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साराांश 

रज स्राव का अंतिम बार होना ही रजोतनवतृि की तथिति कहलािी ह ै। यह तथिति रज स्राव की अतनयतमििा स ेलेकर रुक 

जाने िक की तथिति होिी ह ै । रजोतनवतृि काल के दौरान मतहलाओ ंमें हामोन्स का अतनयतमि पररवितन मतहलाओ ंके शारीररक व 

मानतसक थवाथ्य को प्रभातवि करिा ह ै। इस दौरान मतहलाओ ंमें शारीररक और मानतसक अनेकों लक्षण प्रकट होिे हैं। मनोवैज्ञातनक 

लक्षणों में तिन्िा, िनाव, अवसाद आतद शातमल हैं । लगभग 20% मतहलाओ ंमें रजोतनवतृि काल के दौरान होने वाल ेलक्षण गभंीर रूप 

स ेप्रकट होिे हैं । पवूत में हुए शोधों के अनसुार मतहलाओ ंमें सबसे अतधक िनाव की तथिति पाई जािी ह ै। प्रथििु अध्ययन पवूत में हुए 

शोध की समीक्षा पर आधाररि ह ै। तजसका उद्दशे्य रजोतनवतृि काल के दौरान िनाव प्रबधंन में भ्रामरी प्राणायाम की भतूमका का अध्ययन 

करना ह ै । योग ग्रंिों में भी प्राणायाम के अभ्यास को आवश्यक अंग के रूप में थवीकारा है । भ्रामरी प्राणायाम का तनयतमि अभ्यास 

रजोतनवतृि काल के दौरान होन ेवाल ेमानतसक रोगों पर सकारात्मक प्रभाव डालिा ह ै। शोध अध्ययन के अनसुार भ्रामरी प्राणायाम एक 

सवोिम वैकतपपक तितकत्सा के रूप में कायत करिा है । जो िंतिकीय ऊजातओ ंको प्रभातवि कर मनोवैज्ञातनक थिर पर सकारात्मक प्रभाव 

डालिा ह ै। हठ प्रदीतपका के अनसुार भ्रामरी प्राणायाम तिि में आनंद की तथिति उत्पन्न करिा ह ै। यह एकाग्रिा को बढािा ह ैसाि ही 

िनाव व िनाव स ेप्रभातवि होने वाल ेव्यवहार को भी सकारात्मक रूप से प्रभातवि करिा ह ै। भ्रामरी प्राणायाम का तनयतमि अभ्यास 

मतहलाओ ंको भावनात्मक रूप स ेतनयंतिि व तवकतसि करिा ह ै। जो उनके िनाव को ििा िनाव स ेउत्पन्न होने वाली समथयाओ ंको 

कम करने में सहायक होिा ह ै । भ्रामरी प्राणायाम का तनयतमि अभ्यास िनाव उत्पन्न करन ेवाले कारकों में मतहलाओ ं के मानतसक 

प्रतितिया पर सकारात्मक प्रभाव डालिा ह ै। अिः शोध के अध्ययन की समीक्षा करने पर यह तसद्ध होिा ह ैतक भ्रामरी प्राणायाम अिाति 

श्वास-प्रश्वास की तियाएं मतथिष्क पर सकारात्मक रूप स ेप्रभातवि करिी ह ैजो मतहलाओ ंमें रजोतनवतृि काल के दौरान प्रकट होने वाल े

लक्षणों में िनाव व अन्य लक्षणों की गंभीरिा को कम करिा ह ैििा िनाव के प्रबधंन में महत्वपणूत भतूमका तनभािा ह ै। 

शब्िकोष : रजोवनिवृत्त, तनाि ,भ्रामरी प्राणायाम, मानविक स्िास््य । 

 

पररचय: 

रजोवनिवृत्त एक ऐिी वस्र्थवत है वजििे हर मध्यिगीय आय ुकी मवहलाओ ंको गजुारना पड़ता ह ै। "इि दौरान मवहलाओ ंके 

रज स्राि अर्थाात माविक धमा का होना स्र्थाई रूप ि ेरुक जाता ह"ै[1] रजोवनिवृत्त का मखु्य कारण वडंब ग्रंवर्थ पवुिका की गवतविवध का ह्राि 

होना ह ैवजि कारण अंडाशय वपि्यिूरी उत्तजेक हामोन और लिेुनाइवजंग हामोन का जिाब दनेे में िक्षम नहीं हो पाता, वजिि ेवडंब ग्रंवर्थ 

