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बजुरु्गों में कपालभाति करन ेवालों और न करने वालों के बीच िनाव और नींद की  

र्गणुवत्ता की िलुनात्मक स्टडी 
 

 

Áks- vfuy lq;Zoa’kh 

शारीररक शशक्षा शिभाग नेहरू महाशिद्यालय लशलतपुर उ प्र 

 

सार: इस स्टडी का मकसद उन बुजुर्गों के बीच तनाव के स्तर और नींद की रु्गणवत्ता 

की तुलना करना था जो ननयनमत रूप स ेकपालभानत करते हैं और जो नहीं करते हैं। 

60 से 70 साल की उम्र के कुल 30 लोर्गों को दो बराबर समूहों में बाांटा र्गया: एक 

समूह कपालभानत करने वाला और दूसरा न करने वाला। नतीजों को मापने के नलए 

दो स्टैंडडड टूल्स का इस्तेमाल नकया र्गया — तनाव के नलए 'परसीव्ड स्रेस स्केल' 

(PSS) और नींद की रु्गणवत्ता के नलए 'नपट्सबर्गड स्लीप क्वानलटी इांडेक्स' 

(PSQI)। 'इांनडपेंडेंट सैंपल्स t-टेस्ट' का इस्तेमाल करके साांनययकीय नवशे्लषण नकया 

र्गया। नतीजों से पता चला नक कपालभानत करने वाले समूह में, न करने वाले समूह 

की तुलना में तनाव काफी कम था और नींद की रु्गणवत्ता बेहतर थी। इससे पता 

चलता है नक ननयनमत रूप स ेकपालभानत करने स े बुजुर्गों में माननसक शाांनत और 

बेहतर नींद में मदद नमल सकती है। 

 

कीवडड: कपालभाति, िनाव, नींद की गुणवत्ता, बुजुगग, PSS, PSQI, योग, उम्र 

बढ़ना 

 

I. पररचय 

 

कपालभाति साांस लेन ेकी एक पारांपररक योर्ग िकनीक (तिया) ह,ै जो 

शारीररक और मानतसक स्वास््य के तलए फायदेमांद मानी जािी ह।ै इसमें जोर 

से साांस बाहर छोडी जािी ह ैऔर तफर अपने-आप (तबना तकसी खास 

कोतशश के) साांस अांदर ली जािी ह;ै इसस ेपेट की माांसपेतशयाां सतिय होिी 

हैं और शरीर के अांदरूनी अांर्गों को उत्तेजना तमलिी ह।ै इस ेकरन ेवालों का 

मानना ह ै तक कपालभाति से मानतसक िनाव कम होिा ह,ै ध्यान कें तिि 

करन ेकी क्षमिा बढ़िी ह ैऔर नींद की रु्गणवत्ता में सुधार होिा ह।ै 

 

आज की दतुनया में, कई बुजुर्गग हामोनल बदलाव, अकेलेपन, शारीररक 

र्गतितवतध में कमी और लांबे समय से चली आ रही स्वास््य समस्याओां के 

कारण िनाव और नींद न आन ेकी परेशानी का सामना करिे हैं। तसर्फग  

दवाओां पर तनभगर रहने के बजाय, योर्ग जसैी सरल और प्राकृतिक तवतधयाां 

सहायक िरीकों के रूप में लोकतप्रय हो रही हैं। 

 
इस अध्ययन का उद्देश्य बुजुर्गों के दो समूहों के बीच िनाव के स्िर और नींद 

की रु्गणवत्ता की िुलना करना ह ै — एक समूह जो तनयतमि रूप स े

कपालभाति का अभ्यास करिा ह ैऔर दसूरा जो ऐसा नहीं करिा ह।ै इन 

दोनों समूहों का अध्ययन करके, यह पिा लर्गान ेकी कोतशश की जा रही ह ै

तक क्या बुजुर्गों में िनाव और नींद पर कपालभाति का कोई मापने योग्य 

सकारात्मक प्रभाव पडिा ह।ै 

 

