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दमा रोग में योग की भमूमका 

 
डॉ हमेंत शमाा 

सहायक प्राध्यापक एवं मवभागाध्यक्ष योग मवभाग, 

चोइथराम कॉलेज ऑफ़ प्रोफेशनल स्टडीज इंदौर,भारत। 

 
 

 

साराशं  - दमा अथवा अस्थमा एक आम तथा काफी कष्टप्रद रोग ह।ै मजसकी मवशेषता बार-बार फेफड़ों 
की श्वसननमलय़ों का आक ं चन होना ह।ै मजससे सांस लेने में तकलीफ, दम घ टने की अन भूमत तथा खांसी 

इत्यादद लक्षण उत्पन्न होते हैं। श्वास वाय  के सकंरीश्वासनमलय़ोंमें अमिक वेग स ेप्रवेश करन ेपर मसटी 
की भांमत स्वर उत्पन्न होते हैं। मजस ेव्हीजजंग कहते हैं श्वास नामलकाए सकं मचत तथा अवरुद्ध हो जाती 

ह।ै इस अवरोिन का कारण अत्यमिक मात्रा में गाढ़े म्यूकस का स्त्राव होता ह।ै दमा का दौर क छ 
ममनट़ों स ेलेकर क छ घटं़ों या ददऩों तक भी चल सकता ह।ै और रोगी को शारीररक मानमसक तथा 

भावनात्मक रूप से पररकलान्तअवस्था में छोड जाता ह।ैमजसे सतत् दमा या स्टेटस अस्थमेरटक्स कहते 

हयैहरोगी के मलए जानलेवा मसद्ध हो सकता है। भारत में 10 लाखअस्थमा के मरीज ह।ै सभी आय  के 5 

से 10% मरीज मनकलते ह।ै अस्थमा बहुत हल्की हल्की या इतनी अमिक होती ह।ै दक आप आपकी 

ददनचयाा में भी समस्याएं आती ह।ै यह क छ क छ मरीज़ों में जीवन घातक भी हो सकता ह।ै प्राचीन 

कहावत ह ै दक दमादम के साथ ही जाता ह।ै आि मनक य ग में मवशेषकर योग मचदकत्सा में यह रोग 

असाध्य नहीं रहा।अतः हम कह सकते हैं दक दमा दम के साथ नहीं जाता यह रोगश्वसन तंत्र से सबंंमित 

ह।ै जो म ख्यतः ठंड ेस्थाऩों,िूल-कारखाऩों इत्यादद स्थाऩों पर होता ह।ै दमा को मनोदैमहकरोग माना 
जाता ह।ै 

म ख्य जबदं   - योगासन  प्राणायाम ध्यान योमगक आहार योमगक मवश्राम 
 

पररभाषा- ऐसी मस्थमत मजसमें मन ष्य की श्वास नमलकाएँसूजजातीहै,यामसक ड जाती ह।ै और अमतररक्त 

या अमिक थूक बना लेतीह।ै मजसके कारण श्वास लेने में तकलीफ होती ह।ै और बाहरी तत्व़ों के कारण 
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बढ़ भी जाती ह।ैमजसे 2 सप्ताह स ेअमिक खांसी लगातार तीन साल हो रही हो उस ेअस्थमा के बारे में 
सोचना चामहए। श्वसनपथपेशी संकोच में सूजन और क छ लसलससे्त्रावोकी वजह स े प्राण वाय  के 

आवागमन में अवरोि उत्पन्न होने के कारण जो श्वास लेने में करठनाई उत्पन्न होती ह।ै उसे अस्थमा 

कहते ह।ैश्वास वाय  के प्रभाव में अवरोि उत्पन्न होने के कारण एल्वीयूलर वेंटीलेशन ठीक प्रकार से नहीं 

हो पाता फलस्वरूप मरीज को श्वास लेने में अमिक बल लगाना पडता ह।ैवाय के अमिक वेग से संकरी 