वारा एस्रोजन ि प्रोजेस्रोन का उत्पादन कम या बदं होने लगता ह ै। रजोवनिवृत्त एक िामान्य घिना ह ैजो मवहलाओ ंवारा जीिन के एक 

वनवित पड़ाि में महििू की जाती ह ै। "लगभग 50 िर्ा की आय ुमें मवहलाएं रज स्राि ि ेवनितृ हो जाती हैं । मवहलाओ ंकी एक वतहाई 

आय ुइिी वस्र्थवत ि ेहोकर गजुरती ह।ै"[2]  िामान्य रूप ि ेरजोवनिवृत्त की आय ु45 िर्ा ि े55 िर्ा के मध्य मानी जाती ह ै । वजिके 

अंतगात तीन अिस्र्थाएं शावमल ह ै - चरमोत्कर्ा, रजोवनिवृत्त िकं्रमण तर्था रजोवनिवृत्त के पिात की वस्र्थवत । रजोवनिवृत्त के दौरान 

मवहलाओ ंको अपने जीिन को िमायोवजत करने की आिश्यकता होती है । "एस्रोजन और प्रोजेस्रोन के उत्पादन वारा शारीररक रूप ि े

अनेकों लक्षण प्रकि होते हैं । वजन लक्षणों के वनयंत्रण हेत ु 15% मवहलाओ ं को तरंुत उपचार की आिश्यकता होती ह।ै"[3] परन्तु 

अवधकांश मवहलाएं इि वस्र्थवत की िमस्याओ ंके प्रवत पणूा रूप िे जागरूक नहीं होती हैं ।  

"रजोवनिवृत्त की वस्र्थवत के दौरान 20% मवहलाओ ंमें इिकी गभंीर िमस्याएं प्रकि नहीं होती ह,ै जबवक 20% मवहलाओ ंमें 

यही िमस्याएं गभंीर रूप ि ेप्रकि होती हैं । लगभग 60% मवहलाओ ंमें यह िमस्याएं िामान्य रूप ि ेप्रकि होती ह।ै"[4]   

Made with Xodo PDF Reader and Editor

https://xodo.com?utm_source=app&utm_medium=watermark


UGC Approved Journal No. 49321 Impact Factor : 6.125 

Shodh Drishti (An International Peer Reviewed Refereed Research Journal), Vol. 14, No. 6.1, June 2023 ISSN : 0976-6650 

 122 

"रजोवनिवृत्त काल के दौरान मवहलाओ ंमें कई प्रकार के शारीररक ि मानविक लक्षण प्रकि होत ेहैं मनोवस्र्थवत में बदलाि, 

िजून या ददा का होना, विर ददा, अत्यवधक गमी लगना, रात में अवधक पिीना आना, र्थकान, अवनद्रा, िजन बढ़ना वचड़वचड़ापन, मतू्र 

की तत्कालीनता, अवधक प्याि लगना या एकाग्रता में कमी जैिी िमस्याएं प्रकि होने लगते हैं ।"[5]    

हामोन्ि का पररितान होने ि ेमवहलाओ ंमें मनोिैज्ञावनक पररितान भी प्रकि होते हैं । मनोरोगों के लक्षणों में वचन्ता, अििाद, 

वचड़वचड़ापन, अवनद्रा ि तनाि आवद जैि ेलक्षण शावमल होते हैं । िामान्यतः तनाि की वस्र्थवत मवहलाओ ंके िामान्य जीिन शलैी में भी 

बनी रहती ह ैपरंत ुरजोवनिवृत्त के कारण यह वस्र्थवत शारीररक और मनोिैज्ञावनक पररितान होने के कारण वनरंतर बनी रहती ह ै। वजिका 

कारण हामोन्ि में पररितान होता ह ैशारीररक स्तर का तनाि भी कई बार मवहलाओ ंके मनोिैज्ञावनक तनाि को उत्पन्न करने का कारण 

बनता है । पिूा में हुए शोधों ि ेयह पवुि होती है वक रांिवजशनल  फेि के दौरान शारीररक ि मानविक कई प्रकार की गभंीर िमस्याएं 

प्रकि होती हैं जैि ेवचन्ता, तनाि अििाद आवद । "अत्यवधक तनाि मवहलाओ ंके व्यवक्तगत ि िामावजक िंबधंों पर भी नकारात्मक 

