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अस्थमा के उपचार में योग की भूममका 
 

 

जया पारीक 

प्रौद्योगिकी गिश्वगिद्यालय, जयपुर 

 

१ पररचय: 

 

अस्थमा एक पुरानी श्वसन स्थस्थमि है मजसमें वायुमागग में सूजन 

और संकुचन होिा है, मजससे बार-बार घरघराहट, सांस 

फूलना, सीने में जकड़न और खांसी होिी है। यह सभी उम्र 

के लोगो ं को प्रभामवि करिा है और जीवन की गुणवत्ता, 

उत्पादकिा और स्वास्थ्य देखभाल लागि पर महत्वपूणग 

प्रभाव डाल सकिा है। हाल के वर्षों में, अस्थमा के प्रबंधन के 

मलए पूरक और वैकस्थिक उपचारो ंमें रुमच बढ़ रही है, मवशेर्ष 

रूप से गैर-और्षधीय हस्तके्षप जो स्वास्थ्य और कल्याण के 

मलए समग्र दृमिकोण पर ध्यान कें मिि करिे हैं। ऐसी ही एक 

थेरेपी मजसने ध्यान आकमर्षगि मकया है वह है योग, भारि से 

शुरू हुई एक प्राचीन प्रथा जो शारीररक मुिाओ,ं सांस लेने 

की िकनीक, ध्यान और मदमागीपन को जोड़िी है। इस शोध 

पत्र का उदे्दश्य अस्थमा के उपचार में योग की भूममका का 

पिा लगाना, इसके संभामवि लाभो,ं मिया के िंत्र, साक्ष्य-

आधाररि शोध और रोमगयो ंऔर स्वास्थ्य सेवा प्रदािाओ ंके 

मलए व्यावहाररक प्रभावो ं की जांच करना है। वैज्ञामनक 

सामहत्य, नैदामनक अध्ययन और मवशेर्षज्ञो ंकी राय को ध्यान 

में रखिे हुए, इस व्यापक मवशे्लर्षण का उदे्दश्य अस्थमा 

प्रबंधन के पूरक दृमिकोण के रूप में योग के एकीकरण पर 

प्रकाश डालना है। जैसा मक हम इस अने्वर्षण पर आगे बढ़ 

रहे हैं, आनुवंमशक, पयागवरणीय और जीवनशैली कारको ंसे 

प्रभामवि एक बहुमियात्मक स्थस्थमि के रूप में अस्थमा की 

जमटलिा को स्वीकार करना महत्वपूणग है। जबमक दवा और 

इनहेलर जैसे पारंपररक उपचार अस्थमा के लक्षणो ं को 

मनयंमत्रि करने और िीव्रिा को रोकने में महत्वपूणग भूममका 

मनभािे हैं, समग्र और वैयस्थिकृि दृमिकोण की आवश्यकिा 

की मान्यिा बढ़ रही है जो अंिमनगमहि कारणो ंको संबोमधि 

करिी है और समग्र स्वास्थ्य और कल्याण को बढ़ावा देिी 

है। योग, सांस की जागरूकिा, मवश्राम और मन-शरीर के 

संबंध पर जोर देने के साथ, स्थस्थमि के शारीररक और 

मनोवैज्ञामनक दोनो ंपहलुओ ंको संबोमधि करके अस्थमा के 

मलए एक पूरक मचमकत्सा के रूप में वादा करिा है। कोमल 

गमिमवमधयो,ं मनयंमत्रि श्वास िकनीको ंऔर ध्यान प्रथाओ ंके 

माध्यम से, योग का उदे्दश्य श्वसन मिया में सुधार करना, 

सूजन को कम करना, फेफड़ो ंकी क्षमिा को बढ़ाना और 

अस्थमा से जुडे़ िनाव और मचंिा को कम करना है। 

 

२ अस्थमा को समझना: 

 

अस्थमा एक पुरानी श्वसन स्थस्थमि है मजसमें वायुमागग में सूजन 

और संकुचन होिा है, मजससे बार-बार घरघराहट, सांस 

फूलना, सीने में जकड़न और खांसी होिी है। यह 

आनुवंमशक, पयागवरणीय और जीवनशैली कारको ं के 

संयोजन से प्रभामवि एक जमटल और बहुमियाशील बीमारी 

है। जबमक अस्थमा सभी उम्र के लोगो ंको प्रभामवि करिा है, 

यह अक्सर बचपन में शुरू होिा है और वयस्किा िक जारी 

रह सकिा है, मजससे महत्वपूणग रुग्णिा हो सकिी है और 

जीवन की गुणवत्ता प्रभामवि हो सकिी है। 

1. पररभार्षा और पैथोमफमजयोलॉजी: 

