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चिचित्सा चिचित्सा में योग िैसे प्रभावी है 
निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), एस वी जैि कॉलेज, भादरा (राजस्थाि) 

सार 
एक नचनकत्सा योग अभ्यास वह है जो नचनकत्सा समस्या के उपचार या रोकथाम के नलए योग प्रथाओ ंको 

शानमल करिा है। नचनकत्सा योग के नलए अपिी पूर्य क्षमिा का एहसास करिे के नलए इसमें योग के 

भौनिक पहलुओ ंके साथ-साथ उपयुक्त श्वास िकिीक, जागरूकिा और ध्याि शानमल हैं। रक्त शकय रा 

के स्तर को कम करिे, मसु्कलोसे्कलेटल ददय  को कम करिे और एक स्वस्थ हृदय प्रर्ाली को बिाए रखिे 

सनहि शरीर पर नवनभन्न लाभकारी प्रभावो ं के नलए कई अध्ययिो ंमें योग का प्रदशयि नकया गया है। 

मािनसक शक्तक्त में वृक्ति और आक्रामकिा, उदासी और नचंिा जैसी िकारात्मक भाविाओ ंमें कमी सनहि 

महत्वपूर्य मिोवैज्ञानिक लाभ प्रदाि करिे के नलए योग का अभ्यास भी प्रदनशयि नकया गया है। योग योग 

हमारे दैनिक जीवि का एक अनिवायय नहस्सा है। योग आधुनिक जीवि का अनभन्न अंग बि गया है। योग 

के स्वास्थ्य लाभ सवयनवनदि हैं, यही वजह है नक इििे सारे लोग इसमें भाग लेिे हैं। यह कई िरह की 

बीमाररयो ंके इलाज में मदद करिा है। इस पत्र में हमारा ध्याि नचनकत्सा उपचार के रूप में योग पर है। 
िीवर्ड: योग; योग अभ्यास; चििंता; चर्पे्रशन; चिमागीपन; ध्यान; वात रोग; एर्ीएिर्ी; हृिवाचहनी रोग; 

सूजन और जलन।

पररिय 
नपछले दशक में योग के अभ्यास िे पनिमी समाज और नचनकत्सा में प्रवेश नकया है। इस प्राचीि िकिीक 

के बारे में सीखिे से हमें पिा चला है नक इसके फायदे बढे हुए लचीलेपि और मांसपेनशयो ंकी टोि से 

काफी आगे हैं। हालांनक हठ योग, या योग का शारीररक अभ्यास, उनचि आसि संरेखर्, मसु्कलोसे्कलेटल 

िाकि और धीरज के साथ-साथ संिुलि पर जोर देिा है, योग के अध्ययि और अभ्यास में माइंडफुलिेस-

आधाररि अभ्यास शानमल हैं जैसे नक माइंडफुल ब्रीनदंग िकिीक, कें निि एकाग्रिा, ध्याि और स्वयं - 

अभ्यास में प्रनिनबंब। आज, गैर-संचारी रोग (एिसीडी) नवश्व स्तर पर अनधकांश मौिो ंके नलए नजमे्मदार हैं, 

और आधुनिक नचनकत्सा िे नपछली शिाब्दी में संचारी बीमाररयो ंको कम करिे में जबरदस्त सफलिा 

हानसल की है। नवश्व स्वास्थ्य संगठि (डबू्ल्यएचओ) के अिुसार, एिसीडी से होिे वाली 80 प्रनिशि मौिें 

चार प्राथनमक बीमाररयो ंके कारर् होिी हैं: हृदय रोग, कैं सर, टाइप 2 मधुमेह और श्वसि संबंधी नवकार। 

िंबाकू का उपयोग, गनिहीि जीवि शैली, नियनमि व्यायाम की कमी, खराब आहार और पुरािे 

मिोसामानजक ििाव सभी की एिसीडी में भूनमका है, जो संयुक्त राज्य में मृतु्य का प्रमुख कारर् हैं। कई 

एिसीडी में एक महत्वपूर्य योगदाि पुरािी सूजि और ििाव है, नजसे कम करिे में योग को नवशेष रूप 

से प्रभावी नदखाया गया है। रक्त गू्लकोज नवनियमि और हृदय स्वास्थ्य सनहि शरीर को कई िरह से लाभ 

पहंुचािे के नलए योनगक और माइंडफुलिेस-आधाररि गनिनवनधयो ंका प्रदशयि नकया गया है। योग को 

पयायप्त मिोवैज्ञानिक लाभ प्रदाि करिे के नलए भी प्रदनशयि नकया गया है, जैसे नक सिकय िा और सुखद 

भाविाओ ंको बढािा, और अभ्यास के अभ्यास के माध्यम से आक्रामकिा, उदासी और नचंिा की 

िकारात्मक भाविाओ ंको कम करिा। इि उत्साहजिक पररर्ामो ंऔर अनधक प्राकृनिक, कम-िकिीक, 

कम लागि, और आम िौर पर स्वस्थिा के नलए सुरनक्षि दृनिकोर् के नलए रोनगयो ंकी बढिी इच्छा के 

आलोक में, कई स्वास्थ्य नचनकत्सक अपिे अभ्यासो ंमें नचनकत्सा योग को शानमल करके प्रनिनक्रया दे रहे 

हैं। 

नुस्खा: योग 

नचनकत्सा योग एक निवारक उपाय और नचनकत्सा मुद्ो ंके नलए संभानवि उपचार के रूप में योग के अभ्यास 

को संदनभयि करिा है। नचनकत्सा योग योग के भौनिक पहलुओ ंसे परे है, जो शरीर को मजबूि बिािे के 

नलए आवश्यक और सहायक हैं, लाभ को अनधकिम करिे के नलए उनचि श्वास नवनधयो,ं ध्याि, ध्याि और 

आत्म-प्रनिनबंब / अध्ययि को जोड़िे के नलए। शारीररक, मािनसक और आध्याक्तत्मक कल्यार् "योग 

नचनकत्सा" या नचनकत्सा योग नचनकत्सा द्वारा प्राप्त नकया जा सकिा है। बीमारी के मूल कारर्ो ंके बारे में 

खुद को ठीक करिे और नशनक्षि करिे की योग की क्षमिा के माध्यम से स्वास्थ्य की सकारात्मक क्तस्थनि 

प्राप्त की जा सकिी है। एक आदशय दुनिया में, नचनकत्सा योग नचनकत्सा एक अिुरूप, व्यक्तक्तगि और 
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समग्र दृनिकोर् होगा जो ि केवल रोगी के शारीररक, मािनसक और आध्याक्तत्मक कल्यार् को संबोनधि 

करिा है, बक्ति उसके पररवार, सामानजक िेटवकय , रोजगार की जगह और संसृ्कनि को भी संबोनधि 

करिा है। . नचनकत्सक जो नचनकत्सा योग में नशनक्षि हैं, वे नवशेष रूप से सााँस लेिे के िरीके (प्रार्ायाम), 

सुखदायक मुिाएं, माइंडफुलिेस अभ्यास और ध्याि, साथ ही साथ अन्य जीवि शैली सलाह दे सकिे हैं, 

यनद नकसी व्यक्तक्त को नचंिा का निदाि नकया गया है। पारंपररक नचनकत्सा के दुष्प्रभावो ंके नवकल्प के 

रूप में, उपचार का यह रूप रोनगयो ं के नलए दीर्यकानलक स्वास्थ्य लाभ दे सकिा है। योग की 

माइंडफुलिेस और मेनडटेशि प्रथाओ ंका उदे्श्य मि को कम नवचनलि होिा और नवचारो ंकी कभी ि 

खत्म होिे वाली धारा में शानमल होिा नसखािा है। ये नवनधयां रोनगयो ंको अनधक लचीला बििे, ििाव से 

निपटिे और नचंिा-उते्प्ररर् क्तस्थनियो ंकी पहचाि करिे और उिसे बचिे में मदद करिी हैं। एक बोिस के 

रूप में, वे लोगो ंको अपिी नचंिाओ ंपर सोचिे और उि नचंिाओ ंके मूल कारर्ो ंकी खोज करिे के नलए 

प्रोत्सानहि कर सकिे हैं।  

ऐसे समय होिे हैं जब नचनकत्सा योग का उपयोग नचंिा-नवरोधी दवाओ ंऔर/या मिोनचनकत्सा के संयोजि 

में नकया जािा है। योग का सबसे अनधक प्रभाव होिे के नलए, इसे रोगी का ध्याि प्रनिनक्रयाशील से सनक्रय 

स्वास्थ्य देखभाल में स्थािांिररि करिा चानहए। स्वस्थ या "स्वस्थ" को कल्यार् की क्तस्थनि के रूप में 

पररभानषि नकया जािा है जो एक व्यक्तक्त को अपिे आंिररक स्व पर ध्याि कें निि करिे और आत्म-

