण  िदखाई िदए। योग समूह ने लॉकडाउन 
और कोरोनावायरस रोग से जुड़े तनाव और िचंता से िनपटने के िलए अĩुत और बेहतर ±मता का ÿदशªन िकया। योग समूह म¤, Åयान करने 
वाले ÿितभािगयŌ का मानिसक ÖवाÖÃय अपे±ाकृत बेहतर था। यह सूचक है कì कोरोना काल के दौरान िविभÆन रोगŌ से लड़ने म¤ योग और 
Óयायाम कì भूिमका महÂवपूणª रही ह.ै  
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