अस्थमा को वायुमागग की एक पुरानी सूजन संबंधी मवकार के 

रूप में पररभामर्षि मकया गया है, जो मवमभन्न उते्तजनाओ ं(जैसे 

एलजी, प्रदूर्षक और श्वसन संिमण) और प्रमिविी वायुप्रवाह 

अवरोध के प्रमि वायुमागग की बढ़िी प्रमिमिया की मवशेर्षिा 

है। अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंमें, मटि गसग के संपकग  में आने 

से सूजन, ब्रोन्कोकस्थरि क्शन (वायुमागग का संकीणग होना) 

और अत्यमधक बलगम का उत्पादन होिा है, मजसके 

पररणामस्वरूप घरघराहट, खांसी और सांस लेने में कमिनाई 

जैसे लक्षण होिे हैं। 

 

2. नैदामनक प्रसु्तमि और लक्षण: 

अस्थमा के लक्षण गंभीरिा और आवृमत्त में मभन्न हो सकिे हैं, 

हले्क रुक-रुक कर होने वाले लक्षणो ं से लेकर गंभीर 

लगािार लक्षण िक जो दैमनक कामकाज को महत्वपूणग रूप 

से प्रभामवि करिे हैं। अस्थमा के सामान्य लक्षणो ंमें शाममल 

हैं: 

घरघराहट: सांस लेने के दौरान, मवशेर्षकर सााँस छोड़ने के 

दौरान िेज़ सीटी की आवाज़ सुनाई देना। 

सांस फूलना: सांस लेने में कमिनाई या सांस लेने में िकलीफ 

महसूस होना, अक्सर सीने में जकड़न के साथ। 
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सीने में जकड़न: सीने में दबाव या बेचैनी की अनुभूमि, मजसे 

अक्सर "छािी के चारो ंओर बैंड" जैसा महसूस होने के रूप 

में वमणगि मकया जािा है। 

खांसी: लगािार खांसी, मवशेर्ष रूप से राि में या सुबह के 

समय, जो व्यायाम या मटि गसग के संपकग  में आने से खराब हो 

सकिी है। 

 

3. विगमान उपचार दृमिकोण और सीमाएाँ : 

अस्थमा के उपचार का लक्ष्य अस्थमा मनयंत्रण प्राप्त करना 

और बनाए रखना, लक्षणो ंको कम करना, िीव्रिा को रोकना 

और जीवन की गुणवत्ता में सुधार करना है। अस्थमा के 

पारंपररक उपचारो ंमें आम िौर पर शाममल हैं: 

िीव्र लक्षणो ं से त्वररि राहि के मलए लघु-अमभनय 

ब्रोन्कोडायलेटसग (जैसे, एल्ब्युटेरोल) । 

वायुमागग की सूजन को कम करने और लक्षणो ंको रोकने के 

मलए दीघगकामलक मनयंत्रक दवाएं जैसे इनहेल्ड 

कॉमटगकोसे्टरॉइड्स, लंबे समय िक काम करने वाले 

ब्रोन्कोडायलेटसग, लू्यकोमटि एन संशोधक और जैमवक 

उपचार। 

रोमगयो ं को मटि गर की पहचान करने, दवाओ ं का उमचि 

उपयोग करने और लक्षणो ंकी मनगरानी करने में मदद करने 

के मलए मशक्षा और स्व-प्रबंधन रणनीमियााँ। 

 

३ अस्थमा के उपचार में योग की मियामवमध: 

 

योग, भारि से शुरू हुई एक प्राचीन प्रथा है, मजसमें शारीररक 

मुिाएं (आसन), सांस लेने के व्यायाम (प्राणायाम), ध्यान और 

मवश्राम िकनीक समहि कई िरह की िकनीकें  शाममल हैं। 

जबमक सटीक िंत्र मजसके द्वारा योग अस्थमा में अपना 

मचमकत्सीय प्रभाव डालिा है। वैज्ञामनक अनुसंधान और 

नैदामनक अवलोकनो ं के आधार पर कई संभामवि िंत्र 

प्रस्तामवि मकए गए हैं। ये िंत्र शारीररक और मनोवैज्ञामनक 

दोनो ंस्तरो ंपर काम करिे हैं, जो पूरक मचमकत्सा के रूप में 

योग का अभ्यास करने वाले कई व्यस्थियो ंद्वारा अनुभव मकए 

गए अस्थमा के लक्षणो ं और जीवन की गुणवत्ता में समग्र 

सुधार में योगदान करिे हैं। नीचे, हम अस्थमा के उपचार में 

योग की मिया के कुछ प्रमुख िंत्रो ंका पिा लगािे हैं: 

