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Abstract

Diabetes, hypertension, and migraine headaches are the conditions that require long-term 
treatment. Yoga treatment for diabetes, hypertension, and migraine control would minimise phar-
maceutical costs while also providing health advantages. Yoga has been proved to increase one's 
quality of life, as well as lower blood sugar, blood pressure, and headaches. The purpose of this 
study is to investigate the efficacy of Yoga as an adjuvant therapy in patients by looking at clinical 
outcomes. Total Six participants were selected for the study suffering from these disorders. They 
were practicing 23 types of asana and activities continuously for 3 years. Clinical assessment of 
blood sugar (before and after meal), blood Pressure (systolic and diastolic) and frequency of head-
ache (days of headache) were done for every three months during observation. Clinical factors 
have improved significantly as a result of yoga therapy. Yoga therapy can be used as an adjuvant 
therapy for the treatment of chronic disorder.

lkjka'k

eèkqesg] mPp jäpki vkSj ekbxzsu ,sls fodkj gSa ftUgsa nh?kZdkfyd çcaèku dh vko';drk gksrh gSA 
;ksx fpfdRlk ds ekè;e ls eèkqesg] mPp jäpki vkSj ekbxzsu çcaèku ldkjkRed LokLF; ykHk ds lkFk 
nok dh ykxr dks de djsxkA ;ksx us thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj] 'kdZjk ds Lrj dks de djus] jäpki 
vkSj fljnnZ dks de djuk çekf.kr fd;k gSA orZeku vè;;u dk mís'; uSnkfud ifj.kkeksa dk vkdyu 
djds jksfx;ksa esa ,d lgk;d fpfdRlk ds :i esa ;ksx dh çHkkodkfjrk dk ewY;kadu djuk gS A bu 
fodkjksa ls ihfM+r vè;;u ds fy, dqy Ng çfrHkkfx;ksa dk p;u fd;k x;k FkkA os 3 o"kks± ls yxkrkj 
23 çdkj ds vklu vkSj xfrfofèk;ksa dk vH;kl dj jgs FksA jä 'kdZjk ¼Hkkstu ls igys vkSj ckn esa½] 
jäpki ¼flLVksfyd vkSj Mk;LVksfyd½ vkSj fljnnZ dh vko`fÙk ¼fljnnZ ds fnu½ dk uSnkfud ewY;kadu 
voyksdu ds nkSjku gj rhu eghus esa fd;k x;k FkkA ;ksx fpfdRlk us uSnkfud pjksa esa egRoiw.kZ lqèkkj 
dk [kqyklk fd;k gSA bl çdkj] bu fodkjksa ds çcaèku ds fy, ;ksx fpfdRlk dks ,d lgk;d fpfdRlk 
ds :i esa çHkkoh <ax ls 'kkfey fd;k tk ldrk gSA

eq[; 'kCn % ;ksx fpfdRlk] eèkqesg] mPp jäpki] ekbxzsuA

Keywords: Yoga therapy, Diabetes, Hypertension, Migraine.

