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कटिशूल और उच्चरक्तचाप के प्रबंधन में आयुरे्वद, योग (आसन र्व प्राणायाम) और एक्यूपे्रशर का 

संयुक्त प्रभार्व : एक व्यटक्तगत अध्ययन 

 

1  सीता कुमारी    रजनीश कुमार गुप्ता    डॉ0 भोला नाथ मौयय 

सार (Abstract): मानव स्वास््य को बनाय ेरखन ेमें योगासन, एक्यपेू्रशर और आयवेुद की भमूमका प्रमखु ह।ै उम्र बढ़न े

के साथ-साथ कमर ददद, गददन ददद और उच्चरक्तचाप का बढ़ना एक साधारण समस्या ह।ै इसका  प्रबंधन रोगी की मस्थमि, 

िीव्र या दीर्दका मिक और इसके कारण पर मनभदर करिा ह।ै आयवेुद में यह वािव्यामध - रक्तजवाि व्यामध के अन्िगदि 

आिा ह।ै इसमें मरीज के वाि दोष िथा रक्त दोष को साम्य अवस्था  करि ेहुए  मचमकत्सा मकया जािा ह ै। इस केस स्टडी में 

मरीज को 6 माह से मदक्कि थी। ददद कभी -कभी  मनचिे अंगों में फैि जािा था, रोगी को चिन ेपर भी ददद होिा था, यह 

रोगी पहिे िो स्थानीय मचमकत्सक से एिोपमैथक उपचार िथा ददद की दवा िे चकेु थे । मरीज उपचार के प्रमि सममपदि था 

और िगभग िीन माह से  योग (आसन - प्राणायाम)  ,एक्यपेू्रशर  िथा आयवेुद दवाओ ंके साथ रोगी को राहि दने ेका 

प्रयास मकया गया।  

प्रमुख शब्द: कमटशिू, गददन ददद, उच्चरक्तचाप, आसन, प्राणायाम, एक्यपेू्रशर, आयवेुद उपचार, मशग्र ुगगु्गिु,ु कब्ज। 

Conflict of Interest : None                       Ethical Clearance : N/A 

पररचय: उम्र बढ़न ेके साथ-साथ आजकि कमर ददद, गददन ददद, रक्तचाप िथा कब्ज की मशकायि बढ़ने िगी ह।ै आयवेुद 

में कमर ददद, गददन ददद और कब्ज वािव्यामध के अन्िगदि आिा ह।ै रक्त एवं वाि से उत्पन्न रोगो में कमर ,जान ुके मध्य 

शोथ अथादि सजून और अत्यमधक पीड़ा हो िो उसे वाि रक्त से उत्पन्न कोष्ठशीषद रोग के नाम से जाना जािा ह।ै1 रोगी के 

शरीर में वाि की वमृि रोकन ेके मिय ेआयवेुमदक  दवाओ ंके साथ -साथ योग व प्राणायाम का अभ्यास कराकर रोगी को 

अपना स्वास््य उपचार करन ेका सिाह मदया गया ।  

एक व्यटक्तगत अध्ययन : एक परुुष रोगी मजसकी आय ु 62 वषद ह ैजो पमुिस से ररटायडद ह ै , अपने उपचार के मिए 

संज्ञाहरण बमहरंग (सर सनु्दरिाि मचमकत्सा मवज्ञान संस्थान, काशी महन्द ूमवश्वमवद्यािय वाराणसी) मवभाग 15 में आये ।  

र्वतयमान रोग का इटतहास : मरीज मपछिे 6 महीन ेसे कमर ददद ,गददन ददद ,उच्चरक्तचाप िथा कब्ज की मशकायि िेकर 

मवभाग में आिा ह ै। उन्होंन े6 महीने से ददद को नजर अंदाज कर मदया और स्थानीय मचमकत्सक से कुछ ददद मनवारक दवाएं 

िेिे रह े। िेमकन बेहिर पररणाम नहीं ममिा। ददद मनवारक मिया क्षमणक अवमध के मिए ददद को कम कर दिेी थी।  

दैटहक पररक्षण  

MRD NO - 6250639, 

शारीररक भार - 65Kg, 

शारीररक िम्बाई - 173 cm, 

रक्तचाप- 150/94mmHg, PR - 80/Min  

Spo2- 99% 

                                                 
 
शोध छात्रा, 


शोध पयदवेक्षक, संज्ञाहरण मवभाग, आयवुेद संकाय, मचमकत्सा मवज्ञान संस्थान, कशी महन्द ूमवश्वमवद्यािय, वाराणसी । 
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Hb- 13.5 g/dL 