1. श्वसन प्रभाव: 

सााँस लेने की िकनीक (प्राणायाम): प्राणायाम, या योमगक 

सााँस लेने के व्यायाम, योग अभ्यास में एक कें िीय भूममका 

मनभािे हैं और माना जािा है मक श्वसन मिया पर गहरा प्रभाव 

पड़िा है। सांस के सचेि मनयंत्रण पर ध्यान कें मिि करके, 

प्राणायाम िकनीक जैसे डायाफ्राममक श्वास, वैकस्थिक 

नामसका श्वास (नाड़ी शोधन), और गहरी पेट से सांस लेने से 

श्वास पैटनग को मवमनयममि करने, फेफड़ो ंकी क्षमिा बढ़ाने 

और श्वसन मांसपेमशयो ंकी िाकि और सहनशस्थि में सुधार 

करने में मदद ममल सकिी है। ये िकनीकें  मवश्राम को भी 

बढ़ावा देिी हैं और िनाव और मचंिा को कम करिी हैं, जो 

अस्थमा के लक्षणो ंको बढ़ा सकिी हैं। 

 

2. शारीररक प्रभाव: 

योग आसन (आसन): योग आसन के अभ्यास में हले्क 

स्थखंचाव, मजबूिी और संिुलन वाले व्यायाम शाममल होिे हैं 

जो लचीलेपन, गमिशीलिा और शारीररक कल्याण को 

बढ़ावा देिे हैं। जबमक मवमशि आसन व्यस्थिगि 

आवश्यकिाओ ंऔर क्षमिाओ ंके आधार पर मभन्न हो सकिे 

हैं, कुछ आसन अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके मलए मवशेर्ष 

रूप से फायदेमंद हो सकिे हैं। उदाहरण के मलए, कोबरा 

पोज़ (भुजंगासन) और मब्रज पोज़ (सेिु बंधासन) जैसे छािी 

खोलने वाले आसन छािी को फैलाने और सांस लेने की 

क्षमिा में सुधार करने में मदद कर सकिे हैं, जबमक आगे की 

ओर झुकने और मुड़ने से आराम को बढ़ावा ममल सकिा है 

और शरीर में िनाव दूर हो सकिा है। योग आसन के 

मनयममि अभ्यास से समग्र श्वसन मिया में सुधार हो सकिा है, 

वायुमागग की सूजन कम हो सकिी है और फेफड़ो ं की 

कायगक्षमिा बढ़ सकिी है। 

 

3. मनोवैज्ञामनक प्रभाव: 

िनाव में कमी और आराम: दीघगकामलक िनाव और मचंिा 

को अस्थमा की िीव्रिा के मलए जाना जािा है और यह 

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंमें लक्षणो ंको खराब करने और 

जीवन की गुणवत्ता में कमी लाने में योगदान कर सकिा है। 

योग मवमभन्न प्रकार की मवश्राम िकनीकें  प्रदान करिा है जैसे 

मक माइंडफुलनेस मेमडटेशन, मनदेमशि किना और 

प्रगमिशील मांसपेशी छूट जो गहरी मवश्राम और शांमि की 

स्थस्थमि को बढ़ावा देिी है। िनाव के स्तर को कम करके और 

शांमि और कल्याण की भावना को बढ़ावा देकर, ये िकनीकें  

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंको उनकी स्थस्थमि को अमधक 

प्रभावी ढंग से प्रबंमधि करने और अस्थमा के हमलो ं की 

आवृमत्त और गंभीरिा को कम करने में मदद कर सकिी हैं। 

 

4. मन-शरीर संबंध: 

योग मन, शरीर और सांस के एकीकरण पर जोर देिा है, 

जागरूकिा, जागरूकिा और आत्म-मनयमन की भावना को 
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बढ़ावा देिा है। योगाभ्यास के माध्यम से सचेिनिा और 

आत्म-जागरूकिा पैदा करके, अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थि 

अपने शरीर और सांस लेने के पैटनग में अमधक अंिदृगमि 

मवकमसि कर सकिे हैं, मजससे वे अस्थमा की िीव्रिा के 

शुरुआिी लक्षणो ं को पहचानने और अपने लक्षणो ं को 

प्रबंमधि करने के मलए समिय उपाय करने में सक्षम हो सकिे 

हैं। यह मन-शरीर संबंध अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ं को 

अपने स्वास्थ्य और कल्याण में समिय भूममका मनभाने, 

आत्म-प्रभावकाररिा और आत्म-प्रबंधन कौशल को बढ़ावा 

देने के मलए भी सशि बनािा है। 

 

