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योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा का स्वास्थ्य संवर्धन में महत्व : एक 
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I. प्रस्तावना 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा भारिीय संसृ्कति की अमूल्य 

धरोहर है। प्रािीन काल से ही मनुष्य ने स्वस्थ जीवन के तलये 

प्राकृतिक साधनो ं एवं योगाभ्यास का सहारा तलया है। 

आधुतनक समय में बढ़िी जीवन शैली संबंधी बीमाररयााँ 

िनाव, तिन्ता, मोटापा, मधुमेह िथा हृदय रोग जैसी 

समस्याओ ंने मानव जीवन को प्रभातवि तकया है। ऐसे में योग 

एवं प्राकृतिक तितकत्स एवं प्रभावशाली एवं सुरक्ष्ति उपिार 

पद्धति के रूप में उभरकर सामने आई हैं।  

 

योग केवल शारीररक व्यायाम नही ंहै, बक्ष्ि यह शरीर मन 

और आत्मा के संिुलन की प्रतिया है। वही ं प्राकृतिक 

तितकत्सा प्रकृति के पंि ित्ो-ंपृथ्वी, जल, अति, वायु और 

आकाश के माध्यम से रोगांेे के उपिार पर आधाररि है।  

 

वितमान शोध पत्र का उदे्दश्य योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा की 

अवधारणा, महत्, प्रभावशीलिा एवं आधुतनक समाज में 

इसकी भूतमका का समीक्षात्मक अध्ययन करना है। 

 

II. अध्ययन का उदे्दश्य 

 

इस शोध के प्रमुख उदे्दश्य तनम्न है -  

1. योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा की मूल अवधारणा का 

अध्ययन करना। 

2. मानव स्वास्थ्य पर इनके प्रभाव का तवशे्लषण करना।  

3. आधुतनक जीवनशैली में इनकी उपयोतगिा को स्पष्ट 

करना।  

4. रोग तनवारण एवं स्वास्थ्य संवधतन में इनकी भूतमका का 

मूल्यांकन करना। 

5. समाज में इनके प्रिार-प्रसार की आवयश्यकिा को 

रेखांतकि करना।  

 

 

 

III. अध्ययन की आवधारणा 

 

वितमान युम में मानव अनेक शारीररक एंव मानतसक 

समस्याओ ंसे ग्रस्त है। रासायतनक औषतधयो ंके दुष्प्रभावो ंके 

कारण लोग वैकक्ष्िक तितकत्सा पद्धतियो ंकी ओर आकतषति 

हो रहे है। योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा कम खिीली, सरल 

एवं सुरतक्षि तवतधयां हैं। 

 

इन पद्धतियो ं के माध्यम से व्यक्ष्ि न केवल रोगमुि हो 

सकिा है, बक्ष्ि स्वस्थ्य जीवनशैली भी अपना सकिा है। 

अिः  इनके वैज्ञातनक अध्ययन एवं प्रिार की अत्यातधक 

आवश्यकिा है।  

 

IV. शोध पद्धति 

 

प्रसु्ति शोध पत्र में वणतनात्मक एवं तवशे्लषणात्मक शोध 

पद्धति का प्रयोग तकया गया है। इस अध्ययन के तलये, तवतभन्न 

पुस्तको,ं शोध पत्रो,ं पतत्रकाओ,ं इंटरनेट स्त्रोिो ं िथा पूवत 

प्रकातशि शोध कायों का अध्ययन तकया गया है। 

 

तििीयक स्त्रोिो ंके माध्यम से प्राप्त िथ्ो ंका संकलन कर 

उनका िुलनात्मक एवं तवशे्लषणात्मक अध्ययन तकया गया 

है। इसके अतिररि योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा से संबंतधि 

संस्थानो ं एवं तवशेषज्ञो ं के तविारो ं को भी इस शोध में 

सक्ष्ितलि तकया गया हैं 

 

V. सातहत्य समीक्षा 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा से संबंतधि अनेक तविानो ं

ऋतषयो ंएवं आधुतनक शोधकिातओ ंिारा महत्पूणत गं्रथो ंएवं 

शोध कायों की रिना की गई है। पिंजतल योगसूत्र, 

भगविीिा, हठयोग प्रदीतपका, घेरण्ड संतहिा आतद गं्रथ योग 

के मूल तसद्धांिो ंको स्पष्ट करिे हैं। 
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आधुतनक युग में तवतभन्न शोधकिातओ ंिारा तकये गये अध्ययन 

