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िततमाि िैनश्वक स्वास्थ्य पररदृश्य में उच्च रक्तचाप (िाइपरटेंशि) हृदय संबंधी रुग्णता और मृतु्य दर का 

एक प्रमुख कारण बि गया िै। जीििशैली में बदलाि उच्च रक्तचाप के उपचार की आधारनशला िै, निर 

भी पारंपररक नचनकत्सा मुख्य रूप से आिार और व्यायाम पर कें नित िै, नजसमें मािनसक तिाि कम 

करिे की रणिीनतयो ंको अक्सर अिदेखा कर नदया जाता िै। यि शोध अध्ययि उच्च रक्तचाप और पूित-

उच्च रक्तचाप िाले रोनगयो ं के प्रकंुचि (नसस्टोनलक) और अिुनशनिलि (डायस्टोनलक) रक्तचाप पर 

योगासिो ंऔर प्राणायाम के प्रभािो ंका एक व्यापक और व्यिस्थित निशे्लषण प्रसु्तत करता िै। उपलब्ध 

िैज्ञानिक सानित्य, यादृस्थिक िैदानिक परीक्षणो ं(आरसीटी), और मेटा-निशे्लषणो ंका गिराई से अध्ययि 

करिे पर यि स्पष्ट िोता िै नक योग का नियनमत अभ्यास ि केिल रक्तचाप को कम करिे में सांस्थख्यकीय 

रूप से मित्वपूणत भूनमका निभाता िै, बस्थि यि हृदय गनत, शरीर िव्यमाि सूचकांक (बीएमआई), और 

स्वायत्त तंनिका तंि के संतुलि को भी सकारात्मक रूप से प्रभानित करता िै। साक्ष्ो ंसे पता चलता िै नक 

योग नसस्टोनलक रक्तचाप में लगभग -४.१७ से -९.६५ एमएमएचजी और डायस्टोनलक रक्तचाप में -३.६२ 

से -७.२२ एमएमएचजी तक की कमी ला सकता िै। 

इसके अनतररक्त, यि अध्ययि योग की अंतनितनित शरीर-निया निज्ञाि (निनजयोलॉजी) का निसृ्तत 

मूल्ांकि करता िै—निशेष रूप से िाइपोिैलेनमक-नपटू्यटरी-एडर ेिल (एचपीए) अक्ष, परािुकंपी 

(पैरानसमे्पिेनटक) तंनिका तंि की सनियता, और बैरोरेसेप्टर संिेदिशीलता पर इसके प्रभाि। निष्कषत यि 

िानपत करते िैं नक यद्यनप योग को प्रािनमक औषधीय उपचार का पूणत निकल्प ििी ंमािा जा सकता, 

लेनकि यि एक अतं्यत प्रभािी, गैर-औषधीय पूरक नचनकत्सा िै नजसे नििारक कानडतयोलॉजी और 

िैदानिक नदशानिदेशो ंमें अनििायत रूप से शानमल नकया जािा चानिए। 
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1. प्रस्तावना  

उच्च रक्तचाप एक गंभीर, मूक और निरंतर बढ़ती हुई िैनश्वक स्वास्थ्य 

चुिौती िै, नजसे अक्सर "साइलेंट नकलर" किा जाता िै। िततमाि 

अिुमािो ंके अिुसार, केिल संयुक्त राज्य अमेररका में िी ७.६ करोड़ 

से अनधक ियस्क उच्च रक्तचाप से पीनड़त िैं, और इिमें से ५०% से 

भी कम व्यस्थक्तयो ंमें रक्तचाप एक सुरनक्षत और नियंनित अििा में िै। 

अनियंनित उच्च रक्तचाप को मस्थस्तष्किानिकीय रोग (सेरेब्रोिासु्कलर 

नडजीज) के ६२% और इसे्कनमक हृदय रोग के ४९% मामलो ंके नलए 

प्रािनमक रूप से उत्तरदायी मािा जाता िै। इसके अनतररक्त, इसके 

कारण स्वास्थ्य देखभाल सेिाओ,ं मिंगी दिाओ ंऔर कायत-नदिसो ंके 

िुकसाि के रूप में प्रनतिषत ९३.५ नबनलयि डॉलर का भारी आनितक 

बोझ पड़ता िै। भारत सनित निकासशील देशो ंमें भी उच्च रक्तचाप 

की व्यापकता तेजी से बढ़ रिी िै, जो इसे एक प्रमुख साितजनिक 

स्वास्थ्य संकट बिाता िै। 

आधुनिक नचनकत्सा पद्धनत में उच्च रक्तचाप के प्रबंधि के नलए मुख्य 

रूप से िामातकोिेरेपी का उपयोग नकया जाता िै। इिमें कैस्थशशयम 

चैिल ब्लॉकसत, मूििधतक (डाईयूरेनटक्स), एसीई इिनिनबटसत और बीटा 

ब्लॉकसत जैसी दिाएं शानमल िैं। यद्यनप ये दिाएं रक्तचाप को कम 

करिे में प्रभािी िैं, परंतु इिके संभानित दुष्प्रभाि, दिाओ ं के बीच 

िानिकारक परस्पर निया, और जीिि भर दिा लेिे की आिश्यकता 

के कारण रोनगयो ंमें नचनकत्सा अिुपालि (मेनडकेशि िॉि-एडिेरेंस) 

