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केस ӑडी- उ˲ रɷचाप मɔ мभावी यौिगक िʉयायɔ 

रजनीश कुमार गुаा, िवजय शंकर यादव, भोला नाथ मौयɋ 
सार (Abstract) 
 आज उ˲ रɷचाप мमुख बीमाȬरयो ंकȱ सूची मɔ शािमल हो चुका है, जहां उ˲ रɷचाप पहले 
एक िवशेष आयु वगɋ बीमारी होती थी ȭजसका आज के समय मɔ केवल इसी आयु वगɋ से लेना देना 
नही है बȮ҅ उ˲ रɷचाप से आज हर आयु के लोग мभािवत हो रहे हɗ| आज भारत ही नही ंबȮ҅ 
पूरे िवҮ मɔ इससे मरने वालो ंकȱ संʩा बɨत अȭधक है और जो लगातार बढ़ती ही जा रही है| उ˲ 
रɷचाप होन े के पीछे जीवन जीने के तरीके यानी जीवन शैली का भी िवशेष योगदान है ȭजसका 
ӟӑीकरण काफȱ हद तक अनेक अनुसंधानो ंसे ȭसή भी हो गया है और अनेक अनशंुधान इसके कायɋ 
मɔ लगे ɨए है उ˲ रɷचाप का мबंधन बɨत ही जɣरी है ʈोिंक उ˲ रɷचाप केवल एक बीमारी तक 
ही नही ȭसिमत है बȮ҅ अनेक गंभीर िबमाȬरयो ं(јेन हेमरेज, िकडनी सѰंȭध रोग व ӵदय सѰϹी 
रोग आिद.) के आने आन ेका संकेत भी हो सकता है. आज योग पर यौिगक िʉयायो ंपर ɨए शोध हम े
यह बतला रहे है कȱ यिद िनयिमत ɤप से यौिगक िʉया का अџास िकया जाए तो इस Ȯәित को 
िनयंिΆत िकया जा सकता है।   
Keyword:- रɷचाप, उ˲ रɷचाप, यौिगक सूʗ ҡायाम  ,आसन ,мाणायाम.  
Conflict of Interest: None                                       Ethical Clearance: No 

Introduction :-  

आज का मानव भागदौड़ भरी जीवन चयाɋ को असंतुȭलत कर बैठा है ȭजसके कारण मानव मɔ 
कही ंलोग उभर कर सामने देखने को िमल रहे हɗ ȭजसमɔ मʩुता है उ˲ रɷचाप भी शािमल है आज 
कȱ Ȯәित मɔ उ˲ रɷचाप से ʱȭसत युवाओ ंकȱ संʩा मɔ भी काफȱ बढ़ोतरी होती जा रही है इस 
आंकड़े ना केवल भारत अिपतु िवҮ पटल पर भी देखने को िमल रहे हɗ िवҮ ӪाӜ संगठन के अनुसार 
31% 2019 मɔ कािडɋयोवैӎुलर िडजीज इन लोगो ंकȱ मृ́ ु ɨई जो उ˲ रɷचाप के कारण से पैदा 
ɨई.44
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रɷचाप/रɷदाब(BP) :- धमिनया हमारे शरीर के अंगो ंको रɷ पɨंचाने का कायɋ करती है, ɪदय से 
िनकलकर पूरे शरीर (अंग–अवयव) मɔ धमिनया फैली ɨई होती है ӵदय  एक लय मɔ संकुचन व िवमोचन 
करता है इस तरह तालबδ ɤप मɔ धड़कते समय जब ӵदय संकुȭचत व आकंुȭचत होता है तब इससे 
धमिनयो ंपर पड़ने वाल ेदबाव को ही रɷ चाप कहते है,और रɷ चाप के πारा ही रɷ पूरे शरीर मɔ 
संचरण कर पाती है। 
सामाЏ रɷचाप :- सामाЏ ҡिɷ का रɷचाप 120 ± 10 mmhg ȭसӑोȭलक व 80 ± 10 mmhg 
डायӑोȭलक होता है। 139/89mmhg से ̌ादा होने पर हाइपरटɔशन कहते है|45 
रɷचाप कȱ अवәाएं  -:46 

