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योग और आयुरे्वद के माध्यम से अंगों की समग्र सुरक्षा: 
एक निर्वारक जि स्र्वास््य प्रनिमाि 

 
 

अमरजीि कौर 

शोध छात्रा शारीररक शशक्षा, खेल एरं्व योग वर्वज्ञाि वर्वद्यापीठ शसघंानिया वर्वश्र्ववर्वद्यालय, झुंझुिू, राजस्थाि 

 
 
साराांश—[मधुमेह, हृदय रोग, पुरानी किडनी िी बीमारी और 
चयापचय सांबांधी वििारों सहहत गैर-सांक्रामि रोगों में िैश्विि 
िदृ्धध ने अांगों िी िाययक्षमता में िमी और उनिे फेल होन े
िे बढ़त ेबोझ में महत्िपूर्य योगदान हदया है। भारत में, अांगों 
िी माांग और उपलब्धता िे बीच िा अांतर धचांताजनि स्तर 
ति पहुुँच गया है, जबकि अांग दान िी दरें बेहद िम बनी 
हुई हैं। इसिे ललए स्िास््य सेिा िे के्षत्र में एि बडे बदलाि 
िी आिवयिता है—प्रततकक्रयाशील, उपचार-उन्मखु दृश्टििोर् 
से हििर सकक्रय, तनिारि दृश्टििोर्ों िो अपनान ेिी। 
यह शोध लेख अांगों िी सुरक्षा िे ललए स्थायी, किफायती 
और साांस्िृतति रूप से अनुिूल रर्नीततयों िे रूप में योग 
और आयुिेद िी एिीिृत भूलमिा िी पडताल िरता है। 
आयुिेद स्िास््य िी अिधारर्ा िो 'दोष' (िायायत्मि तत्ि), 
'धातु' (सांरचनात्मि ऊति), और 'अश्नन' (चयापचय प्रकक्रयाएुँ) 
िे बीच एि गततशील सांतुलन िे रूप में देखता है; िहीां योग 
आसन, प्रार्ायाम, षट्क्कक्रयाओां और ध्यान िे माध्यम स े
मनो-शारीररि सांतुलन िो बढ़ाता है। 
यह अध्ययन शास्त्रीय आयुिेहदि लसद्धाांतों—जैस े 'हदनचयाय' 
(दैतनि हदनचयाय), 'ऋतुचयाय' (मौसमी अनुिूलन), और 
'रसायन' (िायािल्प)—िो उन आधुतनि िैज्ञातनि प्रमार्ों िे 
साथ जोडता है जो योग-आधाररत उपायों िा समथयन िरत े
हैं। यह दशायता है कि जीिनशलैी में किए गए बदलाि 80–
90% ति पुरानी बीमाररयों िो रोि सिते हैं, श्जससे अांगों 
िो होन े िाली क्षतत िम होती है और शारीररि मज़बूती 
(लचीलापन) में सधुार होता है। 

यह लेख एि एिीिृत स्िास््य मॉडल िा प्रस्ताि िरता है, 
श्जसमें आहार, जीिनशैली और योधगि अभ्यासों िो लमलािर 
अांगों िी दीर्ायय ुिो बढ़ािा हदया जाता है और स्िास््य सेिा 
पर पडने िाले बोझ िो िम किया जाता है। इसिा तनटिषय 
यह है कि जन स्िास््य प्रर्ाललयों में योग और आयुिेद िो 
शालमल िरना, जीिनशलैी से जुडी बीमाररयों िी बढ़ती 
महामारी िा एि स्थायी समाधान प्रदान िर सिता है। 
 
मुख्य शब्द—[योग, आयुिेद, अांगों िा स्िास््य, तनिारि 
स्िास््य सेिा, गैर-सांक्रामि रोग, प्रार्ायाम, हदनचयाय, 
रसायन, जीिनशैली स ेजुडी बीमाररयाुँ, जन स्िास््य 
 