की भारी कमी देखी जाती िै। अनधकांश रोनगयो ंमें उच्च रक्तचाप को 

"आिश्यक उच्च रक्तचाप" (एसेंनशयल िाइपरटेंशि) किा जाता िै, 

नजसका अित िै नक इसका कोई एक निनशष्ट ज्ञात कारण ििी ंिै, बस्थि 

यि आिुिंनशक प्रिृनत्त, अत्यनधक तिाि, खराब आिार और गनतिीि 

जीििशैली का एक जनटल पररणाम िै। 

इि बहुआयामी चुिौनतयो ंके पररपे्रक्ष् में, िैकस्थल्पक, कम खचीले और 

समग्र जीििशैली संशोधिो ंकी आिश्यकता उत्पन्न हुई िै जो ि केिल 

लक्षणो ं को दबाएं, बस्थि रोग के मूल कारणो—ंनिशेषकर 

मिोिैज्ञानिक और तंनिका संबंधी तिाि—को भी संबोनधत करें। 

योग—एक प्राचीि भारतीय आध्यास्थत्मक और शारीररक अभ्यास 

नजसकी उत्पनत्त ५,००० से ८,००० िषत पूित हुई िी—शारीररक मुिाओ ं

(आसि), श्वास नियंिण (प्राणायाम), और ध्याि (मेनडटेशि) का एक 

अिूठा समन्वय िै। आधुनिक िैदानिक निज्ञाि िे इसे तिाि कम करिे, 

परािुकंपी तंनिका तंि (पैरानसमे्पिेनटक िितस नसस्टम) को सनिय 

करिे, और हृदय संबंधी जोस्थखम कारको ंको कम करिे के नलए एक 

शस्थक्तशाली उपकरण के रूप में मान्यता दी िै। यि शोध पि उच्च 

रक्तचाप के शमि में योगासिो ंकी भूनमका, इसके शारीररक प्रभािो,ं 

और िैदानिक प्रासंनगकता का निसृ्तत िैज्ञानिक मूल्ांकि प्रसु्तत 

करता िै। 

 

2. सागित्य समीक्षा  

नपछले एक दशक में, हृदय स्वास्थ्य पर योगासिो ं के प्रभािो ं का 

मूल्ांकि करिे के नलए नचनकत्सा निज्ञाि में कई मित्वपूणत व्यिस्थित 

समीक्षाएं और मेटा-निशे्लषण प्रकानशत हुए िैं। इि अध्ययिो ं िे योग 

की प्रभािकाररता को मापिे के नलए यादृस्थिक नियंनित परीक्षणो ं

(आरसीटी) और कोिोटत अध्ययिो ंका सिारा नलया िै। 

त्यागी और कोिेि (२०१४) द्वारा नकए गए एक अतं्यत व्यापक अध्ययि 

में योग और उच्च रक्तचाप पर प्रकानशत ३९ कोिोटत अध्ययि, ३० गैर-

यादृस्थिक नियंनित परीक्षण, ४८ यादृस्थिक नियंनित परीक्षण, और ३ 

केस ररपोटत शानमल िे। इस मिा-अध्ययि में १ सप्ताि से लेकर ४ िषत 

तक की अिनध िाले कुल ६,६९३ निषयो ंका मूल्ांकि नकया गया। इस 

शोध िे यि स्पष्ट रूप से प्रदनशतत नकया नक योग सामान्य रक्तचाप 

(िॉमोटेंनसि) और उच्च रक्तचाप िाले दोिो ंप्रकार के जिसांस्थख्यकीय 

समूिो ं में रक्तचाप को प्रभािी ढंग से कम करता िै। िालांनक, 

शोधकतातओ ं िे यि भी उले्लख नकया नक योग प्रिाओ ं की मिाि 

निजातीयता (िेटेरोजेनिटी) के कारण नकसी एक निनशष्ट अभ्यास की 

नसिाररश करिा कनठि िै। 

इसी िम में, पोसाडज़की और उिके सियोनगयो ं (२०१४) िे १७ 

आरसीटी की एक व्यिस्थित समीक्षा की। कॉिेि पूिातग्रि मािदंडो ं

(कॉिेि ररस्क ऑि बायस) का उपयोग करते हुए, इस समीक्षा के 

अिुसार ११ परीक्षणो ं िे सुझाि नदया नक िामातकोिेरेपी, श्वास 

जागरूकता, स्वास्थ्य नशक्षा, या सामान्य देखभाल की तुलिा में योग 

नसस्टोनलक रक्तचाप में सांस्थख्यकीय रूप से कािी अनधक कमी लाता 

िै। इसी तरि, ८ परीक्षणो ंिे डायस्टोनलक रक्तचाप में मित्वपूणत सुधार 

दजत नकया। िालांनक, कुछ अध्ययिो ं िे आिार संशोधि या शारीररक 

व्यायाम की तुलिा में योग के प्रभािो ंको अनिणातयक भी बताया। 

िेनगंस और अन्य (२०१४) द्वारा "अमेररकि जितल ऑि िाइपरटेंशि" 

में प्रकानशत एक अन्य मेटा-निशे्लषण में ४५२ रोनगयो ं के डेटा का 

उपयोग नकया गया। इसके निष्कषों के अिुसार, सामान्य देखभाल 

(यूजुअल केयर) की तुलिा में योग िे नसस्टोनलक रक्तचाप में औसति 

-९.६५ एमएमएचजी और डायस्टोनलक रक्तचाप में -७.२२ 

एमएमएचजी की कमी प्रदनशतत की (पी-माि = ०.०१)। उपसमूि 

निशे्लषणो ंसे पता चला नक यि प्रभाि उि रोनगयो ंमें अनधक स्पष्ट िा 

नजन्हें पिले से िी उच्च रक्तचाप िा, उि रोनगयो ंकी तुलिा में जो 

केिल पूित-उच्च रक्तचाप (प्री-िाइपरटेंशि) की सीमा में िे। 

िाल िी में, गीगर और सि-शोधकतातओ ं (२०२४) िे ३० आरसीटी 

(२,२८३ प्रनतभागी) के डेटा को अद्यति करते हुए 'PLOS One' पनिका 

में एक मेटा-निशे्लषण प्रकानशत नकया। इस अध्ययि िे प्रदनशतत नकया 

नक प्रतीक्षा-सूची नियंिण (िेटनलस्ट कंटर ोल) की तुलिा में योग 

नसस्टोनलक रक्तचाप को -७.९५ एमएमएचजी, डायस्टोनलक रक्तचाप 

को -४.९३ एमएमएचजी, और हृदय गनत को -४.४३ बीट प्रनत नमिट 

तक कम करता िै। जब योग की तुलिा सनिय नियंिणो ं(जैसे एरोनबक 

व्यायाम) से की गई, तो नसस्टोनलक रक्तचाप में नगरािट सांस्थख्यकीय 

रूप से कम िी, लेनकि डायस्टोनलक रक्तचाप (-१.८८ एमएमएचजी) 

