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उच्च रक्त चाप में आहार व यौगिक अभ्यास 

1रजनीश कुमार िुप्ता,  डॉ० बी०एन० मौयाा 

सार : 

उच्च रक्त चाप (Hypertension) शहर में ही नहीं बगकक िाांव दहेात में भी बहुत बडी स्वास््य 

समस्या बन िई ह।ै भारत में करोड़ों लोि हर साल इसकी चपेट में आ रह ेहैं। हाईब्लड पे्रशर को 

साइलेंट ककलर भी कहते हैं क्य़ोंकक ज्यादा तर लोि़ों को यह पता नहीं होता कक वे इसकी गिरफ्त में हैं 

क्य़ोंकक इसके लक्षण स्पष्ट नहीं होते हैं। पहले लोि मानते थे कक ब्लडपे्रशर (Blood Pressure) की 

समस्या बुढापे में होती ह ैलेककन अब छोटे बच्च़ों में भी ब्लडपे्रशर दखेने में आ रहा ह।ै ब्लडपे्रशर ककसी 

को भी हो सकता ह ैऔर एक बार दवा शुरू हो जाने पर उस ेबांद करना सरल नहीं होता इसगलए 

हाईब्लडपे्रशर की समस्या से बचाव में ही समझदारी ह।ै आधुगनक आराम तलब जीवन शैली व 

हामोनल िडबगडयाां आकद हमारे ब्लडपे्रशर को बढा सकती हैं भोजन में अक्सर ही अगधक मात्रा में 

नमक लेने स ेभी कुछ लोि़ों का ब्लडपे्रशर बढ जाता ह.ै खून की धमगनय़ों में कोलेस्रॉल जमा होने स े

धमगनयााँ सांकरी हो जाती हैं और ब्लडपे्रशर बढ जाता ह.ै मोटे लोि़ों को भी हाईब्लडपे्रशर 

(hypertension) होने का खतरा ज्यादा रहता ह।ै अगधक मात्रा में चाय, कॉफी पीने तथा सोडा ड्रांक्स 

में गमल े कैफीन से भी ब्लडपे्रशर बढ सकता ह ैबहुत अगधक तनावग्रस्त रहने स ेभी ब्लडपे्रशर बढ 

सकता ह.ै धूम्रपान करन ेवाल़ों को भी इसका ररस्क होता ह ैबचाव ही सबसे बडा इलाज ह।ै1 
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प्रस्तावना  

आधुगनक व आराम तलब जीवन शैली द्वारा हमारे शरीर में हामोनल िडबगडयाां आकद 

गवकार के रूप में शरीर में उत्पन्न होती हैं जो हमारे ब्लडपे्रशर को बढा सकती हैं। भोजन में अक्सर ही 

अगधक मात्रा में नमक लेने स ेभी कुछ लोि़ों का ब्लडपे्रशर बढ जाता ह,ै खून की धमगनय़ों (arteries) 

में कोलेस्रॉल जमा होन ेस ेधमगनयााँ सांकरी (arethosclerosis) हो जाती हैं और ब्लडपे्रशर बढ जाता 

ह।ै2 आराम तलब जीवनशैली द्वारा मोटापा बहुत तेजी से आता ह ै और मोटे लोि़ों को भी उच्च 

रक्तचाप (High Blood Pressure) होने का खतरा ज्यादा रहता ह।ै 
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अगधक मात्रा में चाय, कॉफी पीने तथा सोडाड्रांक्स (cafeneted drinks) में गमल ेकैफीन स े

भी ब्लडपे्रशर बढ सकता ह।ै बहुत अगधक तनाव ग्रस्त रहने से भी ब्लडपे्रशर बढ सकता ह।ै 

धूम्रपान(smoking)करनेवाल़ोंकोइसकाररस्कज्यादाहोताह।ै1 

उच्च रक्त चाप के गशकांज ेमें दगुनया5,7 

1. उच्च रक्त चाप दगुनया के दस घातक बीमाररय़ों में स ेएक ह।ै 

2. आउटलुक पगत्रका के अनसुार दगुनयाभर में प्रगतवर्ा इसके कारण 70 लाख मौतें होती हैं। लिभि 

हर तीसरा व्यस्क इससे प्रभागवत ह।ै 

3. लेन्सेट नामक पत्र के अनुसार वर्ा 2001 में 7.6 गमगलयन लोि़ों की मृत्यु केवल उच्च रक्तचाप के 