I. प्रस्िार्विा 
 
समकालीि स्र्वास््य सेर्वा पररदृश्य एक गहि महामारी 
वर्वज्ञाि संक्रमण का गर्वाह बि रहा है, जजसकी मुख्य 
वर्वशेषिा गैर-संक्रामक रोगों  का बढ़िा प्रभुत्र्व है। 
मधुमेह, उच्च रक्िचाप, मोटापा और हृदय संबंधी 
वर्वकारों जैसी जस्थनियााँ अब केर्वल वर्वशशष्ट आबादी िक 
ही सीशमि िहीं हैं, बजकक ये व्यापक जि स्र्वास््य 
चचिंाएाँ बि गई हैं। ये बीमाररयााँ अंगों को होिे र्वाली 
क्रशमक क्षनि से घनिष्ठ रूप से जुडी हुई हैं, जो वर्वशेष 
रूप से हृदय, ककडिी, यकृि (लीर्वर) और फेफडों को 
प्रभावर्वि करिी हैं। 
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भारि में, जीर्विशैली से जुडी बीमाररयों के बढ़िे प्रसार 
के कारण अंगों के फेल होिे का संकट और भी गहरािा 
जा रहा है। अिुमाि है कक हर साल लाखों मरीजों को 
अंग प्रत्यारोपण की आर्वश्यकिा होिी है, कफर भी दाि 
ककए गए अंगों की उपलब्धिा बेहद सीशमि बिी हुई 
है। यह असमाििा यह निर्वारक स्र्वास््य देखभाल 
रणिीनियों की ित्काल आर्वश्यकिा पर प्रकाश डालिा 
है, जो केर्वल उपचार पर ध्याि कें द्रिि करिे के बजाय 
बीमारी के मलू कारणों को संबोचधि करिी हैं। 
आधुनिक चचककत्सा प्रणाशलयााँ मुख्य रूप से एक 
उपचारात्मक ढांचे के भीिर काम करिी हैं, और अक्सर 
बीमारी के बढ़िे के उन्िि चरणों में हस्िक्षेप करिी 
हैं। हालााँकक, र्वैज्ञानिक प्रमाण िेजी से इस धारणा का 
समथथि कर रहे हैं कक अचधकांश पुरािी बीमाररयों को 
जीर्विशैली में बदलार्व के माध्यम से रोका जा सकिा 
है। इस संदभथ में, योग और आयुर्वेद जैसी पारंपररक 
प्रणाशलयााँ स्र्वास््य बिाए रखिे और बीमारी को रोकिे 
के बारे में मूकयर्वाि अंिदृथजष्ट प्रदाि करिी हैं। 
आयुर्वेद आहार, जीर्विशैली और प्राकृनिक उपचारों के 
माध्यम से आंिररक संिुलि बिाए रखिे पर जोर देिा 
है, जबकक योग समग्र ककयाण को बढ़ािे के शलए 
शारीररक, मािशसक और आध्याजत्मक अभ्यासों को 
एकीकृि करिा है। इि प्रणाशलयों का मले अंगों की 
सुरक्षा और स्र्वास््य संर्वधथि के शलए एक व्यापक 
दृजष्टकोण प्रदाि करिा है। 
 

II. आयुर्वेद में अंग स्र्वास््य का र्वैचाररक ढांचा 
 
आयुर्वेद स्र्वास््य की एक समग्र समझ प्रस्िुि करिा 
है, जो मािर्व शरीर को अलग-अलग अंगों के संग्रह के 
बजाय एक परस्पर जुडे हुए िंत्र के रूप में देखिा है। 
आयुर्वेद्रदक शसद्धांिों के अिुसार, स्र्वास््य चार प्रमुख 
घटकों के संिुलि के माध्यम से बिाए रखा जािा है: 

➢ दोष (र्वाि, वपत्त, कफ): कायाथत्मक नियामक जो 
शारीररक प्रकक्रयाओं को नियंत्रत्रि करिे हैं 