और हृदय गनत (-५.१६ बीपीएम) में निर भी उले्लखिीय सुधार दजत 

नकया गया। 

िासत्यसु्तनत और अन्य (२०२६) द्वारा नकए गए एक अन्य मित्वपूणत 

मेटा-निशे्लषण िे मोटापे और अनधक िजि िाले २,६८९ प्रनतभानगयो ंमें 

चयापचय स्वास्थ्य पर योग के प्रभाि का निशे्लषण नकया। ३० अध्ययिो ं

के आधार पर, नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रक्तचाप में िमशः  ४.३५ 

एमएमएचजी और २.०६ एमएमएचजी की कमी पाई गई। इस अध्ययि 

िे यि भी बताया नक प्रनत सप्ताि कम से कम १८० नमिट का 

योगाभ्यास हृदय स्वास्थ्य के नलए इष्टतम पररणाम देता िै। 
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अल्पकानलक या तीव्र शारीररक प्रभािो ं के संदभत में भी आशाजिक 

पररणाम नमले िैं। एक िैदानिक अध्ययि में ३० स्वि ियस्को ं(१८-४५ 

िषत) िे ३० नमिट के मािकीकृत योग प्रोटोकॉल (िाड़ी शोधि 

प्राणायाम, सूयत िमस्कार, और शिासि) का अभ्यास नकया। पररणामो ं

िे निश्राम हृदय गनत में ६.२ बीपीएम की नगरािट, नसस्टोनलक रक्तचाप 

में -५.४ एमएमएचजी की कमी, और डायस्टोनलक रक्तचाप में -३.८ 

एमएमएचजी की त्वररत कमी प्रदनशतत की। इसके अनतररक्त, चौिाि 

और सेमिाल द्वारा नकए गए एक मिीिे के प्रायोनगक अध्ययि में पाया 

गया नक ६४ प्रनतभानगयो ंका बीएमआई २६.४ से घटकर २५.२२ िो 

गया, और नसस्टोनलक रक्तचाप १३६.९ से नगरकर १३३ एमएमएचजी 

िो गया, जबनक नियंिण समूि में कोई मित्वपूणत पररितति ििी ं देखा 

गया। 

युिाओ ंऔर सू्कल जािे िाले बच्चो ंपर योग के प्रभाि का मूल्ांकि 

करिे िाले एक पायलट अध्ययि (२८ छाि) में पाया गया नक १२ 

सप्ताि के िठ योग कायतिम िे पूित-उच्च रक्तचाप िाले युिाओ ं के 

नसस्टोनलक रक्तचाप में -१०.७५ एमएमएचजी और डायस्टोनलक 

रक्तचाप में -८.२५ एमएमएचजी की भारी कमी दजत की। इस अध्ययि 

िे लार में अल्फा-एमाइलेज (सिािुभूनत तंनिका तंि सनियता का एक 

माकत र) के स्तर में कमी को भी प्रदनशतत नकया। 

इि सभी अध्ययिो ंकी व्यापक समीक्षा यि स्पष्ट करती िै नक योग एक 

बहुआयामी नचनकत्सा िै जो केिल मिोिैज्ञानिक सांत्विा ििी ं देती, 

बस्थि ठोस शारीररक और रक्तगत मापदंडो ंमें सुधार लाती िै। 

 

3. शोध के उदे्दश्य 

इस निसृ्तत शोध अध्ययि के प्रािनमक और नद्वतीयक उदे्दश्य 

निम्ननलस्थखत िैं: 

1. रक्तचाप पर मात्रात्मक प्रभाव का मूल्ाोंकन: पूित-उच्च 

रक्तचाप (१२०-१३९ / ८०-८९ एमएमएचजी) और चरण-१ या 

चरण-२ उच्च रक्तचाप (१४०/९० एमएमएचजी या अनधक) िाले 

रोनगयो ं के नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रक्तचाप पर नियनमत 

योगाभ्यास (आसि और प्राणायाम) के सांस्थख्यकीय प्रभािो ंका 

निशे्लषण करिा। 

2. तोंगत्रका तोंत्र और नू्यरो-शारीररक गियागवगध की जाोंच: 

परािुकंपी तंनिका तंि (पैरानसमे्पिेनटक िितस नसस्टम) की 

सनियता, सिािुभूनत तंनिका तंि (नसमे्पिेनटक िितस नसस्टम) के 

दमि, और िाइपोिैलेनमक-नपटू्यटरी-एडर ेिल (एचपीए) अक्ष पर 

योग के अंतनितनित प्रभािो ंका अने्वषण करिा। 

3. हृदय गगत और शारीररक द्रव्यमान सूचकाोंक (बीएमआई) का 

सिसोंबोंध: निश्राम हृदय गनत (रेस्थसं्टग िाटत रेट) और बीएमआई में 

िोिे िाले पररिततिो ं के साि रक्तचाप की नगरािट के प्रत्यक्ष 

सिसंबंध का मूल्ांकि करिा। 

4. गवगशष्ट आसनोों और श्वास तकनीकोों की पिचान: उि निनशष्ट 

योगासिो ंऔर प्राणायाम तकिीको ंकी प्रभािशीलता को नचस्थन्हत 

और िनणतत करिा जो निशेष रूप से हृदय रोगो ं और उच्च 

रक्तचाप के शमि के नलए शारीररक रूप से अिुशंनसत िैं, तिा 

उि अभ्यासो ंको रेखांनकत करिा जो िनजतत िैं। 

5. दीर्घकागिक बनाम अल्पकागिक िाभो ों का गवशे्लषण: योग 

के एक एकल सि (जैसे ३० नमिट) के तीव्र प्रभािो ं और १२ 

सप्ताि या उससे अनधक के निरंतर अभ्यास के दीघतकानलक 

अिुकूली लाभो ंकी तुलिा करिा। 

 

 

 

शोध पररकल्पना (िाइपोगिगसस) 

उपरोक्त उदे्दश्यो ंऔर उपलब्ध सानित्य के िैज्ञानिक आधार पर, यि 

अध्ययि निम्ननलस्थखत पररकल्पिाओ ंका परीक्षण करता िै: 