कारण हुई। 

4. एक शोध के अनुसार भारत में लिभि 52% मौतें जो उच्च रक्त चाप से होती हैं उनमें ज्यादातर 

लोि 70 वर्ा से कम आयु के हैं। 

5. गवश्व स्वास््य सांिठन (W.H.O.) की ररपोटा के अनुसार वर्ा 2025 तक दगुनया में 15 अरब से 

ज्यादा लोि उच्च रक्त चाप के गशकार ह़ोंि ेऔर इनमें भी बहुमत िरीब दशे़ों का होिा। 

यकद शोध आांकड़ों को दखेें तो भारत में 3 करोड उच्च रक्त चाप के रोिी ग्रामीण क्षते्ऱों में तथा शहरी 

इलाक़ों में यह सांख्या 3.04 करोड ह ैयह आांकड ेस्पष्ट करते हैं कक भारत जैस ेगवकास शील दशे मे भी 

इस बीमारी से लोि िांभीर रूप स ेप्रभागवत ह।ै¹ 

रक्तचाप (ब्लडप्रशेर)5 

हमारी रक्तवागहगनय़ों (Major Arteries) पर पडने वाल ेखून के दबाव को रक्तचाप कहते हैं। 

डॉक्टर इसे मापने के गलए एक मशीन का इस्तेमाल करते हैं गजस े Sphygmomanometer 

(गस्फग्नोमैनोमीटर) कहत ेहैं।4 

हृदय के बाय ेगनलय द्वारा पांप ककए हुए रक्त का धमगनय़ों के ऊपर पे्रशर रक्तचाप कहलाता 

ह।ै 

रक्तचाप के गवर्य को भली-भाांगत समझन ेहतेु शरीर में रक्त सांवहन के मुख्य अांि एवां उससे सांबांगधत 

पूरी धमनी प्रणाली, रक्तसांचालन आकद की जानकारी प्राप्त कर लेना आवश्यक ह।ै रक्त चाप, रक्त को 

हमारे शरीर के प्रत्येक भाि में धमगनय़ों द्वारा गनरांतर पहुांचाकर उस ेपोर्ण दतेा ह ैजो जीगवत रहन े

के गलए अत्यांत आवश्यक ह।ै 
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रक्त को धमगनय़ों में आिे बढाने के गलए ह्रदय कक इस किया को रक्तचाप या खून का दबाव 

अथवा रक्तभार और अांग्रेजी में ब्लडपे्रशर करते हैं। यह एक स्वाभागवक किया ह ैगजसके अभाव में हम 

एकपल भी जीगवत नहीं रह सकते। जब तक शरीर की धमगनय़ों और नगलकाओं की दशा स्वभागवक 

रहती ह ैयानी जब तक वह लचीली रहती हैं और उनके गछद्र पूरे खुले रहते हैं तब तक रक्त को आिे 

बढने के गलए हृदय को आवश्यकता स ेअगधक दबाव डालने की आवश्यकता नहीं पडती रक्त अपन े

स्वाभागवक रूप में हृदय से गनकलकर धमगनय़ों और रक्तनगलकाओं द्वारा शरीर के प्रत्येक भाि में 

पहुांचता रहता ह ैवस्ततुः रक्तचाप हृदय की वह स्वाभागवक शगक्त ह ैजो शरीर के रक्त को शरीर के 

समस्त भाि़ों में अनवरत प्रवागहत करती रहती ह।ै रक्तचाप सांबांधी कियाएां शरीर, मगस्तष्क में गस्थत 

एक गवशेर् स्नायु कें द्र के गनयांत्रण में काया करता रहता ह ैऔर हमें इसका आभास भी नहीं होता। 

ग्रांगथय़ों से गनकलने वाल ेकुछ रासायगनक पदाथों (Hormones) का भी ऐसा ही प्रभाव होता ह ैइस 

प्रकार रक्तचाप शरीर की आवश्यकता अनुसार प्रत्येकक्षण कम या अगधक होता रहता ह ैस्वास््य की 

गस्थगत में यह अांतर अगधक नहीं होता।5 

यकद हम बहुत ड्चांगतत होकर स्नायुओं में तनाव उत्पन्न कर देंि ेतो रक्त का गनयांत्रण करने वाल े