Uric acid- 6.5 mg/dl 

RA- -ve 

Occupation- पमुिस से ररटायडद  

SLR -76° 

X-RAY- Degeneration  ( Change in spine) 

टनरीक्षण : मरीज में कोई िॉमडदयोमसस और मकफोमसस नहीं पाया गया। मरीज की रीढ़ की हड्डी की जांच में कोई अन्य 

बड़ी असामान्यिा नहीं दखेी गई। मरीज की रीढ़ की हड्डी की जांच में कोई सजून या समजदकि मनशान नहीं मदखे।2 

लक्षण: पीठ के मनचिे महस्से में कमर के आस पास  का ददद जो मनचिे अगं िक ज्यादा फैिाव  नहीं करिा, एनोरेमक्सया 

और हल्के कब्ज से जड़ुा होिा ह।ै 

Koshtha:- Krura 

Prakriti: - Kapha-Vata. 

Vaya: - Senior Citigen 

Bala: - Madhyama 

Agni: - Manda 

टनयोटजत उपचार (Planning Treament) 

योग (आसन, प्राणायाम ): आचायद पिंजमि न ेयोग की पहिी मनमिि, एकीकृि और व्यापक प्रणािी को संमहिाबि 

मकया ह।ै उन्होंन ेपरेू योग सतू्र को समामध, साधन, मवभमूि और कैवल्यपाद नामक चार चरणों में योग को खबूसरूिी से 

वमणदि मकया ह।ै उन्होंन ेयोग की पररभाषा के साथ-साथ इसके आठ अंगों यानी अष्ांग योग को भी मवस्िार से बिाया ह ै। 

र्रेण्य संमहिा में महमषद र्रेण्ड न ेअपन े मशष्य राजा चण्डकपामि को शमुिकरण की मखु्य छः मियाओ ंकी मशक्षा दी ह।ै 

मििीय अध्याय में महमषद न े राजा को मवमभन्न उपयोगी योगासनों से पररमचि कराया ह।ै शमुिकरण के बाद आसनों का 

अभ्यास शारीररक मस्थरिा एवं दृढ़िा के मिए मकया जािा ह।ै यहााँ दृढ़िा का भी अथद ह ैशरीर का मस्थर होना। आसनों के 

अभ्यास में यह याद रखना चामहए मक आसन शरीर की एक मस्थमि ह।ै जब हम शरीर की एक मस्थमि में िम्बी अवमध िक 

मबना मकसी िनाव के, मबना मकसी शारीररक कष् के सखुपवूदक रह सकिे हैं, िब वह मस्थमि आसन कहिािी ह।ै आसनों 

की मशक्षा सबसे पहि ेमहशे्वर मशव न ेमािा पावदिी को दी थी। 

योग सतू्रों में भी आसनों की पररभाषा दी गयी ह-ै 'मस्थरं सखुमासनम'् - मजस शारीररक मस्थमि में आप मस्थर रह 

सकें  और सखु का अनभुव करें वह आसन ह।ै3 

अष्ांग योग का चिुथद अंग प्राणायाम ह।ै मचत्त की चचंििा का मनरोधक  प्राणायाम ह।ै  

‘प्राण' और 'आयाम' - इन दो शब्दों के योग से बना ह ै - प्राणायाम। प्राण ‘जीवनी शमक्त’ ह,ै ऊजाद ह,ै मजसके मबना 

जीवन की कल्पना नहीं की जा सकिी। आयाम ह ैउसका ‘ठहराव’ या मवस्िार। अथादि ्स्वेच्छा से प्राणों का संचािन 

करना प्राणायाम ह।ै 

योगसतू्रानसुार -  तस्मिन ्सस्त श्वासप्रश्वासयोर्गस्तस्िच्छेदः प्राणायािः ॥ 2/49 ॥ 
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अथादि ्उस आसन के मसि हो जाने पर श्वास-प्रश्वास की गमि को रोकना प्राणायाम ह।ै4 

सकू्ष्म योटगक अभ्यास : शरीर के जोड़ो को संचामिि करन ेिथा शरीर को आसन करन ेके मिए िैयार करन ेके मिए 

सकू्ष्म व्यायाम कराया गया जो मनम्न ह-ै ग्रीवा संचािन, स्कन्द संचािन, कमट संचािन, जानु -संमध  संचािन, गलु्फ 

संचािन । 

आसन 

ताडासन (Tadasan): इस आसन को करि ेसमय साधक की मस्थमि िाड़ के वकृ्ष के समान िम्बी होिी ह,ै इसमिय ेइस 