श्वास नमलय़ोंमें प्रवेश करने स ेमसटी के समान स्वर उत्पन्न होती ह।ै संक मचत हुए फेफड़ों में म्य कसभर 

जाने के कारण व संक मचत की वजह से कफ के बाहर मनकल पाने के कारण वाय  का आदान-प्रदान नहीं 
हो पाता फल स्वरुप नाही ऑक्सीजनश्वसन द्वारा अंदर ल ेपाता ह।ै और ना ही काबान डाइऑक्साइड को 

मन:श्वसनके द्वारा बाहर मनकल पाता ह।ै मजसस ेवाय  भाग के उतकतथा उनकाऊपरी भाग सूजजाता ह।ै 
श्वेत कोमशकाएं या कोमशकाओं में बाहरी कीटाण ओं स ेलडने की क्षमता क्षीण हो जाती ह।ै पररणाम 

स्वरूप व्यमक्त जल्द हीसकं्रमण की मगरफ्त में आ जाता ह।ै 
लक्षण- क छ रोमगय़ों को हमेशा दमे की मशकायत रहती ह।ै जबदक क छ रोमगय़ों को कभी-कभी 
मशकायत होती ह।ै अस्थमा के मनम्न लक्षण है - 

1. सांस की तकलीफ  2. सीने में ददा  3.श्वास लतेे समय समय सीटी की आवाज आती ह।ै 

4. स्मॉल एयरवेज मसक ड जाते हैं मजस स ेआवाज आती ह।ै 5. श्वास जल्दी-जल्दी और िीमी चलती 

ह।ै 6. जल के दबाव से फेफडे मसक ड जाते हैं 7. ब खार 102-103 मडग्री तक रहता ह।ै 8. पीडा य क्त 

सूखी खासंी चलती ह।ै 9. मूत्र का रंग लाल हो जाता ह।ै और कम भी बनने लगता ह।ै 10. प्यास 

अमिक लगती ह।ै और भूख कम लगती ह।ै 11. रोगी द बाल व शमक्तहीन हो जाता ह।ै 12. शरीर में 

भारीपन लगता ह।ै 13. व्यमक्त को ज काम की मशकायत बनी रहती ह।ै14. सासं लनेे में कष्ट तथा बठैने 

से सांस लेने में राहत महसूस होती ह।ै 15. दमाबदलते हुए मौसम के दौरान भी उभरा सकता ह।ै 16. 

छींकपरछींक आना, कान बहना, मसर में भारीपन, अवसाद, घबराहट, बचैेनी, नाक ख जलाना, नाक या 

गले की अंदर त्वचाकी उत्तेजना, सूजन, शरीर में भारीपन,रीढ़या कमर में ददा आदद लक्षण भी दौरा 

आने की पूणा सूचना देते ह।ै 
कारण- आजकल दमा की मशकायत बच्च़ों और कम उम्र के व्यमक्तय़ों को अमिक होती ह।ै इसका प्रम ख 

कारण ददन प्रमतददन बढ़ता हुआ प्रदषूण ह।ै क छ रोमगय़ों को हमेशा दमे की मशकायत रहती ह।ै जबदक 
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क छ रोमगय़ों को कभी-कभी मशकायत होती ह।ै आजकल ऐसे कई कारण ह।ै जो दमा को बढ़ावा देते हैं 

वह मनम्न प्रकार के ह-ै 

 

1. पेतृक कारण 
2. िूम्रपान  
3. एलजी  
4. संक्रमण  
5. करठन पररश्रम 
6. सम द्री वनस्पमत 
7. प्रदषूण  
8. मनरंतर बना रहने वाला ज काम 
9. अन वांमशक कारण  
10. मनोवैज्ञामनक कारण  
11. दवाइयां  
12. अन्य कारण जैस ेरक्त का दमूषत होना  
13. अपच,कमजोर पाचन शमक्त 

14. अस्वस्थ भोजन एवं जीवन चयाा भी दमा 
उत्पन्न करने में भूममका मनभाते है। 

15. उत्सजान तंज की गडबडी भी एक कारण हो 
सकता ह।ै 

16. श्वसन दक्रया ठीक प्रकार से काम नहीं करना। 
17. स्वायत्तशासी तंमत्रका तंत्रमें आए असंत लन के 