सूक्ष्म व्यायामोों का अभ्यास जो फेफडोों की क्षमता बढाने में 

मदद करते हैं:  

1. ग्रीिा शक्ति गिकासक (Griva Shakti Vikasaka, 

2. स्कों ध सोंचालन (Shoulder Rotation) 

3. पूर्ण भुजा शक्ति गिकासक (Purna Bhuja Shakti 

Vikasaka), 

4. िक्ष स्थल शक्ति गिकासक (Vakshashtala Shakti 

Vikasaka), 

5. कगि शक्ति गिकासक (Kati Shakti Vikasaka) 

यह ध्यान रखना महत्वपूणग है मक अस्थमा के मलए पूरक 

मचमकत्सा के रूप में योग की प्रभावशीलिा व्यस्थि-दर-

व्यस्थि मभन्न होिी है। योग अभ्यास के प्रमि व्यस्थिगि 

प्रमिमियाएाँ  अस्थमा की गंभीरिा, सह-मौजूदा स्वास्थ्य 

स्थस्थमियो,ं अभ्यास के पालन और व्यस्थिगि प्राथममकिाओ ं

जैसे कारको ंसे प्रभामवि हो सकिी हैं। 

 

 
 

योग और अस्थमा पर साक्ष्य-आधाररि शोध: 

अस्थमा के मलए एक पूरक मचमकत्सा के रूप में योग की 

प्रभावकाररिा कई शोध अध्ययनो,ं नैदामनक परीक्षणो,ं मेटा-

मवशे्लर्षणो ं और व्यवस्थस्थि समीक्षाओ ं का मवर्षय रही है। 

जबमक अस्थमा के उपचार में योग के साक्ष्य का आधार 

लगािार मवकमसि हो रहा है, मौजूदा शोध से पिा चलिा है 

मक योग अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके मलए कई लाभ प्रदान 

कर सकिा है, मजसमें श्वसन मिया में सुधार, लक्षण मनयंत्रण, 

जीवन की गुणवत्ता और मनोवैज्ञामनक कल्याण शाममल हैं। 

नीचे, हम योग और अस्थमा पर सामहत्य के कुछ प्रमुख 

मनष्कर्षों की समीक्षा करिे हैं: 

 

1. नैदामनक अध्ययन और परीक्षण: 

कई नैदामनक अध्ययनो ंने फेफड़ो ंकी कायगप्रणाली, अस्थमा 

के लक्षण, दवा के उपयोग और जीवन की गुणवत्ता समहि 

अस्थमा के पररणामो ं पर योग के प्रभावो ं की जांच की है। 

हालााँमक अध्ययन के मडज़ाइन और पद्धमियााँ अलग-अलग हैं, 

कई अध्ययनो ं ने अस्थमा से संबंमधि पररणामो ंपर योग के 

सकारात्मक प्रभावो ंकी सूचना दी है। 

 

उदाहरण के मलए, 2017 में जनगल ऑफ अस्थमा में प्रकामशि 

एक यादृस्थिक मनयंमत्रि परीक्षण में पाया गया मक 12 सप्ताह 

के योग हस्तके्षप से मानक देखभाल प्राप्त करने वाले मनयंत्रण 

समूह की िुलना में अस्थमा मनयंत्रण, फेफड़ो ंके कायग और 

जीवन की गुणवत्ता में काफी सुधार हुआ। योग समूह में 

प्रमिभामगयो ं ने अस्थमा के लक्षणो,ं बचाव दवा के उपयोग 

और ब्रोस्थन्कयल हाइपरररस्पॉस्थिमबमलटी में कमी के साथ-

साथ चरम श्वसन प्रवाह दर और अस्थमा से संबंमधि जीवन 

की गुणवत्ता में सुधार मदखाया। 

 

इसी िरह, 2016 में कोिेन डेटाबेस ऑफ मसस्टमैमटक 

ररवू्यज में प्रकामशि एक व्यवस्थस्थि समीक्षा और मेटा-

मवशे्लर्षण ने मनष्कर्षग मनकाला मक योग अस्थमा से संबंमधि 

जीवन की गुणवत्ता और लक्षणो ं में सुधार कर सकिा है, 

हालांमक सबूि कम संख्या में अध्ययनो ं और हस्तके्षपो ं की 

मवमवधिा के कारण सीममि थे। 

 