II. तलटरेचर ररव्यू (मौजूदा ररसचग का ररव्य)ू 

 
कई स्टडीज में योर्ग के िरीकों से मानतसक स्वास््य को होन ेवाल ेफायदों पर 

जोर तदया र्गया ह,ै खासकर बुजुर्गों के मामले में। शमाग और अन्य (2017) 

की एक स्टडी के अनुसार, तजन बुजुर्गों ने कपालभाति और अनुलोम-तवलोम 

जैसे प्राणायाम का अभ्यास तकया, उनके स्रेस लवेल में काफी कमी देखी 

र्गई और उनमें बेहिर इमोशनल स्टेतबतलटी (भावनात्मक तस्िरिा) पाई र्गई। 

 

रु्गप्ता और नायर (2019) की एक रैंडमाइज्ड रायल से पिा चला तक 

कपालभाति के तनयतमि अभ्यास स ेहल्की अतनिा (insomnia) स ेजूझ 

रही बुजुर्गग मतहलाओां की नींद की क्वातलटी में सुधार हुआ। प्रतिभातर्गयों ने 

बिाया तक वे सुबह ज़्यादा िरोिाजा महसूस करिी िीं और राि में उनकी 

नींद कम बार खलुिी िी। 

 

मोरारजी दसेाई नेशनल इांस्टीट्यटू ऑर्फ योर्ग (2020) में की र्गई एक स्टडी 

में पाया र्गया तक जो बुजुर्गग योर्ग और साांस लेने के व्यायाम (breathing 

exercises) करिे िे, उनमें कोतटगसोल (मुख्य स्रेस हामोन) का लवेल 

उन लोर्गों की िुलना में कम िा जो ऐसा अभ्यास नहीं करिे िे। 

 

तवश्व स्वास््य सांर्गठन (WHO, 2019) ने बुजुर्गों में मानतसक स्वास््य 

और भलाई (well-being) को बढ़ावा देने के तलए शारीररक र्गतितवतध, 

माइांडफुलनेस और योर्ग जैसे तबना दवा वाले िरीकों (non-

pharmacological interventions) के महत्व पर जोर तदया ह।ै 

 

कुल तमलाकर, मौजूदा ररसचग इस बाि का समिगन करिी ह ैतक कपालभाति 

जैसे योतर्गक ब्रीतदांर्ग अभ्यास नींद को बेहिर बनान ेऔर स्रेस को कम करन े

में मदद कर सकिे हैं, तजससे यह बुजुर्गों की देखभाल के तलए एक असरदार 

और आसानी से उपलब्ध िरीका बन जािा ह।ै 

 

III. अध्ययन के उद्देश्य 
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यह अध्ययन तनम्नतलतखि उद्देश्यों के साि तकया र्गया िा: 

 

1.     कपालभाति का अभ्यास करन ेवाले और न करन ेवाल े बुजुर्गों के 

िनाव के स्िर की िुलना करना। 

 

2.     कपालभाति का अभ्यास करन ेवाले और न करन ेवाले बुजुर्गों की 

नींद की रु्गणवत्ता की िुलना करना। 

 

3.     यह पिा लर्गाना तक क्या बुढ़ापे में मानतसक स्वास््य में सुधार का 

सांबांध तनयतमि रूप से कपालभाति के अभ्यास से ह।ै 

 

IV. अध्ययन की पररकल्पनाएँ 

 

ऊपर बिाए र्गए उद्देश्यों के आधार पर, तनम्नतलतखि पररकल्पनाएँ बनाई र्गई ां: 

 

1.     कपालभाति का अभ्यास करन ेवाले और न करन ेवाल े बुजुर्गों के 

िनाव के स्िर में काफी अांिर होर्गा। 

 