आसन को िाड़ासन कहिे हैं। मकसी समिि भमूम पर दोनों पैरों को ममिाकर पंजों के बि खड़े होयें। दायीं बायीं दोनों 

भजुाओ ंको आकाश की िरफ खींचकर रखें। परेू शरीर का वजन पंजों पर डाििे हुये उसका मखंचाव ऊपर की ओर रखन े

की कोमशश करनी चामहये। इस मस्थमि में नाक से श्वांस िेकर उदर में वाय ुभरकर, वाय ुको भीिर रोककर एमड़यों को ऊपर 

उठािे हुये पंजों के बि पर खड़े रहने का प्रयास करना चामहये। आसन को समाप्त करि ेसमय पैरों व हाथों को नीच ेिाकर 

नाक से श्वांस मनकािन े(रेचक) का कायद करें। 

ताडासन करने से टनम्न लाभ होते हैं- 

1. छोटे कद वािे व्यमक्तयों को यह आसन अवश्य करना चामहये, क्योंमक ये आसन िम्बाई बढ़ान ेमें सहायक होिा ह।ै 

2. इसको करन ेसे रीढ़ की हड्डी सीधी होिी ह।ै 

3. मोटापा कम करन ेमें ये आसन िाभदायक होिा ह।ै 

4. यह आसन पाचन मिया को सचुारू रूप से करन ेिथा कब्ज की मशकायि को दरू करन ेमें सहायक ह।ै 

5. यह आसन यौवन वमृि करिा ह।ै 

7. यह शरीर को सडुौि बनान ेमें सहायक होिा। 

8. मजनके हाथ-पैर ठंडे रहिे हों उन्हें इस आसन से िाभ ममििा ह।ै 

 सार्वधाटनयााँ (Precautions)- इस आसन को करि ेसमय मनम्न सावधामनयों को ध्यान में रखना चामहये- 

1. मोटे व्यमक्तयों को जबरदस्िी इस आसन को नहीं करना चामहये। 

2. गभादवस्था में यमद मियों को इस आसन को करि ेहुये ददद महससू हो िो भी इस आसन से परहजे करना चामहये। 

उत्तानपादासन : सबसे पहि ेपीठ के बि सीधे िेट जाएं। अपन ेहाथों को शरीर के बगि में रखें और पैरों को सीधा रखें। 

धीरे-धीरे गहरी श्वास िें और अपने शरीर को ररिैक्स करें। अब दोनों पैरों को एक साथ ममिािे हुए धीरे-धीरे 30 से 45 

मडग्री के कोण िक उठाएं। अपन ेपरैों और र्टुनों को सीधा रखें। 

अपन ेपैरों को उठािे समय ध्यान रखें मक आपके हाथ और शरीर मस्थर रहें। इस मस्थमि में 10 से 30 सेकंड िक 

रुकें  और सामान्य श्वास िेिे रहें। धीरे-धीरे समय बढ़ा सकिे हैं। अब धीरे-धीरे श्वास छोड़िे हुए अपन ेपैरों को धीरे-धीरे नीच े

िाए ंऔर प्रारंमभक मस्थमि में वापस आ जाएं, इस आसन को 3-5 बार दोहराएं।  

लाभ: उत्तानपादासन पेट की मांसपेमशयों को मजबिू करन,े पाचन में सधुार िान ेऔर कमर के ददद को कम करन ेमें मदद 

करिा ह।ै इसे मनयममि रूप से करन ेसे आपके शरीर की िचीिापन और शमक्त में वमृि होिी ह।ै 

सार्वधाटनयां:  अगर आपको पीठ या पेट में कोई समस्या ह,ै िो इस आसन को करि ेसमय सावधानी बरिें। मकसी भी 
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प्रकार की ददद या असमुवधा होन ेपर िुरंि आसन को रोक दें। 

भुजंगासन (Bhugangasana): भजंुग से िात्पयद नाग या सपद से होिा ह ैइसमिय ेइसको सपादसन भी कहा जािा ह।ै 

जमीन पर आसन मबछाकर पेट के बि सीधे िेट जायें। दोनों पैरों को एक-दसूरे से ममिाकर सीधे रखें। पैरों के ििव ेऊपर 

की िरफ व पैरों के नाखनू जमीन से स्पशद होन ेचामहयें। हाथों को छािी के पास मोड़कर पंजे जमीन पर छािी के बगि में 

रखें। हाथों की कुहमनयााँ ऊपर उठी होनी चामहयें व माथा जमीन पर िगा होना चामहये। धीरे-धीरे माथा को जमीन से उठािे 

हुये मसर को उठाकर ऊपर दखेिे जायें। इससे पीछे की ओर मड़ुन ेमें आसानी होिी ह।ै कंधे व छािी भी ऊपर उठेगी परन्ि ु