• शून्य पररकल्पना (नि िाइपोगिगसस): योगासिो ं और 

प्राणायाम के नियनमत अभ्यास का उच्च रक्तचाप के रोनगयो ं के 

नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रक्तचाप, निश्राम हृदय गनत, या 

स्वायत्त तंनिका तंि के संतुलि पर कोई सांस्थख्यकीय रूप से 

मित्वपूणत प्रभाि ििी ं पड़ता िै। देखा गया कोई भी पररितति 

केिल यादृस्थिक संयोग या पे्लसीबो प्रभाि का पररणाम िै। 

• वैकल्पल्पक पररकल्पना (अल्टरनेगिव िाइपोगिगसस): 

योगासिो ं का अभ्यास एक मित्वपूणत गैर-औषधीय नचनकत्सा 

िस्तके्षप िै, जो सिािुभूनत तंनिका तंि की अनतसनियता को कम 

करके, िैगस तंनिका को उते्तनजत करके, और परािुकंपी टोि को 

बढ़ाकर नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रक्तचाप में सांस्थख्यकीय 

और िैदानिक रूप से मित्वपूणत कमी लाता िै। 

 

4. कायघप्रणािी  

इस शोध ररपोटत के नलए एक अतं्यत व्यापक निशे्लषणात्मक 

कायतप्रणाली अपिाई गई िै। यि मुख्य रूप से पिले से प्रकानशत 

व्यिस्थित समीक्षाओ,ं मेटा-निशे्लषणो,ं और यादृस्थिक नियंनित 

परीक्षणो ं(आरसीटी) के मािात्मक और गुणात्मक डेटा के संशे्लषण पर 

आधाररत िै। 

डेिा सोंग्रिण और खोज रणनीगतयाों: निनभन्न िैनश्वक नचनकत्सा 

डेटाबेस जैसे मेडलाइि/पबमेड, स्कोपस, कोकेि सेंटर ल रनजस्टर ऑि 

कंटर ोल्ड टर ायल्स, और इंडमेड से प्राप्त साक्ष्ो ंका उपयोग नकया गया 

िै। 

 

समावेशन मापदोंड (इन्क्लूजन िाइिेररया): 

• िे सभी अध्ययि नजिमें प्रनतभानगयो ंको नचनकत्सकीय रूप से पूित-

उच्च रक्तचाप या उच्च रक्तचाप का निदाि नकया गया िा। 

• कम से कम ८ सप्ताि की अिनध के योग िस्तके्षप िाले 

दीघतकानलक अध्ययि, तिा तीव्र शारीररक प्रभािो ंको मापिे िाले 

एकल-सि (जैसे ३० नमिट के अभ्यास) िाले अल्पकानलक 

अध्ययि। 

• नियंिण समूिो ंके साि तुलिात्मक अध्ययि—चािे िि 'प्रतीक्षा-

सूची नियंिण' िो, सामान्य औषधीय देखभाल िो, या कोई अन्य 

सनिय शारीररक व्यायाम (जैसे तेज चलिा या एरोनबक्स) िो। 

 

डेिा गवशे्लषण तकनीक: रक्तचाप में पररितति को मापिे के नलए 

माध्य अंतर (मीि नडिरेंस) और ९५% निश्वास अंतराल (कॉस्थिडेंस 

इंटरिल) का प्रयोग नकया गया िै। पररणामो ंकी सांस्थख्यकीय मजबूती 

की पुनष्ट करिे के नलए पी-माि (पी-िैलू्) का निशे्लषण नकया गया िै। 

अध्ययिो ं के बीच निजातीयता (िेटेरोजेनिटी) को कॉिेि टूल के 

माध्यम से पिचािा गया िै। 
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डेिा गवशे्लषण और पररणाम 

निनभन्न िैदानिक परीक्षणो ंका समेनकत निशे्लषण यि अकाट्य रूप से 

स्पष्ट करता िै नक योग रक्तचाप को कम करिे में एक सुसंगत और  

शस्थक्तशाली प्रभाि डालता िै। िीचे दी गई तानलका निनभन्न मेटा- 

निशे्लषणो ंसे प्राप्त मािात्मक डेटा को सारांनशत करती िै, जो योग के  

िैदानिक मित्व को पुष्ट करती िै। 

 

अध्ययन / शोधकताघ (वषघ) अध्ययन की प्रकृगत प्रगतभागगयो ों की 

कुि सोंख्या 

प्रकुों चन (गसस्टोगिक) 

रक्तचाप में कमी 

अनुगशगििन (डायस्टोगिक) 

रक्तचाप में कमी 

साोंल्पख्यकीय मित्व (पी-

मान) 

िेनगंस और अन्य (२०१४) मेटा-निशे्लषण (७ 

आरसीटी) 

४५२ -९.६५ एमएमएचजी -७.२२ एमएमएचजी < ०.०१ 

गीगर और अन्य (२०२४) मेटा-निशे्लषण (३० 

आरसीटी) 

२,२८३ -७.९५ एमएमएचजी -४.९३ एमएमएचजी < ०.०१ 

िासत्यसु्तनत और अन्य 

(२०२६) 

मेटा-निशे्लषण 

(मोटापा कें नित) 

२,६८९ -४.३५ एमएमएचजी -२.०६ एमएमएचजी < ०.०५ 

अल्पकानलक अध्ययि (३० 

नमिट) 

एकल-सि परीक्षण ३० -५.४ एमएमएचजी -३.८ एमएमएचजी ०.००३ (नसस्टोनलक के 

नलए) 

 