यांत्र अगधक उत्तेगजत हो जाएांि ेऔर तब ऐसी दशा में रक्तचाप भी बढ जाएिा यकद यही दशा अगधक 

समय तक बनी रहिेी तो रक्तसांस्थान में असांतुलन आने लिेंिा। उसी प्रकार भय, गनराशा, िोध, ईष्याा 

आकद गवकार स्नायगवक एवां रासायगनक सांतुलन को अस्त-व्यस्त कर अन्ततः रोि उत्पन्न करत ेहैं।2 इस 

अवस्था के साथ यकद अनुपयुक्त आहार और िलत श्वसन किया के कारण पोर्कतत्व और आक्सीजन 

की समुगचत प्रागप्त नहीं होिी रक्त सांस्थान की हालत और भी अगधक गबिड जाएिी। धमगनय़ों की 

नमनशीलता कम हो जान े पर उनमें कठोरता उत्पन्न हो जाएिी, गजसके फलस्वरुप स्वभागवक 

रक्तचाप में असांतुलन आ जाएिी।6,11 

Sphygmomanometer (गस्फग्नोमनैोमीटर): 

यह एक यांत्र ह ैगजससे रक्तचाप मापा जाता ह ैइस यांत्र में एक पट्टा होता ह ैगजसे बाांह मेल 

पेटा जाता ह ैऔर उसस ेजडु ेरबर के ब्लैडर को दबाने पर पट्टाबाांह में कसता ह ैऔर पे्रशर ररलीज 

करने पर जब डॉक्टर या जाांच करने वाल ेको स्टेथोस्कोप मेंरटकरटक की आवाज़ सनुाई दतेी ह ैतो 

पारे के गिरत ेलेवल स े2 आाँकड ेगमलते हैं। ब्लडपे्रशर की रीड्डांि में पहल ेनांबर को Systolic blood 

pressure कहा जाता ह ैक्य़ोंकक यह हृदय के धडकन े (गसस्टोल) के समय धमगनय़ों पर पढने वाला 

ब्लडपे्रशर को कदखाता ह।ै दसूरी सांख्या को Diastolic blood pressure कहते हैं क्य़ोंकक हृदय के 

तनाव-मुक्त रहने के समय धमगनय़ों की दीवाऱों पर पडने वाल े ब्लडपे्रशर की सूचना दतेा ह।ै 

ब्लडपे्रशर को पारे की स्केल में गमलीमीटर में मापा जाता ह|ै7,5 
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सामान्य ब्लडप्रेशर: 

ककसी मनुष्य का रक्तचाप ककतना होना चागहए, इस प्रश्न का उत्तर आसान नहीं ह ैक्य़ोंकक 

अवस्था और शारीररक गस्थगत के अनुसार मनुष्य में रक्तचाप का असमान रहना स्वभागवक हो जाता 

ह।ै अतः एक स्वस्थ नवजात गशशु का रक्तचाप एक स्वस्थ युवक अथवा ककसी वृद्धजन के रक्तचाप के 

बराबर कभी नहीं हो सकता। 

सामान्य रक्तचाप (Normal Blood pressure) 120/80mm.hg माना जाता ह।ै ब्लडपे्रशर के 

140/90mm.hg से ज़्यादा होने पर उसे हाईपरटेंशन (Hypertension) की अवस्था मानते हैं, इसे ही 

हाईब्लडपे्रशर कहते हैं।8,4 

खड ेरहन,े बैठने तथा लेटे रहने की पररगस्थगतय़ों में िमशः 4 गमलीलीटर का रक्तचाप में 

अांतर रहता ह।ै9,23 

उच्च रक्तचाप में हृदय की भगूमका10 

हृदय माांसपेगशय़ों स ेबना एक अद्भुत पांप ह ै गजसमें धमगनया, गशराएां एवां शरीर में फैली 

कगपलरी शागमल ह।ै सामान्य अवस्था में हमारे हृदय में गशराओ द्वारा अशुद्ध रक्तदाया आड्लांद में 

आता ह ैकफर दाएां आड्लांद स ेदाएां गनलय में जाता ह ैजहाां से यह रक्त शुद्ध होने के गलए पलमोनरी 

धमगनय़ों के माध्यम से फेफड़ों में भेजा जाता ह।ै जहाां पे अशुद्ध रक्त शुद्ध होता ह ै अथाात काबान 