प्रभाि डालता ह ै वजिि ेउनकी जीिन की गणुित्ता भी नकारात्मक रूप ि ेप्रभावित होती ह"ै4  "परेू विश्व भर में लगभग 1.2 अरब 

मवहलाए ंआने िाल ेिर्ा 2030 तक रजोवनिवृत्त की वस्र्थवत ि ेगजुरेंग,े वजिमें 45 करोड़ मवहलाएं प्रवतिर्ा इि वस्र्थवत में प्रिेश करेंगी।"[6]  

"85% ि ेअवधक मवहलाओ ंको  इि वस्र्थवत में कई िमस्याओ ंका िामना करना पड़ता ह ै। इन लक्षणों में हॉि फ़्लशै, रात में पिीना 

आना, नींद की अवनयवमतता, मडू वडिऑडार, िजन का बढ़ना आवद अन्य लक्षण शावमल हैं ।" [7,8] 

तनाि की वस्र्थवत में शरीर के अंगों पर नकारात्मक प्रभाि पड़ता ह ै। िाल्द्िर कैनन के अनिुार-जब प्राणी अपन ेशरीर या अंतः 

स्रािी तंत्र में भय की वस्र्थवत में हाइपोर्थलैमेि ि मवस्तष्क स्तंभ में ररिपे्िर िवक्रय होने ि ेस्िायत्त तंवत्रका तंत्र ि ेजडेु़ हुए तंवत्रका तंत्र को 

उत्तवेजत करने लगते हैं वजिि ेअवधिकृ्क ग्रंवर्थ ऐि ेहामोन का स्राि रक्त में करती ह ैजो फेफडे़, हृदय ि पेि की कायाप्रणाली को वनयंवत्रत 

करते हैं । इि वस्र्थवत में स्िास््य, श्वाि की गवत तीव्र हो जाती ह ैमांिपेवशयों में तनाि बढ़ता ह,ै र्थकान महििू होती ह ैि रक्त का पयााप्त 

ऑक्िीकरण होने लगता ह"ै[9,10] तनाि की वस्र्थवत में इन अंगों की कायाशलैी पर नकारात्मक प्रभाि भी पड़ता ह ै।  

"तनाि एक बहुआयामी प्रवक्रया ह ैजो तनाि उत्पन्न करने िाले कारकों के मलू्द्यांकन करने के पिात  व्यवक्त के वारा की गई 

विवशि अनवुक्रया होती ह"ै[11] 

हिं िलेी के अनिुार तनाि शरीर वारा आिश्यकता अनिुार की गई  विवशि अनवुक्रया होती ह ै। 

"रजोवनिवृत्त के दौरान मवहलाओ ं में हॉि फ्लशै की तीव्रता भी दखेने को वमलती ह ै वजिमें मवहलाओ ं को अचानक ि े

अत्यवधक गमी का अनभुि होता ह ै। यह मनोिैज्ञावनक तनाि की वस्र्थवत को उत्पन्न करता ह ैवजिि ेमवहलाओ ंमें तनाि बढ़ता ह ै।"[12] 

तनाव के िक्षण: 

"कुछ शोधकतााओ ंने तनाि ि ेउत्पन्न दवैहक लक्षणों को इि प्रकार बताया है:" [13] 

1. मुहं का िखूना 

2. हृदय गवत का तीव्र होना 

3. हार्थों में कम्पन 

4. श्वाि का बढ़ना  

तनाव के अन्य कारण:  

जीिन की तनािपणूा घिनाएं, अवनयवमत जीिनशलैी, पयाािरणीय स्रोत आवद"[14] 

"कुछ मनोिैज्ञावनकों के अनिुार विशरे् तरह की अनवुक्रयाएं जैि ेवचन्ता, क्रोध, आक्रमकता या शारीररक अनवुक्रयाएं (उच्च 

रक्तचाप, नींद ना आना आवद) की वस्र्थवत भी व्यवक्त में तनाि उत्पन्न करती ह ै।"[15] 

ितामान िमय में आधवुनक वचवकत्िा पद्धवत एलोपैर्थी वारा शारीररक लक्षणों को  वनयंवत्रत करने में िफल ह ै। परंत ुिही इिके 