हृदय गगत और शारीररक द्रव्यमान पर गिरा प्रभाव: रक्तचाप को 

कम करिे के अनतररक्त, योग निश्राम हृदय गनत (रेस्थसं्टग िाटत रेट) को 

कम करिे में भी मित्वपूणत भूनमका निभाता िै। गीगर और अन्य के 

निशे्लषण में हृदय गनत में -४.४३ बीपीएम की नगरािट देखी गई। एक 

अन्य अल्पकानलक अध्ययि में, माि ३० नमिट के योगाभ्यास के तुरंत 

बाद हृदय गनत में ६.२ बीपीएम की मित्वपूणत कमी दजत की गई (पी-

माि < ०.००१) । 

शारीररक िव्यमाि सूचकांक (बीएमआई) भी उच्च रक्तचाप का एक 

प्रमुख उते्प्ररक कारक िै। चौिाि और सेमिाल द्वारा नकए गए एक 

प्रायोनगक अध्ययि में पाया गया नक १ मिीिे के नियनमत योग अभ्यास 

के बाद ६४ प्रनतभानगयो ंिाले प्रयोगात्मक समूि का बीएमआई २६.४ से 

घटकर २५.२२ िो गया (पी-माि = ०.००१) । इसके निपरीत, २६ स्वि 

स्वयंसेिको ंिाले नियंिण समूि में कोई खास बदलाि ििी ंआया। इसी 

अध्ययि में नसस्टोनलक रक्तचाप १३६.९ से नगरकर १३३ एमएमएचजी 

िो गया। 

 

सगिय गनयोंत्रण बनाम प्रतीक्षा-सूची गनयोंत्रण का तुिनात्मक 

गवशे्लषण: डेटा यि भी स्पष्ट रूप से दशातता िै नक जब योग की तुलिा 

सामान्य देखभाल या 'प्रतीक्षा-सूची नियंिण' (जिां प्रनतभानगयो ंको कोई 

व्यायाम ििी ंनदया गया) से की जाती िै, तो रक्तचाप में नगरािट बहुत 

अनधक िोती िै। िालांनक, जब योग की तुलिा अन्य सनिय शारीररक 

व्यायामो ं (जैसे तेज दौड़िा या साइनकल चलािा) से की जाती िै, तो 

नसस्टोनलक रक्तचाप में अनतररक्त नगरािट सांस्थख्यकीय रूप से कम (-

४.१६ एमएमएचजी, पी-माि = ०.२२) रि जाती िै। इसके बािजूद, 

सनिय व्यायाम की तुलिा में भी योग डायस्टोनलक रक्तचाप (-१.८८ 

एमएमएचजी) और हृदय गनत (-५.१६ बीपीएम) में अनतररक्त और 

उले्लखिीय सुधार प्रदाि करता िै। यि इस तथ्य को इंनगत करता िै 

नक एरोनबक व्यायाम की तरि योग भी हृदय के नलए लाभकारी िै, 

लेनकि योग अपिी श्वास और ध्याि तकिीको ंके माध्यम से अनतररक्त 

तंनिका लाभ प्रदाि करता िै जो पारंपररक व्यायाम में अिुपस्थित िोते 

िैं। 

 

हृदय और शरीर गवज्ञान पर योगासन की गियागवगध (मैकेगनज्म्स) 

योग केिल मांसपेनशयो ं को खीचंिे िाला एक साधारण शारीररक 

व्यायाम ििी ं िै; इसके लाभ नू्यरो-शारीररक, अंतः स्रािी (एंडोिाइि), 

और सेलुलर स्तरो ंपर अतं्यत गिराई से जुडे़ हुए िैं। उच्च रक्तचाप को  

 

कम करिे के नलए योग द्वारा शरीर में उत्पन्न िोिे िाली मुख्य जैनिक 

और रासायनिक प्रनतनियाएं निम्ननलस्थखत िैं: 

 

1. स्वायत्त तोंगत्रका तोंत्र (ऑिोनोगमक नवघस गसस्टम) का सोंतुिन 

मािि शरीर का स्वायत्त तंनिका तंि मुख्य रूप से दो शाखाओ ं में 

निभानजत िै: सिािुभूनत तंनिका तंि और परािुकंपी तंनिका तंि। 

आधुनिक जीिि के तिाि, नचंता, अिसाद, या कनठि पररस्थिनतयो ंके 

दौराि मस्थस्तष्क का 'लड़ो या भागो' तंि नटर गर िोता िै, नजससे 

सिािुभूनत तंनिका तंि अत्यनधक सनिय िो जाता िै। इस निरंतर 

अनतसनियता के कारण शरीर में कैटेकोलामाइि, िॉरपेिेनिि, और 

एनपिेनिि जैसे िामोि भारी मािा में जारी िोते िैं। ये िामोि हृदय गनत 

को तीव्र करते िैं और रक्त िानिकाओ ंको संकुनचत (िासोकंस्थस्टरक्शि) 

कर देते िैं, नजससे िानिकाओ ंकी दीिारो ंपर दबाि बढ़ता िै और उच्च 

रक्तचाप की स्थिनत उत्पन्न िोती िै। उच्च सिािुभूनत गनतनिनध को उस 

अनड़यल उच्च रक्तचाप (ररिैक्टरी िाइपरटेंशि) का मुख्य कारण 

मािा जाता िै जो सामान्य दिाओ ंसे नियंनित ििी ंिोता। 

योग इस िानिकारक प्रनिया को सीधे तौर पर उलट देता िै। ध्याि, 

गिरी और धीमी श्वास, और स्थिर शारीररक मुिाओ ं के संयोजि से 

परािुकंपी तंनिका तंि (नजसे निश्राम और पाचि प्रणाली भी किा जाता 

िै) की सनियता बढ़ती िै। प्राणायाम जैसे श्वास व्यायाम सीधे िैगस 

तंनिका को उते्तनजत करते िैं, नजससे एनसटाइलकोलाइि का स्राि 

िोता िै, जो हृदय गनत को धीमा कर देता िै और रक्त िानिकाओ ंको 

चौड़ा (िासोनडलेशि) करता िै। 

 

2. िाइपोिैिेगमक-गपटू्यिरी-एडर ेनि (एचपीए) अक्ष और तनाव 

िामोन का शमन 

दीघतकानलक और जीणत तिाि मस्थस्तष्क के िाइपोिैलेमस को उते्तनजत 

करता िै, जो नपटू्यटरी गं्रनि और अंततः  एडर ेिल गं्रनियो ंको सनिय 

करता िै—इसे एचपीए अक्ष किा जाता िै। यि अक्ष कोनटतसोल िामक 

प्रािनमक तिाि िामोि का अत्यनधक स्राि करता िै। रक्त में उच्च 
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कोनटतसोल का स्तर गुदों (नकडिी) द्वारा सोनडयम के अिशोषण को 