साक्षात्कार के अंनिम उदे्श्य को प्राप्त करिे की अिुमनि देिा है। जब आप वास्तव में अपिे "स्व" को 

योनगक शब्दावली में वनर्यि करिे हैं, िो आपको "शांनि में" कहा जािा है। जब हम अपिा आपा खो देिे 

हैं, िो हम "बीमार" हो जािे हैं। जब स्वास्थ्य को पररभानषि करिे की बाि आिी है, िो यह पनिमी नवचार 

से थोड़ा अलग है, नजसे अक्सर बीमारी की अिुपक्तस्थनि के रूप में वनर्यि नकया जािा है। योग नशक्षाओ ंके 

अिुसार, "बीमारी ज्वलंि स्वास्थ्य की कमी है।" नवचार की इस शैली में, यह नफर से पुनि की जािी है नक 

योग स्वास्थ्य, शांनि और कल्यार् के नचरस्थायी स्व को खोजिे का एक मागय है।  

(1) नचनकत्सा योग का नवज्ञाि;  

(2) स्वास्थ्य और ििाव के बीच की कड़ी;  

(3) स्वास्थ्य देखभाल के नलए योग-आधाररि दृनिकोर्; और  

(4) इस समीक्षा लेख में नचनकत्सा योग उपचार पर आधाररि सभी शोधो ंकी जांच की जाएगी। 

योग क्या है 

हजारो ंवषों से योग का अभ्यास शरीर, मि और आत्मा के सामंजस्य प्रर्ाली के माध्यम से आंिररक शांनि 

और स्विंत्रिा प्राप्त करिे के साधि के रूप में नकया जािा रहा है। सभी लोग, चाहे उिकी धानमयक संबििा 

कुछ भी हो, योग से लाभाक्तिि हो सकिे हैं। व्यक्तक्तगि नवचार अप्रभानवि रहिे हैं, और यह दशयि लोगो ं

के नलए आध्याक्तत्मक रूप से नवकनसि होिे के नलए एक वाहि के रूप में कायय करिा है, नजसमें उिके 

स्वयं के अंिरिम स्वयं सनहि, उिके आस-पास की हर चीज के साथ उिके अंिसंबंध के बारे में 

जागरूकिा को बढावा नदया जािा है। िंत्र, मंत्र, कंुडनलिी, भक्तक्त, ज्ञाि, कमय और राज योग योग की कई 

पारंपररक परंपराओ ंमें से कुछ हैं, नजिमें से प्रते्यक के पास इि कनड़यो ंको जगािे के अपिे िरीके हैं। 

जब हम अपिे मि को शांि करिे हैं िानक हमारे वास्तनवक स्वयं प्रकट हो सकें  और अपिे वास्तनवक 

स्वरूप में आराम कर सकें  और ददय  से मुक्त हो सकें , हम पिंजनल के प्रनसि गं्रथ, पिंजनल के योग सूत्र 

के अिुसार "योग" का अभ्यास कर रहे हैं। सूत्रो ंके अिुसार रोग आध्याक्तत्मक साधिा, उन्ननि और किो ंसे 

मुक्तक्त में बाधक है। प्रार्ायाम, ध्याि (जागरूकिा सनहि), आसि (शारीररक मुिाएं), और आत्म-प्रनिनबंब 

सभी पारंपररक योग प्रथाओ ं(शास्त्रीय या स्व-अध्ययि) का नहस्सा हैं, योग, एक प्रकार का ध्याि होिे के 

कारर्, यह आवश्यक है नक अभ्यासी पूरी िरह से उपक्तस्थि हो। हर समय। इस िकिीक से नचंिा और 

अवसाद को कम नकया जा सकिा है, जो यहां और अभी (जो काफी हद िक अिीि से संबंनधि है) पर 

कें निि है। सभी योगाभ्यासो ंका मूल वियमाि क्षर् की गैर-निर्ययात्मक जागरूकिा है। रोनगयो ंऔर 

प्रदािाओ ंदोिो ंको बढी हुई आत्म-जागरूकिा से लाभ नमलिा है क्ोनंक यह नचनकत्सको ंको अपिे रोनगयो ं

को अपिा पूर्य अनवभानजि ध्याि देिे की अिुमनि देिा है। िब रोगी को अपिी भलाई पर ध्याि देिा 

नसखाया जा सकिा है। 
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चिचित्सा योग नुस्खा 
इस संदभय में, नचनकत्सा योग को बीमारी को रोकिे, इलाज करिे या कम करिे के नलए पारंपररक योग 

प्रथाओ ंके अिुप्रयोग के रूप में पररभानषि नकया गया है। एक नचनकत्सक के नलए स्वस्थ आहार के पूरक 

के रूप में योग को निधायररि करिा और कैफीि, िंबाकू और शराब जैसे उते्तजक पदाथों के उपयोग में 

कमी के साथ-साथ अच्छी िीदं की स्वच्छिा और पररवार के सदस्यो ंसनहि नप्रयजिो ंऔर दोस्तो ंके समथयि 

के नलए यह आदशय है। और जीविसाथी, साथ ही सहायिा समूह नजिमें मिोनचनकत्सा शानमल हो भी 

सकिी है और िही ंभी। नचनकत्सा योग उपचार धीरे-धीरे और स्वयं की देखभाल के साथ शुरू होिा चानहए। 

एक नचनकत्सीय उपकरर् के रूप में योग के नलए एक अच्छा प्रारंनभक नबंदु यह है नक आप इसे अपिे 

रोगी के मौजूदा नचनकत्सा उपचार के पूरक के रूप में सोचें। पयायप्त दवा या मिोनचनकत्सा के अभाव में 

योग को प्रनिस्थापि के रूप में िही ं देखा जािा चानहए। दूसरी ओर, योनगक िकिीक उि रोनगयो ंमें 

बीमारी के पाठ्यक्रम को रोकिे या रोकिे में सक्षम हो सकिी है जो जोक्तखम में हैं लेनकि अब अनधक 

कठोर उपचार की आवश्यकिा िही ंहै।  

पुरािे पीठ ददय  से पीनड़ि या उच्च ििाव वाले जीवि जीिे वाले मरीजो ंको नियनमि योग अभ्यास से एक 

निवारक उपाय के रूप में लाभ हो सकिा है, नजससे वे अनधक आक्रामक उपचार से बच सकिे हैं। एक 

अिुस्मारक के रूप में, सभी योग सभी रोनगयो ंके नलए उपयुक्त िही ंहैं, और योग नचनकत्सा केवल एक 

समूह योग सत्र में शानमल होिे से अलग है जहां योग प्रनशक्षक को नकसी व्यक्तक्तगि छात्र की स्वास्थ्य संबंधी 

नचंिाओ ंया कनठिाइयो ंके बारे में पिा िही ंहो सकिा है। हालांनक कई लाइसेंस प्राप्त योग नशक्षको ंऔर 

प्रनशक्षको ंकी शरीर रचिा नवज्ञाि और शरीर नवज्ञाि में कुछ पृष्ठभूनम होिी है, लेनकि उिकी नशक्षा हमेशा 

इस के्षत्र में योग नचनकत्सक या अन्य स्वास्थ्य देखभाल पेशेवर से मेल िही ंखािी है। योग नचनकत्सा, एक 

नियनमि योग सत्र के नवपरीि, एक नचनकत्सकीय पेशेवर द्वारा पूरी िरह से शारीररक परीक्षा और इनिहास 

लेिे से शुरू होिी है। योग पैरानसमे्पथेनटक िंनत्रका िंत्र को उते्तनजि करिा है, जो स्वस्थ स्वायत्त िंनत्रका 

िंत्र को बिाए रखिे में मदद करिा है।एक "सकारात्मक" या "िकारात्मक" ििाव सहािुभूनि िंनत्रका िंत्र 

को नटि गर करिा है, नजसे अक्सर हमारे "आपािकालीि प्रनिनक्रया प्रर्ाली" के रूप में जािा जािा है, जो 

ओवरडि ाइव में जािा है।  

वानहकासंकीर्यि "उड़ाि या लड़ाई" प्रनिनक्रया के पररर्ामस्वरूप होिा है, जो शरीर को युि के नलए 

बेहिर िरीके से िैयार करिे के नलए चरम सीमाओ ंऔर पाचि िंत्र में रक्त के प्रवाह को कम करिा है। 

हृदय और रक्तचाप बढ जािा है, यकृि ग्लाइकोजि को गू्लकोज में िोड़ देिा है, ब्रोक्तियल िनलकाएं 

चौड़ी हो जािी हैं, और रक्त प्रवाह पैटिय बदल जािा है, नजसके पररर्ामस्वरूप पाचि िंत्र की गनिनवनध 

कम हो जािी है और मूत्र उत्पादि कम हो जािा है। दूसरी ओर, नवश्राम, पैरानसमे्पथेनटक िंनत्रका िंत्र को 

सनक्रय करिा है, नजसे कभी-कभी शरीर के "आराम और पाचि" कायय के रूप में जािा जािा है। 

पैरानसमे्पथेनटक िवयस नसस्टम (PNS) के कारर् पाचि िंत्र, मक्तस्तष्क, हाथ-पैर और यौि अंगो ंमें रक्त के 

प्रवाह में वृक्ति होिी है। दो िंनत्रका िंत्रो ंके बीच यह चल रही परस्पर नक्रया िब होिी है जब हम में से कई 

लोग अपिी दैनिक नदिचयाय के बारे में सोचिे हैं, जैसे नक कुछ िया सोचिा या सामिा करिा। शारीररक 

उते्तजिा को कम करके और स्वायत्त प्रर्ाली की इस निरंिर नक्रया को शांि करके, योनगक िकिीकें  

प्रभावी होिी हैं। बेहिर पैरानसमे्पथेनटक टोि नकसी की हृदय गनि और रक्तचाप को कम कर सकिा है 

और साथ ही साथ नकसी की सांस को आराम दे सकिा है और हृदय गनि पररवियिशीलिा को बढा 

सकिा है।. 