नामभ व इसके नीचे का बाकी शरीर जमीन पर रहना चामहये। इसमें हाथों पर ज्यादा दबाव नहीं डािना चामहय ेव पैरों को 

ढीिा छोड़ दनेा चामहये। इस मस्थमि में दस से िीस सेकंड िक आरामदायक मस्थमि में रहना चामहये। आसन छोड़िे समय 

नीच ेआकर माथा जमीन पर रखना चामहये। 

लाभ (Advantages) - भजंुगासन करन ेसे व्यमक्त को मनम्नमिमखि िाभ होिे हैं- 

1.  पीठ के ऊपर वािे महस्से में िथा गददन में मस्थि मेरूदडं के भाग को िथा उसके आस-पास की पेमशयों का अच्छा 

व्यायाम इस आसन िारा हो जािा ह।ै 

2.  मनयममि रूप से इस आसन को करने से गददन व कमटशिू की मदक्किें दरू हो जािी हैं। 

3.  यह आसन मोटाप ेको दरू करिा ह।ै 

4.  यह रक्त संचार को िेज करिा ह।ै 

5.  यह मियों की जननेमन्ियों एवं गभादशय को बि प्रदान करिा ह।ै 

6.  यह मियों के मामसक सम्बन्धी अमनयममििा को मनयममि करिा ह।ै 

7.  इसको करन ेसे रीढ़ की हड्डी में िचीिापन व पेमशयों में मजबिूी आिी ह।ै 

8.  यह आसन आिस्य को दरू भगान ेवािा होिा ह।ै 

9.  इस आसन को रोज करन ेसे फेफड़ों की क्षमिा बढ़िी ह।ै 

10.  यह आसन स्वप्न दोषों को दरू करिा ह।ै 

11.  इस आसन िारा यकृि (Liver) सम्बन्धी रोग व दोष दरू होिे हैं।  

सार्वधाटनयााँ (Precautions)- इस आसन को करि ेसमय मनम्न सावधामनयों को ध्यान में रखना चामहये – 

1. गभदविी ममहिाओ ंको यह आसन नहीं करना चामहये। 

2. हामनदया के रोमगयों के मिय ेयह आसन कष्दायक होिा ह।ै 

3. साधक को पीछे झकुिे समय धीरे-धीरे झकुना चामहय े ह।ै 

4. इसमें धीमी गमि से श्वसन िेना चामहये। 

शलभासन (Shalabhasana): पेट के बि िेटकर, दोनों हाथों को छािी के पास सीधा रखकर दोनों पैरों को थोड़ा सा 

ऊपर उठाना शिभासन कहिािा ह।ै जमीन पर आसन मबछाकर पेट के बि िेट जायें। हाथों के पंजे कमर के पास रखकर 

मटु्ठी बन्द रखें। ठोड़ी जमीन पर रख ेव दोनों पैरों को सीधे एक साथ रखें। यमद अिद शिभासन करना हो िो दामहना पैर सीधा 

पांच से दस इचं ऊपर हवा में उठाय ेव थोड़ी दरे इसी प्रकार रह ेित्पिाि ्नीच ेकरके पहि ेकी िरह िेट जायें मफर उसी 

प्रकार बायां पैर उठायें। ऐसा करि ेसमय र्टुने मड़ुन ेनहीं चामहये। पणूद शिभासन करि ेसमय दोनों पैरों को एक साथ ऊपर 
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उठायें व इस मस्थमि में 5-15 सेकंड िक रहें व मफर पैरों को नीच ेिे आयें। 

लाभ (Advantages)- इस आसन को करन ेसे मनम्नमिमखि िाभ होिे हैं- 

1. इस आसन से कमर की ओर अमधक मात्रा में रक्तसंचरण होिा ह ैमजससे कमर की पेमशयााँ सशक्त व मजबिू होिी हैं। 

2. कमर की मनचिी हड्मडयााँ व उनके जोड़ सदुृढ़ होिे हैं। 

3. इस आसन को प्रमिमदन करन ेसे कमर या पीठ ददद नहीं होिा। 

4. इस आसन के करन ेसे पैर व जााँर् ेसडुौि बनिी ह।ै 

6.  शिभासन करन ेसे रोग प्रमिकारक शमक्त बढ़िी ह।ै 

9. मन धैयदवान व मस्थर होिा ह,ै मजससे आत्ममवश्वास बढ़िा ह।ै 

10. यह आसन मियों के मिय ेअमि िाभप्रद होिा ह।ै 

11. इस आसन िारा मानमसक िनाव दरू होिा ह।ै 

सार्वधाटनयााँ (Precautions) इस आसन को करि ेसमय मनम्न बािों ध्यान में रखना चामहय-े 