2. मेटा-मवशे्लर्षण और व्यवस्थस्थि समीक्षाएाँ : 

मेटा-मवशे्लर्षण और व्यवस्थस्थि समीक्षाओ ं ने योग और 

अस्थमा पर साक्ष्य का व्यापक अवलोकन प्रदान करने के 

मलए कई अध्ययनो ं के मनष्कर्षों को संशे्लमर्षि मकया है। 

हालांमक सभी अध्ययनो ं में पररणाम अलग-अलग होिे हैं, 

मेटा-मवशे्लर्षण आम िौर पर अस्थमा के पररणामो ंपर योग 

के लाभकारी प्रभावो ंका समथगन करिे हैं। 

 

उदाहरण के मलए, 2019 में जनगल ऑफ अल्टरनेमटव एंड 

कॉस्थलिमेंटरी मेमडमसन में प्रकामशि एक मेटा-मवशे्लर्षण में 
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पाया गया मक योग के हस्तके्षप अस्थमा के लक्षणो,ं 

फुफु्फसीय कायग और अस्थमा से पीमड़ि वयस्को ंमें जीवन 

की गुणवत्ता में सुधार से जुडे़ थे। मवशे्लर्षण में ऐसे अध्ययन 

शाममल थे मजन्ोनें प्राणायाम, आसन और मवश्राम िकनीको ं

समहि मवमभन्न योग हस्तके्षपो ं की जांच की और मनष्कर्षग 

मनकाला मक योग अस्थमा प्रबंधन के मलए एक सुरमक्षि और 

प्रभावी सहायक मचमकत्सा हो सकिा है। 

 

2018 में जनगल ऑफ अस्थमा में प्रकामशि एक अन्य 

व्यवस्थस्थि समीक्षा और मेटा-मवशे्लर्षण ने अस्थमा से पीमड़ि 

बच्ो ं और मकशोरो ं में अस्थमा मनयंत्रण और जीवन की 

गुणवत्ता पर योग के प्रभावो ं की जांच की। समीक्षा में नौ 

अध्ययनो ंकी पहचान की गई जो समावेशन मानदंडो ंको पूरा 

करिे थे और पाया गया मक योग के हस्तके्षप अस्थमा मनयंत्रण 

और जीवन की गुणवत्ता में सुधार से जुडे़ थे, हालांमक साक्ष्य 

की समग्र गुणवत्ता को मनम्न से मध्यम के रूप में दजाग मदया 

गया था। 

 

3. यंत्रवि अध्ययन: 

यांमत्रक अध्ययनो ंने अंिमनगमहि शारीररक और मनोवैज्ञामनक 

िंत्र का पिा लगाया है मजसके द्वारा योग अस्थमा पर अपना 

प्रभाव डाल सकिा है। हालांमक सटीक िंत्र को पूरी िरह से 

समझा नही ंगया है, शोध से पिा चलिा है मक योग सूजन 

प्रमियाओ ंको मनयंमत्रि कर सकिा है, श्वसन मांसपेमशयो ंके 

कायग में सुधार कर सकिा है, फेफड़ो ंकी क्षमिा बढ़ा सकिा 

है और िनाव और मचंिा को कम कर सकिा है, जो सभी 

बेहिर अस्थमा मनयंत्रण और प्रबंधन में योगदान कर सकिे 

हैं। 

उदाहरण के मलए, 2017 में एनल्स ऑफ एलजी, अस्थमा एंड 

इमू्यनोलॉजी में प्रकामशि एक अध्ययन में अस्थमा से पीमड़ि 

वयस्को ंमें सूजन और ऑक्सीडेमटव िनाव के माकग रो ंपर योग 

के प्रभावो ंकी जांच की गई। अध्ययन में पाया गया मक 12 

सप्ताह के योग हस्तके्षप से सूजन संबंधी साइटोमकि और 

ऑक्सीडेमटव िनाव माकग रो ंके सीरम स्तर में कमी आई, जो 

अस्थमा में योग के सूजन-रोधी और एंटीऑक्सीडेंट प्रभावो ं

का सुझाव देिा है। 

 

कुल ममलाकर, जब अस्थमा के इलाज में योग की मिया के 

िंत्र और दीघगकामलक प्रभावो ंको स्पि करने के मलए अमधक 

शोध की आवश्यकिा है, मौजूदा सबूि बिािे हैं मक योग 

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके मलए एक सुरमक्षि और प्रभावी 

सहायक मचमकत्सा प्रदान कर सकिा है। 

 

