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1. प्रस्तावना (Introduction) 

हमारा दशे यवुाओ ंका दशे कहलाता ह ैलेनकि यह नस्थनत हमेशा िहीं रहेंगी क्योनक आज जो यवुा ह ैकल वो वदृ्ध होगा यह 

अटल सत्य ह ैइसको टाला िही जा सकता । "संयकु्त राष्ट्र की जिसंख्या कोष से जुड़ी इनंिया एनजंग ररपोटट 2023 के अिसुार 

भारत में 2022 में 60 वषट से ऊपर की जिसंख्या 10.5% या 14.9 करोड़ थी। इसके 2050 में 20.8% या 34.7 करोड़ हो 

जािे का अिुमाि ह।ै" इस ररपोटट के अिसुार हर 5 वे व्यनक्त में से एक व्यनक्त वदृ्ध हो जाएगा । वदृ्धावस्था नकसी तरह का 

अनभशाप िही ह ै। बनकक यह तो आिे वाली पीढ़ी को अिुभव आधारीत ज्ञाि प्रदाि कर मागटदशटक की भनुमकता निभाते ह ै 

। वदृ्धावस्था में शारीररक परेशािी ,मािनसक स्वास््य एवं िींद में नगरावट आिा सामान्य समस्या ह ै।अनधकांश वदृ्धजिों  के 

पास आय का कोई स्त्रोत िही होता ह ैवे दसूरे पर निभटर रहते ह ै। आत्मसम्माि की भाविा के कारण वे इस उम्र में सोचते ह ै

नक नबि कह ेउिकी भाविाओ ंको समझा जाये । आनथटक आवश्यकताओ ंको जैसे उम्र भर उन्होंिे बच्चों की पनूतट की वैसे 

साराांश - वदृ्धावस्था में शारीररक,मािनसक समस्याओ ंमें बढ़ोतरी होिा सामान्य बात ह ै।हम सभी के जीवि में एक ि 

एक नदि वदृ्धावस्था का दौर आिा ही ह ै। हम स्वयं की वदृ्धावस्था में स्वयं के नलए जो सनुवधाओ ंके सपिे देखते ह ैक्या 

आज के हमारे वदृ्धजिों को वो सनुवधाएं नमल पा रही ह ैया िही ? वदृ्धावस्था प्रत्येक व्यनक्त के जीवि की एक अनिवायट 

अवस्था ह,ै उम्र बढ़िे के साथ सभी के साथ शारीररक, मािनसक , भाविात्मक एवं सामानजक समस्याएँ स्वभानवक रूप 

से जन्म लेती ह ै। वदृ्धावस्था में जोड़ों का ददट, उच्च रक्तचाप, मधमेुह, अनिद्रा, अवसाद और अकेलापि प्रमखु स्वास््य 

समस्याएं हैं। पवूट में हुए वैज्ञानिक शोधों के अिसुार इि समस्याओ ंके समाधाि में योग एक प्रभावी भनूमका निभा सकता 

ह ै।  योग ि केवल शारीररक स्वास््य को बेहतर  कर सकता है, बनकक मािनसक शांनत और भाविात्मक मजबतूी भी 

प्रदाि करता ह ै। प्रस्ततु शोध पत्र में वदृ्धावस्था की प्रमखु स्वास््य संबंनधत समस्याओ ंऔर उिके समाधाि में योग की 

क्या भनूमका हो सकती ह ैइसका नवशे्लषण नकया गया ह ै।  

िूिशब्द – वदृ्धावस्था, मािनसक समस्या, सनुवधा, शारीररक, स्वास््य 
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बच्चे अब उिका ध्याि रखे । यह भी शाश्वत सत्य ह ैनक आय ुबढ़िे के साथ शरीर की कायटक्षमता पर प्रनतकूल प्रभाव पड़ता 

ह ै।  शाररररक स्वास््य ,मािनसक तिाव, अकेलापि, सामानजक उपेक्षा, और आनथटक असरुक्षा भाविा वदृ्धजिों को होिे 

वाली प्रमखु ह ै। इि समस्याओ ंका हल योग द्वारा संभव हो सकता ह ै। योग एक प्राचीि पद्धनत ह ैनजसके द्वारा शारीररक, 

मािनसक , आध्यनत्मक तथा भाविात्मक रूप से व्यनक्त को स्वस््य बिाया जा सकता ह ै। मेरा यह शोध पत्र वदृ्धावस्था की 

समस्याओ ंके समाधाि में योग की भनूमका से समाज को अवगत करिे का एक नविम्र  प्रयास ह।ै 