कारण हो सकता ह।ै 
18. फेफड़ों की द बालता स,े हृदय की द बालता से, 

ग दों की द बालता से, आंत़ों की द बालता से, 

स्नाय  मंडल की द बालता से, नाक कान व गल े
की द बालता स ेभी दमा होने की संभावना बढ़ 

जाती ह।ै 

 

दमा के प्रकार- दमा के प्रकार मनम्न ह।ै 

 

1. एक्सरिनमसकदमा- यह दकसी भी उम्र(ज्यादातर बचपन) में श रू हो जाता ह।ै या दफर 
दकशोरावस्था के आरंभ में।यह मस्त्रय़ों की अपके्षा प रुष़ों में ज्यादा होता ह।ै यह अस्थाई अस्थमा 

ह।ैमजसे एपीसोमडक कहते ह।ै इसमें म ख्य कारक एलजीक होते ह।ै जैसे िलू के कण,ि ंआ, ठंडी हवा, 

क छ पौि़ों के परागकण जंत ओं के जानवऱों के बाल इसके अलावा अंडे, मछली,यीष्ट या क छ 
औषमियां जैसे एमस्प्रन के कारण एलजी उत्पन्न होती ह।ै 

2. इंरिमन्सकदमा- इस प्रकार का दमा य वा अवस्था के बाद पाया जाता ह।ै इसमें दकसी भी प्रकार का 

पाररवाररक या एलजी का इमतहास नहीं ममलता ह।ै यह क्रॉमनक दमा होता ह।ै 40-50 उम्र के बाद 
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दमा द खदाई होता ह।ै जो हमेशा बना रहता ह।ै इसमें कफ का बार बार मनकलना, हमेशा दम 

फूलना, दम घ टना, खासंी एवं अन्य स्वास््य संबिंी लक्षण ह।ै 

3. नोक्चनाल अस्थमा- जनंद्रा संबिंी अस्थमा सामान्यतः उन व्यमक्तय़ों को होता ह।ै जब वह सो रह ेहोते 

ह।ै यह ददन या रात दकसी भी समय हो सकता ह।ै परंत  आिी रात कोया स बह 4:00 बजे इसके 

लक्षण ज्यादा देखने को ममलते ह।ै कारण कमरे के तापमान में कमी, बेडरूम में एलजी की उपमस्थमत 

और GERD इत्यादद हो सकता ह।ै 

4. व्यायाम प्ररेरत अस्थमा-जनसंख्या के लगभग 11% लोग व्यायाम प्रेररत अस्थमा का अन भव करते 

ह।ै इसमें स ेअमिकतर के पररवार में कोई ना कोई सदस्य अस्थमा से पीमडत रहता ह।ै यह दकसी भी 

उम्र के व्यमक्त को हो सकता ह।ै अत्यमिक व्यायाम करने के कारण फेफड़ों में ऊष्मा और नमी की 

कमी इस अवस्था का म ख्य कारण ह।ै व्यायाम करते समय बार बार खांसी आना इसका एक 

लक्षणह।ै व्यायाम से पहले औषमि का सेवन करना उन व्यमक्तय़ों को लाभ पहुचंाता ह।ै जो बीमारी 

के प्रमत ज्यादा संवेदनशील होते ह।ै 
5. स्टेरॉइड प्रमतरोिी अस्थमा - अस्थमा के उपचार में स्टेरॉइड लेना अच्छा नहीं ह।ै क्य़ोंदक इसका 

अमिक उपयोग करने में दवा काम करना बंद कर देती ह।ै अस्थमा का आक्रमण होने की मस्थमत में 

क्लीमनकल वैक्सीनेशन का उपयोग करना पड सकता ह।ै 
6. ऑक्यपूशेनल अस्थमा -जो व्यमक्त कल-कारखाऩों में काया करते हतैो वे सांस लेते समय रसायमनक 