Blood Pressure Systolic (mmhg) Diastolic (mmhg) 

Normal condition  <120 mmhg <80 mmhg 

Pre-hypertension 121-139 mmhg 81-89 mmhg 

Low  140-159 mmhg 90-99 mmhg 

Medium         HBP 160-179 mmhg 100-109 mmhg 

High  Above from 180mmhg Above from 110 mmhg 
 

योिगक िʉयायɔ :-  
योग:- योिगक संपूणɋ जीवन शैली है ना िक केवल िʉयाओ ंका अџास योग के अџास से मनुӊ 
अपन ेशारीȬरक व मानȭसक दोषो ंको दरू कर सकता है. 
सूʗ ҡायाम :-  जैसा कȱ शю से ही िविदत है सुʗ अथाɋत न के बराबर कायɋ करना व ҡायाम मɔ 
उजाɋ का ʔरण होन ेसे बचाना, यही सुʗ ҡायाम कȱ िनɤपता है,  सुबह के समय शरीर जकड़ा रहता 
है अतः  हमɔ कोई भी आसन करने से पहल ेसुʗ ҡायाम के πारा शरीर को ढीला (लचीला) करने 
अथाɋत तैयारी के ɤप मɔ सुʗ ҡायाम कर लेना चािहए| ȭजससे आसन करने के अџास मɔ सरलता 
एंवम शरीर कȱ मासपȭेशयो ंिकसी भी мकार का दӅुभाव न के बराबर हो जाता है| िवȭभϿ योगाचायɜ 
के मतानुसार सुʗ ҡायाम का एक अलग िव̆ानं के ɤप मɔ देखत ेहै| उनके अनुसार सुʗ ҡायाम 
के πारा सुʗ мाण का िनयिमट िवकास होता है| ȭजसके फलӪɤप शरीर को अनेकानेक ӪӜ लाभ 
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िमलते है| सुʗ ҡायाम के िवषय मɔ Ӫामी धीरे϶ јहमचारी न ेकाफȱ गहरे से мकाश डाला है| जबिक 
Ӫामी स΄ानϰ सरӪती ने सुʗ यौिगक ҡायाम को पवनमɷुासन भाग एक के अंतगɋत रखा है जहाँ 
पर पवन मɷुासन का अथɋ इस мकार है  पवन का अथɋ है वायु व मɷु का अथɋ है छुटकारा और आसन 
का अथɋ है शरीर कȱ एक िवशेष Ȯәित| िनѨȭलȭखत िʉयाएं इसी के अंतगɋत आती है|47,48 

पैर कȱ  अगंȭुलयो ंका अџास 
अपने अंगुȭलयो ंको अपनी ʔमतानसुार दबाना और खोलना। इस िʉया को कम से कम 3 से 

5 बार या अपनी ʔमतानसुार करना चािहए। 
गҏु का अџास 

अपनी ʔमता अनुसार दाएं तथा बाएं टखने को घुमाएं। अपने दोनो ंपैरो ंके टखन ेको आगे  
तथा  पीछे  करे। इस िʉया को कम से कम 3 से 5 बार या अपनी ʔमतानसुार करना चािहए। 

जान ुसंȭध के ȭलए अџास  
अपनी ʔमतानसुार अपने दािहन ेपैर को मोड़े तथा फैलाएं। पनुः  बाएं पैर को अपनी ʔमतानसुार 

अपने को मोड़े तथा फैलाएं। इस िʉया को कम से कम 3 से 5 बार या अपनी ʔमतानसुार करना 
चािहए। 
किट के ȭलए अџास 

सवɋмथम पैर फैलाकर दंडासन मɔ बैठ जाए। दाएं पैर  को मोड़कर  बाएं जांघ पर ल ेजाएं। 
अपने घुटन ेको पकड़कर  हांफ बटरԤलाई का अџास करɔ । अब बाएं पैर को उठाकर  दाएं जांघ पर 
लाएं अपने घुटन ेको पकड़कर  हांफ बटरԤलाई का अџास करɔ । इस िʉया को कम से कम 10 से 
15 बार या अपनी ʔमतानसुार करना चािहए। 
अंगȭुलयो ंका अџास 