2. वृद्धावस्र्था िें होने वािी प्रिुख सिस्याए ँ 

2.1 शारीररक सिस्याए ँ 

1) बीपी ,शगुर ,माइग्रेि ,जोड़ों का ददट , हि्नियों का कमजोर ,रोग प्रनतरोधक क्षमता का कमजोर होिा एवं गनिया 

होिा सामान्य बात ह ै।  

2) हृदय संबंधी रोग से वदृ्धावस्था में लगभग हर व्यनक्त पीनड़त होता ह ै।  

3) अनिद्रा – वदृ्धजि िींद की समस्या से पीनड़त रहते ह ै । शारीररक मािनसक व्यानधयों के करण उन्हें अनिद्रा की 

नशकायत हो जाती ह ै।  

2.2 िानमसक सिस्याए ँ 

1) अवसाद एवं नचंता – वदृ्धावस्था में सामानजक अलगाव के दौर से गजुरिा पड़ता ह ै। स्वयं को अलग थलग महससू 

होिा एवं शारीररक अक्षमताओ के कारण कही भी आिे जािे में असमथटता के कारण अवसाद हो जाता ह ै । 

अकेलेपि के कारण निरंतर अत्यनधक िकारात्मक नवचार मि को घेरे रहते ह ै।  

2) स्मनृत ह्रास – अकजाइमर और निमेंनशया जैसी समस्याओ के कारण स्मनृत क्षीण हो जाती ह ै।  

3) आत्म-हत्या की प्रवनृि -  मि में उपयोग हीिता के भाव निरंतर आिे लगते ह ै। स्वयं की बीमारी पर पररवार पर पड़ 

रह ेआनथटक भार के कारण आत्महत्या जैसे नवचार मि में स्थायी रूप से आिे लगते ह ै।  

           2.3 सािामिक सिस्याए ँ

 1. पररवार िें उपेक्षा – कई वदृ्ध माता-नपता को उिके ही बच्चे घर में गलत बताटव करते ह ैअिेक जगह तो उन्हें 

वदृ्धाश्रम में छोड़ आते ह ै। इस घोर उपेक्षा के कारण वे अंतमटि से टूट जाते ह ै। उन्हें लगाव की जगह नतरस्कार नमलता 
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ह ैइससे मािनसक रूप से व्यनथत हो जाते ह ै। अिेक पररवार में माता नपता का बंटवारा कर नलया जाता ह ैबढ़ुाप ेमें जीवि 

साथी के अलग होिे से भी अिेक बार वदृ्धजि अवसाद में चले जाते ह ै। 

2. आमर्थिक असुरक्षा – सेवानिवनृि के बाद ओर पररवार की जरूरतों पर जीवि भर परूी जमा पूंजी खचट करिे से 

वदृ्धावस्था में आनथटक रूप से शनू्यता आ जाती ह ै। नजसके कारण आनथटक रूप से दसुरों पर निभटरता रहती ह ै। ऐसे में 

जब स्वयं के बच्चे उन्हें नतरस्कृत करते ह ैतो वे उस नस्थनत में मौि होकर नवष समाि व्यवहार को पीते रहते ह ैउिके पास 

अन्य कोई नवककप िहीं रहता ।  

3. अकेिापन – शरीर साथ िही दिेे ओर आनथटक आधार कमजोर हो जािे से मजबरूीवश घर पर ही रहिे की नववशता 

के कारण अिेक पररवारों में वदृ्ध जि को अलग थलग कर एक कमरे में बन्द कर नदया जाता ह ै। नजससे वे अकेलापि 

महससू करते ह ैएवं भाविात्मक रूप से टूट जाते ह ै। 

3. वृद्धावस्र्था की सिस्याओां के सिाधान िें योग की भूमिका -  

3.1 शारीररक स्वास््य िें सधुार  

1. योगासन – नियनमत इि योग आसिों के अभ्यास से शारीररक ,मािनसक , भाविात्मक रूप से स्वयं को सदुृढ बिाया जा 

सकता ह ै। सकू्ष्म यौनगक अभ्यास के साथ साथ ताड़ासि, वकृ्षासि(सहारे के साथ), पविमुक्तासि, और शवासि जैसे सरल 

योगा आसि जोड़ों के ददट को कम करते हैं और शरीर को ऊजाट एवं नस्थरता प्रदाि करते ह ै। 

2. प्राणायाि – सकू्ष्म श्वसि अभ्यास ,अिुलोम-नवलोम, भ्रामरी, और कपालभानत प्राणायाम से श्वसि तंत्र मजबूत होिे के 

साथ साथ रोग प्रनतरोधक क्षमता का नवकास , फेफड़ों की क्षमता का नवकास और हृदय रोगों का खतरा अकप हो जाता है।  