तत्व, िलू, ममट्टी, दमूषत हवा इत्यादद ग्रहण करते ह।ै और लंब े समय तक इसका सेवन करन े के 

कारण पररलमक्षत होता ह।ै लगभग 15% अस्थमा के रोमगय़ों को इस प्रकार का अस्थमा रहता ह।ै 

रोकथाम-अस्थमा को सामान्य रूप स ेरोकने के उपाय मनम्न है- 

1. मांस-मछली, सोया, पीनट,रटनेट्स, कॉउ ममल्क, अंड,े पनीर आदद का उपयोग लगभग नहीं के 

बराबर करना चामहए। 
2. श्वास प्रश्वास अच्छी तरह चल ेउसके मलए श्वसन तंत्र को मजबूत करना जैसे  

A. नाक से श्वास लेने की सलाह देना या मसखाना  
B. खांसी रोकने का थोडा थोडा प्रयास करना  
C. गला हमशेा मगला रखना चामहए  
D. आराम करना चामहए पाचन शमक्त मजबूत करना  
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E. स्फूर्ता व शमक्त वाल ेखाद्य पदाथा लेव ेजैसे ग्लूकोज  
F. ऐसे काया करना मजसमें उजाा कम हो  
G. गहरा और लंबाश्वास प्रश्वास करना चामहए 

3. अस्थमा की प्रारंमभक मस्थमत में हमें दकन दकन बात़ों को ध्यान में रखना अथाात लक्ष्य क्या ह।ै- 

A. श्वास नली को फैलाने वाली दक्रया करना  
B. श्वास नली की दीवाऱों को लचीला बनाना  
C. श्वास बाहर मनकालने का तरीका सीखना  
D. वाइटल कैपेमसटी बढ़ाना रक्त पररवहन तंत्र को मजबूत करना  
E. तनाव म क्त रहना  
F. जीवन शैली में पररवतान  
G. शरीर की श मद्ध रखना  

उपचार  
यौमगक उपचार  
योमगक दक्रयाओं द्वारा दमा पर मनयंत्रण पाया जा सकता ह।ै इसमें आसन, प्राणायाम, षट्कमा और ध्यान 

को का मवशेष महत्व ह।ै 
षट्कमा-दमे के रोमगय़ों को सवाप्रथम मनम्नमलमखत दक्रयाएं लाभ पहुचंाती है - क ं जल दक्रया, जल नेती, 

सूत्र नेती वस्त्र िौमत, दंड िौमत, कपालभामत। यह दक्रयाएंिूल कण, पराग तथा अन्य रासायमनक पदाथों 
के प्रमत श्लेष्मा मिल्ली की अमत संवेदनशीलता को समाप्त कर प्रमतरोि आत्मक क्षमता का मवकास करती 

ह।ै कार्डायक अवस्था को छोडकर हर प्रकार के दम े के रोमगय़ों में आराम पहुचंाता ह।ै एक स े दो 

माहतकक ं जल दक्रया, जल नेती, सतू्र नेती कराए 15 ददन में एक बार शखं प्रक्षालन 6 माह तक एक बार 
कराएं यह सूयोदय के पवूा हो जाना चामहए। 
प्राणायाम -दमा के रोमगय़ों को म ख्य रूप से मनम्नमलमखत प्राणायाम करना चामहए: नाडी शोिन 

प्राणायाम, भमस्त्रका प्राणायाम, सूयाभेदी प्राणायाम, उज्जाई प्राणायाम। 
दमा में प्राण शमक्त क्षीण हो जाती ह।ै इस ेसफल बनाने के मलए प्राणायाम या अभ्यास करना चामहए 

इसस ेममस्तष्क के दोऩों गोलािा सदक्रय होकर तंमत्रका तंत्र में आया असंत लन दरू हो जाता ह।ै 
आसन - मजसके शरीर केजोड कडे हैं वह सवाप्रथम सूक्ष्म व्यायाम, पवनम क्तासन श्रंखला का अभ्यास 
क छ हफ्त़ों तक करें तत्पश्चात मनम्न का अभ्यास संस्था अन सार करें। 

www.shisrrj.com


Volume 2, Issue 6, November-December-2019 | www.shisrrj.com 
 

 