बढ़ाता िै और शरीर में तरल पदाित का संतुलि नबगाड़ देता िै, जो 

अंततः  रक्त की मािा बढ़ाकर उच्च रक्तचाप का कारण बिता िै। 

योग िस्तके्षपो ं पर नकए गए अध्ययिो ं से यि नसद्ध िोता िै नक यि 

अभ्यास एचपीए अक्ष की सनियता को धीमा कर देता िै। अध्ययिो ंमें 

योग के बाद लार में अल्फा-एमाइलेज और कोनटतसोल के स्तर में 

मित्वपूणत कमी देखी गई िै, जो सीधे तौर पर नू्यरो-एंडोिाइि तिाि 

के स्तर में नगरािट का संकेत देती िै। इसके अनतररक्त, सिािुभूनत तंि 

की कमी रेनिि-एंनजयोटेंनसि-एल्दोसे्टरोि प्रणाली (आरएएएस) को भी 

नियंनित करती िै। रक्त में एंनजयोटेंनसि-२ िामक पेप्टाइड के स्तर में 

कमी आिे से रक्त िानिकाओ ंका संकुचि रुकता िै और सोनडयम का 

उत्सजति बढ़ता िै, नजससे रक्तचाप स्वाभानिक रूप से सामान्य िो 

जाता िै। 

 

3. बैरोरेसेप्टर सोंवेदनशीिता में वृल्पि 

धमनियो ं (जैसे कैरोनटड आटतरी और एओटात) में निशेष दबाि-

संिेदिशील ररसेप्टसत िोते िैं नजन्हें बैरोरेसेप्टसत किा जाता िै। जब 

रक्तचाप बढ़ता िै, तो ये ररसेप्टसत मस्थस्तष्क को संकेत भेजते िैं तानक 

हृदय गनत कम की जा सके। उच्च रक्तचाप िाले रोनगयो ं में ये 

बैरोरेसेप्टसत असंिेदिशील िो जाते िैं। 

धीमी श्वास और योगासिो ंका अभ्यास धमिी और कानडतयोपल्मोिरी 

बैरोरेसेप्टसत तिा िेिड़ो ंके पल्मोिरी स्टर ेच ररसेप्टसत को यांनिक रूप से 

उते्तनजत करता िै। मस्थस्तष्क के मेडुला ऑबलोगेंटा में स्थित 'नू्यस्थियस 

टर ैक्टस सॉनलटेररयस' को ये ररसेप्टसत लगातार संकेत भेजते िैं, नजससे 

िैगल मोटर नू्यरॉन्स की गनतनिनध बढ़ जाती िै। इसके पररणामस्वरूप 

ि केिल हृदय की धड़कि धीमी िो जाती िै बस्थि सिािुभूनत प्रिाि में 

एक मजबूत अिरोध उत्पन्न िोता िै, जो रक्तचाप के दीघतकानलक 

स्थिरीकरण में अत्यनधक सिायक िोता िै। 

 

4. मल्पस्तष्क की सोंरचनात्मक और कायाघत्मक पारिौगककता 

दीघतकानलक योग अभ्यास मस्थस्तष्क के उि के्षिो ं में संरचिात्मक 

पररितति (नू्यरोप्लास्थस्टनसटी) लाता िै जो भाििात्मक प्रसंस्करण से जुडे़ 

िैं। अध्ययिो ं से पता चला िै नक नियनमत योग अनमगडाला की 

अनतसनियता को कम करता िै—मस्थस्तष्क का िि निस्सा जो भय, 

खतरे और िकारात्मक भाििाओ ंके नलए नजमे्मदार िै। इसके साि िी, 

यि सेरेब्रल कॉटेक्स की मोटाई और गे्र-मैटर की एकाग्रता में िृस्थद्ध 

करता िै। अनमगडाला के शांत िोिे से संिििी सूजि (िैसु्कलर 

इन्फ्लेमेशि) कम िोती िै, जो हृदय रोगो ंऔर उच्च रक्तचाप का एक 

मुख्य उते्प्ररक िै। 

 

गवगशष्ट योगासन और प्राणायाम: नैदागनक प्रभाव और 

सावधागनयाों 

सभी योगासि उच्च रक्तचाप के रोनगयो ंके नलए उपयुक्त ििी ंिोते िैं। 

उदािरण के नलए, शीषातसि जैसे तीव्र वु्यत्क्रमण (इििजति), नजिमें 

नसर िीचे और पैर ऊपर िोते िैं, मस्थस्तष्क की रक्त िानिकाओ ं में 

दबाि को अिायी रूप से बढ़ा सकते िैं, जो उच्च रक्तचाप के रोनगयो ं

के नलए खतरिाक िो सकता िै। इसके निपरीत, आरामदेि, 

पुििातपिात्मक और ििे स्टर ेनचंग िाले आसि हृदय रोनगयो ंके नलए 

अत्यनधक अिुशंनसत िैं। 

 

प्रमुख िाभकारी योगासन 

1. शवासन (मृतक मुद्रा): यि आसि पूरे योग अभ्यास का सबसे 

मित्वपूणत निस्सा िै, जो शरीर को पूणत निश्राम की स्थिनत में ले जाता िै। 

शिासि हृदय गनत को कािी कम करता िै, तिाि िामोि के स्तर को 

घटाता िै, और एक गिरी नू्यरोलॉनजकल निश्राम प्रनतनिया को पे्रररत 

करता िै। इस अभ्यास में पीठ के बल लेटकर शरीर के िर अंग को 

नशनिल नकया जाता िै, ििेनलयां ऊपर की ओर िोती िैं, और श्वास पर 

ध्याि कें नित नकया जाता िै। कई अध्ययिो ं िे इसे उच्च रक्तचाप के 

प्रबंधि में सबसे प्रभािी आसिो ंमें से एक मािा िै। 

2. पगिमोत्तानासन (बैठकर आगे की ओर झुकना): आगे की ओर 

झुकिे िाले आसि मािनसक उते्तजिा को कम करते िैं और परािुकंपी 

प्रनतनिया को तुरंत सनिय करते िैं। यि आसि उदर के अंगो ं(नलिर, 

नकडिी) में रक्त संचार में सुधार करता िै, पाचि तंि को मजबूत 

करता िै और मािनसक तिाि को दूर करता िै, जो परोक्ष रूप से 

रक्तचाप को कम करिे में सिायक िै। 

 

