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सारांश –यह अध्ययन योग और उपवास के मानव जीवनशैली तथा स्वास्थ्य पर प्रभाव का ववशे्लषण करने 

के उदे्दश्य से वकया गया। अनुसंधान में वणणनात्मक-सवेक्षण विजाइन अपनाया गया तथा 627 प्रवतभावगयो ं

(280 ग्रामीण एवं 347 शहरी) से संरवित प्रश्नावली के माध्यम से िेटा एकत्र वकया गया। अध्ययन में स्वतंत्र 

िर के रूप में योग एवं उपवास, आवित िर के रूप में शारीररक स्वास्थ्य, मानवसक स्वास्थ्य एवं 

जीवनशैली स्कोर तथा मध्यस्थ िरो ंके रूप में आयु, वलंग और आवासीय के्षत्र को शावमल वकया गया। 

सांख्यिकीय ववशे्लषण हेतु प्रवतशत, मध्यमान, काई-स्क्वायर, टी-परीक्षण तथा ANOVA का उपयोग वकया 

गया। पररणामो ंसे ज्ञात हुआ वक आवासीय के्षत्र और जीवनशैली पररवतणन के बीि महत्वपूणण संबंध पाया 

गया (χ² = 54.672, p < 0.001)। ग्रामीण प्रवतभावगयो ंमें योग अभ्यास का औसत (Mean = 2.70) शहरी 

प्रवतभावगयो ं(Mean = 2.25) से अवधक था, तथा यह अंतर सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण रहा (t = 5.398, 

p < 0.001)। आयु के साथ जीवनशैली स्कोर में वृख्यि देखी गई और आयु तथा के्षत्र दोनो ंके मुि प्रभाव 

महत्वपूणण पाए गए (p < 0.001)। हालांवक, दीर्णकावलक रोगो ंके संदभण में वलंग और आवासीय के्षत्र के बीि 

कोई महत्वपूणण अंतर नही ंपाया गया (p > 0.05)। वनष्कषणतः , योग एवं संतुवलत जीवनशैली स्वास्थ्य सुधार 

में प्रभावी वसि हुए। 

1.पररचय 

मानवीय जीवनशैली में योगाभ्यास का योगदान: शारीररक और मानवसक कल्याण का अध्ययन” इस शोध 

का उदे्दश्य योगाभ्यास के महत्व तथा उसके मानव जीवन पर ववववध प्रभावो ंका समग्र ववशे्लषण करना 

है। आधुवनक जीवनशैली की तीव्र गवत, तकनीकी वनभणरता, व्यस्त कायणसूिी और सामावजक दबाव ने 

शारीररक एवं मानवसक स्वास्थ्य पर अवनवित प्रभाव िाला है (Smith et al., 2022; Kumar & Patel, 

2023). ऐसे पररदृश्य में योगाभ्यास, जो प्रािीन भारतीय स्वास्थ्य पिवत पर आधाररत है, शरीर और मन 

दोनो ंके संतुलन को बढावा देता है (Sharma & Mehta, 2021). 

योग का मूल लक्ष्य शरीर, मन और आत्मा के मध्य संतुलन स्थावपत करना है। आधुवनक वैज्ञावनक शोधो ं

से प्राप्त साक्ष्यो ं के अनुसार वनयवमत योगाभ्यास से लिीलापन, मांसपेवशयो ंकी शख्यि और शारीररक 

सामर्थ्ण में वृख्यि होती है (Lee & Park, 2023; Zhang et al., 2024). योगा अभ्यास के प्रभाव से रििाप, 
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श्वसन विया और हृदयगवत में अपेवक्षत सुधार देखा गया है, वजससे हृदय रोग और मधुमेह जैसे जीवनशैली-

जवनत जोख्यखमो ंमें कमी आई है (Chen et al., 2024; Verma & Singh, 2022). इसके अलावा, योग 

अभ्यास के पररणामस्वरूप प्रवतरक्षा तंत्र सुदृढ होने की भी पुवि हुई है (Banerjee et al., 2023). 

मानवसक स्वास्थ्य के संदभण में योगाभ्यास का प्रभाव अतं्यत महत्वपूणण है। ध्यान और प्राणायाम जैसी वववधयााँ 

तनाव, विंता और अवसाद के लक्षणो ंको कम करने में प्रभावी उपाय के रूप में मान्यता प्राप्त कर िुकी 

हैं (Patel & Reddy, 2021; Garcia & Singh, 2023). नू्यरोवैज्ञावनक अध्ययनो ं से पता िला है वक 

योगाभ्यास से सेरोटोवनन, िोपामाइन और GABA जैसे नू्यरोट्ांसमीटर के स्तर में सकारात्मक पररवतणन 

होता है, वजससे मनोदशा और संज्ञानात्मक कायण में सुधार होता है (Thompson et al., 2025; Rao & 

Mishra, 2024). 

योगाभ्यास मानवसक अनुशासन, एकाग्रता और ध्यान क्षमता को भी बढाता है (Bose et al., 2023). 

अनुसंधान से यह भी वसि हुआ है वक योगा अभ्यास सृ्मवत शख्यि और मख्यस्तष्क की कायणक्षमता में सुधार 

लाता है, ववशेषकर वृि वयस्को ंमें (Mukherjee & Das, 2022; Chen & Lee, 2025). 

योगाभ्यास का सामावजक और आध्याख्यत्मक आयाम भी जीवन की गुणवत्ता को व्यापक रूप से प्रभाववत 

करता है। यह व्यख्यि में धैयण, संयम, करुणा और सकारात्मक सामावजक व्यवहार जैसे गुणो ंको ववकवसत 

करता है (Rahman & Ahmed, 2023; Sinha & Bose, 2024). ववश्व स्वास्थ्य संगठन द्वारा स्वास्थ्य को 

“शारीररक, मानवसक और सामावजक कल्याण की ख्यस्थवत” के रूप में पररभावषत वकया गया है, और 

योगाभ्यास इस समग्र दृविकोण का एक प्रभावी साधन बनकर उभरा है (WHO, 2021; Gupta & Roy, 

2025). 