➢ धािु: संरचिात्मक ऊिक जो शरीर की अखंडिा 
के शलए जजम्मेदार होिे हैं 

➢ अजनि: चयापचय प्रकक्रयाएाँ जो पाचि और 
रूपांिरण के शलए जजम्मेदार होिी हैं 

➢ स्रोिस: र्वे र्वाद्रहकाएाँ जो पोषक ित्र्वों और अपशशष्ट 
पदाथों के पररर्वहि को सुगम बिािी हैं 

इिमें से ककसी भी घटक में व्यर्वधाि रोगजिक 
पररर्विथिों की एक श्ृंखला शुरू कर सकिा है, जजससे 
अंगों की कायथक्षमिा में कमी आ सकिी है। 
आरेख 1: अंग क्षनि का आयुर्वेद्रदक रोगजिि 
 

 
व्याख्या-- यह मॉडल दशाथिा है कक अंग वर्वफलिा कोई 
अलग घटिा िहीं है, बजकक जीर्विशैली कारकों द्र्वारा 
शुरू की गई एक क्रशमक प्रगनि है। इि असंिुलिों को 
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समय रहिे ठीक करिे से अपररर्विथिीय क्षनि को रोका 
जा सकिा है। 
 

III. रोग प्रगनि मॉडल: एक रोकी जा सकिे र्वाली 
श्ृंखला 

 
अंग वर्वफलिा के वर्वकास को एक चरणबद्ध प्रगनि 
मॉडल के माध्यम से समझा जा सकिा है। 

 
 
स्पष्टीकरण 
रोग के प्रारंशभक चरण जीर्विशैली संबंधी हस्िक्षेपों के 
प्रनि अत्यचधक प्रनिकक्रयाशील होिे हैं। हालांकक, 
वर्वलंत्रबि कारथर्वाई अपररर्विथिीय अंग क्षनि की ओर ल े
जािी है, जो निर्वारक देखभाल के महत्र्व पर बल देिी 
है। 
 

IV. अंग संरक्षण में आयुर्वेद की भूशमका 
 
4.1 द्रदिचयाथ (दैनिक द्रदिचयाथ) 
द्रदिचयाथ एक संरचचि दैनिक द्रदिचयाथ को संदशभथि 
करिी है जजसे शरीर को प्राकृनिक जैवर्वक लय के साथ 
संरेखखि करिे के शलए डडजाइि ककया गया है। 

िाशलका 2: दैनिक अभ्यास और अंगों को लाभ 

अभ्यास लाभ 

जकदी उठिा हामोिल संिुलि 

अभ्यंग (िेल माशलश) रक्ि संचार में सुधार 

उषा जलपाि वर्वषहरण 

व्यायाम चयापचय नियमि 

 
स्पष्टीकरण 
द्रदिचयाथ का नियशमि पालि चयापचय दक्षिा बढ़ािा 
है, ििार्व कम करिा है और अंगों के कायथ में सहायक 
होिा है। 
 
4.2 ऋिुचयाथ (मौसमी नियम) 
मौसमी पररर्विथि शारीररक प्रकक्रयाओं को महत्र्वपूणथ रूप 
से प्रभावर्वि करिे हैं। 

िाशलका 3 : मौसम, प्रभार्व एर्वं सुझार्व 

मौसम प्रभार्व सुझार्व 

गमी कमजोर पाचि हकका भोजि 

सदी मजबूि पाचि पोषक भोजि 

मािसूि 
पाचि में 
असंिुलि 

गमथ भोजि 

 
स्पष्टीकरण 
मौसम के बदलार्वों के अिुसार अपिे खाि-पाि और 
जीर्विशैली को ढालिे से मेटाबॉशलज़्म से जुडी गडबडडयों 
और अंगों पर पडिे र्वाले ििार्व से बचार्व होिा है। 
 
4.3 रसायि (कायाककप चचककत्सा) 
रसायि चचककत्सा का मुख्य उद्देश्य लंबी उम्र और रोग 
प्रनिरोधक क्षमिा को बढ़ािा है। 