1. हामनदया से पीमड़ि व्यमक्तयों को ये आसन नहीं करना चामहये। 

2. अत्यमधक ददद में यह आसन नहीं करना चामहय े। 

माजयरीआसन : माजदरीआसन मजसे "मबल्िी आसन" भी कहा जािा ह,ै रीढ़ की हड्डी को िचीिा और मजबिू बनान ेके 

मिए एक सरि और प्रभावी योगासन ह।ै यह आसन मवशेष रूप से पीठ ददद और िनाव से राहि के मिए मकया जािा ह।ै 

िनाव से राहि ममिने से उच्चरक्तचाप में भी सकारात्मक प्रभाव ममििा ह।ै 

माजयरीआसन करने की टर्वटध : सबसे पहिे अपन ेर्टुनों और हाथों के बि ज़मीन पर आएं। र्टुन ेकूल्हों के नीच ेऔर 

हाथ कंधों के नीच ेहोन ेचामहए। उंगमियां फैिाकर रखें और दृमष् को आग ेकी ओर कें मिि करें। श्वास िेिे हुए पीठ को नीच े

की ओर झकुाए ंऔर मसर को ऊपर की ओर उठाएं। इस मस्थमि में पीठ नीच ेकी ओर और मनिंब और मसर ऊपर की ओर 

होिे हैं।  श्वास छोड़िे हुए पीठ को ऊपर की ओर उभारें और मसर को नीच ेकी ओर झकुाएं, जैसे मक मबल्िी डरन ेया 

आिमण की मस्थमि में होिी ह।ै यह मस्थमि पीठ के मिए आरामदायक मखंचाव प्रदान करिी ह।ै इस प्रमिया को श्वास के 

साथ िािमिे मबठाि ेहुए 5-10 बार दोहराएं। 

माजयरीआसन के लाभ:  

1. इस आसन से रीढ़ की हड्डी का िचीिापन बढ़िा ह ैऔर इससे जड़ेु िनाव और कठोरिा को कम करिा ह।ै 

2. इस आसन का मनयममि अभ्यास मानमसक िनाव और मचंिा को कम करन ेमें सहायक होिा ह।ै 

3. पेट और आंिों की मामिश के कारण पाचन मिया में सधुार होिा ह ैऔर गैस से संबंमधि समस्याओ ंमें राहि ममििी ह।ै 

4. माजदरीआसन पीठ के मनचिे महस्से के ददद को कम करन ेमें मददगार होिा ह ैऔर मांसपमेशयों को मजबिू बनािा ह।ै 

5. इस आसन से शरीर में रक्त का संचार बेहिर होिा ह,ै मजससे अगंों को पयादप्त ऑक्सीजन ममििी ह।ै यह आसन सभी 

आय ुवगद के िोगों के मिए उपयकु्त ह ैऔर इसे आसानी से र्र पर भी मकया जा सकिा ह।ै 

नाडी शोधन प्राणायाम /अनुलोम-टर्वलोम प्राणायाम : बाई नामसका से श्वास िय के साथ भरना एवं मबना रोके दाई ं

नामसका से  श्वास को बाहर छोड़ दनेा िथा दाई से छोड़न ेके िुरन्ि बाद दाई ंसे सहज रूप से श्वास िेना एवं मबना श्वास को 
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रोके बाई से ही श्वास को एक िक्ष्य के साथ बाहर छोड़ना इस प्रमिया को मबना रुके िगभग 5 ममनट िक मनरन्िर जारी 

रखना। यद्यमप प्रारम्भ में थकान होगी। अमधक बि का प्रयोग न करें एवं कोहनी को अमधक ऊपर उठाकर अनिुोम-मविोम 

न करें िो आप धीरे-धीरे 5-7 मदन में मनरन्िर 5 ममनट अनिुोम-मविोम करन ेमें समथद हो जायेंगे। 10 सेकण्ड में अनिुोम-

मविोम प्राणायाम एक बार मनष्पन्न होगा एवं 1ममनट में िगभग 6 बार। 5 ममनट की एक आवमृत्त में अनिुोम-मविोम 

िगभग 30 बार िथा स्वस्थ एवं सामान्य रोगों से ग्रस्ि व्यमक्त के कुि मनधादररि समय 15 ममनट में िगभग 90 बार 

अनिुोम-मविोम मनष्पन्न होगा। अभ्यास पररपक्व होन ेपर अनिुोम-मविोम प्राणायाम को िगािार 15 ममनट या आधा 