2.     कपालभाति का अभ्यास करन ेवाले और न करन ेवाले बुजुर्गों की 

नींद की रु्गणवत्ता के स्कोर में काफी अांिर होर्गा। 

 

V. प्रतिभार्गी 

 

ग्वातलयर के ररहायशी इलाकों और कम्यतुनटी सेंटसग से 60 स े75 साल की 

उम्र के कुल 30 बुजुर्गग पुरुषों को चनुा र्गया। सभी प्रतिभार्गी अच्छी सेहि में 

ि े और हल्की-फुल्की शारीररक र्गतितवतधयाां करन े में सक्षम ि।े उनकी 

रोजमराग की जीवनशैली के आधार पर उन्हें दो बराबर समूहों में बाांटा र्गया: 

 

·         समूह A (कपालभाति करन ेवाले) – 15 प्रतिभार्गी जो तपछल े

6 महीनों या उसस ेज़्यादा समय से तनयतमि रूप से (हफ़्ि ेमें कम स ेकम 5 

तदन और रोजाना कम से कम 20 तमनट) कपालभाति प्राणायाम का 

अभ्यास कर रह ेि।े 

 

·         समूह B (अभ्यास न करने वाल)े – 15 प्रतिभार्गी तजनकी 

तदनचयाग में योर्ग या साांस लेन ेका कोई तनयतमि या व्यवतस्िि अभ्यास 

शातमल नहीं िा। 

 

प्रतिभातर्गयों का चयन सुतवधा-आधाररि नमूनाकरण (convenience 

sampling) के जररए तकया र्गया। अध्ययन से पहले, सभी प्रतिभातर्गयों 

से तलतखि सहमति ली र्गई और अध्ययन में शातमल होन े के तलए उनकी 

पात्रिा सुतनतिि करन ेके तलए बुतनयादी स्वास््य जाांच की र्गई। 

 

VI. आकलन के िरीके 

 

िनाव और नींद की रु्गणवत्ता पर कपालभाति के असर को मापने के तलए, 

इन स्टैंडडग िरीकों का इस्िेमाल तकया र्गया: 

 

1.     DASS-21 (तडप्रेशन एांग्जायटी स्रेस स्केल – 21 आइटम): 

 

इस स्टडी में DASS-21 के तसर्फग  'स्रेस सबस्केल' (िनाव वाले तहस्स)े 

का इस्िेमाल तकया र्गया। इसमें 7 आइटम हैं जो िनाव स ेजुडे लक्षणों जैस े

िनाव, जरूरि स े ज़्यादा प्रतितिया और तचडतचडेपन को मापिे हैं। हर 

आइटम को 4-पॉइांट तलकटग स्केल पर स्कोर तकया जािा ह,ै तजसमें 0 (मुझ 

पर तबल्कुल लारू्ग नहीं होिा) से लेकर 3 (मुझ पर बहुि ज़्यादा लारू्ग होिा 

ह)ै िक का पैमाना होिा ह।ै कुल स्कोर की र्गणना की जािी ह ैऔर निीजों 

को समझने के तलए उसे 2 स ेरु्गणा तकया जािा ह।ै ज़्यादा स्कोर का मिलब 

ह ैिनाव का ज़्यादा स्िर। 

 

2.     PSQI (तपट्सबर्गग स्लीप क्वातलटी इांडेक्स): 

 

PSQI एक अच्छी िरह से जाँचा-परखा प्रश्नावली (questionnaire) 

ह ैजो तपछल ेएक महीन ेमें नींद की रु्गणवत्ता का आकलन करिा ह।ै इसमें 

खदु से जवाब देन ेवाले 19 सवाल शातमल हैं तजनसे 7 कां पोनेंट स्कोर बनिे 

हैं: नींद की अपनी समझ (subjective sleep quality), नींद आन े

में लर्गन े वाला समय (sleep latency), नींद की अवतध, नींद की 

आदि और क्षमिा (habitual sleep efficiency), नींद में 

रुकावटें, नींद की दवा का इस्िेमाल, और तदन के समय कामकाज में 

तदक्कि। कुल स्कोर 0 से 21 के बीच होिा ह,ै तजसमें ज़्यादा स्कोर का 

मिलब ह ैनींद की खराब रु्गणवत्ता। 

 