इसवलए, यह शोध योगाभ्यास के शारीररक, मानवसक और सामावजक लाभो ंका समग्र ववशे्लषण प्रसु्तत 

करता है। यह पुवि करता है वक योग केवल एक व्यायाम नही,ं बख्यि आधुवनक जीवनशैली की िुनौवतयो ं

के समाधान के रूप में एक समग्र स्वास्थ्य पिवत है। अध्ययन में आसन, प्राणायाम, ध्यान और योवगक 

जीवनशैली के प्रभावो ंको वैज्ञावनक एवं समकालीन शोधो ंके संदभण में व्यािावयत वकया गया है, वजससे 

यह स्पि होता है वक योगाभ्यास व्यख्यि के जीवन की समग्र गुणवत्ता, स्वास्थ्य और मानवसक ख्यस्थरता को 

बेहतर बनाता है। 

2. सासित्य समीक्षा  

कुमार और ससंि (2025) के अध्ययन के अनुसार, वनयवमत योगाभ्यास मानवसक स्वास्थ्य सुधारने में 

अतं्यत प्रभावी है। उनके वनष्कषण बताते हैं वक योग के वववभन्न आयाम आसन, प्राणायाम और ध्यान तनाव, 

विंता और अवसाद को कम करने में सहायक हैं। अध्ययन में यह पाया गया वक मानवसक स्पिता, 

भावनात्मक ख्यस्थरता और सकारात्मक दृविकोण ववकवसत होता है, वजससे जीवन में संतुलन बना रहता है। 

इस प्रकार योगाभ्यास केवल शारीररक स्वास्थ्य नही ंबख्यि मानवसक और सामावजक कल्याण को भी 

प्रभाववत करता है (Kumar & Singh, 2025) । 

गुप्ता और वमाा (2024) के शोध में पाया गया वक वनयवमत योगाभ्यास हृदय स्वास्थ्य, रििाप वनयंत्रण 

और मांसपेवशयो ंकी लिीलापन बढाने में सहायक है। उनके वनष्कषों के अनुसार योग से शरीर में ऊजाण 
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स्तर बढता है, प्रवतरक्षा प्रणाली मजबूत होती है और जीवनशैलीजन्य रोगो ंजैसे मधुमेह और मोटापे का 

खतरा कम होता है। यह अध्ययन वदखाता है वक योगाभ्यास आधुवनक जीवनशैली से जुडी बीमाररयो ंके 

जोख्यखम को कम करने में प्रभावी हो सकता है (Gupta & Verma, 2024) । 

कौसशक और सिपाठी (2024) के अनुसार, योग शारीररक, मानवसक और सामावजक स्वास्थ्य का समग्र 

दृविकोण प्रसु्तत करता है। उनके वनष्कषों से पता िलता है वक योगाभ्यास जीवन की गुणवत्ता, मानवसक 

ख्यस्थरता और भावनात्मक संतुलन बनाए रखने में महत्वपूणण भूवमका वनभाता है। आधुवनक जीवनशैली की 

िुनौवतयो ंऔर तनावपूणण पररख्यस्थवतयो ंके बीि योगाभ्यास स्वास्थ्य संवधणन और जीवनशैली सुधार का एक 

प्रभावी और प्रमावणत उपाय सावबत होता है (Kaushik & Tripathi, 2024) । 

शमाा (2023) के शोध में योग और उपवास के संयोजन को जीवनशैली सुधार के वलए प्रभावी पाया गया। 

उनके वनष्कषण बताते हैं वक उपवास शरीर को विटॉख्यिविकेशन प्रदान करता है और योगाभ्यास 

मानवसक संतुलन तथा शारीररक लिीलापन बढाता है। इस संयोजन से वजन वनयंत्रण, तनाव में कमी और 

ऊजाण स्तर में वृख्यि होती है। अध्ययन यह संकेत देता है वक पारंपररक स्वास्थ्य उपाय आधुवनक जीवनशैली 

की िुनौवतयो ंके बीि भी संतुवलत और दीर्णकावलक लाभ प्रदान कर सकते हैं (Sharma, 2023) । 

वमाा और राठौर (2022) के अनुसार, वनयवमत योगाभ्यास आत्म-साक्षात्कार, धैयण और सहनशीलता को 

बढावा देता है। उनके शोध में यह पाया गया वक योग से व्यख्यि अपने पररवार और समुदाय के साथ बेहतर 

संबंध स्थावपत करता है। सामावजक और मानवसक कल्याण में सुधार के कारण योगाभ्यास व्यख्यिगत 

स्वास्थ्य के साथ-साथ सामावजक संतुलन और सामूवहक कल्याण को भी प्रभाववत करता है (Verma & 

Rathore, 2022) । 

3. शोध कायासवसध  

इस अध्ययन में योग एवं उपवास के मानव जीवनशैली और स्वास्थ्य पर प्रभाव का ववशे्लषण करने हेतु 

स्पि अनुसंधान समस्या और उदे्दश्य वनधाणररत वकए गए। शारीररक, मानवसक स्वास्थ्य तथा जीवनशैली 

पररवतणन को कें द्र में रखकर प्राक्कल्पनाएाँ  वनवमणत की गईं। यादृख्यिक एवं स्तरीकृत नमूना पिवत से शहरी 

एवं ग्रामीण प्रवतभावगयो ंका ियन वकया गया, वजससे आयु और वलंग आधाररत तुलनात्मक अध्ययन संभव 

हो सके। स्वतंत्र, आवित और मध्यस्थ िरो ंका स्पि वनधाणरण वकया गया। वणणनात्मक-सवेक्षण विजाइन के 

अंतगणत संरवित प्रश्नावली द्वारा िेटा संकवलत कर वगीकृत वकया गया तथा सांख्यिकीय परीक्षणो ं से 

ववशे्लषण कर वनष्कषों की ववश्वसनीयता सुवनवित की गई। 

3.1 अनुसंधान समस्या और उदे्दश्य सनधाारण 

शोध समस्या को स्पि रूप से पररभावषत वकया गया। अध्ययन का उदे्दश्य यह वनधाणररत करना है वक योग 

और उपवास मानव जीवनशैली और स्वास्थ्य पर वकस हद तक प्रभाव िालते हैं। इसके अंतगणत शारीररक 

स्वास्थ्य, मानवसक स्वास्थ्य और जीवनशैली पररवतणन की समीक्षा शावमल है। समस्याओ ंऔर लक्ष्यो ंको 

स्पि करने से शोध की वदशा वनधाणररत होती है। इसके साथ ही वववभन्न आयु वगण, वलंग और शहरी-ग्रामीण 