अपनी ʔमतानुसार कस के दबाते ɨए मु̳ ी बंद करना और खोलना । घड़ी कȱ सुई कȱ िदशा 
मɔ घुमाएं। इसके बाद घड़ी के िवपरीत िदशा मɔ घुमाएं। इस िʉया को कम से कम 3 से 5 बार या 
अपनी ʔमतानसुार करना चािहए। 
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कलाइयो ंका  अџास 
अपनी कलाई को अंगूठा अंदर करत ेɨए मु̳ ी बंद करɔ। घड़ी कȱ सुई कȱ िदशा मɔ घूमाएं। 

इसके बाद घड़ी के िवपरीत िदशा मɔ घुमाएं। इस िʉया को कम से कम 3 से 5 बार या अपनी 
ʔमतानसुार करना चािहए। 

कोहनी का अџास 
हाथ फैलाए और उंगȭलयो ं को अपने कंधे पर लाएं। Үास लेते ɨए हाथ फैलाए Үास छोड़ते 

ɨए हाथो ंको कंधे पर ल ेआए। इस िʉया को कम से कम 3 से 5 बार या अपनी ʔमतानसुार करना 
चािहए। 
ӎंद चालन/ कंधे कȱ  चालन िʉया  /अџास    

बाएं हाथ कȱ अंगुली को बाएं कंधे पर दाएं हाथ कȱ उंगली को दाएं कंधे पर रखɔ । दोनो ं
कोहनीओ को पूरी तरह चɮराकार घुमाएं। Үास को अंदर लेते ɨए दोनो ंकोहनी को ऊपर कȱ तरफ ल े
जाए Үास छोड़ते ɨए नीचे लाएं आगे से पीछे कȱ ओर इस िʉया को घड़ी कȱ सुई के िदशा मɔ घुमाएं 
। पीछे से आगे इस िʉया को घड़ी कȱ सुई के िवपरीत िदशा मɔ  घुमाएं। इस िʉया को कम से कम 3 
से 5 बार या अपनी ʔमतानुसार  करना चािहए। 
ʱीवा का अџास  
1. दाएं और बाएं ओर झकुना : Үास को बाहर छोड़ते हɗ ȭसर को धीरे धीरे  दाएं ओर  झुकाए कान को 
कϹे के ȭजतना  नजदीक लाना संभव हो लाएं इस बात का φान रखɔ िक कंधे ऊपर कȱ ओर नही ंउठे 
होने चािहए । Үास को अंदर लेते  ɨए सामाЏ Ȯәित मɔ आएं । Үास को बाहर छोड़ते हɗ ȭसर को 
बाएं  ओर झुकाए। सामाЏ Ȯәित मɔ आए यह एक चʉ पूरा ɨआ। इस िʉया को कम से कम 5 बार 
या अपनी ʔमतानसुार करना चािहए।  
2. आग ेतथा पीछे कȱ ओर झकुना : Үास को बाहर िनकालते ɨए ȭसर को धीरे-धीरे आगे कȱ ओर 
झुकाते ɨए ठु͒ी को वʔ से ӟशɋ करान ेकȱ कोȭशश  करɔ ।Үास लेते ɨए ȭसर को ȭजतना पीछे ल ेजा 
सकते हɗ पीछे ल ेजाएं, िफर पुनः  सामाЏ Ȯәित मɔ आ जाए। यह एक चʉ पूरा ɨआ। इस िʉया को 
कम से कम 5 बार या अपनी ʔमतानसुार करना चािहए। 
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पवन मुɷासन :- पवन मɷुासन के अџास से पीठ कȱ पȭेशयां मजबूत होती है मेɣ दंड कȱ कशɣेकाए 
लचीली बनती है और उदर के साथ साथ पाचन мणाली अथाɋत पाचन अंगो ंकȱ मȭलश होती है  .जो 
 वायुिवकारऔर कы को दरू करने मɔ बड़ा мभावी ȭसή होता है| 49 
उͱानपादासन :- पΡृी पर पीठ के बल लेटकर दोनो ंहाथो ंको जंघो ंसे लगाकर दोनो ंपैरो ंके आपस मɔ 
िमलाते ɨए कमर से ऊपरी तथा नीचे के भाग को पृΡी से ऊपर उठाकर यथासाφ Ȯәर रखते हɗ। 
इस आसन को करते समय कमर से ऊपर तथा नीचे का भाग समान ɤप से ऊपर उठना चािहए।50 