कई दषु्पररणाम भी व्यवक्त के स्िास््य को नकारात्मक रूप ि ेप्रभावित कर रहे हैं । इि वस्र्थवत में मवहलाओ ंके रजोवनिवृत्त के शारीररक ि 

मानविक लक्षणों के पररणामस्िरूप  तनाि एक गभंीर चनुौती ह ै। अतः इि िमस्या के प्रबधंन में योग एक िमग्र स्िास््य को प्रभावित 

करने िाला कारक विद्ध हो िकता ह ै। जो न केिल मवहलाओ ंके रजोवनिवृत्त के दौरान प्रकि होने िाली िमस्याओ ंकी गभंीरता को कम 

कर िकता ह ैतर्था तनाि के स्तर को भी कम करने में िहायक हो िकता ह ै। 

महवर्ा पतंजवल न ेयोग के आठ अंगों का िणान वकया ह ैवजनके वारा शारीररक, मानविक, िामावजक  ि आध्यावत्मक लाभ 

प्राप्त वकए जा िकते हैं । इन अंगों में यम, वनयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान ि िमावध को शावमल वकया ह ै।  अतः 

प्राणायाम को अिांग योग के चौर्थ ेअंग में शावमल वकया ह ै। िहीं हठप्रदीवपका में प्राणायाम के महत्ि का िणान करते हुए कहा है वक 

िाय ुके चलायमान होने पर वचत्त (मन)  भी चचंल अर्थाात अवस्र्थर हो जाता है परन्त ुिाय ुके वनिल या वस्र्थर होने पर वचत्त भी वस्र्थर हो 
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जाता ह ैऔर तब अभ्यािी वस्र्थरता को प्राप्त कर िकता है । इिी वस्र्थवत में प्राणायाम का अभ्याि मनोविकारों को दरू कर मानविक शांवत 

प्रदान करता ह ै। 

चलिेाते चलें वचत्त ंवनिल ेवनिल ंभिेत ्। योगी स्र्थाणतु्िमाप्नोवत ततो िायुं वनरोधयेत ्।। 2/2 (ह.प्र.)   

हठप्रदीवपका में 8 प्रकार के प्राणायाम बताएं गए हैं। अिकंुभकों में भ्रामरी प्राणायाम का िणान करते हुए वनम्न प्रकार ि ेविवध 

बतलायी ह ै। 

भ्रामरी प्राणायाम दवदि : "हल्द्के िेग ि ेभ्रमर के िमान ध्िवन उत्पन्न करते हुए परूक करें। तत्पिात भ्रमरी के िमान आिाज करते हएु 

धीरे-धीरे रेचक करें।"[16] 

यह अभ्याि िाधकों के वचत्त में आनंद की वस्र्थवत उत्पन्न करता ह।ै (2/68) ह.प्र. 

लाभ: मानविक विकारों ि तनाि में यह अभ्याि लाभकारी ह ै। यह क्रोध को कम करने में भी िहायक ह ै। 

िािधानी: कानों ि ेिबंंवधत िकं्रमण की वस्र्थवत में या लिेने की वस्र्थवत में इि प्राणायाम का अभ्याि नहीं करना चावहए। 

शोि आिाररत प्रमाण: 

श्री दसद्दप्पा नारागट्टी व अन्य न ेअपने अध्ययन में पाया वक मध्यम आय ुिगा की मवहलाएं व्यस्त जीिन शलैी के कारण 

स्िय ंकी दखेभाल करन ेमें विफल रहती हैं और अवधकांश गभंीर स्िास््य िमस्याएं जैिे हामोन का अवनयंवत्रत या अितंवुलत होना 

आवद इनमें पाया गया । अतः भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि मांिपेवशयों तर्था तंवत्रका को विश्ांवत प्रदान करता ह ै । वजिि े भ्रामरी 

प्राणायाम के अभ्याि ि ेतनाि ि वचन्ता का स्तर कम होता ह ै। ध्यान तर्था श्वाि- प्रश्वाि की वक्रयाओ ंके वनयवमत अभ्याि ि ेमानविक 

स्िास््य की प्रावप्त तर्था आंतररक शांवत का अनभुि होता ह ै। 

डॉ. वांिना जैन तथा ज्योत्सना शमाा ने बताया तनाि की वस्र्थवत में श्विन लघ ुहो जाता ह ै। प्राणायाम के अभ्याि वारा इि 