© April 2026 | IJIRT | Volume 12 Issue 11 | ISSN: 2349-6002 

IJIRT 195605 INTERNATIONAL JOURNAL OF INNOVATIVE RESEARCH IN TECHNOLOGY 617 

िाशलका 4 : जडी-बूद्रटयााँ, उिके कायथ एर्वं अंगों पर 
प्रभार्व 

जडी-बूटी कायथ अंगों पर प्रभार्व 

अश्र्वगंधा ििार्व कम करिा हृदय और मजस्िष्क 

आंर्वला एंटीऑक्सीडेंट 
यकृि और रोग 
प्रनिरोधक क्षमिा 

गुडूची प्रनिरक्षा नियंत्रक पूरे शरीर की सुरक्षा 

स्पष्टीकरण 
रसायि चचककत्सा कोशशका स्िर पर काम करिी है, 
जजससे अंगों को ऑक्सीडेद्रटर्व ििार्व और क्षरण से 
सुरक्षा शमलिी है। 
 

V. अंगों की सुरक्षा में योग की भशूमका 
 
योग शारीररक और मािशसक सहिशजक्ि को बढ़ािे के 
शलए एक व्यापक दृजष्टकोण प्रदाि करिा है। 

 
 

स्पष्टीकरण 
योग रक्ि संचार और ऑक्सीजि की आपूनिथ को 
बढ़ाकर, िथा सूजि संबंधी प्रनिकक्रयाओं को कम करके 
पूरे शरीर की कायथप्रणाली में सुधार करिा है। 
5.2 आसि (मुिाएाँ) आसि शरीर की लचक, रक्ि 
संचार और अंगों की कायथक्षमिा को बेहिर बिाि ेहैं। 
 
िाशलका 5 :अंगों के अिुसार आसि एर्वं उिके लाभ 

अंग आसि लाभ 

हृदय िाडासि रक्ि संचार को बेहिर बिािा है 

फेफड े भुजंगासि सीिे का वर्वस्िार करिा है 

यकृि 
अधथ 

मत्स्येंिासि 

शरीर स ेवर्वषैले ित्र्वों को निकालिे 
में मदद करिा है 

गुदे धिुरासि 
छािि े(कफकरेशि) की प्रकक्रया को 

बेहिर बिािा है 

स्पष्टीकरण 
शारीररक मुिाएाँ आंिररक उते्तजक के रूप में कायथ करिी 
हैं, जजससे रक्ि प्रर्वाह और अंगों की कायथक्षमिा में 
सुधार होिा है। 
 

5.3 प्राणायाम (सााँस लेिे की िकिीकें ) 
प्राणायाम सााँस लेिे की प्रकक्रया और शरीर के स्र्वचाशलि 
कायों को नियंत्रत्रि करिा है। 
लाभ: 
• शरीर में ऑक्सीजि की मात्रा को बढ़ािा है 
• रक्िचाप को कम करिा है 
• फेफडों की क्षमिा को बढ़ािा है 
 
स्पष्टीकरण 
नियंत्रत्रि सााँस लेिे की प्रकक्रया सीधे िंत्रत्रका िंत्र को 
प्रभावर्वि करिी है और ििार्व के कारण अंगों को होिे 
र्वाले िुकसाि को कम करिी है। 
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5.4 ध्याि 

 
स्पष्टीकरण 
ध्याि ििार्व पैदा करिे र्वाल ेहामोि को कम करिा है, 
जजससे अंगों की खराबी स ेजडुी पुरािी बीमाररयों को 
रोकिे में मदद शमलिी है। 
 

VI. अंगों के शलए वर्वशेष योचगक उपाय 
 
िाशलका 6: अंगों के स्र्वास््य के शलए वर्वशेष अभ्यास 

अंग अभ्यास लाभ 

हृदय अिुलोम-वर्वलोम 

हृदय गनि 
पररर्विथिशीलिा को 
बेहिर बिािा है 

फेफडे कपालभानि 
फेफडों की क्षमिा 

बढ़ािा है 

यकृि 
(शलर्वर) 