र्टंा भी मकया जा सकिा ह।ै 

भ्रामरी प्राणायाम: श्वास परूा अन्दर भरकर मध्यमा अंगमुियों से नामसका के मिू में आाँख के पास से दोनों ओर से थोड़ा 

दबाएाँ मन को आज्ञाचि में केमन्िि रखें। अंगठूों के िारा दोनों कानों को परूा बन्द कर िें। अब भ्रमर की भााँमि गुंजन करि े

हुए नाद रूप में 'ओ३म'् का उच्चारण करि ेहुए श्वास को बाहर छोड़ दें। पनुः इसी प्रकार आवमृत्त करें। भ्रामरी प्राणायाम एक 

ऐसा प्राणायाम  ह ैमजसको मकसी ध्यानात्मक आसन मे बैठकर कमर और गददन सीधा करके मकया जािा ह।ै इस प्राणायाम 

को मकसी एकान्ि या मफर पयादवरण शांि हो िो करना चामहए । यह भ्रामरी प्राणायाम िनाव को दरू करिा ह,ै बेहिर नींद के 

मिए इसे रामत्रकािीन मनयममि योग के रूप मे शाममि मकया जािा ह।ै िनाव से राहि ममिन ेऔर नींद बेहिर होने  से 

उच्चरक्तचाप में भी सकारात्मक प्रभाव ममििा ह।ै भ्रामरी प्राणायाम पीमनयि और मपट्यटूरी ग्रमन्थओ को उत्तेमजि करके 

उन्हें िाभ पहुचंािा ह।ै Note- सभी प्राणायाम को खािी पेट करना चामहए, मजससे प्राणायाम का प्रभाव शरीर पर अमधक 

से अमधक हो इस प्राणायाम  मे  एक िम्बी गहरी श्वास अन्दर िे और मफर  श्वास छोड़िे हुये नाक िारा गिे से 'सांस को 

छोड़िे हुये  भ्रमर की आवाज़ मनकाििे हैं। इसमिए इसे भ्रामरी प्राणायाम कहिे ह।ै  

आयुरे्वद दर्वाए ं (1) कुमपिू - 250 मम .ग्रा. , गोदन्िी 500 मम .ग्रा. , अश्वगंधा - 2 ग्रा०, अमवपमत्तकर-2ग्रा० - सबुह -शाम 

(2) मशग्र ुगगु्गिु ु-1gm   - सबुह -शाम  

(3) दशमिू क्वाथ -50 ml  -सबुह -शाम  

(4) मत्रविृ िेह  -1/2 चम्मच 

प्रथम फािोअप : आराम  ममिा  

15 वे  मदन :  Repeat all 

दसूरा फािोअप : आराम ममिा  

30 वे मदन : Repeat all   

िीसरा फािोअप : आराम ममिा  

45 वे मदन : Repeat all   

एक्यूपे्रशर  

उच्चरक्तचाप में उपयोगी एक्यूपे्रशर पॉइि्ंस :- एक्यपेू्रशर पॉइट्ंस शरीर के कई अगंों और प्रणामियों के ऊजाद प्रवाह को 

संिुमिि करिा हैं। मनयममि रूप से और सही िरीके से इन्हें दबान ेसे बहेिर पररणाम ममििे हैं। 
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उच्चरक्तचाप के लक्षणों को कम करने में प्रमुख एक्यपेू्रशर पॉइि्ंस- 

टलर्वर-3 (Liver-3 – Liv-3)  

स्थान : यह पॉइटं पैर के अंगठेू और उसके बगि वािी अगिुी के बीच में, उनके जोड़ के ऊपर मस्थि होिा ह ैयामन यह 

पॉइटं मेटाटासदि हड्मडयों के जोड़ के ठीक ऊपर पाया जािा ह।ै   

 

लाभ :  