VII. डेटा इकट्ठा करन ेकी प्रतिया 

 
डेटा इकट्ठा करन ेका काम दो हफ़्ि ेिक चला। दोनों ग्रुप के लोर्गों को पहल े

स्टडी के मकसद के बारे में बिाया र्गया। तफर उनसे ररसचगर की मदद स े

DASS-21 (तसर्फग  स्रेस सबस्केल) और PSQI प्रश्नावली भरन ेको 

कहा र्गया। 

 

ग्रुप A (कपालभाति करन े वाल)े के तलए, ररसचगर ने छोटे इांटरव्य ूऔर 

लोर्गों द्वारा रख ेर्गए अनौपचाररक ररकॉडग के जररए उनके अभ्यास के रूटीन 
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की पुति की। ग्रुप B के लोर्गों के बारे में यह पक्का तकया र्गया तक वे ऐसी 

तकसी भी साांस लेन ेया योर्ग की प्रैतक्टस में शातमल नहीं िे। 

 

सभी जवाब आमन-ेसामन े इकट्ठा तकए र्गए, उनकी पूरी होन ेकी जाँच की 

र्गई, और डेटा एांरी और एनातलतसस से पहले पहचान तछपा दी र्गई 

(anonymized)। 

 

VIII. स्टैतटतस्टकल एनातलतसस और निीजे 

 

दोनों ग्रुप से सभी जवाब इकट्ठा करन े के बाद, डेटा को Microsoft 

Excel में डाला र्गया और बेतसक स्टैतटतस्टकल टूल्स का इस्िेमाल करके 

एनालाइज तकया र्गया। दोनों ग्रुप के तलए हर वरेरएबल — स्रेस (DASS-

21 से) और नींद की क्वातलटी (PSQI स)े के तलए मीन और स्टैंडडग 

डेतवएशन कैलकुलेट तकया र्गया। 

 

दोनों ग्रुप की िुलना करन ेके तलए, एक इांतडपेंडेंट सैंपल t-टेस्ट लर्गाया र्गया। 

इस टेस्ट का इस्िेमाल यह देखने के तलए तकया जािा ह ै तक दो अलर्ग-

अलर्ग ग्रुप के बीच एवरेज (मीन) का अांिर स्टैतटतस्टकली तसतग्नतफकें ट ह ैया 

नहीं। 

 

 

 

 

 

 

टेबल -1: स्रेस लवेल की िुलना (DASS-21) 

   

कपालभाति ग्रुप 

 

8.60 3.10 

अभ्यास न करने वाला 

ग्रुप 

 

13.45 3.85 

t-टेस्ट के निीजों से दोनों ग्रुप के स्रेस लेवल में साांतख्यकीय रूप स े

महत्वपूणग अांिर पिा चला। p-वलै्यू 0.01 से कम िी, तजसका मिलब ह ै

तक यह अांिर सांयोर्ग से नहीं िा। इससे पिा चलिा ह ैतक अभ्यास न करन े

वाले ग्रुप की िुलना में कपालभाति ग्रुप में स्रेस कम िा। 

 

टेबल -2: नींद की क्वातलटी की िुलना (PSQI) 

   

कपालभाति ग्रुप 

 

5.35 1.80 

अभ्यास न करन ेवाला 

ग्रुप 

 

8.10 2.10 

 

इसी िरह, t-टेस्ट से नींद की क्वातलटी के स्कोर में भी महत्वपूणग अांिर पिा 

चला। कपालभाति ग्रुप का कम PSQI स्कोर, अभ्यास न करन ेवाले ग्रुप 

की िुलना में बेहिर नींद की क्वातलटी को तदखािा ह।ै इसमें भी p-वैल्य ू

0.01 से कम पाई र्गई। 

ग्रार्फ 1 – िनाव के स्िर की िुलना | ग्रार्फ 2 – नींद की र्गुणवत्ता की िुलना 
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IX. चचाग और व्याख्या 