वातावरण में प्रभाव का तुलनात्मक अध्ययन करना संभव हुआ। 

 



International Journal of Engineering, 

Science and Humanities   

An international peer reviewed, refereed, open access journal   

Impact Factor: 8.3    www.ijesh.com    ISSN: 2250 3552   
 

Volume 15 Issue 04 (October-December 2025)                                                                 822   

3.2 प्राक्कल्पनाएँ तैयार करना 

H₆: जीवनशैली में सकारात्मक पररवतणन से शरीर के स्वास्थ्य स्तर में उले्लखनीय सुधार होता है। 

H₇: प्रसु्तत अध्ययन आधुवनक जीवनशैली एवं स्वास्थ्य के बीि संबंध की प्रारंवभक पुवि करता है। 

H₈: आधुवनक जीवनशैली का प्रभाव वववभन्न आयु समूहो ंपर समान नही ंहोता है। 

H₉: स्वास्थ्य पर शहरी और ग्रामीण जीवनशैली के प्रभाव में सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण अंतर पाया 

जाता है। 

H₁₀: आधुवनक जीवनशैली से उत्पन्न बीमाररयााँ मवहलाओ ंएवं पुरुषो ंको वभन्न-वभन्न रूप में प्रभाववत करती 

हैं। 

3.3 न्यादशा का चयन 

अध्ययन के वलए 600 प्रवतभावगयो ंका ियन यादृख्यिक वववध द्वारा वकया गया। इसमें शहरी और ग्रामीण 

के्षत्रो ंसे 300-300 लोग शावमल वकए गए। प्रते्यक समूह में 150 पुरुष और 150 मवहलाएाँ  रखी गईं, वजससे 

वलंग संतुलन और तुलनात्मक अध्ययन संभव हुआ। यह सै््ट्वटिाइि सैम्पवलंग तकनीक शोध के वनष्कषों 

को सामान्यीकरण योग्य बनाती है और वववभन्न वातावरणो ंमें जीवनशैली पर योग और उपवास के प्रभाव 

का व्यापक अध्ययन सुवनवित करती है। 

3.4 चर की पिचान 

अनुसंधान में स्वतंत्र, आवित और मध्यस्थ िरो ंका स्पि वनधाणरण वकया गया। स्वतंत्र िर: योग और 

उपवास। आवित िर: शारीररक स्वास्थ्य, मानवसक स्वास्थ्य और जीवनशैली पररवतणन। मध्यस्थ िर: वलंग, 

आयु और वातावरण। यह स्पि वगीकरण अध्ययन की वदशा वनधाणररत करता है और आाँकडो ंके ववशे्लषण 

तथा वनष्कषों की स्पिता सुवनवित करता है। 

3.5 अनुसंधान सिजाइन 

अध्ययन में वणणनात्मक-सवेक्षण विजाइन अपनाया गया। यह बडे समूह से िेटा संग्रह, तुलनात्मक 

ववशे्लषण और वनष्कषण वनकालने में उपयुि है। शहरी और ग्रामीण आबादी को शावमल कर पयाणवरणीय 

प्रभाव का परीक्षण वकया गया। विजाइन शोध को व्यवख्यस्थत, वैज्ञावनक और पररणामो ंमें ववश्वसनीय बनाता 

है। 

3.6 िेटा संग्रि उपकरण 

स्व-प्रशावसत संरवित प्रश्नावली का वनमाणण वकया गया। प्रश्नावली में दैवनक वदनियाण, खान-पान, शारीररक 

गवतवववधयााँ, मानवसक स्वास्थ्य और योग/उपवास अनुभव शावमल थे। पूवण-परीक्षण से स्पिता और वैधता 

सुवनवित की गई। प्रश्नावली का उपयोग िेटा संग्रह को सुव्यवख्यस्थत, सरल और ववश्वसनीय बनाता है। 

3.7 िेटा संग्रि और वगीकरण 

प्रश्नावली प्रवतभावगयो ंको ववतररत कर जानकारी एकत्र की गई। प्राप्त आंकडो ंको व्यवख्यस्थत रूप से 

वगीकृत और सारणीबि वकया गया। इस प्रविया से िेटा का संगठन आसान हुआ और आगे के 

सांख्यिकीय ववशे्लषण के वलए तैयार वकया गया। 
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3.8 सांख्यिकीय सवशे्लषण 

संग्रवहत आंकडो ंका ववशे्लषण मध्यमान, प्रवतशत और टी-परीक्षण वववधयो ंसे वकया गया। यह समूहो ंके 

बीि अंतर और िेटा की महत्वता दशाणने में सहायक है। सांख्यिकीय ववशे्लषण अध्ययन की वैज्ञावनकता 

और वनष्कषों की ववश्वसनीयता सुवनवित करता है। 

 

 

आकृवत 1. सामान्य जीवनशैली आदतो ंका ववशे्लषण। 

आकृवत 1 में सामान्य जीवनशैली आदतो ंका ववशे्लषण प्रसु्तत वकया गया है, वजसमें दैवनक वदनियाण, खान-

पान की प्रवृवत्तयााँ, शारीररक गवतवववध, नीदं का पैटनण तथा विवजटल उपकरणो ंके उपयोग को दशाणया 

गया है। यह वित्र स्वस्थ और अस्वस्थ व्यवहारो ंकी तुलना करते हुए उनके समग्र स्वास्थ्य पर प्रभाव को 

स्पि रूप से प्रदवशणत करता है। 
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आकृवत 2. क्या आप अपने दैवनक जीवन में योग का अभ्यास करते हैं? 

आकृवत 2 में यह दशाणया गया है वक उत्तरदाता अपने दैवनक जीवन में योग का अभ्यास करते हैं या नही।ं 

इस वित्र में प्रवतभावगयो ंकी प्रवतवियाओ ंको प्रवतशत या संिा के रूप में प्रसु्तत वकया गया है, वजससे 

वनयवमत, अवनयवमत अथवा योग न करने वाले व्यख्यियो ंका तुलनात्मक ववशे्लषण स्पि रूप से समझा जा 

सकता है। 

 

 

आकृवत 3. आप अपनी वतणमान जीवनशैली का वणणन कैसे करें गे? 