3. ध्यान  – ध्याि से मािनसक नस्थरता एवं शांनत नमलती ह ै। शरीर का रक्तचाप संतनुलत रहता ह ैतिाव दरू होता है नजसके 

प्रभाव से अनिद्रा की समस्या दरू हो जाती ह।ै 
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         3.2 िानमसक स्वास््य िें सुधार  

1. ध्यान और िांि िाप – स्वयं को आध्यानत्मकता की ओर ले जाकर प्राथटिा एवं जप ध्याि (जो भी हमारी आस्था के 

अिकुुल हो उस मंत्र का जप) एवं 15 नमनिट की योग निद्रा से अवसाद और नचंता कम होती ह।ै धीरे धीरे सकारात्मक नवचार 

बढ़ते ह ै।  

2. प्राणायाि – गहरी श्वास-प्रश्वास नियाओ ंके नियनमत अभ्यास से मनस्तष्ट्क में अनधक ऑक्सीजि का संचार होता ह,ै 

नजससे स्मरण शनक्त ताउम्र मजबतू होती ह।ै 

3. यौमगक िीवन शैिी – सानववक एवं संतनुलत आहार का सेवि करिे और नियनमत योगाभ्यास से मािनसक नस्थरता 

प्राप्त होती ह ै। 

3.3 सािामिक एवां भावनात्िक सांतुिन -  

1. योग सिुदायों का मनिािण – सामनूहक योग कक्षाओ ंमें जहां अन्य साधक बड़ी संख्या में भाग लेते ह ैनियनमत सामनूहक 

योग  क्लास में जािे से सामानजक मेलजोल बढ़ता ह।ै वहां एक दसूरे के सम्पकट  में आिे से अकेलापि दरू हो जाता ह ै।  

2. स्वयांसेवा और अध्यात्ि – वदृ्धजि समाजसेवा में कायटरत संस्थाओ ंसे जड़ुकर स्वयं योग एवं ध्याि निशकुक जरूरतमंदों 

को सीखा सकते ह ैनजससे वे स्वयं में सकारात्मक ऊजाट का संचार महससू कर सकते ह ै। प्राकृनतक स्थािों पर जाकर मेनिटेशि 

कर  आिन्द का अिभुव कर सकते ह ै। आध्यानत्मक नकताबो का नियनमत अध्ययि कर स्वयं में िवीि सकारात्मक ऊजाट 

का संचार कर सकते ह ै। 

3. योग मशमवरों िें भागीदारी – निशुकक योग कायटिमों एवं सामानजक कायटिमों में समनकलत होकर सेवा द ेसकते ह ै। 

वहां आपस मे कायट कर समाज मे समरसता का संदशे द ेसकते ह ै।  

4. शोध मनष्कर्ि - 

नियनमत योग अभ्यास से वदृ्धजिों की शारीररक , मािनसक , आध्यानत्मक , भाविात्मक एवं सामानजक समस्याओ ंका 

समाधाि प्राप्त हो सकता ह ै। यह वदृ्धजिों के जीवि की गुणविा में भी त्वररत सधुार ला सकता ह ै। सामनुहक योग अभ्यास 
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क्लास में भाग लेकर वदृ्धजि स्वयं का अकेलापि दरू कर सकते ह ैसाथ ही अनधक प्रसन्ि एवं सनिय जीवि का आिन्द 

उिा  सकते ह ै।  

5. मनष्कर्ि एवां मसफाररशें  

समय के साथ साथ वदृ्धाश्रमों की संख्या में हो रही बढ़ोतरी नचंता का कारण ह ै। यह िवीि शोध अध्ययि का व्यापक क्षेत्र ह ै

। इस नदशा में व्यापक शोध की संभाविा ह ै। जो समाज को िई नदशा द ेसकता है । नियनमत योग साधिा वदृ्धावस्था की 

समस्याओ ंको कम करिे में बेहद प्रभावी साधि हो सकता ह ै। सरकार एवं समाज को चानहए नक वे वदृ्धजिों के बेहतरीि 

स्वास्थ हते ुयोग अभ्यास कायटिमों का सतत आयोजि ऐसे स्थािों पर करें जहाँ वदृ्धजिों को आिे जािे में परेशािी ि हो । 

वदृ्धाश्रमों और समदुाय कें द्रों में निशकुक योग कक्षाएँ उच्च नशनक्षत योग गरुु की दखेरेख में अनिवायट रूप से संचानलत की 

जािी चानहए। साथ ही, पररवारों को भी अपिे वदृ्ध सदस्यों को योग अपिािे के नलए प्रेररत करिे के साथ साथ स्वयं भी उिके 

साथ नमलकर योग गनतनवनधयों एवं सामानजक गनतनवनधयों में शानमल होिा चानहए ।  
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