तनाव 

शब्द "सहािुभूनि अनिप्रवाह" आजकल कई लोगो ंकी क्तस्थनि का वर्यि करिा है। जब शरीर लगािार 

ििाव महसूस करिा है और अल्पकानलक सहािुभूनि ििाव प्रनिनक्रया पूरे नदि बिी रहिी है, िो इसे 

निरंिर ििाव के रूप में जािा जािा है। दुभायग्य से, हम उि दबावो ंसे निपटिे की क्षमिा के साथ पैदा िही ं

हुए थे नजिका हम आज सामिा कर रहे हैं। हाइपोथैलेनमक-नपटू्यटरी-एडि ेिल (एचपीए) अक्ष, शरीर में 

सबसे महत्वपूर्य नू्यरोएंडोक्राइि नसस्टम में से एक, लंबे समय िक उते्तजिा के पररर्ामस्वरूप सनक्रय हो 

जािा है। एक व्यक्तक्त की ििाव प्रनिनक्रया, प्रनिरक्षा प्रर्ाली, पाचि, और ऊजाय की खपि और भंडारर् 
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सभी एचपीए अक्ष के नियंत्रर् में हैं। हाइपोथैलेमस से कॉनटयकोटि ोनपि-ररलीन ंग फैक्टर (सीआरएफ) की 

ररहाई धुरी को गनि में सेट करिी है। यह बदले में पूवयकाल नपटू्यटरी गं्रनथ को एडि ेिोकोनटयकोटि ोनपक हामोि 

(एसीटीएच) और एडि ेिल कॉटेक्स को कोनटयसोल बिािे और छोड़िे का कारर् बििा है। यह हामोि ििाव 

के दौराि वसा, प्रोटीि और काबोहाइडि ेट को गू्लकोज में पररवनियि करके शरीर की चयापचय प्रनक्रयाओ ं

में सहायिा करिा है। लंबे समय िक ििाव की प्रनिनक्रया के बाद, रक्त शकय रा का स्तर बढ जािा है, 

प्रनिरक्षा प्रर्ाली दब जािी है, और गुदे िमक और पािी बिाए रखिे हैं, नजसके पररर्ामस्वरूप रक्त की 

मात्रा और रक्तचाप में वृक्ति होिी है। कोनटयसोल का हाइपोथैलेमस और नपटू्यटरी गं्रनथ पर हानिकारक 

प्रभाव पड़िा है, नजसके पररर्ामस्वरूप सीआरएफ और एसीटीएच की ररहाई में कमी आिी है। इस समय 

शरीर और समग्र प्रर्ाली में होनमयोसै्टनसस को बहाल कर नदया गया है। जब िक शरीर ििाव में है, चक्र 

एचपीए अक्ष के पररर्ामी निरंिर सनक्रयर् के साथ जारी रहिा है। यह याद रखिा महत्वपूर्य है नक सभी 

ििाव हानिकारक िही ंहोिे हैं। जब शरीर ििाव को संभालिे में सक्षम होिा है और नकसी के प्रदशयि को 

बढािे के नलए इसका उपयोग कर सकिा है िो नवनभन्न और महत्वपूर्य लाभ होिे हैं। ििाव के जवाब में, 

शरीर 1,400 से अनधक जैव रासायनिक प्रनिनक्रयाओ ंका उत्पादि करिा है, जो शरीर, मि, भाविाओ ं

और व्यवहार पर प्रभाव डालिे हैं। जब नकसी व्यक्तक्त की ििाव को संभालिे की क्षमिा ििावपूर्य हो जािी 

है, िो ििाव एक िकारात्मक अथय ग्रहर् कर लेिा है। इस समय थकावट के कारर् शारीररक और 

भाविात्मक थकाि हो सकिी है। 

मांग से निपटिे के नलए एक व्यक्तक्त की क्षमिा, नजसमें बाहरी पररक्तस्थनियो ंके प्रनि उिकी भाविात्मक 

और मािनसक प्रनिनक्रया शानमल है। यनद कोई व्यक्तक्त लगािार ििाव में रहिा है, चाहे वह ििाव वास्तनवक 

हो या काल्पनिक हो, िो िंनत्रका िंत्र के नलए ओवरडि ाइव में जािा संभव है। इस समय, एनपिेफ्रीि उत्पादि 

में नगरावट के कारर् सहािुभूनि िंनत्रका िंत्र की वास्तनवक गनिनवनध कम हो जािी है, लेनकि 

कॉनटयकोसे्टरॉइड्स की ररहाई सामान्य से ऊपर के स्तर पर सनक्रय रहिी है। ऐसे में हो सकिा है नक व्यक्तक्त 

को इस बाि का अंदाजा भी ि हो नक वह ििाव का अिुभव कर रहा है। सभी प्रकार की नदिचयाय और 

अपररहायय चीजें पुरािे ििाव का कारर् बि सकिी हैं, नजिमें शानमल हैं: हर समय नचंिा करिा, नदि-

प्रनिनदि के जीवि के ििाव से निपटिा, अपिे काम या पाररवाररक जीवि या नकसी की नवत्तीय क्तस्थनि से 

निराश होिा, पयायप्त िीदं ि लेिा या सही खािा खा रहे हैं। ििाव केवल अिीि में हुई ददयिाक या भयावह 

र्टिाओ ंके नकसी व्यक्तक्त के स्मरर् के कारर् हो सकिा है। व्यस्त सू्कल और खेल काययक्रम के साथ 

सीईओ से लेकर बचे्च िक हर कोई ििाव के अत्यनधक स्तर के कारर् इस निरंिर सहािुभूनि उते्तजिा से 

पीनड़ि है। क्ा इस बाि का कोई महत्व है नक ििाव हमारे जीवि का एक स्वाभानवक नहस्सा है? यह 

नचंिाजिक है नक ििाव से संबंनधि बीमारी की कीमि हम सभी को नकििी है। रोग नियंत्रर् और रोकथाम 

कें िो ंके अिुसार, प्राथनमक देखभाल डॉक्टरो ंकी सभी यात्राओ ंमें से सत्तर प्रनिशि से अनधक ििाव से 

संबंनधि समस्याओ ंके नलए नजमे्मदार हैं। इस शे्रर्ी में, आपको नसरददय  और पीठ ददय  से लेकर नदल की 

धड़कि और नचड़नचड़ा आंत्र नसंडि ोम (IBS) से लेकर नचंिा और अवसाद के साथ-साथ त्वचा की क्तस्थनि 

और शारीररक और मािनसक थकावट के अन्य रूप नमलेंगे। 

योग अभ्यास िैसे िरते हैं? 