आकृवत 3 में प्रवतभावगयो ंसे उनकी वतणमान जीवनशैली के बारे में प्राप्त प्रवतवियाओ ंका वववरण प्रसु्तत 

वकया गया है। इसमें सविय, मध्यम रूप से सविय तथा वनख्यिय जीवनशैली जैसी िेवणयो ंको दशाणया 

गया है। यह वित्र उत्तरदाताओ ंकी दैवनक आदतो,ं शारीररक गवतवववध स्तर और स्वास्थ्य संबंधी व्यवहारो ं

का तुलनात्मक ववशे्लषण स्पि रूप से प्रदवशणत करता है। 
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आकृवत 4. क्या आप मानते हैं वक आधुवनक जीवनशैली रोगो ंका कारण है? 

आकृवत 4 में यह दशाणया गया है वक प्रवतभागी आधुवनक जीवनशैली को रोगो ंका कारण मानते हैं या नही।ं 

इसमें सहमवत, असहमवत तथा अवनवितता जैसी िेवणयो ंके माध्यम से प्रवतवियाओ ंका प्रवतशत ववतरण 

प्रसु्तत वकया गया है। यह वित्र स्पि करता है वक लोग तनाव, असंतुवलत आहार, शारीररक वनख्यियता 

और तकनीकी वनभणरता जैसे कारको ंको स्वास्थ्य समस्याओ ंसे वकस हद तक जोडते हैं। 

4. िेटा सवशे्लषण एवं व्यािा  

पररणाम एवं ििाण से स्पि होता है वक जीवनशैली में वकए गए पररवतणन स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव 

िालते हैं और यह प्रभाव आवासीय के्षत्र तथा आयु समूह के अनुसार वभन्न रूप में वदखाई देता है। ग्रामीण 

उत्तरदाताओ ंमें संयुि रूप से आहार और योग आधाररत पररवतणनो ंकी प्रवृवत्त अवधक रही, जबवक शहरी 

समूह में आहार एवं योग को अलग-अलग अपनाने की प्रवृवत्त देखी गई। आयु के साथ जीवनशैली में 

पररपक्वता और स्वास्थ्य के प्रवत जागरूकता बढती हुई प्रतीत हुई। ववशे्लषण से यह भी स्पि हुआ वक 

आवासीय के्षत्र और आयु का जीवनशैली पर महत्वपूणण प्रभाव है, परंतु दीर्णकावलक रोगो ंके संदभण में वलंग 

या के्षत्र के आधार पर कोई उले्लखनीय अंतर नही ंपाया गया। 

जीवनशैली में पररवतान से शरीर का स्वास्थ्य।  

तासलका 1. आवासीय के्षिो ं के अनुसार जीवनशैली में पररवतानो ं पर मान्य प्रसतसियाओ ंका 

िॉसटैब सारांश 

मामला प्रसंस्करण सारांश 

 मामले 

वैध अनुपख्यस्थत कुल 
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सं

ि

ाा 

प्रत

वा

श

त 

सं

ि

ाा 

प्रत

वा

श

त 

सं

ि

ाा 

प्रत

वा

श

त 

आप वकस प्रकार 

के के्षत्र में रहते 

हैं?? * क्या आपने 

अपनी 

जीवनशैली में 

कोई बदलाव 

वकए हैं? 

62

7 

10

0.0

% 

0 0.0

% 

62

7 

10

0.0

% 

सभी 627 प्रवतवियाएाँ  मान्य थी ंऔर कोई अनुपख्यस्थत मामला नही ंथा, वजससे स्वास्थ्य सुधार से संबंवधत 

जीवनशैली पररवतणनो ंका अध्ययन करने के वलए पूणण और ववश्वसनीय िेटा सुवनवित हुआ। इससे आगामी 

सांख्यिकीय ववशे्लषण की सटीकता और ववश्वसनीयता बढती है। 

तासलका 2.के्षि और जीवनशैली पररवतानो ंके बीच िॉस-टैबुलेशन 

आप वकस प्रकार के के्षत्र में रहते हैं?? * क्या आपने अपनी जीवनशैली में कोई बदलाव 

वकए हैं? िॉस-टेबल ववशे्लषण 

गणना 

 क्या आपने अपनी जीवनशैली में कोई बदलाव 

वकए हैं? 

कुल 

कोई 

बदलाव 

नही ं

हााँ, 

दोनो ं

के 

माध्यम 

से 

हााँ, 

आहार 

के 

माध्यम 

से 

हााँ, 

योग के 

माध्यम 

से 

आप 

वकस 

प्रकार 

के 

के्षत्र में 

ग्रामीण 53 167 25 35 280 

शहरी 95 112 88 52 347 
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रहते 

हैं? 

कुल 148 279 113 87 627 

िॉस-टैबुलेशन से पता िलता है वक ग्रामीण और शहरी दोनो ंउत्तरदाताओ ंने जीवनशैली में पररवतणन की 

सूिना दी, वजसमें ग्रामीण उत्तरदाता अवधकतर संयुि तरीको ंकी ओर झुके हुए थे, जबवक शहरी 

उत्तरदाताओ ंमें आहार और योग आधाररत पररवतणनो ंकी अवधक प्रवृवत्त वदखाई दी। 

तासलका 3. आवासीय के्षि और जीवनशैली पररवतान अपनाने के बीच काई-स्क्वायर संबंध 

काई-वगण परीक्षण 

 मान स्वतंत्

रता 

की 

विग्री 

असीवमत 

महत्व (दो-

तरफा) 

वपयसणन काई-वगण 54.67

2a 

3 .000 

संभाव्यता अनुपात 56.38

5 

3 .000 

रेखीय-द्वारा-रेखीय 

सहसंबंध 

2.815 1 .093 

वैध मामलो ंकी संिा 627   

a. 0 कक्षो ं(0.0%) में अपेवक्षत गणना 5 से कम है। नू्यनतम अपेवक्षत 

गणना 38.85 है। 

काई-स्क्वायर पररणाम दशाणते हैं वक आवासीय के्षत्र और जीवनशैली पररवतणनो ंके बीि सांख्यिकीय रूप से 

महत्वपूणण संबंध है (p < 0.001), जो पुवि करता है वक स्वास्थ्य-संबंवधत जीवनशैली पररवतणनो ंको अपनाने 

के पैटनण वववभन्न आबादी समूहो ंमें वभन्न हैं। 

अनुसंधान की प्रारंसिक 

तासलका 4.उत्तरदाताओ ंकी वणानात्मक सांख्यिकी 

सांख्यिकी 

 वलंग आप वकस 

प्रकार के 

के्षत्र में रहते 

हैं? 