इस आसन के करने से नाȭभ мदेश पर िवशेष мभाव पड़ता है। अतः  यिद नाȭभ हटी होती है, 
तो Ӫतः  अपनी जगह आ जाती है। इस आसन से पटे कȱ गड़बिड़याँ दरू हो जाती हɗ। जठरािʬ तीҢ 
होती है| पेट मुलायम हो जाता है। कमर ददɋ मɔ लाभ होता है।51 
शीतली :-  

ȭजӷया वायुमाकृӊ चोदरे पूरये˴नैः । ʔणं च कुѴकं कृΉा नासाџा ंरेचये;नुः ॥ 
सवɋदा साधयμेोगी शीतलीकुѴकं शुभम्। अजीणɋ कफिपͱं च नवै तӦ мजायत॥े52  

- (74-75, घे. सं.)  

नाड़ीशोधन мाणायाम :- नािड़यो ंके अवरोध को दरू करन ेमɔ नाड़ीशोधन мाणायाम अ΄ंत लाभकारी होते 
हɗ ȭजससे शरीर मɔ रɷ мवाह सुचाɤ ɤप से होने लगता है, तथा मȮӒҰ को उȭचत माΆा मɔ रɷ 
पɨँचता रहता है, ȭजससे मानȭसक तनाव दरू होते हɗ।53 

Ѡामरी мाणायाम :-  वेगाद् घोषं परूकं भृˎनादं भृˎ Ȱनादं रेचकं मϰमϰम्। योगी϶ाणामेवमџास-
योगाȮ˲ͱे जाता काȭचदानϰलीला ॥54 

                                                 
49  सरӪती, Ӫामी स΄ानंद, आसन, мाणायाम, मνुा, बंध, संशोȭधत संӎरण  -2006, योग पȮљकेशन टɌӑ मुं गेर 

िबहार, भारत, p. 24 
50  सʜेना, डॉ ओम мकाश वृहद мाकृितक ȭचिकΌा, िπतीय संӎरण 2014. िहंदी सेवासदन हालनगंज, मथुरा-

281001. ISBN 81-88521-54-x, पृ.स.-1265,1266.1098 
51  सʜेना, डॉ ओम мकाश वृहद мाकृितक ȭचिकΌा, िπतीय संӎरण 2014. िहंदी सेवासदन हालनगंज, मथुरा-

281001. ISBN 81-88521-54-x, पृ.स.-1265,1266.1098 
52  सरӪती Ӫामी िनरंजनानंद ,2011 घेरंड संिहता संӎरण ,योग पȮљकेशन टɌӑ, मुं गेर िबहार ISBN No. 978-

81-86336-35-9. Page no. 321. 
53  Ibid.299 .पेज न (वही). 
54  शाӕी Ӫामी πाȬरकादासहठयोगмदीिपका ,, संӎरण  ,2009мकाशक चौखѴा िवμाभवन, वाराणसी उͱरмदेश 

221001 पजे no  .66.  
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इस мकार, इस Ѡामरी का अџास करने से योिगराजो ंके ȭचͱ मɔ भी िवशेष мकार के आनϰ 
का अनुभव होने से एक िवशेष आनϰलीला होने लगती है | 
शवासन :-  

мसायɋ हӒपादौ च िवҪाЏा शयनं तथा । 
सवाɋसन Ҫमहरं शियतं त ुशवासनम ्।।55(ह.र.) 