çLrkouk

euq"; us bôhloÈ lnh esa dne j[kk gSA fpfdRlk foKku vkSj balku csgrj LokLF; ns[kHkky çnku 
djus ds fy, dÃ csgrj çkS|ksfxdhfonksa ds lkFk dke dj jgs gSa ¼1½A nSfud thou vH;kl dh ,d 
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ç.kkyh gS ftlesa 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd 
vkSj vkè;kfRed LokLF; ds {ks=ksa esa fodkl ds 
vkB Lrj 'kkfey gSaA tc 'kjhj 'kkjhfjd :i ls 
LoLFk gksrk gS] rks eu Li"V o  ,dkxz gksrk gS vkSj 
ruko fu;a=.k esa jgrk gSA ;g fç;tuksa ds lkFk 
tqM+us vkSj lkekftd :i ls LoLFk lacaèkksa dks cuk, 
j[kus ds fy, txg nsrk gS ¼2½A ;ksx O;k;ke vkSj 
è;ku dh ,d nk'kZfud ç.kkyh gS ftldh mRifÙk 
2000&4000 lky igys ds Hkkjr esa gqÃ FkhA ;ksx 
ds dÃ :i gSa tks eu vkSj 'kjhj dks funsZf'kr djus 
ds mís'; dks cuk, j[krs gq, fof'k"V vH;klksa esa 
fHkUu gksrs gSa ¼3½A cgqr ls yksx vHkh Hkh ekurs gSa 
fd ;ksx ,d èkeZ gS] ysfdu ,slk ugÈ gS] cfYd 
;g thus dk ,d rjhdk gS tks LoLFk 'kjhj esa 
LoLFk fnekx j[kus dk ç;kl djrk gSA euq"; ,d 
ekufld] 'kkjhfjd vkSj vkè;kfRed çk.kh gS vkSj 
;ksx rhuksa ds larqfyr fodkl dks c<+kok nsus esa 
enn djrk gSA fiNys o"kks± esa] volkn vkSj Çprk 
dks Bhd djus esa ;ksx dh foÜoluh;rk ds ckjs esa 
O;kid 'kksèk fd, x, gSaA ;g ik;k x;k fd ;ksx dks 
volkn ds lkFk&lkFk Çprk dh leL;k ij dkcw 
ikus ds loksZÙke rjhdksa esa ls ,d ekuk tk ldrk 
gSA euksn'kk fodkj] Øksèk vkSj Çprk tSlh fofHkUu 
leL;kvksa dks ;ksx ds fu;fer vH;kl ls fu;af=r 
fd;k tk ldrk gS ¼4½A

COVID&19 egkekjh dk euksoSKkfud çHkko 
vR;ar Çprk dk fo"k; gSA ;fn Bhd ls çcafèkr ugÈ 
fd;k x;k rks ekufld ruko xaHkhj fodkj iSnk dj 
ldrk gSA eu&'kjhj mipkjksa dk çHkko&40 ls 60 
o"kZ ds chp dh efgykvksa esa ruko vkSj ranq:Lrh ij 
;ksx vkSj è;kuA ;g ik;k x;k fd tks yksx è;ku 
;k ;ksx dk vH;kl ugÈ djrs Fks muesa è;ku ;k 
;ksx dk vH;kl djus okyksa dh rqyuk esa ruko dk 
Lrj vfèkd Fkk ¼5½ A

;ksx ds çHkko fnu&c&fnu igpkus tk jgs 
gSaA blds eqrkfcd ;ksx vuqns'kd  vkSj fpfdRld  
ds fy, ukSdjh l`ftr dh xÃ gSA gkykafd dÃ 
vè;;u igys gh çdkf'kr gks pqds gSa vkSj lkekU; 
LoLFk vkcknh ds lkFk&lkFk jksx vkcknh ij ;ksx 
vH;kl ds çHkkoksa dks foLr`r djrs gSa] ;ksx çf'k{kdksa 
;k fpfdRld ij vYidkfyd xgu ;ksx vH;kl 
ds çHkko nqyZHk gSaA jäpki ¼chih½] ekalisf'k;ksa dh 
rkdr] yphysiu 'kjhj dh lajpuk vkSj euksoSKkfud 
ekinaMksa ij vYidkfyd xgu ;ksx çf'k{k.k ds 
çHkkoksa dk irk yxkus ds fy, ;ksx çf'k{kdksa ds 
xgu çf'k{k.k ikBîØe ls ;k–fPNd :i ls pquk 
x;k FkkA jäpki  dkQh de gks x;kA 'kjhj dh 
lajpuk] ekalisf'k;ksa dh rkdr vkSj yphysiu esa 
dksÃ [kkl cnyko ugÈ fn[kkA O;k;ke&çsfjr n{krk 
esa dkQh o`f) gqÃA xgu ;ksx dk;ZØe eu vkSj 
'kjhj dks vkjke ns ldrk gS] vYidkfyd ;ksx 
dk;ZØe ;ksx çf'k{kdksa ;k fpfdRld esa O;k;ke 
çsfjr n{krk c<+k ldrk gSA jäpki de djus 
vkSj O;k;ke&çsfjr n{krk c<+kus ds ekeys esa ;ksx 
çf'k{kdksa vkSj fpfdRld ds fy, vYidkfyd ;ksx 
vH;kl Qk;nsean gS ¼6½ A