आपकी 

आयु वगण 

क्या है? 

वैध 627 627 627 
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सं

ख्

या 

अनु

पख्यस्थ

त 

0 0 0 

सांख्यिकीय तावलका से पता िलता है वक सभी 627 उत्तरदाताओ ंने वलंग, आवासीय के्षत्र और आयु समूह 

से संबंवधत पूरी जानकारी प्रदान की। कोई अनुपख्यस्थत िेटा नही ंपाया गया, वजससे पूणण भागीदारी सुवनवित 

होती है। यह आगे के सांख्यिकीय ववशे्लषण के वलए िेटा सेट की पयाणप्तता और ववश्वसनीयता की पुवि 

करता है। 

तासलका 5.उत्तरदाताओ ंका सलंग-वार सवतरण 

वलंग 

 आवृवत्त प्रवतश

त 

वैध 

प्रवतशत 

संियी 

प्रवतशत 

वै

ध 

मवह

ला 

224 35.7 35.7 35.7 

पुरुष 402 64.1 64.1 99.8 

अन्य 1 .2 .2 100.0 

कुल 627 100.0 100.0  

वलंग ववतरण से पता िलता है वक अवधकांश उत्तरदाता पुरुष थे (64.1%), इसके बाद मवहलाएं (35.7%) 

थी,ं जबवक अन्य का प्रवतवनवधत्व नगण्य था। यह एक पुरुष-प्रधान नमूना दशाणता है, जो जीवनशैली और 

स्वास्थ्य संबंधी धारणाओ ंको प्रभाववत कर सकता है। 

तासलका 6.उत्तरदाताओ ंका आवासीय के्षि के अनुसार सवतरण 

आप वकस प्रकार के के्षत्र में रहते हैं? 

 आवृवत्त प्रवतश

त 

वैध 

प्रवतशत 

संियी 

प्रवतशत 

वै

ध 

ग्रा

मी

ण 

280 44.7 44.7 44.7 

श

हर

ाी 

347 55.3 55.3 100.0 

कु

ल 

627 100.0 100.0  
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तावलका से पता िलता है वक 55.3% उत्तरदाता शहरी के्षत्रो ंसे हैं, जबवक 44.7% ग्रामीण के्षत्रो ंसे हैं। यह 

संतुवलत ववतरण ग्रामीण और शहरी आबादी के बीि जीवनशैली और स्वास्थ्य-संबंवधत पररवतणनीयो ंकी 

तुलना करने के वलए अथणपूणण अवसर प्रदान करता है। 

तासलका 7. उत्तरदाताओ ंका आयु समूि के अनुसार सवतरण 

आपकी आयु वगण क्या है? 

 आवृत्त

वा 

प्रवत

शत 

वैध 

प्रवतशत 

संियी 

प्रवतशत 

वै

ध 

18–30 वषण 352 56.1 56.1 56.1 

31–45 वषण 174 27.8 27.8 83.9 

46–60 वषण 74 11.8 11.8 95.7 

ऊपर 60 

वषण 

27 4.3 4.3 100.0 

कुल 627 100.

0 

100.0  

अवधकांश उत्तरदाता (56.1%) 18–30 वषण के आयु समूह में हैं, इसके बाद 31–45 वषण का समूह आता है। 

बडे आयु समूहो ंका प्रवतवनवधत्व कम है, जो युवा आबादी की उच्च भागीदारी को दशाणता है। 

सवसिन्न आयु वगा के व्यख्यियो ंको िोने वाली बीमाररयो ंके बारे में जानकारी। 

तासलका 8. सवषयो ंके बीच कारक 

ववषयो ंके बीि के कारक 

 मान लेबल संिा 

आप वकस प्रकार के के्षत्र 

में रहते हैं? 

1 ग्रामीण 280 

2 शहरी 347 

आपकी आयु वगण क्या 

है? 

1 18–30 वषण 352 

2 31–45 वषण 174 

3 46–60 वषण 74 
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4 ऊपर 60 

वषण 

27 

यह तावलका उत्तरदाताओ ंको उनके आवासीय के्षत्र और आयु समूह के आधार पर वगीकृत रूप में प्रसु्तत 

करती है। अध्ययन में कुल 627 उत्तरदाताओ ं ने भाग वलया, वजसमें शहरी के्षत्रो ंका प्रवतवनवधत्व थोडे 

अवधक था। अवधकांश उत्तरदाता 18–30 वषण के आयु समूह से हैं, इसके बाद 31–45 वषण का समूह आता 

है, जबवक बडे आयु समूहो ंका प्रवतवनवधत्व तुलनात्मक रूप से कम है। ये वगीकरण वववभन्न आयु िेवणयो ं

और आवासीय सेवटंग्स में जीवनशैली में वभन्नताओ ंका ववशे्लषण करने के वलए उपयुि आधार प्रदान 

करते हैं। 

तासलका 9. आयु समूिो ंऔर आवासीय के्षिो ंके अनुसार औसत जीवनशैली स्कोर 

वणणनात्मक सांख्यिकी 

आवित िर: आप अपनी वतणमान जीवनशैली का वणणन कैसे करें गे? 

आप वकस प्रकार के 

के्षत्र में रहते हैं? 

आपकी आयु वगण 

क्या है? 

