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सार : उच्च रक्तचाप या हाइपरटेंशन जीवनशैली और खान-पान से जुडा रोग ह ै

क्योंकक यह तनाव, मोटापा, हामोन पररवततन और अधिक नमक के इस्तेमाल 

से पैदा होता ह.ै यह रोग रक्त के गाढा हो जाने से होता है, धजसके कारण 

उसकी प्रवाह गधत कम हो जाती ह.ै प्रवाह कम होने स ेमधस्तष्क, हृदय और 

गुद ेमें ऑक्सीजन तथा अन्य जरूरी पौधिक पदाथत नहीं पहुंच पाते हैं.  

 इससे इधन्ियों के सामान्य कामकाज पर असर पडता ह.ै हाइपरटेंशन का अथत ह-ैरक्तचाप का 140/90 स े

अधिक होना. इससे नसें सख्त हो जाती हैं और कई अुंगों पर सीिा प्रभाव पडता ह.ै रोजमरात की आदतों 

और आहार-धवहार को ठीक कर धिना ककसी दवा या अभ्यास के भी इस रोग को धनयुंधित ककया जा सकता 

ह.ै हाइपरटेंशन को कुं ट्रोल करने के धलए हाइपरटेंशन मुिा का उपयोग ककया जा सकता है. इस मुिा से उच्च 

रक्तचाप कुछ ही धमनट में सामान्य हो जाता ह.ै अगर इसके साथ ज्ञान मुिा का भी अभ्यास कर धलया जाये, 

तो लाभ जल्दी धमलता ह.ै 

योग के धनयधमत अभ्यास से शरीर रोगों के प्रधत अधिक प्रधतरोिी होता ह।ै साथ ही रोज मरात के तनावो का 

प्रभाव भी कम होता ह|ै यकद लोग योग का सही प्रधशक्षण लें और सतत अभ्यास करे तो योग सभी के धलए 

लाभकारी ह।ै  

योग का धनयधमत अभ्यास शरीर को धनम्न प्रकार स ेलाभ पहुँचाता ह।ै 

 योग पाचन, रक्त पररसुंचरण और रोग प्रधतरोिात्मक शधक्त को िेहतर करता ह।ै 

 योग से तुंधिकाओं और अुंतः स्रावी ग्रुंधथयों के कायत क्षमता में वृधि होती ह।ै 

 योग पुरानी िीमाररयों में आराम पहुँचाता ह ैऔर उन्ह ेरोकता भी ह ैजसैे की - 

 उच्च रक्तचाप 

 पुराने ददत की समस्या 

 चचुं  ता व घिडाहट की समस्या 
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 अवसाद (Depression) 

 नींद की समस्या 

 पुरानी थकावट की समस्या 

 

शीतली व्यातयाम  

उच्च  रक्तचाप के रोगी को सिसे पहले अनुलोम-धवलोम का अभ्यास करना चाधहए। उसके िाद सुखासन ( 

आराम की मुिा ) में िैठकर जीभ को िाहर धनकालकर नलीनुमा िनाइए और मुुंह से साुंस को आराम स े

अुंदर खींधचए। साुंस अुंदर खीचने के िाद जीभ अुंदर करके मुुंह िुंद करें और किर नाक से िीरे-िीरे साुंस 

िाहर धनकालें। शुरूआत में यह किया 5 िार कीधजए उसके िाद इसे िढाकर 50-60 कर  दीधजए। 

धवधि :  

 सिसे पहले आप जमीन पर दरी धिछा लें और आलकी-पालकी करके के िैठ जाएुं। 

 ऐसा करते समय आपकी कमर, पीठ, रीढ और गदतन एक सीि मे होना चाधहए। 

 अि दोनों हाथों को घुटनों पर रखें। 

 यह योग करते समय आप अपनी आुंखों को िुंद करें और शाुंत भाव से िैठे रह।े 

 इसके िाद अपनी जुिान को िाहर की ओर धनकालें और जीभ के ककनारों को ऊपर की तरि 

उठाकर मोड लीधजए। 

 ऐसा करने से आपकी जीभ अित गोल नली की समान िन जाएगी। 

 अि लुंिी व गहरी साुंस खींचते हए पेट से गले तक हवा को भर लें। 

 अि अपनी जुिान को अुंदर करके अपने मुुंह को िुंद कर लें। धजतनी दरे हो सकता है, उतनी दरे तक 

एसैा करें। 

 इसके िाद गदतन को आगे की तरि करत ेहए जिड ेको छाती से लगा लें अथातत जालुंिर िुंि िना 

लें। 

 अि साुंस को रोकते हए जालुंिर िुंि को धनकालकर गदतन सीिी कर लें। 

 अुंत में नाक से सारी हवा िाहर धनकले, लेककन इस िात का ध्यान रखें कक साुंस छोडने की गधत 

लेने की गधत से ज्यादा होना चाधहए। 

अुंग सुंचालन  
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इसे सूक्ष्म व्यायाम भी कहा जाता ह ैधजसका िहत महत्व ह।ै इस किया का पूरी तरह से अभ्यास कर लेने के 