lkexzh vkSj rjhds% 

eèkqesg] mPp jäpki vkSj ekbxzsu ls ihfM+r 
rhu ¼3½ o"kks± ls fofHkUu vk;q oxZ ds Ng ¼6½ 
O;fä;ksa ij vè;;u fd;k x;kA  çfrHkkxh ;k 
rks dksÃ nok ugÈ ys jgs Fks ;k de [kqjkd okyh 
vk;qosZfnd nok,a ¼dksÃ ,yksiSfFkd ugÈ½ ys jgs FksA 
mijksä  23 ;ksxklu dk vH;kl rhu o"kks± ls fd;k 
tk jgk Fkk vkSj uSnkfud ekinaMksa dks ladfyr 
fd;k x;k ¼7&8½A
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rkfydk 1% jksxxzLr O;fä;ksa ij fofHkUu vkluksa ds çHkko dk voyksdu %&

Lo;a
lsoh 
la[;k

vk;q 
¼2019 
esa½

Çyx fodkj uSnkfud iSjkehVj lky ;ksx vH;kl 
¼23 vkluksa 
esa ls½

1- jä 'kdZjk 
¼feyhxzke@Mh,y½

2-  jäpki  
¼mmHg½

3-  ekbxzsu

1 35 iq:"k 1] 2] 3 Hkkstu 
ls igys

Hkkstu ds 
ckn

Mk;L
&Vksfyd

flL
&Vksfyd

rhozrk vko`fÙk

varjky 
¼fnu½

vofèk 
¼?kaVs½

150±8 257±10 120±5 180±5 xaHkhj 7±1 30±5 2019&20 lHkh

140±5 235±10 100±5 160±5 larqfyr 15±2 12±3 2020&21

80±10 130±5 90±5 140±5 gYdk 25±1 7±2 2021&22

2 38 efgyk 1] 2] 3 140±5 300±10 130±10 160±10 xaHkhj 4±1 35±5 2019&20  22] 19] 14 
ds vykok

120± 235±10 120±5 140±10 larqfyr 8±1 10±3 2020&21

80±5 140±5 90±5 120±5 gYdk 30±2 2±1 2021&22

3 40 iq:"k 1] 2] 3 130±5 230±10 60±5 90±5 xaHkhj 8±1 28±4 2019&20 22] 19] 14  
ds vykok

110±5 200±10 70±5 100±5 larqfyr 16±2 10±2 2020&21

90±5 170±10 80±5 120±5 gYdk 30±2 5±1 2021&22

4 55 iq:"k 1] 2] 3 170±5 280±10 110±10 170±10 xaHkhj 9±1 31±2 2019&20 22] 14 ds 
vykok

140±5 220±10 100±5 150±5 larqfyr 18±1 11±2 2020&21

90±5 150±5 80±5 135±5 gYdk 28±2 4±2 2021&22

5 57 efgyk 1] 2] 3 160±5 260±10 135±10 165±10 xaHkhj 5±1 27±3 2019&20 7] 14] 17] 
19] 22 ds 
vykok130±5 230±10 110±5 140±10 larqfyr 10±2 12±2 2020&21

95±5 180±5 90±5 120±5 gYdk 24±2 5±1 2021&22

6 30 efgyk 1] 2] 3 100±5 220±5 60±5 90±5 xaHkhj 7±1 30±2 2019&20 lHkh

90±5 200±5 70±5 100±5 larqfyr 14±1 15±1 2020&21

80±5 180±5 80±5 120±5 gYdk 40±5 2±1 2021&22
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तािलका 1: रोगग्र� ���यो ंपर िविभ� आसनो ंके प्रभाव का अवलोकन :- 

1 2 3
0

100

200

300

400

Effect of Asana in Blood Sugar Level

Year

Bl
oo
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ev
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4 Person (55 year)
5 Person (57 year)
6 Person (30 year)

 

�यं
सेवी 
सं�ा 

आयु 
(20
19 
म�) 

िलंग िवकार नैदािनक पैरामीटर साल योग 
अ�ास 
(23 
आसनो ं
म� से) 

1.  र� शक� रा 
(िमलीग्राम/डीएल) 

2.  र�चाप  
(mmHg) 