औस

त 

मानक 

वविलन 

संख्

या 

ग्रामीण 18–30 वषण 2.66 .966 131 

31–45 वषण 2.89 .955 80 

46–60 वषण 3.34 .939 50 

ऊपर 60 वषण 3.79 .535 19 

कुल 2.93 .990 280 

शहरी 18–30 वषण 2.31 .755 221 

31–45 वषण 2.41 .873 94 

46–60 वषण 2.58 .974 24 

ऊपर 60 वषण 3.13 .641 8 

कुल 2.38 .811 347 
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कुल 18–30 वषण 2.44 .855 352 

31–45 वषण 2.63 .939 174 

46–60 वषण 3.09 1.009 74 

ऊपर 60 वषण 3.59 .636 27 

कुल 2.62 .935 627 

वणणनात्मक सांख्यिकी से पता िलता है वक ग्रामीण और शहरी दोनो ंआबादी में उम्र बढने के साथ 

जीवनशैली स्कोर में स्पि वृख्यि देखने को वमलती है। बडे उत्तरदाता, ववशेष रूप से 60 वषण से अवधक आयु 

वाले, युवा आयु समूहो ंकी तुलना में उच्च जीवनशैली स्कोर ररपोटण करते हैं। सभी आयु वगों में ग्रामीण 

उत्तरदाता सामान्यतः  शहरी उत्तरदाताओ ंकी तुलना में उच्च औसत जीवनशैली स्कोर वदखाते हैं, जो उम्र 

और आवासीय वातावरण से प्रभाववत जीवनशैली पैटनण में वभन्नताओ ंका संकेत देता है। 

तासलका 10. िुसट वैररएंस की समानता के सलए लीवेन परीक्षण 

तु्रवट प्रसरणो ंकी समानता के वलए लेवेन का परीक्षण 

 लेवेन 

सांख्यिकी 

स्वतंत्रता 

की 

विग्री 1 

स्वतंत्रता 

की विग्री 

2 

महत्व 

स्तर. 

आप 

अपनी 

वतणमान 

जीवनशैली 

का वणणन 

कैसे 

करें गे? 

माध्य के 

आधार पर 

10.169 7 619 .000 

माख्यध्यका 

के आधार 

पर 

4.643 7 619 .000 

माख्यध्यका 

के आधार 

पर तथा 

समायोवजत 

स्वतंत्रता 

की विग्री 

(स्वतंत्रता 

की विग्री) 

के साथ 

4.643 7 510.601 .000 
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कटे हुए 

माध्य के 

आधार पर 

10.752 7 619 .000 

यह परीक्षण इस शून्य पररकल्पना की जााँि करता है वक आवित िर का तु्रवट प्रसरण सभी 

समूहो ंमें समान है।. 

क. आवित िर: आप अपनी वतणमान जीवनशैली का वणणन कैसे करें गे? 

ख. रूपरेखा: इंटरसेप्ट + आप वकस प्रकार के के्षत्र में रहते हैं? + आपकी आयु वगण क्या है? 

+ आप वकस प्रकार के के्षत्र में रहते हैं? * आपकी आयु वगण क्या है? 

लीवेन परीक्षण के पररणाम सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण हैं (p < 0.001), जो दशाणते हैं वक समूहो ंमें समान 

वैररएंस का अनुमान भंग हो गया है। यह संकेत करता है वक जीवनशैली स्कोर में ववववधता आयु समूहो ं

और आवासीय के्षत्रो ं के बीि वभन्न है। इसके बावजूद, बडे नमूना आकार और ANOVA की ऐसी 

पररख्यस्थवतयो ंमें ख्यस्थरता के कारण यह ववशे्लषण जानकारीपूणण बना रहता है। 

तासलका 11. सवषयो ंके बीच प्रिावो ंके परीक्षण 

ववषयो ंके बीि प्रभावो ंके परीक्षण 

आवित िर: आप अपनी वतणमान जीवनशैली का वणणन कैसे करें गे? 

स्रोत प्रकार III 

वगों का 

योग 

स्वतं

त्रता 

की 

विग्र

ाी 

माध्य 

वगण 

सांख्

वयक

ाीय 

मान 

साथण

कत

ाा 

स्तर 

संशोवधत मॉिल 84.845a 7 12.121 16.2

20 

.00

0 

अवरोधक 1946.04

6 

1 1946.0

46 

260

4.14

4 

.00

0 

आप वकस प्रकार के 

के्षत्र में रहते हैं? 

18.365 1 18.365 24.5

76 

.00

0 
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आपकी आयु वगण 

क्या है? 

29.227 3 9.742 13.0

37 

.00

0 

आप वकस प्रकार के 

के्षत्र में रहते हैं? * 

आपकी आयु वगण 

क्या है? 

2.592 3 .864 1.15

6 

.32

6 

तु्रवट 462.571 619 .747   

कुल 4858.00

0 

627    

संशोवधत कुल 547.416 626    

क. आर स्क्वायर = .155 (समायोवजत आर स्क्वायर = .145) 

ANOVA के पररणाम दशाणते हैं वक जीवनशैली स्कोर पर आवासीय के्षत्र और आयु समूह के मुि प्रभाव 

सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण हैं (p < 0.001), जो पुवि करते हैं वक जीवनशैली आयु समूहो ंऔर ग्रामीण 

एवं शहरी उत्तरदाताओ ंके बीि महत्वपूणण रूप से वभन्न होती है। हालांवक, आयु समूह और आवासीय के्षत्र 

के बीि अंतः वियात्मक प्रभाव महत्वपूणण नही ंहै, जो यह संकेत देता है वक उम्र दोनो ंआवासीय सेवटंग्स में 

समान रूप से जीवनशैली को प्रभाववत करती है। 

स्वास्थ्य पर शहरी और ग्रामीण जीवनशैली के प्रभाव का अध्ययन।  

तासलका 12. आवासीय के्षिो ंके बीच योग अभ्यास और दीर्ाकासलक रोग ख्यथिसत की टी-टेस्ट तुलना 

समूह सांख्यिकी 

 आप वकस 

प्रकार के के्षत्र 

में रहते हैं? 

सं

ख्

या 

औ

स

त 

मान

क 

वविल

न 

मानक 

तु्रवट 

माध्य 

क्या आप अपने 

दैवनक जीवन 

में योग का 

अभ्यास करते 

हैं? 

ग्रामीण 28

0 

2.

7

0 

1.000 .060 

शहरी 34

7 

2.

2

5 

1.050 .056 
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क्या आपको 

वनम्नवलख्यखत में 

से कोई 

दीर्णकावलक 

रोग है? (सभी 

लागू ववकल्पो ं

पर वटक करें ) 

ग्रामीण 28

0 

1.

0

2 

.188 .011 

ग्रामीण 34

7 

1.