योग आसि (मुिा) और अन्य आंदोलि अिुक्रम नसखािे समय, प्रनशक्षक अक्सर श्वास और ध्याि िकिीको ं

में निदेश भी शानमल करिे हैं। जब अन्य प्रकार के व्यायाम की िुलिा में, धीमी, लयबि गनि और श्वास में 

पैरानसमे्पथेनटक और योनि स्वर को बढावा देिे की संभाविा अनधक होिी है। हृदय गनि पररवियिशीलिा 

(एचआरवी), जो नदल की धड़कि के बीच के समय अंिराल में उिार-चढाव है, योनि के बढे हुए स्वर का 

सूचक है। एक ििाव की प्रनिनक्रया में, यह शारीररक र्टिा भनवष्यवार्ी कर सकिी है नक हृदय गनि 

नकििी जल्दी सामान्य हो जािी है, र्टिा शांि हो जािी है। र्टी हुई एचआरवी के पररर्ामस्वरूप 

मायोकानडययल फंक्शि में नगरावट आिी है, नजसे अक्सर मायोकानडययल रोधगलि के बाद िोट नकया जािा 

है। बढी हुई पैरानसमे्पथेनटक गनिनवनध हृदय गनि पररवियिशीलिा (एचआरवी) में वृक्ति से जुड़ी हुई है। 

वैकक्तल्पक िथुिे से सांस लेिे जैसी योनगक सांस लेिे की नवनधयो ंको बढी हुई पैरानसमे्पथेनटक गनिनवनध, 

एचआरवी में वृक्ति और नियनमि रूप से अभ्यास करिे पर नसस्टोनलक रक्तचाप में नगरावट से जोड़ा गया 
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है। यह प्रोलैक्तक्टि और ऑक्सीटोनसि के उत्पादि को बढािे के नलए भी नसि हुआ है, जो इि हामोिो ंकी 

ररहाई के माध्यम से लोगो ंके साथ नमत्रिा, शांनि और संबंध की भाविाओ ंको प्रोत्सानहि कर सकिा है 

(बचे्च के जन्म के दौराि जारी नकया जािा है जो मां को आराम करिे और अपिे िवजाि नशशु के साथ 

बंधि में मदद कर सकिा है। ददयिाक प्रनक्रया)। ििाव से राहि देिे वाले प्रभाव, जैसे कम कोनटयसोल के 

स्तर और कम शारीररक लक्षर्, नियनमि योग अभ्यास से जुडे़ हुए हैं।  

ििाव और र्बराहट की प्रनिनक्रया में िॉरपेिेनफ्रि के संशे्लषर् के नलए मक्तस्तष्क का प्राथनमक स्थाि 

Locus coeruleus, अिुभव के साथ समय के साथ धीमा हो जािा है। िॉरपेिेनफ्रि का कम उत्पादि शरीर 

को आराम और शांि करिे में मदद करिा है, नजसके पररर्ामस्वरूप श्वसि और हृदय गनि कम होिी 

है। कम सहािुभूनि गनिनवनध के पररर्ामस्वरूप, कॉनटयकोटि ोनपि जारी करिे वाले कारक की ररहाई कम 

हो जािी है, नजससे कोनटयसोल उत्पादि में नगरावट आिी है। 

ध्यान 

औपचाररक ध्याि मक्तस्तष्क की संरचिा और कायय को बदलिे में सक्षम प्रिीि होिा है। जो लोग नियनमि 

रूप से ध्याि का अभ्यास करिे हैं, वे नवनशि स्थािो ंमें मजबूि मक्तस्तष्क संरचिा के नलए खोजे गए हैं। 

अनधक से अनधक शोध मक्तस्तष्क पर योग के सकारात्मक प्रभावो ंको नदखािे हैं, नवशेष रूप से उि के्षत्रो ं

में जो भाविात्मक नवनियमि और काययकारी कायों को प्रभानवि करिे हैं। इंसुला, वेंटि ोमेनडयल प्री-फं्रटल 

कॉटेक्स, और पूवयकाल नसंगुलेट कॉटेक्स सभी उले्लखिीय उदाहरर् (एसीसी) हैं। इंसुला के कायों में 

प्रोनप्रयोसेप्शि, अपिे शरीर का ज्ञाि और भाविाओ ंपर नियंत्रर् शानमल हैं। नियोनजि, समस्या-समाधाि 

और भाविात्मक नियंत्रर् सभी वेंटि ोमेनडयल प्रीफं्रटल कॉटेक्स (पीएफसी) में होिे हैं। एसीसी मक्तस्तष्क का 

स्व-नियामक नियंत्रर् कें ि है, जो आपको अपिे संज्ञािात्मक लचीलेपि को बढािे के साथ-साथ अपिे 

ध्याि पर प्रनिस्पधी मांगो ंके बीच संर्षों को टि ैक करिे और हल करिे की अिुमनि देिा है। मक्तस्तष्क का 

यह के्षत्र दीर्यकानलक सृ्मनि, भाविात्मक नवनियमि और अिुभूनि के साथ-साथ पुरािे ििाव और 

अवसादग्रस्तिा की क्तस्थनि के नलए महत्वपूर्य है, संभविः  बाएं नहप्पोकैम्पस में नहप्पोकैम्पस नू्यरोटि ॉनफक 

प्रोटीि की अनभव्यक्तक्त के कारर्, नजसे मोटाई में वृक्ति के नलए नदखाया गया है। ध्याि के साथ (मक्तस्तष्क-

वु्यत्पन्न नू्यरोटि ोनपक कारक या बीडीएिएफ)। नहप्पोकैम्पस, नजसमें ििाव, ििाव से संबंनधि अवसाद और 

अनभर्ािजन्य ििाव का प्रनिरोध होिा है, को कई अध्ययिो ंमें नहप्पोकैम्पस की बढी हुई गनिनवनध से 

जोड़ा गया है। पीटीएसडी रोनगयो ंमें नहप्पोकैम्पस की मात्रा कम हो जािी है, जैसा नक वेंटि ोमेनडयल 

पीएफसी की गनिनवनध और एनमग्डाला का नियमि है, नजसके पररर्ामस्वरूप भय, आवेग, नचंिा और 

अवसादग्रस्तिा की अफवाह बढ जािी है। 

योग और नू्यरोट्ािंसमीटर 

कई नू्यरोटि ांसमीटर और हामोि, नजिमें GABA, सेरोटोनिि और डोपामाइि शानमल हैं, को योग अभ्यास 

से बढाया जा सकिा है, नजससे यह एक प्राकृनिक अवसादरोधी बि जािा है। "बॉक्तडंग हामोि" 

ऑक्सीटोनसि के बढे हुए स्तर को मेलाटोनिि के स्तर में वृक्ति से जोड़ा गया है, जो िीदं की शुरुआि, 

गुर्वत्ता और नियंत्रर् में सहायिा करिा है, जबनक "मेलाटोनिि" के स्तर को भी बढािा है, जो िीदं की 

शुरुआि करिे वाला हामोि है। GABA शरीर में एक प्रमुख निरोधात्मक नू्यरोटि ांसमीटर है, जो िंनत्रका 

िंत्र की उते्तजिा और गनिनवनध (CNS) को कम करिा है। ििाव, भय, निराशा, नचंिा और िीदं पर नियंत्रर् 

की प्रनिनक्रया में, गाबा एक प्रमुख कारक है। नस ोफे्रनिया, अवसाद, नचंिा, PTSD, नमगी, और िीदं की 

समस्याओ ंको मक्तस्तष्क में असामान्य रूप से निम्न GABA स्तरो ंसे जोड़ा गया है। नचंिा और अवसाद के 

नलए दवाएं जो कें िीय िंनत्रका िंत्र में जीएबीए के स्तर को बढािी हैं,  

उन्हें प्रभावी पाया गया है। जीएबीए पैरानसमे्पथेनटक और सहािुभूनि प्रर्ानलयो ंको संिुलि में लािे की योग 

की क्षमिा का एक प्रमुख र्टक है (आमिौर पर पैरानसमे्पथेनटक टोि को बढाकर और सहािुभूनि 

सनक्रयर् को कम करके)। पूरे कें िीय िंनत्रका िंत्र में गाबा के स्तर को बढािे के नलए, ध्याि जालीदार 

िानभक और मक्तस्तष्क के प्रीफं्रटल कॉटेक्स को सनक्रय करिा है। अिुसंधाि के अिुसार, GABAergic 

निरोधात्मक इंनटररयरिो ंद्वारा कॉनटयकल गनिनवनध के निषेध को अनधक अिुभूनि और बेहिर भाविात्मक 
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नियंत्रर् से जोड़ा गया है। मक्तस्तष्क में गाबा के स्तर को अन्य उपचारो ंकी िरह प्रभावी ढंग से बढािे के 

नलए कई अध्ययिो ंमें योग और ध्याि पाया गया है। 

योग और टेलोमेरेस 

यह िेजी से स्पि होिा जा रहा है नक मेनडटेशि, माइंडफुलिेस पै्रक्तक्टस और योग हमारे नदमाग और शरीर 

को खराब होिे से बचािे में मदद कर सकिे हैं क्ोनंक हम टेलोमेरेस को क्तस्थर और नवस्ताररि करके बडे़ 

हो जािे हैं। गुर्सूत्र के नसरो ंमें टेलोमेरेस शानमल होिे हैं, जो छोटे, बार-बार होिे वाले अिुक्रम होिे हैं जो 

गुर्सूत्र क्षरर् और कोनशका मृतु्य से रक्षा करिे हैं। वे गुर्सूत्र की अखंडिा को बिाए रखिे हैं। जब 

टेलोमेरेस छोटा या सुलझिा है िो कोनशकाएं अनधक िे ी से बढिी हैं। छोटे होिे पर गुर्सूत्र अपिी 

संरचिात्मक अखंडिा खो देिे हैं। यह स्थानपि नकया गया है नक टेलोमेरेस की लंबाई मिुष्यो ंमें उम्र बढिे, 

बीमारी और समय से पहले मौि का सूचक है। कोनशका बुढापा, समय से पहले बुढापा, और उम्र बढिे से 