 154 

खड े होकर दकए जान े वाल े आसन: - सूया नमस्कार, हस्त उत्तानासन, मत्रकोणासन, द्वी भ ज 

करटचक्रासन, पादहस्तासन, ताडासन आदद  

बठैकर दकए जान े वाल े आसन:- वक्रासन,अिामत्स्येन्द्रासन,उष्ट्रासन,जान शीषाासन,स प्त वज्रासन, 

वज्रासन, गोम खासन, मसहासन, बद्ध पद्मासन, लोलासनआदद 

लटे कर दकए जान ेवाल ेआसन:- मकरासन,सपाासन, भ जंगासन,मशथलीकरण, शवासनआदी 

ध्यान व मशथलीकरण के आसन:- योग मनद्रा दमा के दौरे को मवस्ताररत यूज करने का एक प्रभावी 
माध्यम ह।ै यह मानमसक मशमथल करण की अवस्था उत्पन्न करन ेमें सहायक ह।ै मजसमें योमगक आत्म 

मवश्लेषण दकया जा सकता ह।ै इसका अभ्यास प्रमतददन करें यह अभ्यास दमे के रोगी को अपनी बार-बार 
उखडने वाली असामान्य स्वास्थ से अमिक पररमचत बनाकर उसे सामान्य अवस्था में लाने में मदद 

करेगा। ध्यान के आसन से श्वास िीमी एवं उन्म क्त होती ह।ै मजसस ेउच्च चेतन की गहराई में मछपे रोग 

को जन्म देने वाल ेसंस्कार उभर कर सतह पर आते हैं, यह इलाज का आवश्यक भाग ह।ै 
अन्य स िाव व उपचार  
1. सादा पोषण एवं गैर उत्तजेनातमक भोजन करें। 
2. काफी मात्रा में ताजे फल, हल्की उबली समजजयांलेवे। 

3. मांस अंड ेके स्थान पर अनाज, दालेलेवे। 

4. श्लेष्मा उत्पादक पदाथा जैसे चावल, मैदा आदद ना ले। 

5. मजन से एलजी हो, वसैे पदाथा ना लेवे। 

6. कफ को बढ़ाने वाल ेखाद्य पदाथा नालेव।े 
7. यदद पूणा उपवास संभव ना हो तो शाम को भोजन छोड देना एक अच्छी आदत ह।ै उसके स्थान पर 

गमा पानी में क छ नींबू का रस व शहद ल े 
8. जैसे ही महसूस होदक दौरा पडने वाला है, रोगी को भोजन बंद कर देना चामहए। 

9. यदद भोजन दकए हुए क छ ही समय ग जरा ह ैतो व्याघ्रदक्रयाका अभ्यास करना चामहए। 
10. शारीररक स्वास््य का मवकास करना चामहए क्य़ोंदक मोटापे में श्वसन की तकलीफ बढ़ जाती ह।ै 
11. तैरना दमे के रोमगय़ों के मलए उत्तम दक्रया ह।ै 
12. मनयंमत्रत मात्रा में दौडना व जोजगंग भी सहायक ह।ै 
13. दमा के रोमगय़ों को पेट भरकर भोजन नहीं करना चामहए  
14. तापमान पररवतान से बचे  
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दमा के संपणूा इलाज के मलए यह बहुत आवश्यक ह।ै दक वह हृदय खोलकर अपनी भावनाओं को 

अमभव्यक्त करें तथा मवश्वास जागृत करें योमगक मचदकत्सा का प्रथम सोपान ह।ै रोगी को योमगक 

अभ्यास द्वारा रोग पर काबू रखने की स्वयं की क्षमता पर मवश्वास कराना मजसस ेममस्तष्क मजबूत 

होताह।ै 
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