आरामपवूɋक लेटते ɨए हाथो ंऔर परैो ंको फैला दɔ। यह शवासन है, जो आसनो ंके अџास 
के कारण ɨई थकान को दरू करता है। तथा उ˲ रɷ चाप तंिΆका दोबɋҕ मदमेुह एंव ӵदय रोग तथा 
िवशेष ɤप से तनाव जЏ रोगो ंसे पीिड़त ҡिɷयो ंके ȭलए लाभ करी होता है| 
Case study: мӒुत केस ӑडी ȭजस सɗपल (ҡिɷ) पर िकया गया है, उसे XYZ के नाम से इसमɔ 
इंिगत िकया जा रहा है। ȭजनकȱ आयु 65 वषɋ व वजन 84kg है व ऊंचाई5.9” है| 

इХोनंे िवȭभϿ जगहो ंपर इस समӦा से िनजात पाने कȱ हेतु िवȭभϿ ȭचिकΌकȱय सलाह ली 
और योग भी गलत तरीके से िकया गया जो कȱ योग мȭशʔक के िनदɕशन मɔ नही ंिकये गये थे | 

 उ˲ रɷचाप 
 हांथो ंमɔ कंपϿ  
 गैस कȱ समӦा 
 सुबह जागन ेके बाद पूरी तरह से शरीर मɔ सुӒी होना। 

Past history: -  
No diabetic  
No Hypo/Hyper thyroid  
No any surgical procedure 
Personal history:- 
Occupation: lawyer  
Diet: vegetarian 
Bowl: regular 
Sleep: normal 
Habit: intake of tea 3-4 times in a day. 

 

                                                 
55  Translated by khichari satpal, 2018, publication om shri divine publications rania 

sirsha, isbn no. 978-81-935966-5-4. Page no.80. 
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Physical Examination 

General Condition- Fair, Pulse:- 80 /Min,  

Blood Pressure:  

Systolic-153mmHg, Diastolic-104mmHg, M.B.P.- 120.33 mmHg. 

 BMI= 27.3 

Final diagnosis: Hypertension  

Assessment criteria:  

 Automatic Sphygmomanometer   
 Mean BP= DBP+1/3(SBP-DBP) 
 BMI (बॉडी मास इंडेʜ)= वजन (िकलोʱाम) / (ऊंचाई X ऊंचाई (मीटर मɔ) 

Treatment of high blood-pressure; 

Therapy Duration 

यौिगक ȭचिकΌा )सुʗ यौिगक ҡायाम,पवनमɷुासन ,
उͱानपादासन ,नाड़ीशोधन , शीतली мाणायाम  ,Ѡामरी- 

мाणायाम  ,शवासन ,  (  

40 से 45 िमनट мितिदन अџास 
िकया गया व м΄ेक 15 िदन मɔ फॉलो 
अप िकया गया| 

 

Yogic management: 
 सुʗ यौिगक ҡायाम- 10-15 min 
 पवनमुɷासन- 3times  
 उͱानपादासन- 3 times 
 नाड़ीशोधन- 3min. 
 शीतली мाणायाम- 3min. 
 Ѡामरी- мाणायाम – 3min. 
 शवासन- 5 min. 

Discussion and conclusion:  
रोगी ने यौिगक िʉयाओ ंका अџास के दोरान योग мȭशʔक के िनदɕशन मɔ िकया. ȭजसको 

उपरोɷ ʉमशः  समय के साथ िदया गया है| यौिगक िʉयाओ ंके πारा रोगी के उ˲ रɷचाप मɔ कमी 
आई. мारंभ मɔ रोगी का Automatic Sphygmomanometer  πारा आंकड़ो मɔ 153/104 
mmHg था. अџास के दौरान मɔ आंकड़ा 144/94 mmHg था जो और घटकर 133/90 
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mmHg रहा| अंत मɔ यानी 45 िदन बाद जांचने पर हमने पाया  आȭखरी बार जांचने पर हमने पाया 
कȱ रɷचाप घटकर 125/86mmHg रहा जो कȱ सामाЏ अवәा मɔ सȮѷȭलत िकया जाता है. इस 
अφयन मɔ हमन ेपाया कȱ उ˲ रɷचाप वाल ेरोगी मɔ उपयुɷ यौिगक िʉयाओ ंके माφम से उ˲ 
रɷचाप के Ӓर मɔ कमी पाई गयी जो कȱ यौिगक िʉयाओ ंका सकारा΂क мभाव उ˲ रɷचाप के 
रोिगयो ंमɔ देखा जा सकता है| 
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