संबंनधि नवकारो ंकी एक नवसृ्ति शंृ्रखला, नजसमें हृदय रोग, कैं सर, स्टि ोक, अल्जाइमर, धबे्बदार अध: पिि 

(एएमडी), अनधग्रनहि इमू्यिोनडफीनसअन्सी नसंडि ोम और पुरािे ऑक्तस्टयोआथयराइनटस शानमल हैं, सभी 

छोटे टेलोमेरेस से जुडे़ हुए हैं। 

 प्रोजेररया, नक्र-डु-चैट, डाउि नसंडि ोम, टू्यबरस से्कलेरोनसस, नडसे्करटोनटक जन्मजाि और फैं कोिी 

एिीनमया कुछ ऐसे बाल रोग हैं नजिसे वे जुडे़ हुए हैं। एंजाइम टेलोमेरे  टेलोमेयर को छोटा होिे से रोकिा 

है। पुरािे ििाव को छोटे टेलोमेरेस और कम टेलोमेरे  गनिनवनध से जोड़ा गया है, जो दोिो ंउम्र बढिे की 

प्रनक्रया को िेज कर सकिे हैं। डीि ओनियश के अिुसार, 2008 के एक अध्ययि िे संकेि नदया नक नजि 

लोगो ंिे स्वास्थ्य के नलए एक समग्र दृनिकोर् का अभ्यास नकया (नजसमें एक अच्छा आहार और नियनमि 

व्यायाम शानमल था) उिके पररधीय रक्त मोिोनू्यक्तियर कोनशकाओ ंमें एक बढी हुई टेलोमेरेस गनिनवनध 

थी। नदलचस्प बाि यह है नक इस अध्ययि के नवषयो ंमें मिोवैज्ञानिक परेशािी और कम र्ित्व वाले 

नलपोप्रोटीि कोलेस्टि ॉल दोिो ंमें काफी कमी आई थी। पांच साल बाद, 2013 में, अिुविी शोध के नलए 

उन्ही ंप्रनिभानगयो ंऔर नियंत्रर्ो ंका सवेक्षर् नकया गया। उिके आयु-नमलाि नियंत्रर्ो ंिे उिके टेलोमेरेस 

की लंबाई या गनिनवनध में कोई महत्वपूर्य अंिर िही ंनदखाया। इस शोध के अिुसार, 2008 और 2013 में 

नलए गए रक्त के िमूिो ंके बीच प्रते्यक कोनशका के टेलोमेरेस (RTL) और टेलोमेरे  एंजाइम गनिनवनध 

(TEA) की औसि लंबाई की िुलिा की गई। निष्कषों के अिुसार, दो समूहो ंके बीच अंिर सांक्तिकीय 

रूप से महत्वपूर्य होिे के साथ पांच साल। पहली बार, एक यादृक्तच्छक नियंनत्रि प्रयोग िे नदखाया नक नकसी 

के जीवि के िरीके को बदलिे से समय के साथ नकसी के टेलोमेरेस को लम्बा करिे में मदद नमल सकिी 

है। 

यह भी पाया गया है नक माइंडफुलिेस मेनडटेशि आरटीएल से बचाव में मदद कर सकिा है। 2013 में 

नकए गए एक आकषयक शोध िे गैर-ध्यािकिायओ ंके एक समूह और एलकेएम नचनकत्सको ंके एक समूह 

(एि -22) पर एलकेएम (लनवंग-काइंडिेस मेनडटेशि) के प्रभावो ंकी जांच की। एलकेएम, नजसे बौि 

परंपरा में मेट्टा भवि के रूप में भी जािा जािा है, दूसरो ंको शुभकामिाएं भेजिे के अभ्यास के माध्यम से 

करुर्ा पैदा करिे की एक िकिीक है। इसमें नकसी भी धमय के लोग भाग ले सकिे हैं। यह आत्म-और 

अन्य-देखभाल, नचंिा, नमत्रिा और करुर्ा पर एक नचंिि है। पररधीय रक्त लू्यकोसाइट्स का उपयोग 

करके दोिो ंसमूहो ंके आरटीएल स्तर का मूल्यांकि नकया गया था। पुरुषो ंऔर मनहलाओ ंदोिो ंके नलए, 

एलकेएम नचनकत्सको ंके आरटीएल नियंत्रर् समूह (पी = 0.007) की िुलिा में काफी लंबे पाए गए। इि 

निष्कषों, अध्ययि के मामूली िमूिा आकार के बावजूद, यह दशायिा है नक ध्याि, नवशेष रूप से एलकेएम 

अभ्यास, आरटीएल को बढावा दे सकिा है, जो उम्र बढिे और जीवि काल से जुड़ा एक बायोमाकय र है। 

योग और सूजन 

जब शरीर की प्रनिरक्षा प्रर्ाली नकसी संक्रमर्, चोट या ििाव का पिा लगािी है, िो सूजि आ जािी है। 

हालांनक, निरंिर और पुरािी सूजि के प्रमुख स्वास्थ्य पररर्ाम हो सकिे हैं। इस िथ्य के बावजूद नक यह 

िीव्र सूजि से कम स्पि है, निम्न-स्तर की पुरािी प्रर्ालीगि सूजि वषों िक नकसी का ध्याि िही ंजािा 

संभव है। पुरािी बीमारी के नवकास का जोक्तखम है, जैसे नक टाइप II मधुमेह, हृदय रोग, एथेरोस्िेरोनसस, 

ऑटोइमू्यि बीमारी और उम्र बढिे से संबंनधि बीमाररयां, साथ ही समय के साथ शरीर को िुकसाि। जैसा 
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नक हमिे पहले ही नदखाया है, योग अल्पकानलक और दीर्यकानलक ििाव दोिो ंको प्रबंनधि करिे का एक 

प्रभावी िरीका है। रक्त में सी-ररएक्तक्टव प्रोटीि और अन्य भड़काऊ साइटोनकन्स योग द्वारा कम होिे की 

सूचिा दी गई है, जबनक कई इमु्यिोग्लोबुनलि और प्राकृनिक हत्यारे कोनशकाओ ंके स्तर में वृक्ति हुई थी। 

हाल के अध्ययिो ं के अिुसार, योग करिे वालो ंको उिके नसस्टम में अनधक मात्रा में लेनिि और 

एनडपोिेक्तक्टि भी नदखाया गया है, जो दोिो ं ही शरीर में सूजि को कम करिे का काम करिे हैं। 

एंडोथेनलयल फंक्शि और कानडययोप्रोटेक्शि दोिो ंको एनडपोिेक्तक्टि द्वारा बढाया जािा है। हाल के एक 

अध्ययि के अिुसार, थोड़ा सा अभ्यास भी बड़ा प्रभाव डाल सकिा है। यादव एट अल द्वारा 2012 का एक 

शोध। नदखाया गया है नक 10-नदवसीय योग-आधाररि जीविशैली हस्तके्षप भी पुरािी बीमारी के रोनगयो ं

में ििाव के भड़काऊ संकेिको ंको कम कर सकिा है।  

पुरािी सूजि संबंधी नवकारो ंवाले 86 रोनगयो,ं नजिमें अनधक वजि / मोटापे से ग्रस्त थे, िे दस नदवसीय 

योग-आधाररि हस्तके्षप काययक्रम नकया नजसमें योग आसि, प्रार्ायाम, और शोध के दौराि व्यक्तक्तगि 

और समूह दोिो ंििाव प्रबंधि सत्र शानमल थे। दस नदिो ंके हस्तके्षप के बाद, कोनटयसोल, टू्यमर िेक्रोनसस 

फैक्टर-अल्फा (TNF-_), और इंटरलू्यनकि -6 (IL-6) में सांक्तिकीय रूप से महत्वपूर्य पररवियि (p 0.05), 

साथ ही _-एंडोनफय ि के स्तर में वृक्ति हुई। 2014 के एक यादृक्तच्छक, नियंनत्रि वैज्ञानिक शोध के अिुसार, 

केवल िीि महीिो ंके नलए योग का अभ्यास करिे से स्ति कैं सर से बचे लोगो ंमें सूजि संकेिको ंके साथ-

साथ थकाि संवेदिाओ ंको कम करिे के नलए नदखाया गया है। अध्ययि के 12 हफ्ो ंके दौराि, 200 

मनहलाओ ंको सप्ताह में दो बार 90 नमिट के हठ योग पाठ या प्रिीक्षा सूची नियंत्रर् समूह में िामांनकि 

नकया गया था। परीक्षर् शुरू होिे से पहले, सभी स्ति कैं सर उपचार समाप्त हो गए थे। नदलचस्प बाि यह 

है नक मनहलाएं नजििी अनधक योगाभ्यास करिी हैं, उिके पररर्ाम उििे ही बेहिर होिे हैं। इि निष्कषों 