3. गवपरीत करणी (दीवार के सिारे पैर ऊपर करना): यि एक 

ििा और सुरनक्षत वु्यत्क्रमण िै नजसमें कूल्ो ंको दीिार के पास 

रखकर पैरो ंको दीिार के सिारे ऊपर उठाया जाता िै। यि आसि 

गुरुत्वाकषतण की मदद से नशरापरक िापसी (रक्त का हृदय की ओर 

लौटिा) को सुगम बिाता िै। पैरो ं से तरल पदाित की िापसी 

कानडतयोपल्मोिरी बैरोरेसेप्टसत को उते्तनजत करती िै, नजससे पूरे तंनिका 

तंि को शांनत का संकेत नमलता िै और रक्तचाप नगरता िै। 

 

4. सुखासन और ताडासन: सुखासि (पालिी मारकर बैठिा) नचंता 

को कम करिे और हृदय गनत को स्थिर करिे के नलए एक आदशत 

ध्यािात्मक मुिा िै। ताड़ासि शरीर के संरेखण और आसि (पोश्चर) में 

सुधार करता िै, छाती का निस्तार करता िै, नजससे िेिड़ो ंकी क्षमता 

बढ़ती िै और हृदय के नलए रक्त पंप करिा आसाि िो जाता िै। 

 

5. सेतु बोंधासन (पुि मुद्रा): यि छाती को खोलिे िाला आसि िै जो 

तिाि से संबंनधत उच्च रक्तचाप को कम करता िै। यि पीठ और रीढ़ 

को मजबूत करता िै और हृदय ि िायरॉयड के्षि में रक्त प्रिाि को 

बढ़ाते हुए स्वायत्त तंनिका तंि की गनतनिनध को संतुनलत करता िै। 

 

6. माजघरी-गबगििासन (गबल्ली-गाय मुद्रा): यि एक कोमल रीढ़ की 

िड्डी का प्रिाि िै जो रक्त पररसंचरण में सुधार करता िै, पीठ के तिाि 

को कम करता िै, और गिरी जागरूकता के साि श्वास लेिे को 

प्रोत्सानित करता िै। 

 

प्राणायाम (श्वास गनयोंत्रण तकनीकें ) 

योग में शारीररक मुिाओ ंकी तुलिा में प्राणायाम रक्तचाप को नियंनित 

करिे का किी ंअनधक प्रत्यक्ष और शस्थक्तशाली मागत िै। 

• नाडी शोधन (अनुिोम-गविोम): यि एकांतर िानसका श्वास 

तकिीक िै। यि दाएं और बाएं मस्थस्तष्क गोलाधों को संतुनलत 

करती िै, ऑक्सीजि दक्षता में सुधार करती िै, और एक अतं्यत 

गिरी निश्राम की स्थिनत लाती िै। यि हृदय स्वास्थ्य के नलए सबसे 

सुरनक्षत और प्रभािी श्वास तकिीको ंमें से एक िै। 
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• भ्रामरी (गुोंजन श्वास): भ्रामरी के दौराि उत्पन्न िोिे िाली भौरें 

जैसी गंुजि ध्वनि की तरंगें मि और मस्थस्तष्क के ऊतको ंको सूक्ष्म 

रूप से कंपि देती िैं। यि अनमगडाला को शांत करती िै, हृदय 

की लय को स्थिर करती िै, और भाििात्मक संतुलि को बढ़ािा 

देती िै। 

• उज्जायी और धीमी श्वास तकनीकें : िेंडरनबल्ट निश्वनिद्यालय 

द्वारा ९९ स्वि प्रनतभानगयो ं पर नकए गए १२-सप्ताि के एक 

निसृ्तत िैज्ञानिक अध्ययि में पाया गया नक धीमी श्वास के योग-

आधाररत अभ्यास (जिां श्वास दर को प्रनत नमिट ६ से घटाकर ३ 

श्वास प्रनत नमिट कर नदया गया) िे नसस्टोनलक और डायस्टोनल 

रक्तचाप में मित्वपूणत कमी की। मित्वपूणत रूप से, अध्ययि के 

उच्च रक्तचाप िाले उपसमूि में यि कमी किी ंअनधक निशाल 

िी—नसस्टोनलक में -१०.३ एमएमएचजी और डायस्टोनलक में -

३.८ एमएमएचजी की नगरािट दजत की गई। श्वास छोड़िे की 

अिनध को श्वास लेिे की अिनध से लंबा करिे से निश्राम की 

प्रनतनिया और भी गिरी िो जाती िै। 

 

अनुसोंधान से प्राप्त वृिद वैज्ञागनक अोंतर्दघगष्ट 

मौजूदा शोध और डेटा के इस निसृ्तत निशे्लषण से कुछ अतं्यत 

मित्वपूणत अंतदृतनष्ट सामिे आती िैं जो आधुनिक नचनकत्सा निज्ञाि और 

प्राचीि योग के अंतसंबंधो ंको पूरी तरि से िए दृनष्टकोण से पररभानषत 

करती िैं: 

1. शारीररक-मानगसक फीडबैक िूप: 