3.  माइगे्रन   

1 35 पु�ष  1, 2, 3  भोजन से 
पहले 

भोजन 
के बाद 

डाय�ो
िलक 

िस�ो
िलक 

तीव्रता आवृि�   
अंतराल 
(िदन) 

अविध 
(घंटे) 

150±8 257±10 120±5 180±5 गंभीर 7±1 30±5 2019-20 सभी 
140±5 235±10 100±5 160±5 संतुिलत 15±2 12±3 2020-21 
80±10 130±5 90±5 140±5 ह�ा 25±1 7±2 2021-22 

2 38 मिहला  1, 2, 3  140±5 300±10 130±10 160±10 गंभीर 4±1 35±5 2019-20  22, 19, 
14 के 
अलावा 

120± 235±10 120±5 140±10 संतुिलत 8±1 10±3 2020-21 
80±5 140±5 90±5 120±5 ह�ा 30±2 2±1 2021-22 

3 40 पु�ष 1, 2, 3  130±5 230±10 60±5 90±5 गंभीर 8±1 28±4 2019-20 22, 19, 
14  के 
अलावा 

110±5 200±10 70±5 100±5 संतुिलत 16±2 10±2 2020-21 
90±5 170±10 80±5 120±5 ह�ा 30±2 5±1 2021-22 

4 55 पु�ष 1, 2, 3  170±5 280±10 110±10 170±10 गंभीर 9±1 31±2 2019-20 22, 14 के 
अलावा 140±5 220±10 100±5 150±5 संतुिलत 18±1 11±2 2020-21 

90±5 150±5 80±5 135±5 ह�ा 28±2 4±2 2021-22 
5 57 मिहला 1, 2, 3  160±5 260±10 135±10 165±10 गंभीर 5±1 27±3 2019-20 7,14,17,1

9,22  के 
अलावा 

130±5 230±10 110±5 140±10 संतुिलत 10±2 12±2 2020-21 
95±5 180±5 90±5 120±5 ह�ा 24±2 5±1 2021-22 

6 30 मिहला 1, 2, 3  100±5 220±5 60±5 90±5 गंभीर 7±1 30±2 2019-20 सभी 
90±5 200±5 70±5 100±5 संतुिलत 14±1 15±1 2020-21 
80±5 180±5 80±5 120±5 ह�ा 40±5 2±1 2021-22 
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प�रणाम 

सम� प्रितभािगयो ंके र� शक� रा र�चाप एवं माइगे्रन िसरदद�  का हर 3 महीने म� अ�यन िकया गया 

एवं अवलोकन सारणी म� िलखा गया । प्रथम प्रितभागी िजसकी उम्र 35 वष� की थी र� शक� रा प्रथम वष� म� 150 ± 

8 (भोजन के पूव�) तथा 257 ±10 (भोजन के प�ात) मापा गया, तथा ि�तीय एवं तृतीय वष� म� क्रमशः  140 ± 5 ; 235 

± 10 एवं 80 ± 10; 130 ± 5 देखा गया । प्रथम प्रितभागी का र�चाप प्रथम से तृतीय वष� म� क्रमश: 120±5; -

180±5 (डाय�ोिलक -िस�ोिलक); 100±5-160±5; 90±5-140±5 एवं माइगे्रन दद�  की दर हर 7±1 िदन 

(अ�िधक); 15±2 िदन (म�म); 25+1 िदन (िन�) मापा/देखा गया। 
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ifj.kke

leLr çfrHkkfx;ksa ds jä 'kdZjk jäpki ,oa 
ekbxzsu fljnnZ dk gj 3 eghus esa vè;;u fd;k 
x;k ,oa voyksdu lkj.kh esa fy[kk x;k A çFke 
çfrHkkxh ftldh mez 35 o"kZ dh Fkh jä 'kdZjk 
çFke o"kZ esa 150 ± 8 ¼Hkkstu ds iwoZ½ rFkk 257 ±10 
¼Hkkstu ds i'pkr½ ekik x;k] rFkk f}rh; ,oa r`rh; 
o"kks± esa Øe'k% 140 ± 5 ( 235 ± 10 ,oa 80 ± 10( 130 
± 5 ns[kk x;k A çFke çfrHkkxh dk jäpki çFke 
ls r`rh; o"kZ esa Øe'k% 120±5&180±5 ¼Mk;LVksfyd 
&flLVksfyd½( 100±5&160±5( 90±5&140±5 ,oa 
ekbxzsu nnZ dh nj gj 7±1 fnu ¼vR;fèkd½( 15±2 
fnu ¼eè;e½( 25$1 fnu ¼fuEu½ ekik@ns[kk x;kA