के कारर्, यह ध्याि रखिा महत्वपूर्य है नक हस्तके्षप के बाद छह महीिे के नलए थकाि और सूजि दोिो ं

कम हो गए थे (क्रमशः  57 प्रनिशि और 20 प्रनिशि की कमी)। इसका िात्पयय यह है नक योगाभ्यास शुरू 

करिे के महीिो ंबाद भी, सूजि के लक्षर्ो ंमें सुधार जारी रह सकिा है।  

योग और पीठ ििड/गचठया 
अमेररकि कॉलेज ऑफ रुमेटोलॉजी के अिुसार, ऑक्तस्टयोआथयराइनटस और रुमेटीइड गनठया से पीनड़ि, 

नियनमि व्यायाम और शारीररक गनिनवनध से बहुि लाभाक्तिि होिे हैं। इि लोगो ंकी बीमारी को बढाए 

नबिा जोड़ो ंके स्वास्थ्य में सुधार लािे में व्यायाम का महत्वपूर्य प्रभाव नदखाया गया है। नियनमि शारीररक 

गनिनवनध के पररर्ामस्वरूप, गनठया के रोनगयो ंको जोड़ो ंका ददय  कम और जीवि शक्तक्त अनधक होिी है। 

वे अक्सर सुबह कम जकड़ि और बेहिर िीदं का अिुभव करिे हैं। योग में प्रोनप्रयोसेनिव अवेयरिेस, 

कोऑनडयिेशि, बैलेंस और पोसु्टरल अलाइिमेंट, जो सभी जोड़ो ंकी बीमारी वाले लोगो ंके नलए महत्वपूर्य 

हैं, को योग में शानमल नकया गया है। यादृक्तच्छक नियंनत्रि अध्ययिो ंकी समीक्षा में योग को अल्पावनध में 

कायायत्मक हानि में सुधार करिे में प्रभावी नदखाया गया था, नजसिे इसे पुरािी पीठ ददय  (सीएलबीपी) के 

नलए एक हस्तके्षप के रूप में जांच की थी। यद्यनप शारीररक उपचार से पीठ के निचले नहसे्स में पुरािे ददय  

(सीएलबीपी) वाले व्यक्तक्तयो ंमें ददय , पीठ के कायय और रीढ की हड्डी की गनिशीलिा में सुधार हुआ है, 

लेनकि इि पररर्ामो ंपर योग नचनकत्सा का बड़ा प्रभाव नदखाया गया है।  

जॉन्स हॉपनकन्स नवश्वनवद्यालय के शोधकिाय मूि  एट अल। 2015 में योग और गनठया का एक बड़ा, 

अच्छी िरह से नड ाइि नकया गया यादृक्तच्छक नियंनत्रि अध्ययि (आरसीटी) पूरा नकया। अनधकांश भाग 

के नलए, इस अध्ययि िे रुमेटी और पुरािे ऑक्तस्टयोआथयराइनटस के गनिहीि रोनगयो ंकी भलाई पर योग 

के प्रभावो ंको देखा, यह पाया नक नियनमि योग अभ्यास िे इि रोनगयो ंके शारीररक और भाविात्मक 

कल्यार् में सुधार नकया। आठ सप्ताह िक चले हस्तके्षप के बाद शारीररक परेशािी, समग्र स्वास्थ्य, ऊजाय, 

एडीएल करिे की क्षमिा, संिुलि, ऊपरी शरीर की िाकि और मािनसक स्वास्थ्य उपायो ंमें सुधार हुआ। 

िथ्य यह है नक अध्ययि के निष्कषय के िौ महीिे बाद भी लगभग सभी देखे गए फायदे अभी भी स्पि थे, 

वास्तव में नदलचस्प है। 

योग और हृिय रोग: हृदय रोग, स्टि ोक, एथेरोस्िेरोनसस, अिालिा, उच्च रक्तचाप, 

हाइपरनलनपनडनमया, कोरोिरी धमिी रोग और पररधीय संवहिी रोग सभी प्रकार के हृदय रोग (सीवीडी) 
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हैं, जो नवश्व स्तर पर मृतु्य, नवकलांगिा और रुग्णिा का प्रमुख कारर् है। कानडययोवैसु्कलर बीमारी को 

रोकिे और इलाज के उदे्श्य से दवाओ,ं उपचार के नियमो ंऔर काययक्रमो ंमें की गई भारी प्रगनि के 

बावजूद, अभी भी उिके कायायियि में कई बाधाओ ंको दूर करिे के साथ-साथ अब उपलब्ध उपचारो ं

की सीमाएं भी हैं। एंडोथेनलयल अक्तस्थरिा और नशनथलिा ऑक्सीडेनटव ििाव का पररर्ाम है, जो नवनभन्न 

प्रकार के जोक्तखम कारको ंके कारर् हो सकिा है। अवसाद, नचंिा, और अन्य ििावो ंसे इंटरलू्यनकि -6, 

फाइनब्रिोजेि सी-ररएक्तक्टव प्रोटीि और टू्यमर िेक्रोनसस फैक्टर-अल्फा सनहि भड़काऊ और 

वासोएक्तक्टव मध्यस्थो ंकी एक शंृ्रखला प्रनिनक्रया हो सकिी है, जो िब हृदय रोग के नवकास में योगदाि 

कर सकिी है। इस कैसे्कड के साथ इि नवनशि प्रनक्रयाओ ंमें से कई योग नचनकत्सा द्वारा बानधि हो सकिी 

हैं, नजससे यह सीवीडी के नलए एक पयायप्त और लागि प्रभावी उपचार बि जािा है। सवोत्तम एट अल के 

एक शोध के अिुसार, यहां िक नक एक अल्पकानलक योग-आधाररि काययक्रम सीवीडी जोक्तखम को कम 

कर सकिा है। दस-नदवसीय योग हस्तके्षप काययक्रम में भाग लेिे वाले अनधक वजि वाले और मोटे पुरुषो ं

को उिके बीएमआई और नसस्टोनलक रक्तचाप को िाटकीय रूप से कम करिे के नलए नदखाया गया था। 

इि लोगो ंमें आईएल -6 और एनडपोिेक्तक्टि जैसे भड़काऊ माकय रो ंमें काफी बदलाव पाया गया। 

अमेररकि हाटय एसोनसएशि का कहिा है नक नियनमि योग अभ्यास रक्तचाप को कम कर सकिा है, 

फेफड़ो ंकी क्षमिा बढा सकिा है, श्वसि और हृदय नक्रया को बढा सकिा है, हृदय गनि बढा सकिा है 

और मांसपेनशयो ंकी िाकि में सुधार कर सकिा है। ऑटोिोनमक िवयस नसस्टम के होनमयोसै्टनसस 

(एलोसै्टनटक लोड में कमी) में सुधार होिा है और योग का अभ्यास करिे समय शरीर की होनमयोसै्टनसस 

(सहािुभूनि गनिनवनध को कम करिा) को बहाल नकया जािा है, जैसा नक पहले बिाया गया है। यह HPA 

अक्ष की प्रनिनक्रयाशीलिा को भी कम करिा है। कानडययोवैगल फंक्शि में सुधार नकया जा सकिा है और 

योग में इि दोिो ंमागों को कम करके सीवीडी की ओर ले जािे वाली सूजि प्रनक्रयाओ ंको रोका जा सकिा 

है। कंजेक्तस्टव हाटय फेल्योर के मरीज कृष्णा एट अल द्वारा नकए गए एक नदलचस्प शोध के नवषय थे। 2014 

में। योग सत्र से पहले और बाद में हृदय गनि, रक्तचाप, एचआरवी और दर-दबाव उत्पाद (आरपीपी) की 

निगरािी की गई नक वे कैसे बदल गए। एचआरवी और आरआरपी दोिो ं पैरानसमे्पथेनटक टोि और 

मायोकानडययल ओ2 खपि और हृदय पर बोझ के संकेिक हैं, जैसा नक इस लेख में पहले चचाय की गई थी।  
 

ये दोिो ंपैरामीटर दशायिे हैं नक हृदय का स्वायत्त िंनत्रका िंत्र नकििी अच्छी िरह काम कर रहा है। नदल 

की नवफलिा वाले 130 रोनगयो ंके नलए 12-सप्ताह के योग हस्तके्षप काययक्रम से पहले और उसके दौराि, 

एचआर, बीपी और कानडययक ऑटोिोनमक फंक्शि के माकय रो ंको प्रते्यक हस्तके्षप अवनध से पहले और 

बाद में मापा गया था। योग समूह िे एचआर, बीपी और आरपीपी में नियंत्रर् समूह की िुलिा में 0.05 के 

पी मूल्यो ं के साथ पयायप्त कमी नदखाई। सहािुभूनि िंनत्रका िंत्र मॉडुलि काफी कम हो गया और 

पैरानसमे्पथेनटक िंनत्रका िंत्र मॉडू्यलेशि (एचएफएियू-उच्च आवृनत्त सामान्यीकृि इकाई) नियंत्रर् की 