िाद ही योगासन करना चाधहए। अुंग सुंचालन के अुंतगतत आुंख, गदतन, कुं ि,े हाथ-पैर, घुटने, एडी-पुंजे, 

कूल्हों आकद अुंगों की एक्सरसाइज की जाती ह।ै जसैे कक पैरों की अुंगुधलयों को मोडना-खोलना, पुंजे को 

आगे-पीछे करना, गोल-गोल घुमाना, कलाई मोडना, कुं िों को घुमाना, गदतन को क्लॉकवाइज-

एुंटीक्लाअकवाइज घुमाना और मुरटयठयों को कसकर िाुंिना-खोलना आकद ककया जाता ह।ै इस किया को 

सीखकर प्रधतकदन 10-10 िार रोज करें। 

 ध्यान  

धसिासन में िैठकर िाुंए हाथ को अपनी गोद में रखें। हथेली ऊपर की ओर रखकर दाएुं हाथ को िाएुं हाथ 

पर रखें। ध्यान रह ेहथेली ऊपर की ओर ही रहनी चाधहए। उसके िाद दोनों हाथों के अुंगूुंठों के अगले भाग 

को आपस में धमला दीधजए। किर आखों को िुंदकर साुंस को अुंदर-िाहर कीधजए। इससे कदमाग और मन को 

शाुंधत धमलती ह।ै 

शवासन  

यह िहत ही आसान किया ह।ै इसको करने के धलए पीठ की साइड में लेट जाएुं। पूरे शरीर और माुंसपेधशयों 

को एकदम ढीला छोड दीधजए। चेहरे पर स ेतनाव को एकदम से हटा दीधजए। उसके िाद िीरे-िीरे गहरी 

और लुंिी साुंस लेते हए नींद लेने जैसा महसूस करें। इस किया का अभ्यास प्रधतकदन 10 धमनट तक कीधजए। 

धवधि : इस ेकरते समय आपको ररलैक्स महसूस करना ह ैइसधलए साफ़ जगह को चनुे। 

 अि अपनी पीठ के सहारे लेट जाएुं और ध्यान रखे कक इस अवस्था में आपके पैर ज़मीन पर धिल्कुल 

सीिे होने चाधहए। 

 अपने दोनों हाथों को शरीर से कम से कम 5 इुंच की दरूी पर रखें। 

 हाथों को इस तरह रखें कक दोनों हाथ की हथेधलयाुं आसमान की कदशा में हो। 

 अि शरीर के हर अुंग को आपको ढीला छोडना ह ैऔर आुँखों को भी िुंद रखना ह।ै 

 इसके िाद हल्की-हल्की साुँस ेलें और इस वक्त आपका पूरा ध्यान साुँसों पर होना चाधहए। मन में 

दसूरे ककसी भी धवचार को आने ना द।े 

 इस आसान को करते वक्त, यकद आपको कमर या रीढ में ककसी प्रकार की परेशानी मेहसूस होती है, 

तो आप घुटने के नीचे कम्िल या तककया रख सकते हैं। 
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प्राणायाम  

प्राणायाम साुंस की गधत और रक्त  सुंचार को सामान्य करता ह।ै कदल का साुंस और रक्त सुंचार से गहरा 

सुंिुंि होता ह।ै उच्च रक्तचाप के रोगी को नाडीशोिन प्राणायाम और उज्जकयी प्राणायाम (इससे ब्लड पे्रशर 

कम होता ह)ै करना चाधहए। प्राणायाम को 2-5 धमनट तक करना चाधहए। 

 

योगा तनाव को कम करके रक्तसुंचार को सामान्य करने का सिस ेकारगर तरीका ह।ै उच्च रक्तचाप के रोगी 

को व्यायाम के अलावा भी कई िातों का ध्यान रखना चाधहए। ऐसा कोई भी काम नही करना चाधहए 

धजससे कक कदल की िडकन तेज हो। इसके अलावा समय पर सोना-उठना, आरामदायक व साि धिस्तर, 

सोने वाले स्थान पर शाुंधत आकद का ख्याल रखना चाधहए। 

 

उपसुंहार : 

उच्च रक्तचाप एक गुंभीर समस्या ह।ै अधन यधमत खान-पान, गैस, अधनिा और नमक के अधिक सेवन से यह 

िीमारी पैदा हो जाती ह।ै उच्च रक्तचाप के रोगी को एल्कोहल का सेवन नहीं करना चाधहए क्योंकक 

एल्कोहल हृदयगधत को िढाता ह।ै 

 हाई ब्लड पे्रशर यानी उच्च  रक्तचाप शरीर के कई अुंगों को नुकसान पहुंचाता ह।ै जैसे- कदमाग, आुंख, कदल, 

गुदात और शरीर की िमधनयाुं। अगर हाई ब्लड पे्रशर की समस्या ह ैतो आपको हाटत-अटैक, नस िटने और 

ककडनी िेल होन ेकी ज्यादा सुंभावना होती ह।ै हाई ब्लड पे्रशर के रोगी को धनयधमत रूप से व्यायाम करना 

चाधहए। धनयधमत व्यायाम रक्त-सुंचार को धस्थर करता ह ैऔर हाटत-अटैक की सुंभावना को कम करता ह।ै 
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