f}rh; çfrHkkxh dk jä 'kdZjk çFke ls r`rh; 
o"kks± esa Øe'k% 140±5&300±10( 120±5&235±10( 
80±5&140±5 ekik x;kA f}rh; çfrHkkxh dk jä 
pki çFke ls r`rh; o"kZ esa Øe'k% 130±10 &160±10( 
120±5&140±10(   90±5 &120±5 ,oa ekbxzsu nnZ 
dh nj gj 4±1]  8±1]  16±2 fnu voyksdu 
fd;k x;kA r`rh; çfrHkkxh ftldh mez 40 o"kZ 
¼iq#"k½ gS( esa jä 'kdZjk çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 
130±5&230±10] 110±5&200±10]  90±5&170±10 
¼ Hkkstu ds iwoZ ,oa 2 ?kaVs i'pkr~ Øe'k%½  jä 
pki çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 60±5&90±5(  
70±5&100±5(  80±5&120±5 ¼Mk;LVksfyd 
&flLVksfyd Øe'k% ½ rFkk ekbxzsu nnZ 8±1(  16±2(  
30±2 fnu voyksdu fd;k x;k A

pkSFks çfrHkkxh ftldh mez 55 o"kZ ¼iq#"k½ gS( esa 
jä 'kdZjk çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 170±5&280 
±10( 140±5&220±10( 90±5&150±5  ¼Hkkstu ds 
iwoZ ,oa 2 ?kaVs i'pkr~ Øe'k%½  jä pki çFke ls 
r`rh; o"kZ Øe'k% 110±10&170±10( 100±5&150±5] 
80±5&135±5 ¼Mk;LVksfyd &flLVksfyd Øe'k% ½ 
rFkk ekbxzsu nnZ 9±1(  18±1(  28±2 fnu voyksdu 
fd;k x;k A ikapos çfrHkkxh ftldh mez 57 o"kZ 
¼efgyk½ gS( esa jä 'kdZjk çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 

160±5&260±10( 130±5&230±10( 95±5&180±5 
¼Hkkstu ds iwoZ ,oa 2 ?kaVs i'pkr~ Øe'k%½  jä 
pki çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 135±10&165±10( 
110±5&140±10] 90±5&120±5 ¼Mk;LVksfyd 
&flLVksfyd Øe'k%½ rFkk ekbxzsu nnZ 5±1( 
10±2(  24±2 fnu voyksdu fd;k x;k A NBosa 
çfrHkkxh ftldh mez 30 o"kZ ¼efgyk½ gS( esa jä 
'kdZjk çFke ls r`rh; o"kZ Øe'k% 100±5&220 ±5( 
90±5&200±5( 80±5&180±5 ¼Hkkstu ds iwoZ ,oa 2 
?kaVs i'pkr~ Øe'k%½  jä pki çFke ls r`rh; o"kZ 
Øe'k% 60±5&90±5( 70±5&100±5] 80±5&120±5 
¼Mk;LVksfyd&flLVksfyd Øe'k%½ rFkk ekbxzsu nnZ 
5±1( 10±2(  24±2 fnu voyksdu fd;k x;k A