0

2 

.177 .010 

समूह सांख्यिकी से पता िलता है वक ग्रामीण उत्तरदाता शहरी उत्तरदाताओ ंकी तुलना में दैवनक योग 

अभ्यास के वलए उच्च औसत स्कोर ररपोटण करते हैं, जो ग्रामीण आबादी में योग में अवधक भागीदारी को 

दशाणता है। हालांवक, दीर्णकावलक रोग की उपख्यस्थवत के औसत स्कोर दोनो ंग्रामीण और शहरी समूहो ंके 

वलए लगभग समान हैं, जो आवासीय के्षत्रो ंमें रोग प्रिलन के समान स्तर का संकेत देते हैं। 

तासलका. 13.स्वतंि नमूना टी-टेस्ट 

स्वतंत्र नमूना परीक्षण 

 प्रसरण 

की 

समानत

ाा के 

वलए 

लेवेन 

का 

परीक्षण 

माध्य की समानता के वलए टी-परीक्षण 

स

ााां

ख्

य

वा

क

ाी 

म

ह

त्

व 

ट

ाी 

स

ााां

ख्

य

वा

क

ाी 

स्

व

तं

त्र

त

ाा 

क

ाी 

ि

वा

(

द

ाो

-

पंू

छ

ाी

य

) 

म

ह

म

ाा

ध्

य 

अं

त

र 

म

ाा

न

क 

तु्र

ट

वा 

अं

त

र 

अंतर 

का 

95% 

ववश्वास 

अंतराल 

न

वा

म्न 

स

ाी

उ

ि्

ि 

स

ाी
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ग्र

ाी 

त्

व 

स्

त

र 

म

ाा 

म

ाा 

क्या 

आप 

अप

ने 

दैवन

क 

जीव

न में 

योग 

का 

अभ्य

ाास 

कर

ते 

हैं? 

समा

न 

ववि

रण 

मान 

वलए 

गए 

.

7

5

9 

.

3

8

4 

5

.

3

9

8 

6

2

5 

.

0

0

0 

.

4

4

6 

.

0

8

3 

.

2

8

4 

.

6

0

8 

समा

न 

ववि

रण 

मान्

य 

नही ं

माना 

गया 

  5

.

4

2

5 

6

0

7

.

9

8

5 

.

0

0

0 

.

4

4

6 

.

0

8

2 

.

2

8

4 

.

6

0

7 

क्या 

आप

को 

वनम्

नवल

ख्यखत 

दीर्ण

का

वल

क 

रोगो ं

समा

न 

ववि

रण 

मान 

वलए 

गए 

.

0

3

0 

.

8

6

2 

.

0

8

6 

6

2

5 

.

9

3

2 

.

0

0

1 

.

0

1

5 

-

.

0

2

7 

.

0

3

0 

समा

न 

ववि

रण 

  .

0

8

5 

5

8

1

.

2

.

9

3

2 

.

0

0

1 

.

0

1

5 

-

.

0

2

8 

.

0

3

0 
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में से 

कोई 

है? 

(सभ

ाी 

लागू 

ववक

ल्पो ं

पर 

वटक 

करें ) 

मान्

य 

नही ं

माना 

गया 

1

9 

टी-टेस्ट् के पररणाम दशाणते हैं वक ग्रामीण और शहरी उत्तरदाताओ ं के बीि दैवनक योग अभ्यास में 

सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण अंतर है (p < 0.001), जो आवासीय जीवनशैली के योग में भागीदारी पर 

प्रभाव को पुवि करता है। इसके ववपरीत, दीर्णकावलक रोग प्रिलन में कोई महत्वपूणण अंतर नही ंपाया 

गया (p = 0.932), जो दोनो ंसमूहो ंमें स्वास्थ्य पररणामो ंकी समानता को दशाणता है। 

उन बीमाररयो ंका अध्ययन करना जो वआुवनक जीवनशैली से मवहलाओ ंऔर पुरुषो ंको प्रभाववत होनी िावहए। 

एक-चर सवसवधता सवशे्लषण 

तासलका 14.आवासीय के्षि और सलंग के अनुसार उत्तरदाताओ ंका सवतरण 

सवषयो ंके बीच कारक 

 मूल्य 

लेबल 

संिा 

आप वकस तरह के 

इलाके में रहते हैं?? 

1 ग्रामीण 280 

2 शहरी 347 

वलंग 1 मवहला 224 

2 पुरुष 402 

3 अन्य 1 

 

यह तावलका उत्तरदाताओ ंको उनके आवासीय के्षत्र और वलंग के आधार पर वगीकृत रूप में प्रसु्तत करती 

है। नमूने में मवहलाओ ंकी तुलना में पुरुष उत्तरदाताओ ंका अनुपात अवधक है, और शहरी उत्तरदाता 

ग्रामीण उत्तरदाताओ ंकी तुलना में थोडे अवधक हैं। ये वगीकरण वववभन्न आवासीय सेवटंग्स में आधुवनक 

जीवनशैली से प्रभाववत दीर्णकावलक रोग प्रिलन में वलंग-वार अंतर का अध्ययन करने के वलए 

संरिनात्मक आधार प्रदान करते हैं। 

 



International Journal of Engineering, 

Science and Humanities   

An international peer reviewed, refereed, open access journal   

Impact Factor: 8.3    www.ijesh.com    ISSN: 2250 3552   
 

Volume 15 Issue 04 (October-December 2025)                                                                 837   

तासलका. 15.सलंग और आवासीय के्षि के अनुसार दीर्ाकासलक रोगो ंके औसत स्कोर 

वणानात्मक आँकडे 

विपेंिेंट वेररएबल: क्या आपको नीिे दी गई कोई पुरानी बीमारी है? (जो भी लागू 

हो, उस पर वटक करें ) 

आप वकस तरह के 

इलाके में रहते हैं?? 

वलंग अथण मानक 

वविलन 

संिा 

ग्रामीण मवह

ला 

1.02 .207 93 

पुरुष 1.02 .178 187 

कुल 1.02 .188 280 

शहरी मवह

ला 

1.01 .087 131 

पुरुष 1.03 .214 215 

अन्य 1.00 . 1 

कुल 1.02 .177 347 

कुल मवह

ला 

1.01 .149 224 

पुरुष 1.02 .198 402 

अन्य 1.00 . 1 

कुल 1.02 .182 627 

वणणनात्मक सांख्यिकी से पता िलता है वक ग्रामीण और शहरी दोनो ंके्षत्रो ंमें पुरुषो ंऔर मवहलाओ ंके बीि 

दीर्णकावलक रोगो ंकी उपख्यस्थवत के औसत मान बहुत समान हैं। इसका अथण है वक वलंग के आधार पर 

दीर्णकावलक रोग प्रिलन अवधकांशतः  तुलनीय है, और आवासीय वातावरण के कारण इसमें केवल 

नू्यनतम वभन्नता देखने को वमलती है। 

तासलका 16.िुसट वैररएंस की समानता के सलए लीवेन परीक्षण 

तु्रवट वविरण की समानता का Levene परीक्षण a,b 

 लीवेन 

सांख्यिकी 

df1 df2 Sig. 