आधुनिक औषनधयां मुख्य रूप से रोग के बािरी लक्षणो ं(जैसे संकुनचत 

रक्त िानिकाओ ंया हृदय की धड़कि की दर) पर रासायनिक प्रिार 

करती िैं, जबनक योग समस्या के मूल—तिाि जनित नू्यरोलॉनजकल 

प्रनतनिया—को संबोनधत करता िै। शरीर की मुिाओ ंऔर श्वास का 

सचेत नियंिण मस्थस्तष्क के भाििात्मक कें िो ंको सुरक्षा का संकेत 

भेजता िै (इसे बॉटम-अप प्रोसेनसंग किा जाता िै)। जब मस्थस्तष्क शांत 

िोता िै, तो िि पूरे शरीर में तिाि िामोि के प्रिाि को कम कर देता 

िै (टॉप-डाउि प्रोसेनसंग)। यि शरीर से मस्थस्तष्क और मस्थस्तष्क से 

शरीर तक चलिे िाली नद्वनदश प्रनतनिया पारंपररक दिाओ ंद्वारा कभी 

प्राप्त ििी ंकी जा सकती। 

2. िागत-प्रभावशीिता और सि-रुग्णता प्रबोंधन: चंूनक अनियंनित 

उच्च रक्तचाप िैनश्वक स्वास्थ्य देखभाल प्रणानलयो ं पर भारी नित्तीय 

बोझ डालता िै, योग एक अतं्यत लागत-प्रभािी समाधाि प्रसु्तत करता 

िै। इसके अलािा, पारंपररक एंटीिाइपरटेंनसि दिाओ ंके निपरीत—

नजिके कारण मरीजो ं में अक्सर िकाि, चक्कर आिा, खांसी, या 

इलेक्टर ोलाइट असंतुलि जैसे िानिकारक दुष्प्रभाि िोते िैं—योग के 

"दुष्प्रभाि" िमेशा सकारात्मक िोते िैं। जैसा नक डेटा से पता चलता िै, 

योग ि केिल रक्तचाप कम करता िै बस्थि मोटापे को घटाता िै 

(बीएमआई में सुधार), नलनपड प्रोिाइल (खराब कोलेस्टर ॉल) को 

नियंनित करता िै, मांसपेनशयो ंकी जकड़ि दूर करता िै, और जीिि 

की समग्र मिोिैज्ञानिक गुणित्ता को बढ़ाता िै। 

3. नैदागनक मानकीकरण की चुनौती और भगवष्य की गदशा: 

यद्यनप िैज्ञानिक साक्ष् पूरी तरि से योग के पक्ष में िैं, लेनकि अध्ययिो ं

में पाई जािे िाली निजातीयता एक बड़ी िैदानिक चुिौती बिी हुई िै। 

'योग' एक बहुत िी निसृ्तत शब्द िै नजसमें तीव्र अष्टांग योग से लेकर 

केिल बैठकर ध्याि करिा तक शानमल िो सकता िै। शोधकतातओ ंिे 

पाया िै नक उच्च रक्तचाप के नलए िे िस्तके्षप सबसे अनधक प्रभािी 

िोते िैं जो योग के तीि मूल तत्वो—ंशारीररक मुिाएं, ध्याि, और 

श्वास—का संयोजि करते िैं। भनिष्य के नचनकत्सा नदशानिदेशो ंको 

एक सामान्य "योग कक्षा" के बजाय मािकीकृत "योग नचनकत्सा" को 

पररभानषत करिे की आिश्यकता िोगी, जिां श्वास दर और आसिो ं

की तीव्रता को दिा की खुराक (डो़) की तरि स्पष्ट रूप से निधातररत 

नकया जाए। 

 

गनष्कषघ 

उच्च रक्तचाप एक जनटल और बहुआयामी संिििी निकार िै जो 

जैनिक, मिोिैज्ञानिक, आिुिंनशक और पयातिरणीय कारको ं के 

संयोजि से उत्पन्न िोता िै। यि निसृ्तत निशे्लषणात्मक शोध अध्ययि 

िैज्ञानिक साक्ष्ो ंके ठोस आधार पर यि िानपत करता िै नक योगासि 

और प्राणायाम उच्च रक्तचाप के शमि के नलए एक शस्थक्तशाली, 

सुरनक्षत और साक्ष्-आधाररत गैर-औषधीय नचनकत्सा िैं। 

निनभन्न मिाद्वीपो ंमें नकए गए यादृस्थिक नियंनित परीक्षणो ंऔर मेटा-

निशे्लषणो ंसे प्राप्त व्यापक डेटा यि स्पष्ट रूप से प्रदनशतत करते िैं नक 

योग नसस्टोनलक और डायस्टोनलक रक्तचाप दोिो ंमें िैदानिक रूप से 

मित्वपूणत कमी लािे में सक्षम िै। योग ि केिल हृदय गनत को धीमा 

करता िै बस्थि शरीर के स्वायत्त तंनिका तंि के संतुलि को भी िायी 

रूप से बिाल करता िै—सिािुभूनत तंि की िानिकारक 

अनतसनियता को दबाकर और परािुकंपी टोि को बढ़ाकर। शिासि, 

पनश्चमोत्तािासि, निपरीत करणी, और िाड़ी शोधि जैसे निनशष्ट 

अभ्यास कानडतयोपल्मोिरी बैरोरेसेप्टर संिेदिशीलता को बढ़ाते िैं, 

अनमगडाला की अनतसनियता को शांत करते िैं, और रक्त में प्रिानित 

िोिे िाले तिाि िामोि (कोनटतसोल और एडर ेिालाईि) के स्तर को 

कािी कम करते िैं। 

यद्यनप िततमाि शोध सानित्य कुछ कायतप्रणाली संबंधी सीमाओ ंऔर 

पूिातग्रि के जोस्थखमो ं से ग्रस्त िै, इसके समग्र पररणाम इतिे सुसंगत 

और आशाजिक िैं नक योग को नििारक कानडतयोलॉजी और आधुनिक 

जीििशैली नचनकत्सा के प्रािनमक उपकरणो ंमें नबिा नकसी संकोच के 

शानमल नकया जािा चानिए। उच्च रक्तचाप के मरीजो ं के नलए—

निशेषकर िे युिा और ियस्क जो पूित-उच्च रक्तचाप की शे्रणी में िैं 

और जीिि भर दिाएं शुरू करिे से बचिा चािते िैं—योग एक अतं्यत 

प्रभािी प्रिम-पंस्थक्त िस्तके्षप िो सकता िै। अंततः , भनिष्य के नचनकत्सा 

अिुसंधािो ंको बडे़ पैमािे पर परीक्षणो ंऔर निनशष्ट योग प्रोटोकॉल के 

मािकीकरण पर ध्याि कें नित करिा चानिए, तानक इस प्राचीि ज्ञाि के 

नचनकत्सीय लाभो ंको आधुनिक िैदानिक अभ्यास में पूरी तरि से और 

आनधकाररक रूप से एकीकृत नकया जा सके। 
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