से यह तसद्ध हुआ है तक योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा 

मानतसक िनाव को कम, रोग प्रतिरोधक क्षमिा बढ़ाने िथा 

जीवन गुणवत्ता में सुधार करने में सहायक हैं।  

 

इन शोध कायों से यह स्पष्ट होिा है तक योग एवं प्राकृतिक 

तितकत्सा वैज्ञतनक दृतष्टकोण से भी प्रभावी एवं उपयोगी 

पद्धतियां हैं।   

 

VI. योग की अवधारणा 

 

योग शब्द की उत्पतत्त संसृ्कि धािु "युज्" से हुई है, तजसका 

अथत है जोडना या एकिा स्थातपि करना है। 

 

महतषत पिंजतल के अनुसार, "योगतित्तवृतत्ततनरोधः " अथाति् 

तित्त की वृतत्तयो ंका तनरोध ही योग है। योग के आठ अंग-

यम, तनयम, आसन प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवं 

समातध-मानव जीवन के सवाांगीण तवकास में सहायक हैं। 

 

योग के तनयतमि अभ्यास से व्यक्ष्ि शारीररक, मानतसक, एवं 

आध्याक्ष्त्मक रूप से सशि बनिा है। 

 

VII. प्राकृतिक तितकत्सा की अवधारणा 

 

प्राकृतिक तितकत्सा एक ऐसी उपिार पद्धति है, तजसमें रोगो ं

के उपिार हेि पकृति के ित्ो ंका उपयोग तकया जािा है। 

यह पद्धति शरीर की आत्म-तितकत्सा शक्ष्ि को सतिय करने 

पर आधाररि है। 

 

प्राकृतिक तितकत्सा के अनुसार शरीर में उत्पन्न रोगो ंका 

मुख्य कारण अस्वस्थ जीवन शैली, गलि खान-पान, िनाव 

िथा शारीररक तनक्ष्ियिा है। प्राकृतिक उपिार िारा 

उपवास, तमट्टी तितकत्सा, जल तितकत्सा, सूित तितकत्सा, वायु 

स्नान िथा संिुतलि आहार के माध्यम से शरीर को स्वस्थ 

बनाया जािा है। यह पद्धति तबना तकसी रासायातनक औषतध 

के शरीर को प्राकृतिक रूप से स्वस्थ बनाने में सहायक है।  

 

VIII. योग के लाभ 

 

योग के तनयतमि अभ्यास से मानव जीवन के तवतभन्न पक्षो ंपर 

सकारात्मक प्रभाव पड़िा है। योग न केवल शारीररक 

स्वास्थ्य को बेहिर बनािा है, बक्ष्ि मानतसक एवं 

भावनात्मक संिुलन भी प्रदान करिा है। 

योग के प्रमुख लाभ तनम्नतलक्ष्खि हैं -  

1. शरीर की लिीलापन एवं शक्ष्ि में वृक्ष्द्ध। 

2. मानतसक िनाव, तिंिा एवं अवसाद में कमी। 

3. एकाग्रिा एवं स्मरण शक्ष्ि में वृक्ष्द्ध। 

4. पािन िंत्र एवं ियापिय तिया में सुधार  

5. रोग प्रतिरोधक क्षमिा में वृक्ष्द्ध 

6. हृदय एवं श्वसन िंत्र को सुदृढ़ बनाना 

7. सकारात्मक सोि एवं आत्मतवश्वास का तवकास। 

 

IX. प्राकृतिक तितकत्सा के लाभ 

 

प्राकृतिक तितकत्सा मानव शरीर को प्राकृतिक संिुलन की 

ओर ले जाने में सहायक होिी है। इसके माध्यम से शरीर की 

रोग प्रतिरोधक क्षमिा एवं कायतक्षमिा में सुधार होिा है।  

 

प्राकृतिक तितकत्सा के प्रमुख लाभ इस प्रकार हैं 

 

1. दुष्प्रभाव रतहि उपिार पद्धति।  

2. शरीर की स्व-तितकत्सा शक्ष्ि को बढ़ावा। 

3. दीघत कातलक स्वास्थ्य लाभ। 

4. मानतसक शांति एवं संिुलन। 

5. जीवन शैली में सकारात्मक पररवितन। 

 

X. आधुतनक जीवन में योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा का 

महत् 

 

आधुतनक युग में िेज जीवन शैली, कायत का दबाव, प्रदूषण, 

असंिुतलि आहार िथा शरीररक तनक्ष्ियिा के कारण मानव 

अनेक रोगो ं से ग्रतसि हो रहा है। ऐसे समय में योग एवं 

प्राकृतिक तितकत्सा मानव जीवन को संिुतलि एवं स्वस्थ्य 

बनाने में महत्पूणत भूतमका तनभािे हैं। 

 