४. अस्थमा प्रबंधन में योग के व्यावहाररक अनुप्रयोग: 

 

अस्थमा प्रबंधन में योग को एकीकृि करने से अस्थमा से 

पीमड़ि व्यस्थियो ं को लक्षण मनयंत्रण, िनाव में कमी और 

समग्र कल्याण के मलए समग्र दृमिकोण ममल सकिा है। 

जबमक योग को अस्थमा के मलए पारंपररक मचमकत्सा 

उपचारो ंका स्थान नही ंलेना चामहए, यह एक पूरक मचमकत्सा 

के रूप में काम कर सकिा है जो मानक देखभाल की 

प्रभावशीलिा को बढ़ािा है और रोमगयो ंको अपने स्वास्थ्य में 

समिय भूममका मनभाने के मलए सशि बनािा है। इस 

अनुभाग में, हम अस्थमा प्रबंधन में योग के व्यावहाररक 

अनुप्रयोगो ं का पिा लगािे हैं और अस्थमा देखभाल 

योजनाओ ं में योग को शाममल करने पर स्वास्थ्य सेवा 

प्रदािाओ,ं योग प्रमशक्षको ंऔर रोमगयो ंको मागगदशगन प्रदान 

करिे हैं। 

 

1. अस्थमा देखभाल योजनाओ ंमें एकीकरण: 

स्वास्थ्य सेवा प्रदािा अस्थमा देखभाल योजनाओ ंमें योग को 

एकीकृि करने और रोमगयो ंको इसके लाभो ंको बढ़ावा देने 

में महत्वपूणग भूममका मनभािे हैं। रोमगयो ंके साथ उपचार के 

मवकिो ंपर चचाग करिे समय, प्रदािा उन्ें अस्थमा प्रबंधन 

के मलए योग के संभामवि लाभो ंके बारे में मशमक्षि कर सकिे 

हैं और उन्ें पूरक मचमकत्सा के रूप में योग का पिा लगाने 

के मलए प्रोत्सामहि कर सकिे हैं। 

 

प्रदािा अस्थमा के रोमगयो ंकी मवमशि आवश्यकिाओ ंऔर 

क्षमिाओ ं के अनुरूप व्यस्थिगि योग कायगिम मवकमसि 

करने के मलए प्रमामणि योग प्रमशक्षको ं या मचमकत्सको ं के 

साथ सहयोग कर सकिे हैं। इन कायगिमो ंमें सााँस लेने के 

व्यायाम, हले्क स्थखंचाव, मवश्राम िकनीक और मदमागीपन 

अभ्यास शाममल हो सकिे हैं जो अस्थमा के लक्षणो ंको लमक्षि 

करिे हैं और समग्र कल्याण को बढ़ावा देिे हैं। 

 

2. रोगी मशक्षा और स्व-प्रबंधन रणनीमियााँ: 

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ं को अपनी स्व-प्रबंधन 

रणनीमियो ं में योग को शाममल करने और सुरमक्षि और 

प्रभावी ढंग से अभ्यास करने के मलए सशि बनाने के मलए 

रोगी मशक्षा आवश्यक है। स्वास्थ्य सेवा प्रदािा मरीजो ं को 

सांस लेने की िकनीक, आसन और मवश्राम अभ्यास समहि 

योग के मसद्धांिो ंऔर प्रथाओ ंके बारे में मशमक्षि कर सकिे 

हैं, और इन प्रथाओ ंको उनकी दैमनक मदनचयाग में एकीकृि 

करने के बारे में मागगदशगन प्रदान कर सकिे हैं। 
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मरीजो ं को उनके विगमान मफटनेस स्तर, अस्थमा की 

गंभीरिा और मकसी भी अन्य स्वास्थ्य संबंधी मचंिाओ ं को 

ध्यान में रखिे हुए धीरे-धीरे शुरू करने और समय के साथ 

अपने योग अभ्यास की िीव्रिा और अवमध बढ़ाने के मलए 

प्रोत्सामहि मकया जाना चामहए। अस्थमा के लक्षणो ंको बढ़ने 

से रोकने के मलए रोमगयो ंके मलए यह महत्वपूणग है मक वे अपने 

शरीर की सुनें, अपनी सांस लेने पर ध्यान दें  और 

आवश्यकिानुसार योग मुिा में बदलाव करें। 

 

3. प्रमामणि योग प्रमशक्षको ंकी भूममका: 

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके साथ काम करने का प्रमशक्षण 