डाइऑक्साइड और ऑक्सीजन का आदान-प्रदान होता ह ै कफर ऑक्सीजन सगहत रक्त फेफड े स े

पलमोनरी गशराओं द्वारा हृदय के बाय ेआड्लांद में भेजा जाता ह ैऔर कफर बाय ेआड्लांद से बाय ेगनलय 

में यह शुद्ध रक्त पहुांचता ह ैजहाां से पूरे शरीर को शुद्ध रक्त भेजने के गलए इसे महाधमनी में हृदय 

द्वारा पांप ककया जाता ह।ै 

रक्त/रुगधर (blood ) 

रक्त शरीर का एक गवशेर् सांयोजी उत्तक (कनेगक्टव रटशु) ह।ै² रक्त मानव शरीर के कुल भार 

का लिभि 7% होता ह ैअथाात सामान्य तौर पर 70 ककलो ग्राम व्यगक्त में औसतन 5 स े6 लीटर रक्त 

होता ह ै1 ककलोग्राम वजन के गलए 80 गमलीलीटर यह अनुपात गिय़ों में कम और बच्च़ों में अगधक 

होता ह।ै³ रक्त मामूली छारीय होता ह ैतथा इसका पीएच मान प्राय 7.35 स े7.45 होता ह।ै⁴ रक्त, 

रक्त बनाने वाले अवयव और रक्त की बीमाररय़ों स े सांबांगधत जानकारी दनेे वाले गवज्ञान को 

हमेाटोलॉजी कहते हैं। रक्त शरीर का पररवहन तांत्र (Transporter) ह ैजो शरीर के गवगभन्न अांि़ों और 

बाहरी वातावरण के बीच सांबांध एवां सांतुलन बनाए रखता ह।ै11 
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रक्त का मखु्य काया13 

रक्त का मुख्य काया फेफड़ों से ऑक्सीजन को कोगशकाओं तक व काबान डाइऑक्साइड को 

कोगशकाओं स े फेफड़ों तक, पोर्कतत्व को पाचनतांत्र स ेकोगशकाओं तक शरीर के गवर् (Toxines) 

पदाथों को उत्सजान तांत्र तक, हारम़ोंस को अांतः स्रावी ग्रांगथय़ों स ेशरीर के गवगभन्न भाि़ों तक एवां 

शरीर द्वारा उत्पन्न हुई िमी को शरीर के ठांड ेभािो तक ले जाने का काया करता ह।ै12,7 

उच्च रक्तचाप 

धमनी गवगभन्न कारण़ों से पतले व सांकरे पड जाते हैं और उनका लचीलापन नष्ट हो जाता ह ै

तथा कठोरता आ जाती ह ै तब रक्त के समुगचत सांचालन के गलए हृदय को स्वाभागवक रूप से 

आवश्यकता से अगधक दबाव डालकर उनके सांकरे गछद्ऱों वाली धमनी एवां रक्तवागहनी नगलकाओं की 

तरफ रक्त ढकेलना पडता ह ै शरीर की इसी अवस्था को उच्च रक्तचाप अथवा हाईब्लड पे्रशर की 

अवस्था कहते हैं।6,14 

उच्च रक्तचाप वस्तुतः कोई रोि ना होकर एकल क्षण हैं जो यह सूगचत करता ह ैकक शरीर के 

अांदर रक्त के प्रवाह में असाधारण प्रगतरोध प्रस्तुत हो रहा ह ैयह प्रगतरोध अकस्मात नहीं अगपतु धीरे-

धीरे उत्पन्न होता ह।ै 

उच्च रक्तचाप स्थाई हो सकता ह ैऔर वह ककसी भयानक रोि का रूप धारण कर सकता ह ै

गजसके पररणामस्वरूप ककसी भी समय भयांकर समस्या हो सकता ह।ै इन रोगिय़ों में से प्रायः 

आधेरोिी हृदय रोि स ेग्रगसत होकर जाते हैं और अगधकाांश रोिी गसर की ककसी धमनी के एकाएक 

फट जान ेस ेभी मर जात ेहैं और भाग्यबस जो रोिी जीगवत बच जात ेहैं वह प्रायः पक्षाघात ग्रस्त हो 

जाते हैं। रक्तचाप की वृगद्ध की दशा में प्रायः िुदाा में गवकृगत आ जाती ह ै गजसके पररणाम स्वरूप 