योग व्यक्ष्ि को मानतसक शांति, आत्मतनयंत्रण िथा 

सकारात्मक दृतष्टकोण प्रदान करिा है। वही प्राकृतिक 

तितकत्सा शरीर को प्राकृतिक रूप से शुद्ध कर उसकी 

कायतक्षमिा को बढ़ािी है। इन दोनो ंपद्धतियो ंके माध्यम से 

व्यक्ष्ि आधुतनक जीवन की िुनौतियो ंका सफलिापूवतक 

सामना कर सकिा है।  

 

वितमान समय में तवद्यालयो ंमहातवद्यालयो,ं कायातलयो ंिथा 

स्वास्थ्य संस्थानो ंमें योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा को अपनाया 

जा रहा है, तजससे समाज में स्वास्थ्य जागरूकिा बढ़ रही है।  
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XI. तवतभन्न रोगो ंमें योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा की 

भूतमका 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा अनेक शारीररक एवं मानतसक 

रोगो ं के उपिार एवं तनयंत्रण में सहायक तसद्ध हुई हैं। 

तनयतमि अभ्यास से व्यक्ष्ि अनेक दीघतकातलक रोगो ं से 

बिाव कर सकिा है। 

 

प्रमुख रोगो ंमें इनकी भूतमका तनम्नतलक्ष्खि है -  

1. मधुमेह - प्राणायाम एवं आसनो ंसे रि शकत रा तनयंत्रण 

में सहायिा। 

2. मोटापा - योगासन एवं संिुतलि आहार िारा वजन 

तनयंत्रण।  

3. उच्च रििाप - ध्यान एवं श्वसन अभ्यास से रििाप 

संिुलन। 

4. िनाव एवं अवसाद - ध्यान, प्राणायाम एवं योगतनद्रा से 

मानतसक शांति। 

5. हृदय रोग - तनयतमि योग अभ्यास से हृदय स्वास्थ्य में 

सुधार। 

6. पािन तवकार - योगासन एवं प्राकृतिक आहार से पािन 

शक्ष्ि में वृक्ष्द्ध।  

7. अतनन्द्रा - ध्यान एवं तशतथलीकरण िकनीको ंिारा नीदं में 

सुधार।  

 

इन पद्धतियो ंके तनयतमि अभ्यास से रोगो ंकी रोकथाम के 

साथ-साथ जीवन गुणवत्ता में भी सुधार होिा है।  

 

XII. योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा की सीमायें एवं 

िुनौतियां 

 

यद्यतप योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा अत्यन्त प्रभावी एवं 

सुरतक्षि पद्धतियां हैं, िथातप इनके समक्ष कुछ सीमायें एवं 

िुनौतियो ंमें भी तवद्यमान है।  

 

प्रमुख सीमाएं एवं िुनौतियां तनम्नतलक्ष्खि है -  

1. प्रतशतक्षि एवं योग्य प्रतशक्षको ंकी कमी।  

2. समाज में पयातप्त जागरूकिा का अभाव। 

3. तनयतमि अभ्यास में अनुशासन की कमी। 

4. त्ररि पररणाम की अपेक्षा के कारण धैयत की कमी। 

5. वैज्ञातनक शोध एवं प्रमाणो ंकी सीतमि उपलब्धिा।  

 

इन िुनौतियो ंके समाधान हेिु सरकारी एवं गैर सरकारी स्तर 

पर ठोस प्रयास तकये जाने की आवश्यकिा है। 

 

XIII. योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा का सामातजक प्रभाव 

 

योग एवं सकारात्मक प्रभाव पड़ है। इन पद्धतियो ंके माध्यम 

से व्यक्ष्ि न केवल शारीररक रूप से स्वस्थ होिा है, बक्ष्ि 

मानतसक, नैतिक एवं सामातजक रूप से भी सशि बनिा 

है।  

 

योग के अभ्यास से व्यक्ष्ि में अनुशासन, सहनशीलिा, 

सहयोग एवं सेवा भावना का तवकास होिा है, तजससे समाज 

में सौहादत  एवं शांति की भावना बढ़िी है। प्राकृतिक तितकत्सा 

के माध्यम से लोग स्वच्छिा, संिुतलि आहार एवं पयातवरण 

संरक्षण के प्रति जागरूकिा होिे हैं।  

 