और अनुभव रखने वाले प्रमामणि योग प्रमशक्षक या 

मचमकत्सक योग अभ्यास के माध्यम से रोमगयो ंका मागगदशगन 

करने और उनकी सुरक्षा और कल्याण सुमनमिि करने में 

महत्वपूणग भूममका मनभा सकिे हैं। ये प्रमशक्षक समूह कक्षाओ ं

का नेिृत्व कर सकिे हैं या प्रते्यक व्यस्थि की मवमशि 

आवश्यकिाओ ं और प्राथममकिाओ ं के अनुरूप एक-पर-

एक मनदेश प्रदान कर सकिे हैं। 

योग प्रमशक्षको ं को अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ं के मलए 

संभामवि मिभेदो ंऔर सावधामनयो ंके बारे में जानकार होना 

चामहए और श्वसन संबंधी सीमाओ ंया अन्य स्वास्थ्य संबंधी 

मचंिाओ ं वाले प्रमिभामगयो ं को समायोमजि करने के मलए 

आवश्यकिानुसार योग मुिाओ ं और श्वास अभ्यासो ं को 

संशोमधि करने में सक्षम होना चामहए। उन्ें अस्थमा के 

भावनात्मक और मनोवैज्ञामनक पहलुओ ं के प्रमि भी 

संवेदनशील होना चामहए और सभी प्रमिभामगयो ंके मलए एक 

सहायक और समावेशी वािावरण बनाना चामहए। 

 

4. घरेलू अभ्यास और स्व-देखभाल: 

प्रमामणि प्रमशक्षको ंके नेिृत्व में योग कक्षाओ ंया सत्रो ंमें भाग 

लेने के अलावा, अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थि अपने स्व-देखभाल 

आहार के महसे्स के रूप में घर पर योग को अपनी दैमनक 

मदनचयाग में शाममल कर सकिे हैं। िनाव को कम करने, सांस 

लेने के पैटनग में सुधार करने और समग्र कल्याण को बढ़ाने 

के मलए सरल सााँस लेने के व्यायाम, मवश्राम िकनीक और 

हले्क स्टि ेच का अभ्यास घर पर मकया जा सकिा है। 

मरीजो ंको हर मदन योगाभ्यास के मलए समय मनकालने और 

अपने घर में एक सममपगि स्थान बनाने के मलए प्रोत्सामहि 

मकया जाना चामहए जहां वे शांि और शांि वािावरण में 

योगाभ्यास कर सकें । वे अपने घरेलू अभ्यास का मागगदशगन 

करने और उनके साथ मेल खाने वाली योग की मवमभन्न 

शैमलयो ं का पिा लगाने के मलए ऑनलाइन संसाधनो,ं 

मनदेशात्मक वीमडयो या मोबाइल ऐप का उपयोग कर सकिे 

हैं। 

 

5. मनगरानी और मूल्यांकन: 

स्वास्थ्य सेवा प्रदािाओ ंको मरीजो ंकी प्रगमि की मनगरानी 

करनी चामहए और अस्थमा प्रबंधन के मलए पूरक मचमकत्सा 

के रूप में योग की प्रभावशीलिा का मूल्यांकन करना 

चामहए। मरीजो ंको समय के साथ अपने अस्थमा के लक्षणो,ं 

दवा के उपयोग और फेफड़ो ंकी कायगप्रणाली पर नज़र रखने 

और मकसी भी बदलाव या सुधार के बारे में अपने स्वास्थ्य 

सेवा प्रदािा को ररपोटग करने के मलए प्रोत्सामहि मकया जाना 

चामहए। 

मनयममि अनुविी मनयुस्थियााँ रोमगयो ंऔर प्रदािाओ ंको योग 

अभ्यास के साथ अपने अनुभवो ं पर चचाग करने, 

आवश्यकिानुसार उपचार योजनाओ ंको समायोमजि करने 

और उत्पन्न होने वाली मकसी भी मचंिा या प्रश्न का समाधान 

करने का अवसर प्रदान कर सकिी हैं। प्रदािा मरीजो ंको 

उपयुि अमिररि संसाधनो ं या सहायिा सेवाओ,ं जैसे 

सहायिा समूह, परामशग, या अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके 

मलए मवशेर्ष योग कायगिमो ंके मलए भी संदमभगि कर सकिे 

हैं। अस्थमा प्रबंधन में योग को एकीकृि करके और रोमगयो ं

को अपनी स्वयं की देखभाल की मदनचयाग में योग को शाममल 

करने के मलए सशि बनाकर, स्वास्थ्य सेवा प्रदािा, योग 

प्रमशक्षक और रोगी अस्थमा मनयंत्रण को अनुकूमलि करने, 

जीवन की गुणवत्ता में सुधार करने और समग्र स्वास्थ्य और 

कल्याण को बढ़ावा देने के मलए ममलकर काम कर सकिे हैं। 

 