1- यह पॉइटं मिवर के ऊजाद प्रवाह को संिमुिि करने में मदद करिा ह,ै मजससे 

रक्तचाप को मनयंमत्रि मकया जा सकिा ह।ै यह िनाव, मचड़मचड़ापन और 

उच्चरक्तचाप के कारण होने वािी समस्याओ ंको भी कम करिा ह।ै 

2- यह पॉइटं िनाव और मचिंा को कम करने में बहुि प्रभावी होिा ह।ै 

3- यह मिवर के ऊजाद प्रवाह )Qi) को संिुमिि करिा ह,ै मजससे रक्तचाप को 

मनयंमत्रि करन ेमें मदद ममििी ह।ै 

यह आंखों की रोशनी सधुारन,े पाचन को बहेिर बनान ेऔर मामसक धमद के ददद 

को कम करने में भी सहायक ह।ै 

पॉइिं को कैसे सटिय/उपयोग करें : अपनी उंगमियों का उपयोग करके धीरे-

धीरे इस पॉइटं पर दबाव डािें या मटर के दान ेको इस पॉइटं पर टेप से मचपका द।े 

िगभग 2-3 ममनट िक इस पॉइटं पर सकुद िर मोशन में मसाज करें। दोनों पैरों पर 

इसे दोहराएं। 

टकडनी-3 (Kidney-3 – Kid-3)- स्थान : मकडनी-3 पॉइटं टखने के पीछे, एड़ी की हड्डी और टखन ेके बीच मस्थि 

होिा ह।ै यह पैर की आंिररक िरफ होिा ह।ै 

 पॉइिं को कैसे सटिय/उपयोग करें : अपनी उंगमियों का उपयोग करके धीरे-धीरे इस पॉइटं पर दबाव डािें या मटर के 

दान ेको इस पॉइटं पर टेप से मचपका द।े िगभग 2-3 ममनट िक इस पॉइटं पर सकुद िर मोशन में मसाज करें। दोनों परैों पर 

यह मिया करें। 
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लाभ :  

1- यह पॉइटं मकडनी की ऊजाद को पनुजीमवि करन ेमें मदद करिा ह।ै 

2- यह शरीर में फ्िूइड बैिेंस को सधुारिा ह,ै जो उच्चरक्तचाप को मनयंमत्रि करने में सहायक होिा ह।ै 

3- यह थकान, अमनिा, और कमजोरी को दरू करने में भी मदद करिा ह।ै 

हािय -7 (Heart-7 – HT-7)- स्थान : यह पॉइटं किाई के अदंर की िरफ छोटी 

अाँगिुी के आधार पर मस्थि होिा ह।ै यह पॉइटं किाई की हड्डी के उभार के पास 

होिा ह।ै   

पॉइिं को कैसे सटिय/उपयोग करें : अपनी उंगमियों का उपयोग करके धीरे-धीरे 

इस पॉइटं पर दबाव डािें या मटर के दान ेको इस पॉइटं पर टेप से मचपका द।े िगभग 

2-3 ममनट िक इस पॉइटं पर सकुद िर मोशन में मसाज करें। 

दोनों हाथ पर यह मिया करें।    

लाभ : यह पॉइटं Heart की ऊजाद को पनुजीमवि करन ेमें मदद करिा ह।ै यह मचिंा, 

िनाव और अमनिा को कम करिा ह।ै यह मानमसक शांमि प्रदान करिा ह ैऔर 

उच्चरक्तचाप को मनयंमत्रि करिा ह।ै 

पेरीकाटडययम-7 (Pericardium-7 – PC-7) - स्थान : पेरीकामडदयम-7 पॉइटं 

हथेिी के नीच,े किाई के बीच में मस्थि होिा ह।ै यह पॉइटं किाई के बड़े जोड़ों के 

ठीक ऊपर पाया जािा ह।ै 

पॉइिं को कैसे सटिय/उपयोग करें : अपनी उंगमियों का उपयोग करके धीरे-धीरे 

इस पॉइटं पर दबाव डािें या मटर के दान ेको इस पॉइटं पर टेप से मचपका द।े िगभग 

2-3 ममनट िक इस पॉइटं पर सकुद िर मोशन में मसाज करें। दोनों हाथ पर यह मिया 

करें।    

लाभ : यह पॉइटं पेरीकामडदयम की ऊजाद को संिुमिि करिा ह ैऔर उच्चरक्तचाप के 

कारण होन ेवािी समस्याओ ंको कम करिा ह।ै यह िनाव और मानमसक अशांमि को 

दरू करिा ह।ै यह मदि की धड़कन को सामान्य करन ेऔर हृदय को मजबिू करन ेमें 

मदद करिा ह।ै 

उच्चरक्तचाप का एक्यपेू्रशर उपचार एक सरुमक्षि और प्रभावी िरीका होिा ह।ै इन पॉइट्ंस को मनयममि रूप से 

दबान े से िनाव कम होिा ह,ै और शरीर की ऊजाद संिुमिि होिी ह,ै मजससे रक्तचाप मनयंमत्रि रहिा ह।ै यह उपचार 

प्राकृमिक ह ैऔर इसे अन्य उपचारों के साथ  भी उपयोग मकया जा सकिा ह।ै  एक्यपेू्रशर एक परूक मचमकत्सा ह ैऔर गंभीर 