ग्रामीण एवं शहरी दोनो ंके्षत्रो ंमें योग तशतवरो,ं स्वास्थ्य तशतवरो ं

एवं जागरूकिा कायतिमो ंके माध्यम से समाज में स्वास्थ्य 

िेिना का तवस्तार हो रहा है।  

 

XIV. योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा का वैतश्वक पररपे्रक्ष्य 

 

वितमान समय में योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा को 

अंिरराष्टर ीय स्तर पर व्यापक मान्यिा प्राप्त हई है। संयुि 

राष्टर  संघ िारा 21 जून को अन्तरराष्टर ीय योग तदवस घोतषि 

तकया जाना इसका प्रमुख उदाहरण है।  

 

तवश्व के अनेक देशो ं में योग केन्द्र, प्राकृतिक तितकत्सा 

संस्थान िथा शोध संस्थायें स्थातपि की गई हैं। तवदेशी 

नागररक भी भारिीय योग परंपरा को अपनाकर स्वथ् जीवन 

शैली अपना रहे है। 

 

इस वैतश्वक स्वीकायतिा से भारि की सांसृ्कतिक तवरासि को 

अंिराष्टर ीय पहिान प्राप्त हुई है।  

 

XV. केस स्टडी (अनुभव आधाररि अध्ययन) 

 

तवतभन्न योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा केन्द्रो ं में तकये गये 

अनुभवो ंसे यह स्पष्ट होिा है तक तनयतमि अभ्यास से अनेक 

रोगो ंमें उले्लखनीय सुधार देखा गया है।  

 

उदाहरण के रूप में मधुमेह, मोटापा, िनाव, पीठ ददत  एवं 

अतनद्रा से ग्रतसि अनेक रोतगयो ं ने योग एवं प्राकृतिक 
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तितकत्सा िारा सकारात्मक पररणाम प्राप्त तकये हैं। इन 

अनभुवो ंसे यह तसद्ध होिा है तक यह पद्धतियााँ व्यावहाररक 

रूप से भी प्रभारी है।  

 

XVI. भतवष्य की संभावनायें 

 

भतवष्य में योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा के के्षत्र में व्यापक 

तवकास की संभावनाएाँ  हैं। आधुतनक िकनीफ, आ  े नलाइन 

प्रतशक्षण, तडतजटल पे्लटफा  े मत एवं शोध कायों के माध्यम से 

इन पद्धतियो ंका तवस्तार तकया जा सकिा है। 

 

सरकार, तशक्षण संस्थानो ंएवं स्वास्थ्य संगठनो ंके सहयोग से 

इस के्षत्र को और अतधक सशि बनाया जा सकिा है। इसमें 

रोजगार के नये अवसर भी सृतजि होगें।  

 

XVII. तनष्कषत 

 

प्रसु्ति अध्ययन से यह स्पष्ट होिा है तक योग एवं प्राकृतिक 

तितकत्सा मानव जीवन के सवाांगीण तवकास में महत्पूणत 

भूतमका तनभािे हंेै। ये पद्धतियां न केवल रोगो ंकी रोकथाम 

एवं उपिार में सहायक हैं, बक्ष्ि स्वथ्, संिुतलि एवं 

सकारात्मक जीवनशैली को भी प्रोत्सातहि करिी हैं।  

 

आधुतनक तितकत्सा पद्धतियांेे के साथ समन्वय स्थातपि कर 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा को अपनाने से सजाम में स्वास्थ्य 

स्तर में उले्लखनीय सुधार तकया जा सकिा है। अिः  यह कहा 

जा सकिा है तक योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा वितमान एवं 

भतवष्य दोनो ं के तलये अतं्यि उपयोगी एवं आवश्यक 

पद्धतियां हैं।  

 

XVIII. सुझाव 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा के व्यापक प्रिार प्रसार उपयोग 

हुये तनम्नतलक्ष्खि सुझाव प्रसु्ति तकये हैं। 

1. तवद्यालयो ंएवं महातवद्यालयो ंमें योग तशक्षा को अतनवायत 

बनाया जाये। 

2. ग्रामीण एवं शहरी के्षत्रो ंमें प्राकृतिक तितकत्सा केन्द्रो ंकी 

स्थापना की जाये। 

3. प्रतशक्षको ं हेिु तनयतमि प्रतशक्षण कायतिम आयोतजि 

तकये जाये। 

4. जन जागरूकिा अतभयानो ं िारा समाज को लाभो ं से 

अवगि कराया जाये। 

5. इस के्षत्र में अतधक वैज्ञातनक शोध को प्रोत्सातहि तकया 

जाये।  
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