धिुरासि 
वर्वषहरण (डडटॉक्स) में 

सहायक 

गुदे 
(ककडिी) 

पजश्चमोत्तािासि 
छिि (कफकरेशि) 
प्रकक्रया में सुधार 

समझािा 
योग खास ऑगथि शसस्टम पर सीधे असर डालिे र्वाल े
खास इंटरर्वेंशि देिा है। 

VII. साइंद्रटकफक सबूि और पजब्लक हेकथ का महत्र्व 
 
ररसचथ स्टडीज से पिा चलिा है कक: 
• लाइफस्टाइल में बदलार्व से 80% िक 
काडड थयोर्वैस्कुलर बीमाररयों को रोका जा सकिा है 
• डायत्रबटीज का खिरा 90% से ज़्यादा कम ककया जा 
सकिा है 
• योग हाटथ रेट में बदलार्व और फेफडों के काम करि े
के िरीके को बेहिर बिािा है 
• मेडडटेशि स्रेस हामोि और सूजि को कम करिा है 
समझािा 
ये ििीजे योग और आयुर्वेद को वप्रर्वेंद्रटर्व हेकथकेयर के 
सबूि-आधाररि िरीकों के िौर पर सही ठहरािे हैं। 
 

VIII. इंटीग्रेटेड हेकथ मॉडल 
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समझािा 
यह मॉडल कफजजकल, मेंटल और मेटाबोशलक हेकथ को 
एक शसस्टम में जोडिा है, जजसमें बचार्व पर जोर द्रदया 
जािा है। 

IX. चचाथ 
 
योग और आयुर्वेद का मेल हेकथ के शलए एक 
मकटीडाइमेंशिल िरीका देिा है जो बीमारी के कफजजकल 
और साइकोलॉजजकल दोिों पहलुओं को देखिा है। 
आयुर्वेद अंदरूिी बैलेंस पर फोकस करिा है, जबकक 
योग बाहरी और मेंटल रेजजशलएंस को बढ़ािा है। साथ 
शमलकर, र्वे एक एक व्यापक प्रणाली जो बीमारी को 
बढ़िे से रोकिे और समग्र स्र्वास््य को बेहिर बिािे 
में सक्षम है। 
यह शमला-जुला िरीका सार्वथजनिक स्र्वास््य के शलए 
वर्वशेष रूप से प्रासंचगक है, क्योंकक यह ककफायिी है, 
सांस्कृनिक रूप स ेस्र्वीकायथ है, और इसे आसािी स े
बडे पैमािे पर लागू ककया जा सकिा है। 
 

X. निष्कषथ 
 
अंग फेल होिे का बढ़िा बोझ इस बाि की जरूरि पैदा 
करिा है कक हम इलाज-कें द्रिि स्र्वास््य सेर्वा स ेहटकर 
रोकथाम-कें द्रिि स्र्वास््य सेर्वा की ओर बढ़ें। योग और 
आयुर्वेद इस चुिौिी का एक र्वैज्ञानिक रूप से प्रमाखणि 
और द्रटकाऊ समाधाि पेश करिे हैं। बीमारी के मूल 
कारणों को दरू करके और समग्र स्र्वास््य को बढ़ार्वा 
देकर, ये प्रणाशलयााँ अंगों के ठीक स ेकाम ि करिे की 
घटिाओं को काफी हद िक कम कर सकिी हैं। 
इि अभ्यासों को सार्वथजनिक स्र्वास््य िीनियों में 
शाशमल करिे स े आबादी के स्र्वास््य में सुधार हो 
सकिा है, स्र्वास््य सेर्वा पर होिे र्वाला खचथ कम हो 
सकिा है, और जीर्वि की गुणर्वत्ता बेहिर हो सकिी 

है। अंििः, योग और आयुर्वेद को अपिािा एक अचधक 
मजबूि और स्र्वास््य-जागरूक समाज की ओर एक 
बदलार्व का प्रिीक है। 
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