fo'ys"k.k

 v‚Dlhtu  vkSj jä çokg ;s nksuks dksf'kdk 
ikpu esa lgk;d gSA tc fofHkUu vkluksa ds rgr 
'kjhj esa jä lapkj vkSj v‚Dlhtu dh ek=k c<+rh 
gS rks leLr gkeksZUl vkSj tSo jklk;fud xfrfofèk 
c<+ tkrh gS] tks fd 'kjhj ds fo"kkä inkFkksZ dk 
foyksiu djus esa dkjxj gS A lHkh Ng çfrHkkfx;ksa  
us 23 rjg ds vklu ;k fØ;k,¡  yxkrkj rhu 
lky rd dh  tks eèkqesg ] jäpki vkSj ekbxzsu 
¼ fljnnZ½ ds fodkj ls ihfM+r FksA ;s lHkh  Ng 
çfrHkkxh vyx& vyx mez ds FksA tc bUgksusa  
;ksx ;k ?kweuk  'kq: fd;k rc buds fodkj dk 
Lrj vfèkd Fkk vkSj ;s vk;qosZfnd nokb;ka ysuk 'kq: 
dj pqds FksA bues ls dqN fcYdqy Hkh nokb;ka ugh 
ys jgs FksA çFke o"kZ esa budk 'kdZjk Lrj ¼[kkus ds 
iwoZ ,oa i'pkr½ vkSj jä pki Hkh vf/kd ns[kk x;k 
gSA (13-15)

ftl çdkj leLr 23 çdkj ds vklu djus 
ds nkSjku çfrHkkfx;ksa  ds jä 'kdZjk jäpki vkSj 
flj nnZ ds Lrj esa deh vkÃ mls ns[krs gq, 
;ksx ds egRo dks udkjk ugÈ tk ldrkA ;g 
uke QkeksZdksy‚th mipkj blfy, Hkh egRoiw.kZ gS 
D;ksafd blesa fdlh jlk;u deZ dk mi;ksx ugÈ 
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gksrk gS tks fd 'kjhj esa ikpu Øe ls xqtjs 
ikpu dk;Z 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa tSls ;—r] 
NksVh ;k cM+h vkar bR;kfn esa gksrh gS nokb;ksa 
ds ç;ksx ls ;g vax dgÈ uk dgÈ çHkkfor gksrs 
jgrs  gSa tks fd yacs le; ds fy, drÃ lgh 
ugÈ gS ;ksx fpfdRlk ds çFke o"kZ ds nkSjku ;g 
ik;k x;k fd fofHkUu mez njkt ds lgHkkxh 
mez esa vpkud fodkjksa dk Lrj Fke x;k tc 
lw;Z ueLdkj] pyuk] [kM+s gksdj djus okys 
vklu] cSBdj djus okys vklu lksdj ;k ysV 
dj djus okys vklu ,oa çk.kk;ke ds yxkrkj 
vH;kl ls 6 eghus ds ckn fofHkUu fodkjksa ds 
Lrj esa dkjxj deh dk voyksdu fd;k x;k 
¼15&20½ A

fu"d"kZ

;ksx fpfdRlk nh?kZdkfyd fodkjksa ds 
çcaèku ds fy, ,d 'kfä'kkyh ekè;e  gSA 
dksf'kdk thou dh lcls NksVh bdkÃ gS tks 
Üolu ;k mikip; ls xqtjrh gSA mUgsa ÅtkZ 
mRiknu ds fy, v‚Dlhtu dh Hkh vko';drk 
gksrh gSA ;ksx fpfdRlk 'kjhj ds çR;sd dksus 
esa jä dk vPNk çokg vkSj v‚Dlhtu çnku 
djrh gSA eèkqesg] mPp jäpki vkSj ekbxzsu ,d 
nh?kZdkfyd fodkj gS ftls fofHkUu ;ksx vkSj 
çk.kk;ke ds vH;kl ls çcafèkr vkSj de fd;k 
x;k gSA ;ksx fpfdRlk xSj&vkS"kèkh; fpfdRlk gS 
tks tSo jklk;fud çfØ;kvksa dk leFkZu djrh 
gSA orZeku esa ;g cgqr Li"V gS fd bu vkluksa 
dk vH;kl djus ls fodkj Bhd gks ldrk gS 
;k bls çHkkoh <ax ls çcafèkr djus esa enn fey 
ldrh gSA

vkHkkj Kkiu

 ys[kd lkaf[;dh; fo'ys"k.k ds fy, xzkQ 
iSM fçTe l‚¶Vos;j çnku djus ds fy, xhrke 
Ldwy v‚Q QkesZlh] xhre MhEM ;wfuoÆlVh] 
gSnjkckn dSail dks èkU;okn Kkfir djrs gSaA
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