िुलिा में हस्तके्षप में काफी बढ गया-दोिो ंसंकेि एचआरवी में सुधार का संकेि देिे हैं। इस अध्ययि के 

निष्कषों के अिुसार, हृदय की नवफलिा के रोनगयो ंको योग नचनकत्सा के साथ अपिी नचनकत्सा देखभाल 

को पूरक करिे में मदद नमल सकिी है। यह याद रखिा महत्वपूर्य है नक गंभीर और/या नवर्नटि हृदय 

नवफलिा वाले रोनगयो ंमें, शारीररक गनिनवनध को अच्छी िरह से सहि िही ंनकया जा सकिा है, लेनकि 

योग, नवशेष रूप से मध्यम आसि और सांस लेिे की िकिीक, इि व्यक्तक्तयो ंद्वारा अच्छी िरह से स्वीकार 

की जा सकिी है। कई यादृक्तच्छक नियंनत्रि परीक्षर्ो ंकी जांच की गई है।  

उच्च रक्तचाप के नलए एक सहायक और एकीकृि उपचार के रूप में योग की प्रभावकाररिा। योग 

नचनकत्सा नसस्टोनलक रक्तचाप को प्रनि नदल की धड़कि में 10 नमलीमीटर और डायस्टोनलक रक्तचाप 

को औसिि 8 नमलीमीटर प्रनि नदल की धड़कि कम करिी है। योग केवल उच्च रक्तचाप के उपचार में 

प्रभावी प्रिीि होिा है, पूवय उच्च रक्तचाप के उपचार में िही।ं उच्च रक्तचाप की दवा के सहायक के रूप 

में, योग नचनकत्सा की सलाह केवल इस समय दी जा सकिी है, ि नक एक अकेले नचनकत्सीय नवकल्प के 

रूप में। उच्च रक्तचाप के रोनगयो ंके नलए योग नचनकत्सा में, शारीररक योग आसिो ंकी िुलिा में श्वास 

और ध्याि अनधक महत्वपूर्य प्रिीि होिे हैं। योग के पैरानसमे्पथेनटक और सहािुभूनिपूर्य स्वर-र्टिे र्टक 
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उच्च रक्तचाप से जुडे़ अनि सनक्रय सहािुभूनि िंनत्रका िंत्र को संिुनलि करिे का काम करिे हैं। योग का 

अभ्यास आपको आत्म-नवनियमि में भी मदद कर सकिा है िानक आपका मि और शरीर आपके 

शारीररक, भाविात्मक, स्वायत्त और मिोवैज्ञानिक प्रर्ानलयो ंको संिुलि में लािे के नलए नमलकर काम 

कर सकें , जो आपके शरीर पर जोर देिे पर महत्वपूर्य है। 2013 के एक शोध के अिुसार, अयंगर योग के 

सकारात्मक प्रभाव पाए गए हैं। काययक्रम के पूरा होिे के बाद आयोनजि प्रश्नावली के पररर्ामो ंके अिुसार, 

आठ सप्ताह का योग काययक्रम ििाव और नचंिा को कम करिे, िीदं की गुर्वत्ता में सुधार और शोध 

प्रनिभानगयो ंके नलए शांि मािनसक और भाविात्मक क्तस्थनि को बढािे में प्रभावी पाया गया।  

हालांनक शोध से पिा चलिा है नक योग अभ्यास रक्तचाप को कम करिे में प्रभावी हो सकिे हैं, यह ध्याि 

रखिा महत्वपूर्य है नक इिमें से कई अध्ययिो ंमें "योनगक जीवि शैली" के नहसे्स के रूप में आहार 

पररवियि, व्यायाम, और/या सहायक सलाह और परामशय भी शानमल है। इस नचल्ड्ि ि 2017, 4, 12 11 में 

20 नबंदु समय पर योग की रक्तचाप को कम करिे की क्षमिा अभी भी एक रहस्य है। हमें यह पिा लगािे 

के नलए अनधक कठोर नियंनत्रि परीक्षर्ो ंकी आवश्यकिा है नक क्ा योग उच्च या पूवय-उच्च रक्तचाप वाले 

लोगो ंमें निम्न रक्तचाप की सहायिा कर सकिा है िानक बेहिर योग अभ्यास, काययक्रम और उपचार िैयार 

नकया जा सके। आनलंद नफनब्रलेशि रोनगयो ंको योग नचनकत्सा से सहायक उपचार (AF) के रूप में लाभ 

हो सकिा है। कई नवशेषज्ञ इस बाि से सहमि हैं नक AF का पैथोनफन योलॉजी स्वायत्त िंनत्रका िंत्र 

गनिनवनध पर बहुि अनधक निभयर करिा है और सहािुभूनि और पैरानसमे्पथेनटक िंनत्रका िंत्र के बीच 

असंिुलि एक योगदाि कारक है।  

लक्कीरेड्डी एट अल। 2013 के एक िैदानिक अध्ययि में पैरॉक्तक्सस्मल एएफ वाले 49 व्यक्तक्तयो ंपर िीि 

महीिे के योग हस्तके्षप काययक्रम के प्रभावो ंका नवशे्लषर् नकया। वायुसेिा की र्टिाओ,ं दोिो ंरोगसूचक 

और स्पशोनु्मख, को िीि महीिे की नियंत्रर् अवनध के दौराि और नफर हस्तके्षप के दौराि टि ैक नकया गया 

था। दोिो ंप्रकार की र्टिाओ ंके नलए लक्षर्ो ंऔर गैर-लक्षर्ात्मक एनपसोड दोिो ंमें महत्वपूर्य कमी देखी 

गई, दोिो ंका पी माि 0.01 से कम है। शोध प्रनिभानगयो ंमें नचंिा और उदासी को कम करिे के साथ-साथ 

समग्र कल्यार् और शारीररक और सामानजक कामकाज जैसे कई गुर्वत्ता वाले जीवि मेनटिक्स में पयायप्त 

सुधार नदखाया गया। AF वाले इि व्यक्तक्तयो ंको योग उपचार से लाभ मािा जािा है क्ोनंक यह HPA अक्ष 

संिुलि को पुिस्थायनपि करिा है और सूजि और ऑक्सीडेनटव ििाव को कम करिा है, जो आनलंद 

रीमॉडेनलंग, माइक्रो-री-एंटि ी सनकय ट और AF के नलए नटि गर को कम करिा है, लेनकि नवनशि िंत्र एक 

रहस्य बिा हुआ है। 

बाल रोग िे चलए योग 

डेटा के बढिे शरीर के अिुसार, योग और अन्य माइंडफुलिेस-आधाररि गनिनवनधयााँ आज के युवाओ ंके 

नलए आवश्यक हैं। आज की दुनिया में, बचे्च और नकशोर ििाव और मािनसक स्वास्थ्य के मुद्ो ंका सामिा 

कर रहे हैं जो पहले कभी िही ंदेखे गए। बचे्च अब िकिीकी रूप से उन्नि वािावरर् में रहिे हैं जहां उन्हें 

कई दैनिक मोड़ और प्रलोभिो ंका सामिा करिा पड़िा है, साथ ही साथ सानथयो ंके दबाव और अत्यनधक 

उते्तजिा का सामिा करिा पड़िा है। भीड़भाड़, उत्पादक समय को कम आंकिा, और अकादनमक 

उपलक्तब्ध पर बढा हुआ ध्याि सभी पररवारो ंपर बढिे ििाव में योगदाि दे रहे हैं, जो अवकाश और शांि 

समय की कमी के कारर् बढ रहा है। बी जब उिके पूवयवनिययो ंकी िुलिा में, युवा लोगो ंकी वियमाि पीढी 

सबसे अनधक "ििावग्रस्त" है। आज के पररवेश में बचे्च और नकशोर लगािार प्रौद्योनगकी, इंटरिेट और 

सोशल मीनडया से पे्रररि हैं। अनधक ििावग्रस्त होिे के अलावा, इि दबावो ंसे निपटिे के नलए बच्चो ंऔर 

युवाओ ंमें मुकाबला करिे की क्षमिा भी कम होिी है।  

आंिररक ििाव के कारर् युवाओ ंमें िीदं ि आिा, लगािार पेट में परेशािी और नसरददय , उदासी, नचंिा 

और नमजाज सनहि स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ ंसे पीनड़ि होिा बहुि ही असामान्य है। सू्कल नपछले कुछ 

वषों में जीवि कौशल काययशालाओ ंऔर शारीररक नशक्षा कक्षाओ ंजैसे काययक्रमो ंमें कटौिी कर रहे हैं। 

इि ििाव प्रबंधि कौशल में महारि हानसल करिा अनधक कनठि हो जािा है क्ोनंक बचे्च बडे़ हो जािे हैं 

यनद उन्हें कम उम्र में िही ंपढाया जािा है। योग बच्चो,ं नकशोरो ंऔर युवा वयस्को ंको कम उम्र से ही 