लिभि 10% रोिीिुदाा (मूत्र गवर्मता) रोि से पीगडत होकर काल-कवगलत हो जात ेहैं।6.15 

उच्च रक्तचाप िी और पुरुर् दोऩों में ही समान रूप स े होता ह ै ककां तु कम आय ु वाले की 

अपेक्षा बडी उम्र वाल ेमे यह दशा अगधक पाई जाती ह।ै सांसार भर में लिभि एक करोड से ज्यादा 

व्यगक्त प्रगतवर्ा हृदय रोि़ों के कारण मरत ेहैं गजनमें लिभि एकगतहाई मौतें उच्च रक्तचापजगनत हृदय 

रोि से होती ह।ै8,16 

उच्च रक्तचाप के प्रकार 

उच्च रक्तचाप दो प्रकार का माना िया ह5ै 

1. घातक उच्च रक्तचाप 

2. अघातक उच्च रक्तचाप 
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घातक उच्चर क्तचाप- 

घातक उच्चरक्तचाप उस ेकहते हैं जब रक्तचाप एकाएक बढती ह।ै घातक रक्तचाप वाले रोिी 

तगनक सी उत्तेजना या िोधावेश से तुरांत ही मरते दखे ेिए हैं ऐसा भी दखेा िया ह ैकक एक व्यगक्त 

दखेने सुनन ेमें तो पूणाता स्वस्थथा और एकाएक मर िया। 

अघातक उच्च रक्तचाप- 

अघातक उच्चरक्तचाप वाल ेरोिी कई वर्ों तक जीगवत रहते हैं। ऐसा भी दखेा िया ह ैकक एक 

व्यगक्त दखेने-सुनन ेमें तो पूणाता स्वस्थ ह,ै जब उसका रक्त चाप गलया जाए तो वह अगतउच्च गनकलता 

ह।ै ऐसे रोगिय़ों में उच्च रक्तचाप लिातार बढा हुआ रहता ह।ै 

उच्च रक्तचाप के कारण17 

उच्च रक्तचाप को शरीर में दो गस्थगत में दखेी जाती ह ै घातक उच्च रक्तचाप में ब्लडपे्रशर 

बढता तो ह ैलेककन कुछ समय बाद पुनः कम हो जाता ह।ै अघातक उच्च रक्तचाप में ब्लडपे्रशर अपनी 

उच्च गस्थगत में बनी रहती ह ैया कफर अग्रसर रहती ह।ै 

घातक उच्च रक्तचाप का मखु्य कारण गनम्नगलगखत हैं17,20 

 िोध आकद मानगसक आवेश में। 

 व्यायाम करने में। 

 घबराहट की गस्थगत में। 

 भय की गस्थगत में। 

 िी या पुरुर् प्रसांि (मैथुन) करते समय। 

 भोजन के पश्चात। 

 उत्तेजक सागहत्य को पढते समय। 

 उत्तेजक दशृ्य आकद दखेते समय। 

 तीव्र खुशबू या बदब ूसे। 

 जोशीली आवाज सुनने से। 

 ठांड ेजल स ेनहाने से इत्याकद।  

(ठांड ेजल के स्नान के समय- ठांड ेजल के प्रभाव से त्वचा की रक्त नगलकाएां गसकुडती हैं गजसके और 

रक्तचाप बढ जाता ह।ै) 

 अघातक उच्च रक्तचाप के मखु्य कारण गनम्न हैं17,20 

 डायगबटीज का होना 

 ककडनी के रोि। 
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 नमक व जांक फूड का अत्यगधक सेवन। 