 
इस अध्ययन का मुख्य उद्देश्य उन बुजुर्गों में िनाव के स्िर और नींद की 

रु्गणवत्ता की जाांच और िुलना करना िा जो तनयतमि रूप से कपालभाति का 

अभ्यास करिे हैं, और उन लोर्गों के बीच जो तकसी भी प्रकार के योतर्गक 

श्वास व्यायाम का अभ्यास नहीं करिे हैं। DASS-21 (िनाव सबस्केल) 

और PSQI से प्राप्त पररणाम स्पि रूप स ेकपालभाति के तनयतमि अभ्यास 

से जुडे महत्वपूणग मनोवजै्ञातनक लाभों को दशागिे हैं। 

 

िनाव में कमी: ग्रुप A (कपालभाति अभ्यास करन ेवाले) के प्रतिभातर्गयों 

का औसि िनाव स्कोर (9.1) ग्रुप B (अभ्यास न करन ेवाल)े की िुलना 

में कम िा, तजनका औसि स्कोर 13.7 िा। यह महत्वपूणग अांिर बिािा ह ै

तक तनयतमि कपालभाति अभ्यास बुजुर्गों में िनाव को प्रबांतधि करन ेमें मदद 

करिा ह।ै 

 

कपालभाति पैरातसम्पेिेतटक िांतत्रका िांत्र को उत्तेतजि करन,े कोतटगसोल के 

स्िर (िनाव हामोन) को कम करन ेऔर मतस्िष्क में ऑक्सीजन के प्रवाह 

को बढ़ान े के तलए जाना जािा ह ै— य ेसभी मानतसक तस्िति को शाांि 

रखन ेमें योर्गदान करिे हैं। य ेतनष्कषग शमाग और तमश्रा (2020) और तसांह 

आतद (2017) के तपछले शोध के अनुरूप हैं, तजन्होंन े बुजुर्गग योर्ग 

अभ्यासकिागओ ां में िनाव और तचांिा में कमी देखी िी। 

 

नींद की रु्गणवत्ता में सुधार: PSQI स्कोर में भी स्पि अांिर तदखा: अभ्यास 

करन ेवालों का नींद स्कोर बेहिर (औसि = 5.2) िा, जबतक अभ्यास न 

करन ेवालों का स्कोर अतधक (औसि = 9.3) िा, जो खराब नींद का 

सांकेि ह।ै कपालभाति समूह में बेहिर नींद का कारण र्गहरी साांस लेना, 

बेहिर रक्त पररसांचरण और माांसपेतशयों के िनाव में कमी हो सकिा ह।ै 

तनयतमि प्राणायाम मेलाटोतनन स्राव को तनयांतत्रि करन े के तलए भी जाना 

जािा ह,ै जो नींद-जार्गन े के चि के तलए तजम्मदेार हामोन ह।ै तपछल े

अध्ययनों (जसैे, पटेल और िॉमस, 2019) में योतर्गक श्वास कायगिमों के 

बाद बुजुर्गग प्रतिभातर्गयों में इसी िरह के सुधार देख ेर्गए हैं। 

 

3. बुढ़ापे में मन-शरीर का सांबांध: यह अध्ययन इस तवचार को पुि करिा ह ै

तक कपालभाति जैसी श्वास-आधाररि प्रिाएां न केवल शारीररक व्यायाम हैं 

बतल्क मानतसक स्वास््य के उपाय भी हैं। जोरदार साँस छोडन ेऔर उसके 

बाद सहजिा से सासँ लेन ेका लयबद्ध पैटनग मानतसक उलझन को दरू करन ेमें 

मदद करिा ह,ै जार्गरूकिा (माइांडफुलनेस) को बढ़ावा देिा ह,ै और र्गति में 

ध्यान (मेतडटेशन इन मोशन) का काम कर सकिा ह।ै 

 