उच्चरक्तचाप के रोमगयों में इसे मचमकत्सकीय सिाह के साथ ही अपनाया जाना चामहए। 

प्रभार्व (Result): कुि ममिाकर रोगी आग ेकी ओर झकुन ेऔर पीछे की ओर झकुने (ओवेस्री िो बैक पैन इन्डेक्स) 

(िामिका संख्या 1) जैसे मापदण्डों में उल्िेखमनय सधुार बिाया ह।ै जीवन की गणुवत्ता में सधुार हुआ ह।ै ददद कम हुआ ह ै
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िथा उनके कायदक्षमिा में वमृि हुई ह।ै 

ताटलका सखं्या : 1.(ओलेस्री लो बैक पेन इन्डेक्स) 

       इलाज के पहले 

1. ददद के कारण महिना-डुिना कमठन था | 

2. रोगी को  कपड़े  पहनन ेव  धोन ेमें  कमठनाई होिी थी 

और मबस्िर  पर पड़ा रहिा था | 

3. कुछ भी उठा या िे नहीं  जा  सकिा था | 

4. ज्यादािर समय मबस्िर पर ही रहिा था |  

5. बैठन ेपर भी ददद  होिा  था | 

6. रोगी के पास कोई सामामजक जीवन नहीं था | 

 

 

     इलाज के 44 मदन बाद 

1. महिन-ेडुिने पर कोई ददद नहीं ह।ै 

2. रोगी मकसी के मबना सामान्य रूप से अपनी दखेभाि 

कर सकिा ह।ै 

3. रोगी मबना अमिररक्त ददद पैदा मकए वजन उठा सकिा 

ह।ै 

4. ददद रोगी को मकसी भी दरूी िक चिन े से नहीं रोकिा 

ह।ै 

5. मरीज़ मकसी भी कुसी पर जब िक चाह ेबैठ सकिा ह।ै 

6. सामान्य सामामजक जीवन  ह।ै 

 

ताटलका सखं्या: 2 ( झुकने में राहत टदख रही है।) 

इलाज से पहले 

1. आग ेकी ओर झकुन ेपर कष्दायक 

2. पीछे की ओर झकुना कष्दायक 

इलाज के बाद 

1. आग ेकी ओर झकुना-ददद रमहि 

2. पीछे की ओर झकुना-ददद रमहि 

 

SLR:  

प्रथम फािोअप  :08°   

दसूरा फािोअप  :04°  

िीसरा फािोअप  :08°  

 उच्च रक्तचाप 

 उच्च रक्तचाप नाडी दर (Pulse Rate) 

प्रथम फािोअप                       144/98 88 

दसूरी फािोअप           136/82 76 

िीसरी फािोअप          128/88 70 

 

उपचार व्यर्वस्था (Discussion) : रोगी की मस्थमि की गंभीरिा को ध्यान में रखिे हुये आयवेुद, योग अभ्यास िथा 

एक्यपेू्रशर के साथ उपचार की योजना बनाई गयी थी | आयवेुद की योजना इसमिए बनाई गयी क्योंमक रोगी को वािव्यामध 

थी इसमिए आयवेुद की दवाओ ंको दकेर शरीर से वाय ुशमन मकया गया, योग में आसन िथा प्राणायाम का अभ्यास 

कराकर रोगी के शारीररक िथा मानमसक क्षमिा को बढ़ाया गया, एक्यपेू्रशर की मचमकत्सा को दकेर रोगी के उच्चरक्तचाप 
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व शरीर  में ददद के स्थान को गमिशीि िथा कायदशीि (शरीर के आन्िररक मेररमडयम मबन्द)ु  बनाकर के रोगी की 

मचमकत्सा की गयी । इससे रोगी के शरीर में हल्कापन भी महससु हुआ और रोगी को आराम ममिा। यह मचमकत्सा का 

सयकु्त  प्रबन्धन वाि दोष की जड़ पर कायद करिा ह,ै  ददद में कमी से राहि मदिान ेमें आशाजनक पररणाम दिेा ह ैिथा 

िंमत्रका िंत्र की कायदक्षमिा को बढ़ान ेका कायद करिा ह ै|   

टनष्कर्य- रोगी के शरीर में आये मवसंगमि कमटशिू और उच्च रक्तचाप को दरू करन ेके मिए और भी िरीके मौजदू ह,ै 

िेमकन जो भी दवाएं और उपचार रोगी को बिायी गयी रोगी उपचार के प्रमि सममपदि था इसमिए उसके शारीररक िथा 

मानमसक व्यामध से मनजाि पान ेमें आवश्यक आराम ममिा, मजससे उपरोक्त मचमकत्सा प्रभावी रहा । 
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