 बार-बार या अगधक खाना। 

 मैदा स ेबनी हुई चीज़ों का अगधक सेवन। 

 तली भुनी चीज़ों का अगधक सेवन करने से। 

 अपयााप्त शारीररक व्यायाम। 

 अगनयगमत कदनचयाा। 

 भोजन का समय अगनगश्चत होने से। 

 भोजन के तुरांत बाद पानी पीने से। 

 लांब ेसमय तक कब्ज (कॉगन्स्टपेशन) रहने से। 

 मगहलाओं में रजोधमा बांद होने पर गडम्ब ग्रांगथय़ों का िाव मन्द जाने से। 

 एलो पैगथक और्गध याांएरीनलीन तथा इफेगरन का अगधक प्रयोि करने से। 

 थायराइड ग्रांगथका ककसी कारण से अगधक किया शील हो जाने से। 

 पीयूर् ग्रांगथ की प्रबलता से। 

अगधक आयु में जब धमगनय़ों का लचीला पन धीरे-धीरे कम हो जाता ह ैतब हृदय सांकोच के 

समय धमगनय़ों के फैल नहीं पाने के कारण। 

 चाय, काफी आकद का अगधक मात्रा में तथा अगधक समय तक सेवन करने से। 

 तांम्बाकू, गसिरेट व मद्यपान इत्याकद का लांब ेसमय तक गनरांतर सेवन करने से। 

हाईब्लड प्रशेर का आहार9,21 

1) रेशेदार भोजन जैस-े चोकर वाली रोटी, सलाद व फल ज़्यादा लीगजए। 

2) खटे्ट फल जैस-े सांतरा, नींब ू आकद में ब्लडपे्रशर सही करने के िुण होते हैं। नींबू का रस या 

सांतरे/मोसम्बी का जूस पीना एक सरल उपाय ह।ै 

3) ऐसा भोजन लें गजसमें पोटैगशयम, कैगकशयम और मैग्नीगशयम अगधक हो। कद्दकेूबीज (Pumpkin 

seeds) में मैग्नीगशयम, कैगकशयम आकदतत्व होते हैं जोकक रक्तचाप कां रोल करते हैं। फली वाली 

सगब्जयाां और दाल़ों में भी ये पोर्कतत्व होत ेहैं। 

4) गपस्ता राइफू्रट, िाजर, ब्रोकली िोभी, टमाटर, अलसी के बीज, पालक, चुकां दर का रस आकद का 

सेवन भी उच्च रक्तचाप को काब ूमें रखने का सरल घरेलू उपाय ह।ै 

5) नमक का सेवन कम कर दें, थाली में अलि से नमक लेकर नबैठें। 
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6) साधारण नमक की जिह Low sodium salt या सेंधानमक का उपयोि करें। 

7) सप्ताह में 1 बार गबना नमक का भोजन करने कीआदत डालें। 

हाई ब्लडप्रशेर में गनर्धे11,19 

भोजन में नमक के व्यांजऩों की सांख्या में कटौती करें यकद दाल और सब्जी के साथ खाना खा 

रह ेह़ों तो पापड, अचार, चटनी, नमकीन, सलाद, रायत ेका सेवन न करें क्य़ोंकक इनमें से हरव्यांजन 

में नमक डला होता ह ैऔर नमक की छोटी-छोटी मात्रा गमलकर अगधक हो जाती ह।ै सलाद व रायत े

का सेवन गबना नमक का ककया जा सकता ह।ै 

पैकेज्ड फूड (पैकेट बांद खाना), कैन्डी, फ्रोज़न फूड में नमक अगधक और गप्रजवेरटव गमल ेहोन े

के कारण इनका सेवन भी कम से कम करें। 

बेककां ि पाउडर व अजीनोमोटो वाल े प्रोडक््स, गबस्कुट, बेकरी आइटम्स, नमकीन, गचप्स, रेडमीट 

(Red meat) आकद में भी नमक और Saturated fats होते हैं इनसे भी परहजे करें। 

शराब नही पीना चागहए अिर पी भी रह ेह ैतो बहुत सांतुगलत मात्रा में गपएां। 

धूम्रपान पूरी तरह छोड दीगजए। 

उच्च रक्तचाप का यौगिक गचककत्सा 

उच्च रक्तचाप के गनवारण के गलए गनम्नगलगखत यौगिक गचककत्सा23,17 

1. आसन, 

2. प्राणायाम 

3. शुगद्ध कियाएां। 

आसन द्वारा उच्च रक्तचाप की गचककत्सा20 

उक्त रक्तचाप में गनम्नगलगखत आसन करके हमस्रेसलेवल को कम कर सकते हैं आसऩों के माध्यम 

स े ग्रांगथय़ों द्वारा स्रागवत हामोन को सांतुगलत ककया जा सकता ह ै वस्नायु तांत्र पर भी सकारात्मक 

प्रभाव डाला जाता ह।ै उच्च रक्तचाप को सांतुगलत करने के गलए प्रमुख रूप से गनम्नगलगखत योिासन ह ै