५. मनष्कर्षग 

 

अंि में, योग अस्थमा के प्रबंधन के मलए एक आशाजनक मागग 

प्रदान करिा है, एक समग्र दृमिकोण प्रदान करिा है जो 

स्थस्थमि के शारीररक और मनोवैज्ञामनक दोनो ं पहलुओ ं को 

संबोमधि करिा है। सााँस लेने की िकनीक, कोमल गमि, 

मवश्राम और सचेिनिा पर अपने जोर के माध्यम से, योग 

अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंको श्वसन मिया में सुधार करने, 

सूजन को कम करने, िनाव को कम करने और समग्र 

कल्याण को बढ़ाने का एक साधन प्रदान करिा है। जबमक 

अस्थमा के इलाज में योग के साक्ष्य का आधार लगािार 

मवकमसि हो रहा है, मौजूदा शोध से पिा चलिा है मक योग 

अस्थमा के रोमगयो ंके मलए कई लाभ प्रदान कर सकिा है, 

मजसमें फेफड़ो ं की कायगप्रणाली में सुधार, लक्षण मनयंत्रण, 

दवा का उपयोग और जीवन की गुणवत्ता में सुधार शाममल 
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है। योग के संभामवि लाभो ं के बावजूद, यह पहचानना 

महत्वपूणग है मक योग को अस्थमा के मलए पारंपररक मचमकत्सा 

उपचारो ं को प्रमिस्थामपि नही ं करना चामहए, बस्थल्क उन्ें 

व्यापक अस्थमा प्रबंधन योजना के महसे्स के रूप में पूरक 

बनाना चामहए। स्वास्थ्य सेवा प्रदािा मरीजो ं को योग के 

संभामवि लाभो ं के बारे में मशमक्षि करने, उन्ें अपनी स्व-

प्रबंधन रणनीमियो ं में योग को शाममल करने में मागगदशगन 

करने और समय के साथ उनकी प्रगमि की मनगरानी करने में 

महत्वपूणग भूममका मनभािे हैं। अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंके 

साथ काम करने का प्रमशक्षण और अनुभव रखने वाले 

प्रमामणि योग प्रमशक्षक या मचमकत्सक अस्थमा रोमगयो ंकी 

मवमशि आवश्यकिाओ ं और क्षमिाओ ं के अनुरूप अग्रणी 

योग कक्षाओ ंया सत्रो ंमें मूल्यवान सहायिा और मागगदशगन 

प्रदान कर सकिे हैं। 

आगे बढ़िे हुए, अस्थमा के उपचार में योग की मिया के िंत्र 

को बेहिर ढंग से समझने, अस्थमा प्रबंधन के मलए इििम 

योग हस्तके्षपो ंकी पहचान करने और अस्थमा के पररणामो ं

पर योग के दीघगकामलक प्रभावो ंका पिा लगाने के मलए और 

अमधक शोध की आवश्यकिा है। अस्थमा के उपचार में योग 

के मलए साक्ष्य आधार बनाना जारी रखकर और नैदामनक 

अभ्यास में इसके एकीकरण को बढ़ावा देकर, हम अस्थमा 

देखभाल में सुधार कर सकिे हैं और अस्थमा से पीमड़ि 

व्यस्थियो ंको उनके लक्षणो ंपर बेहिर मनयंत्रण प्राप्त करने 

और उनके जीवन की समग्र गुणवत्ता को बढ़ाने के मलए 

सशि बना सकिे हैं। 

अंि में, योग अस्थमा के मलए एक पूरक मचमकत्सा के रूप में 

दावा रखिा है, जो अस्थमा से पीमड़ि व्यस्थियो ंको उनकी 

स्थस्थमि को प्रबंमधि करने और उनकी भलाई को बढ़ावा देने 

के मलए एक सुरमक्षि, सुलभ और प्रभावी साधन प्रदान करिा 

है। अस्थमा प्रबंधन के समग्र दृमिकोण के महसे्स के रूप में 

योग को अपनाकर, हम अस्थमा रोमगयो ंको स्वस्थ, खुशहाल 

जीवन जीने में मदद कर सकिे हैं और व्यस्थियो,ं पररवारो ं

और पूरे समाज पर इस पुरानी श्वसन स्थस्थमि के बोझ को कम 

कर सकिे हैं। 
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