क्या आपको 

वनम्नवलख्यखत 

माध्य के 

आधार पर 

1.368 3 622 .252 
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दीर्णकावलक 

रोगो ं में से 

कोई है? 

(सभी लागू 

ववकल्पो ं पर 

वटक करें ) 

माख्यध्यका के 

आधार पर 

और 

समायोवजत 

df के साथ 

.337 3 622 .798 

माख्यध्यका के 

आधार पर 

और 

समायोवजत 

स्वतंत्रता की 

विग्री के 

साथ 

.337 3 523.893 .798 

छांटी गई 

माध्य के 

आधार पर 

.337 3 622 .798 

यह शून्य पररकल्पना का परीक्षण करता है वक आवित िरो ं(dependent variable) का 

तु्रवट वविरण समूहो ंमें समान है। 

a. आवित िर: क्या आपको वनम्नवलख्यखत दीर्णकावलक रोगो ंमें से कोई है? (सभी लागू 

ववकल्पो ंपर वटक करें ) 

b. रूपरेखा: इंटरसेप्ट + आप वकस प्रकार के के्षत्र में रहते हैं? + वलंग + आप वकस प्रकार 

के के्षत्र में रहते हैं? * वलंग 

लीवेन परीक्षण के पररणाम गैर-संकेतात्मक हैं (p > 0.05), जो यह पुवि करते हैं वक समान वैररएंस का 

अनुमान संतुि है। इसका अथण है वक वलंग और आवासीय समूहो ंमें दीर्णकावलक रोग प्रवतवियाओ ंमें 

वैररएंस ख्यस्थर है, वजससे आगे के ववशे्लषण के वलए ANOVA के उपयोग की उपयुिता वसि होती है। 

तासलका 17.दीर्ाकासलक रोगो ंपर सलंग और आवासीय के्षि के प्रिाव के सलए ANOVA पररणाम 

ववषयो ंके बीि प्रभाव का परीक्षण 

आवित िर: क्या आपको वनम्नवलख्यखत दीर्णकावलक रोगो ंमें से कोई है? (सभी 

लागू ववकल्पो ंपर वटक करें ) 
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स्रोत प्रकार 

III वगों 

का योग 

स्व

तंत्

रत

ाा 

की 

वि

ग्री 

माध्य 

वगण 

सां

ि

वा 

मह

त्व 

सही वकया गया 

मॉिल 

.034a 4 .009 .25

6 

.90

6 

इंटरसेप्ट 15.324 1 15.32

4 

46

0.5

38 

.00

0 

आप वकस प्रकार 

के के्षत्र में रहते हैं? 

.002 1 .002 .05

7 

.81

1 

वलंग .015 2 .007 .22

0 

.80

2 

आप वकस प्रकार 

के के्षत्र में रहते हैं? 

* वलंग 

.015 1 .015 .44

0 

.50

7 

तु्रवट 20.696 62

2 

.033   

कुल 674.00

0 

62

7 

   

सही वकया गया 

कुल 

20.730 62

6 

   

a. R से्क्वयिण  = .002 (समायोवजत R से्क्वयिण = -.005) 

ANOVA पररणाम दशाणते हैं वक वलंग और आवासीय के्षत्र का दीर्णकावलक रोग प्रिलन पर मुि या 

अंतः वियात्मक प्रभाव सांख्यिकीय रूप से महत्वपूणण नही ंहै (p > 0.05) । इसका अथण है वक आधुवनक 

जीवनशैली से संबंवधत रोग पुरुषो ंऔर मवहलाओ ंको समान रूप से प्रभाववत करते हैं, िाहे उनका 

आवासीय स्थान कोई भी हो। 
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5. सनष्कषा  

उपरोि शोध के वनष्कषों के आधार पर यह स्पि होता है वक योग एवं उपवास जीवनशैली और स्वास्थ्य 

पर महत्वपूणण प्रभाव िालते हैं। अध्ययन में कुल 627 प्रवतभावगयो ं(ग्रामीण 280; शहरी 347) से प्राप्त सभी 

प्रवतवियाएाँ  मान्य थी।ं िॉस-टैबुलेशन से ज्ञात हुआ वक ग्रामीण उत्तरदाताओ ंमें 167 ने योग व आहार दोनो ं

के माध्यम से पररवतणन अपनाया, जबवक शहरी के्षत्र में 112 ने संयुि पररवतणन, 88 ने केवल आहार और 

52 ने केवल योग अपनाया। काई-स्क्वायर परीक्षण (χ² = 54.672, df = 3, p < 0.001) ने आवासीय के्षत्र 

और जीवनशैली पररवतणन के बीि महत्वपूणण संबंध वसि वकया। आयु के अनुसार जीवनशैली स्कोर में 

वृख्यि देखी गई; कुल औसत 18–30 वषण में 2.44, 31–45 में 2.63, 46–60 में 3.09 तथा 60 वषण से ऊपर 

3.59 रहा, जबवक ग्रामीण कुल औसत 2.93 और शहरी 2.38 पाया गया। ANOVA पररणामो ंने आवासीय 

के्षत्र (F = 24.576, p < 0.001) और आयु समूह (F = 13.037, p < 0.001) के मुि प्रभावो ंको महत्वपूणण 

दशाणया, परंतु अंतः विया प्रभाव महत्वपूणण नही ंथा (F = 1.156, p = 0.326)। योग अभ्यास में ग्रामीण 

(Mean = 2.70) और शहरी (Mean = 2.25) के बीि अंतर महत्वपूणण रहा (t = 5.398, p < 0.001)। इसके 

ववपरीत, दीर्णकावलक रोगो ंमें कोई महत्वपूणण अंतर नही ंवमला (t = 0.086, p = 0.932), तथा वलंग और 

के्षत्र का संयुि प्रभाव भी असाथणक रहा (F = 0.256, p = 0.906)। अतः  जीवनशैली सुधार से स्वास्थ्य स्तर 

में उले्लखनीय उन्नवत की पुवि होती है। 
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