श्विन वक्रया में िधुार होता ह,ै वजििे तनाि ि र्थकान दरू होती ह।ै यह अभ्याि एकाग्रता को बढ़ाता ह ैतर्था  मानविक शांवत प्रदान कर 

व्यवक्त के िंबधंों में िदभािनाओ ंका विकाि करता ह ै। 

केतकी हेमांत पादिि तथा अन्य न ेिामान्य दवुिंता मनोविकार पर भ्रामरी प्राणायाम की भवूमका का अध्ययन वकया तर्था 

अपने शोध वनष्कर्ा में बताया वक िामान्य दवुिंता मनोविकार ि ेिबंवंधत अन्य लक्षणों को कम करने में भ्रामरी प्राणायाम िहायक विद्ध 

हो िकता ह ै। 

दममता बेििार व अन्य न ेरजोवनिवृत्त की िमस्या के प्रबधंन में भ्रामरी प्राणायाम का अध्ययन वकया । यह अध्ययन 45 ि े

55 िर्ा की मवहलाओ ंपर वकया गया ।  शोध पररणामस्िरूप बताया गया वक यह अभ्याि िात दोर्ों को दरू करता ह ैजो मनोविकार को 

कम करने में िहायक विद्ध हो िकता ह ैिार्थ ही वचड़वचड़ापन, अििाद ि अन्य मानविक विकारों को कम करने में भी यह  प्रभािशाली 

अभ्याि ह ै। यह रजोवनिवृत्त के मलू कारण हारमोंि पररितान को िंतवुलत करने तर्था  रजोवनिवृत्त की िमस्याओ ंमें िेिोमोिर के लक्षण ि 

अन्य मनोिैज्ञावनक लक्षणों को कम करने में िहायक ह।ै यह शारीररक ि मानविक विकाि हते ु एक अच्छा अभ्याि ह ैयवद इिका 

अभ्याि उवचत विवध ि ेवकया जाए तो यह भािनाओ ंको ितंवुलत करने में भी िहायक विद्ध हो िकता  ह।ै 

थानािक्ष्मी जगिीशन व अन्य न ेभ्रामरी प्राणायाम के अंतःक्षेप का प्रभाि वचन्ता, तनाि, अििाद ि वनद्रा की गणुित्ता पर 

दखेा। यह अध्ययन कोविड-19 के रोवगयों पर वकया गया । उन्हें 20 वमनि तक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि करिाया गया । पररणाम 

स्िरूप भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि करने िाल ेरोवगयों में  प्राणायाम ना करने िाल ेरोवगयों की तुलना में िार्थाक पररितान दखेा गया । 

महेश कुमार कुप्पुशामी व अन्य न ेभ्रामरी प्राणायाम का प्रभाि स्िास््य पर दखेा । उन्होंने अपने शोध में पाया वक यह 

अभ्याि स्िायत्त तंवत्रका तंत्र को प्रभावित करता ह ैतर्था गामा तरंगों को बढ़ाने में िहायक ह ै । यह अभ्याि ई.ई.जी. में िकारात्मक 

पररितान कर तनाि के स्तर को कम करता ह।ै 

बी.पी. ऊषामोहन व अन्य न ेभ्रामरी प्राणायाम ि उििे उत्पन्न गुजंन ध्िवन तर्था शरीरगत नाइवरक ऑक्िाइड के स्तर पर 

अध्ययन कर पाया वक भ्रामरी प्राणायाम नाइवरक ऑक्िाइड के उत्पादन को बढ़ाता ह ैतर्था श्विन तंत्र को मजबतू बनाता ह ै। यह श्विन  

तंत्र ि ेिंबवंधत रोगों को दरू करने में िहायक ह ै। 

दनशा गगा व अन्य ने कोरोना िायरि रोग के वनिारण में गरै-और्धीय दृविकोण हते ुभ्रामरी प्राणायाम का अध्ययन वकया 

तर्था बताया वक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि हामोन के अितंुलन को िामान्य करता ह ै। भ्रामरी  के िार्थ योगवनद्रा का अभ्याि तनाि 

को कम करने में िहायक ह ै। यह तनाि के स्तर को कम कर उत्तम स्िास््य प्रदान करता ह ै। शोधकताा के अनिुार शोध वनष्कर्ों ि ेयह 

कहा  वक यह रजोवनिवृत्त के लक्षणों को कम करने में िहायक हो िकता ह ैक्योंवक यह अभ्याि काविािोल हामोन के स्तर को कम करता 