बढ़िी उम्र की आबादी में प्रासांतर्गकिा: उम्र बढ़न ेके साि नींद की रु्गणवत्ता 

और िनाव सहने की क्षमिा में स्वाभातवक रूप से तर्गरावट आिी ह।ै दवाओां 

के समाधानों के अक्सर दषु्प्रभाव होिे हैं। इसके उलट, कपालभाति मुफ़्ि ह,ै 

इसमें तकसी दवा की जरूरि नहीं होिी और सही िरीके से करन ेपर इसके 

नुकसान या मनाही भी बहुि कम होिी ह।ै इसतलए, बुजुर्गों की रोजमराग की 

तदनचयाग में कपालभाति को शातमल करना मानतसक सेहि के तलए एक 

व्यावहाररक और तटकाऊ िरीका हो सकिा ह।ै 

 

X. तनष्कषग 

 

यह स्टडी बुजुर्गों की मानतसक और शारीररक सेहि पर तनयतमि कपालभाति 

अभ्यास के सांभातवि फायदों को बिािी ह।ै निीजों से साफ पिा चलिा ह ै

तक जो बुजुर्गग तनयतमि रूप से कपालभाति करिे हैं, उनमें िनाव का स्िर 

काफी कम होिा ह ैऔर नींद की रु्गणवत्ता बेहिर होिी ह,ै जबतक जो लोर्ग 

तकसी िरह का व्यवतस्िि साांस लेन ेका व्यायाम नहीं करिे, उनमें ऐसा नहीं 

देखा जािा। य ेसुधार तनयांतत्रि िरीके स ेसाांस लेन े के शारीररक प्रभावों के 

कारण हो सकिे हैं; इसस े नवगस तसस्टम शाांि होिा ह,ै ऑक्सीजन की 

सप्लाई बेहिर होिी ह ैऔर भावनात्मक सांिुलन बना रहिा ह।ै 

 
इस स्टडी के निीजे पहले से मौजदू जानकारी से मेल खािे हैं और बिािे हैं 

तक कपालभाति जैसे आसान और तबना दवा वाले उपाय बढ़िी उम्र के लोर्गों 

में मानतसक सेहि को बेहिर बनान ेमें अहम भतूमका तनभा सकिे हैं। बुजुर्गों 

में, खासकर शहरी इलाकों में, बढ़िे िनाव और नींद की समस्याओां को 

देखिे हुए, सीतनयर तसतटजन ग्रुप्स, कम्यतुनटी सेंटसग और बुजुर्गों की सेहि स े

जुडे प्रोग्राम्स में कपालभाति जैसे अभ्यासों को बढ़ावा तदया जाना चातहए। 

 

हालाांतक, इस स्टडी की कुछ सीमाएां भी िीं, जसैे तक इसमें शातमल लोर्गों 

की सांख्या कम िी और यह खदु बिाई र्गई जानकारी पर आधाररि िी। 

भतवष्य की ररसचग में बडी और अलर्ग-अलर्ग िरह की आबादी के साि लांबे 

समय िक पडन ेवाले प्रभावों की जाांच की जा सकिी ह ैऔर इसमें िनाव व 

नींद के तक्लतनकल मापदांडों को भी शातमल तकया जा सकिा ह।ै 

 

आतखर में, कपालभाति बुजुर्गों में िनाव को मैनेज करन ेऔर नींद को बेहिर 

बनान े के तलए एक सुरतक्षि, आसान और तकफायिी उपाय ह।ै यह स्वस्ि 

िरीके से उम्र बढ़न े (healthy aging) के तलए सेहि को बढ़ावा देन े

वाली रणनीतियों में एक महत्वपूणग चीज हो सकिी ह।ै 
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