जो अग्रगलगखत ह-ै 

1. पवन मकु्तासन : पवन मुक्तासन स ेशरीर के सभी जोड़ों व माांस पेगशय़ों में मजबूती व लचीलापन 

आता ह ैतथा सांपूणा शरीर में बेहतर रक्त सांचार सुचारू रूप से धीरे-धीरे शुरू होता ह।ै 
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2. माजारी आसन : कांध,े िदान व रीढ को लचीला बनाने के गलए तथा रक्त पररसांचरण की प्रकिया 

को सुचारू बनाने के गलए माजारी आसन लाभ प्रद ह।ै 

3. शशाां का सन : शशाां का सन सेस्पाइनलकॉडा यानी मेरुदांड सांस्थान को गवश्ाांगत गमलती ह।ै 

4. भजुांिासन 

भुजांिासन स्पाइनल कॉडा को लचीला, स्वस्थ व पुष्ट बनाने के गलए एवां पाचन तांत्र को 

सुधारन ेके गलए यह आसन गवशेर् रूप स ेकाया करता ह ैसाथ ही यह आसन थायराइडग्लैंड को भी 

सांतुगलत करता ह।ै 

5. अद्धमत्स्येंद्रासन 

अद्धमत्स्येंद्रासन द्वारा नाडी सांस्थान को शगक्त गमलती ह ैतथा मेरुदांड लचीला बनता ह।ै 

6. शवासन 

शारीररक व मानगसक गवश्ाांगत के गलए शवासन गवशेर्रूप से लाभकारी होता ह।ै 

प्राणायाम द्वारा उच्च रक्त चाप की गचककत्सा18 

1. लांबी िहरी श्वास-प्रश्वास 

लांबी िहरी श्वास-प्रश्वास के द्वारा फेफड़ों की पुरानी वाय ुको बाहर गनष्कासन ककया जाता ह ै

गजससे फेफड ेकी काया क्षमता में सुधार होता ह ैऔर साथ ही रक्तसांचरण में ऑक्सीजन की मात्रा भी 

बढती ह।ै 

2. नाडी शोधन प्राणायाम 

नाडी शोधन प्राणायाम से मगस्तष्क की कोगशकाओं की शुगद्ध होती ह ैगजससे हाइपोथैलेमस 

व मगस्तष्क के अन्य भाि पर गवशेर् रुप से सकारात्मक प्रभाव पडता ह।ै 

3. उज्जाई प्राणायाम 

उज्जाई प्राणायाम करने से श्वसन िगत की मात्रा तथा हृदय की धडकन न्यून होती ह।ै 

4. शीतली/सीत्कारी प्राणायाम 

शीतली/सीत्कारी प्राणायाम से उत्तेगजत स्नायुओं में गशगथलता आती ह ैवह मानगसक गस्थरता 

वशाांगत गमलती ह।ै 

शगुद्धकरण कियाओं द्वारा उच्च रक्तचाप की गचककत्सा14 

1. जलनगेत 

जल न ेगतनागसका िुहा के ऊपर के समस्त भाि यानी मगस्तष्क की कोगशकाओं को शुद्ध करन े

व गवश्ाांगत प्रदान करने हते ु गवशेर् लाभकारी होता ह ै गजसस ेसमुगचत रक्त प्रवाह बनाए रखन ेमें 

मदद गमलती ह।ै 
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2. कुां जल 

कुां जल किया द्वारा पेट सांबांधी गवकाऱों तथा अगतररक्त पुगलसबल की मात्रा के बाहर 

गनष्कासन हते ुआवश्यक ह।ै 

उपसांहार 

उपयुाक्त व्याख्यान स े स्पष्ट होता ह ै की उच्च रक्तचाप हमारी जीवनशैली, आहार-गवहार, 

रोजमराा के असांतुगलत कायों, मानगसक स्रेस आकद की ही दने ह,ै आज के समय में य ेगजतना तेजी स े

लोि़ों को अपनी चपेट में ले रहा ह ैउसी तजेी से इसे इससे बचाव भी ककया जा सकता ह।ै बचाव के 

गलए हमें अपने आहार को सांयगमत व सांतुगलत करना होिा और अपने जीवन में योिाभ्यास अथाात 

आसन, प्राणायाम व शुगद्ध किया आकद का जरूरत के गहसाब से अनुपालन करके इससे आसानी स े

गनजात पाया जा सकता ह।ै 
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