अपिी भाविाओ ंऔर ििाव को नियंनत्रि करिे में मदद कर सकिा है, जो उन्हें भनवष्य में ििाव से निपटिे 
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में मदद कर सकिा है। ििीजिि, उिकी भलाई और मािनसक स्वास्थ्य में सुधार होगा, उिकी सामान्य 

लचीलापि में वृक्ति होगी, और इि गनिनवनधयो ंके कारर् उिका जीवि समग्र रूप से बेहिर संिुनलि 

होगा। योनगक िकिीकें  व्यक्तक्त को वियमाि क्षर् पर ध्याि कें निि करिे में मदद करिी हैं और शरीर और 

नदमाग को जोड़िे के नलए मि को प्रबल नवचारो ंसे मुक्त करिी हैं। योनगक सााँस लेिे के अभ्यास सभी उम्र 

के बच्चो ंके नलए फायदेमंद हो सकिे हैं, नजिमें वे लोग भी शानमल हैं नजन्हें िखरे हो रहे हैं या उन्हें सोिे 

समय मदद की  रूरि है। 

चनष्कर्ड 
योग और माइंडफुलिेस-आधाररि गनिनवनधयो ंके कई स्वास्थ्य लाभ नदखाए गए हैं, जो स्वास्थ्य के प्रबंधि 

में उिके उपयोग का समथयि करिे हैं। यद्यनप कई अध्ययिो ंऔर शोध परीक्षर्ो ं िे नवनभन्न नचनकत्सा 

क्तस्थनियो ं के नलए योग के उपचार या सहायक नचनकत्सा के रूप में उपयोग को नदखाया और इसकी 

वकालि की है, इिमें से कुछ अध्ययिो ंमें गंभीर खानमयां हैं नजन्हें इंनगि नकया जािा चानहए। इि अध्ययिो ं

की एक बड़ी संिा गैर-मािक प्रनक्रयाओ ंका उपयोग करिे हुए सीनमि िमूिा संिा और लरु् अिुविी 

अवनध के साथ एकल-कें ि परीक्षर् हैं। इसके अनिररक्त, योग अिुसंधाि के के्षत्र में पारंपररक उपचार के 

रूप में उपयोग की जािे वाली योग प्रथाओ ंकी नवशाल शंृ्रखला की अंिनियनहि चुिौिी को ध्याि में रखा 

गया है। लंबी अवनध के पररर्ामो ंके साथ बडे़, बहु-कें निि अध्ययि और मािक योग काययक्रमो ंऔर एक 

समाि काययप्रर्ाली का उपयोग करिे की आवश्यकिा है।  

हालााँनक इसमें केवल एक गोली खािे की िुलिा में अनधक समय और प्रयास लगिा है, शोध से पिा चलिा 

है नक नियनमि योग अभ्यास उििा ही प्रभावी हो सकिा है। योग नकसी की अपिी आत्मा और आत्मा के 

साथ नफर से जुड़िे में सहायिा करिा है। एकू्पंक्चर का उपयोग यह पिा लगािे के नलए नकया जा सकिा 

है नक नकसी व्यक्तक्त की क्तस्थनि क्ो ंऔर कैसे शुरू हुई, साथ ही उिकी उपचार प्रनक्रया को िीचे से ऊपर 

िक शुरू करिे में सहायिा करिे के नलए। इस िकिीक का उपयोग करके, आप इस बारे में अनधक 

जागरूक हो सकिे हैं नक आप अपिे आस-पास के वािावरर् पर कैसे प्रनिनक्रया करिे हैं और अलग 

िरह से प्रनिनक्रया करिे की क्षमिा नवकनसि करिे हैं। यहां और अभी में रहिा िब आसाि होिा है जब 

हम समय को धीमा करिे और अपिे भीिर से जुड़िे के नलए लेिे हैं। अंििः , यह आज के समाज की 

उन्मत्त गनि के साथ आिे वाले ििावो ंऔर ििावो ंको कम करिे में सहायिा कर सकिा है। 

 सिंिभड 
1. खालसा, एस.बी.; कोहेि, एल.; मैककॉल, टी.; टेल्स, एस. स्वास्थ्य देखभाल में योग के नसिांि और 

अभ्यास, पहला संस्करर्; हैंड्सनपं्रग पक्तिनशंग: स्कॉटलैंड, यूके, 2016। 

2. हंटर, डीजे; रेड्डी, के.एस. गैर - संचारी रोग। एिईजेएम 2013, 369, 1336-1343। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

3. यादव, आर.के.; सवोत्तम, के.; मगि, डी.; यादव, आर। क्रोनिक थकाि नसंडि ोम का दो साल का अिुविी 

मामला: योग-आधाररि जीवि शैली के हस्तके्षप के बाद व्यक्तक्तत्व में पयायप्त सुधार। वैकक्तल्पक। पूरक। 

मेड. 2015, 21, 246-249। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

4. िेनिि-योबास, पी.; ऊ, डबू्ल्य.एि.; सु ैि यू, पी.वाई.; लाउ, वाई। वृि वयस्को ंमें अवसाद और नचंिा 

पर नवश्राम हस्तके्षप के प्रभाव: एक व्यवक्तस्थि समीक्षा। एनजंग मेंट। स्वास्थ्य 2015, 19, 1043-1055। 

[क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

5. अमरिाथ, बी.; िागेंि, एच.आर.; देशपांडे, एस। बेंगलुरु में होम गाड्यस में सकारात्मक और िकारात्मक 

भाविाओ ंपर एकीकृि योग मॉडू्यल का प्रभाव: एक प्रिीक्षा सूची यादृक्तच्छक नियंत्रर् परीक्षर्। इंट. जे 

योग 2016, 9, 35-43। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

6. डीबु्रइि, ई.; फॉर्म्सस्माय, एआर; नफ्रजस्टीि, जी.; बोगल्स, एस.एम. माइंडफुल2वकय : कमयचाररयो ंमें ििाव 

से राहि के नलए संयुक्त शारीररक व्यायाम, योग और माइंडफुलिेस मेनडटेशि के प्रभाव। अवधारर्ा 

अध्ययि का प्रमार्। नदमागीपि 2017, 8, 204-217। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

7. दािहौअर, एस.सी.; एनडंगटि, ई.एल.; सोहल, एस.जे.; चौल, ए.; कोहेि, एल। कैं सर के उपचार के 

दौराि योग नचनकत्सा की समीक्षा। सपोटय केयर कैं सर। 2017 [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM) 
ISSN -2393-8048, January-June 2017, Submitted in April 2017, iajesm2014@gmail.com 

 Volume-7, Issue-I  42 

8. न याओयुि, एल।; ली, एच। ददय  कालक्रम में िंनत्रका प्लाक्तस्टनसटी पर ििाव नवनियमि की भूनमका। 

िंनत्रका प्लास्ट। 2016. [क्रॉसरेफ] 

9. गेरा, जी.; सोमािी, एल.; मैिफे्रनडिी, एम.; रग्गी, एम.; सारासीिो, एम.; अमोरे, एम.; नलयोिाडी, सी.; 

कोटेस, ई.; डोनििी, सी। संयमी हेरोइि उपयोगकिायओ ंके बीच भाविाओ ंके नलए अनियंनत्रि प्रनिनक्रयाएं: 

बचपि की उपेक्षा और लि की गंभीरिा के साथ सहसंबंध। काययक्रम नू्यरो-साइकोफामायकोल। बायोल। 

मिनिनकत्सा 2014, 48, 220-228। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

10. झाओ, जे.; नलयू, जे.; डेिी, जे.; ली, सी.; ली, एफ.; चांग, एफ.; चेि, एम.; नयि, डी. TLR2 Naive 

CD4+ T कोनशकाओ ंमें शानमल, Th1/Th2 और Th17 को नवनियनमि करके ििाव-पे्रररि प्रनिरक्षा दमि 

को बचािा है। नू्यरोइमू्यिोमॉडू्यलेशि 2015, 22, 328–336। [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

11. मोरे, जे.एि.; बोगरो, आई.ए.; स्कॉट, ए.बी.; सेगरस्टि ॉम, एससी ििाव और मािव प्रनिरक्षा समारोह में 

वियमाि नदशा-निदेश। करय । राय। साइकोल। 2015, 5, 13-17. [क्रॉसरेफ] [पबमेड] 

12. गौइि, जे.पी.; गे्लसर, आर.; मालाकी, डबू्ल्यबी; बेवसयडॉफय , डी.; कीकोल्ट-गे्लसर, जे। क्रोनिक स्टि ेस, 

डेली स्टि ेससय, और सकुय लेनटंग इंफे्लमेटरी माकय र। स्वास्थ्य मिोनवज्ञाि। 2012, 31, 264-268। [क्रॉसरेफ] 

[पबमेड] 

mailto:iajesm2014@gmail.com