ह ैजो तनाि का एक मखु्य कारण ह ै। 
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दवजेंद्र दसांह व अन्य न ेपी.िी.ओ.एि. ि हामोन के अितंलुन पर आिन तर्था प्राणायाम का िकारात्मक प्रभाि दखेन ेहते ु

अध्ययन वकया । वजिमें नाड़ी शोधन ि भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि शावमल र्था । यह अभ्याि मानविक शांवत प्रदान करता ह ै। वचन्ता 

तनाि ि अििाद जो पी.िी.ओ.एि के मखु्य लक्षण हैं इन लक्षणों को  कम करने में िहायक विद्ध होता ह ै। िार्थ ही बताया वक वजि 

प्रकार आधवुनक वचवकत्िा शारीररक रोगों में लाभप्रद ह ैउिी प्रकार योग के अंगो का अभ्याि मानविक विकारों को दरू करने में िहायक 

ह ै। भ्रामरी प्राणायाम मवहलाओ ंि ेिबंवंधत िमस्याओ ंके वलए एक लाभ्कारी  विवध ह।ै 

श्री दसद्धप्पा नारागट्टी व अन्य न ेरजोवनिवृत्त की िमस्याओ ंके प्रबधंन में योवगक अभ्याि का अध्ययन वकया यह अभ्याि 

45 िर्ा ि े63 िर्ा की मवहलाओ ंपर वकया गया। पररणाम स्िरूप यह वनष्कर्ा पाया वक योग करने िाली मवहलाओ ंमें योग ना करने 

िाली मवहलाओ ंकी तलुना हॉि फ्लशै ि अन्य रजोवनिवृत्त के लक्षणों में िार्थाक अंतर पाया गया। अतः योग का अभ्याि रजोवनिवृत्त की 

िमस्याओ ंके लक्षणों को तर्था हॉि फ्लैश को कम करने में िहायक ह ै। 

िी. प्रमदनका व अन्य न ेमदं भ्रामरी प्राणायाम का हृदय गवत ि रक्तचाप पर तत्काल प्रभाि दखेने के वलए अध्ययन वकया । 

यह अध्ययन 25 ि े35 िाल के व्यवक्तयों के ऊपर वकया गया । वजन्हें 5 वमनि तक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि कराया । अभ्याि के 

पिात पररणाम स्िरुप यह वनष्कर्ा वदया वक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्याि स्िायत्त तंवत्रका तंत्र को प्रभावित करता ह ैिह अल्द्फा तरंगों 

को बढ़ाता ह।ै यह अभ्याि ह्रदय तंत्र को िकारात्मक रूप ि ेप्रभावित करता ह ै। इि अभ्याि की वस्र्थवत में मलेिेॉवनन हामोन के बढ़ने के 

कारण व्यवक्तयों में वनंद्रा की वस्र्थवत भी उत्पन्न हुयी । 

दनष्कषा:  

रजोवनिवृत्त के दौरान मवहलाओ ं में िैिोमोिर ि मनोिैज्ञावनक लक्षण प्रकि के होने पर उनका जीिन नकारात्मक रूप ि े

प्रभावित होता ह ै। वजनमें  तनाि एक िामान्य ि गभंीर िमस्या के रूप में उनके जीिन को और अवधक चनुौतीपणूा बनाता ह ै। उपयुाक्त 

शोध अध्ययन के पररणामों िे ज्ञात होता ह ै वक भ्रामरी प्राणायाम रजोवनिवृत्त के मनोिैज्ञावनक िमस्याओ ं को कम करने में एक 

प्रभािशाली अभ्याि ह ै। जो रजोवनिवृत्त काल के दौरान होने िाल ेहामोन्ि के पररितान को ितंवुलत करता ह ैतर्था काविािोल के स्तर को 

वनयंवत्रत करने में भी िक्षम ह ै। भ्रामरी  प्राणायाम के दौरान उत्पन्न ध्िवन तरंगें मवस्तष्क के तन्तओु ंको िक्रीय करती ह ैतर्था मवस्तष्क पर 

िकारात्मक प्रभाि डालती ह ै। अतः भ्रामरी प्प्राणायाम का अभ्याि रजोवनिवृत्त काल में होने िाल ेतनाि के प्रबंधन में अहम ्भवूमका 

वनभाता ह ै। 
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