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सारांश: मेटाबो!लक $स&'ोम दRुनया भर मS वय> आबादी मS अV$धक -च!लत ह।ै ऐसे युवा वय>[, मS जो Bवशेष ]प से जो BवCBवDालय मS पढ़ रह ेह_, योग ऐसे युवा
वय>[ मS मेटाबो!लक $स&'ोम को रोकने मS मह`पूण= भूBमका Rनभाता ह।ै ऐसे वय> अपने जीवन मS एक मह`पूण= मोड़ पर ह_ और उनकf अपनी जीवनशैली का
Bवकg उनके भBवh के iाj को -भाBवत कर सकता ह।ै मेटाबो!लक $स&'ोम एक जRटल Bवकार ह ै$जसे BवCkापी महामारी माना जाता ह।ै मेटाबो!लक $स&'ोम
को परlर जुड़े कारक[ के एक समूह mारा प;रभाBषत Rकया गया ह ैकोरोनरी nदय रोग (सीएचडी), nदय एथेरोrsोरोRटक रोग[ के अt ]प[ (सीवीडी), और मधुमेह
मे!लटस -कार (डीएमटी 2) के जोuखम को बढ़ाता ह।ै इसके मुx घटक 22 Rडz{9पडेBमया (उ| }ाइ~�सराइ�स और एपो!लपो-ोटीन बी (एपीओबी) यु�
!लपो-ोटीन, और कम उ| घन` वाले !लपो-ोटीन (एचडीएल), धमनी र�चाप (बीपी) मS वृ!� और अRनयं9�त �ूकोज होमो�$ैसस, जबRक पेट का मोटापा और
इंसु!लन -Bतरोध (आईआर) ह_। $स&'ोम कf मुx अ9भk$� के ]प मS अ$धक �ान आकBष�त Rकया ह ै(जॉज= एट अल 2011) मेटाबो!लक $स&'ोम, जो nदय जोuखम,
मधुमेह और r}ोक जैसे मु�[ का एक सं�ह ह,ै Rकसी k$� के जीवन पर काफf -भाव डाल सकता ह।ै कई अ�यन[ से पता चला ह ै Rक योग Rकसी के शारी;रक,
मान$सक और आ�ा��क क�ाण के !लए फायदेमंद ह,ै और यह इन तीन[ को बनाए रखने मS मदद कर सकता ह।ै इस समी2ा के दायर ेमS, मेटाबॉ!लक $स&'ोम कf
रोकथाम -ाथBमक फोकस ह,ै योग एक अVंत -ाचीन प�Bत ह ै$जसकf जड़S भारत मS ह_। इसका -ाथBमक उ�े� शारी;रक, मान$सक, भावना�क और आ�ा��क
2े�[ स9हत Rकसी k$� के अ��` के सभी पहलुओ ंमS स�ाव और क�ाण को बढ़ावा देना ह।ै  इस त� के कारण Rक योग मS ऐसे अ�ास शाBमल ह_ $जनका उ�े�
l� ]प से तं9�का तं� को शांत करना ह,ै यह मनोवै�ाRनक तनाव से बचने या कम करने के !लए उपयु� ह ैजो (�ान और एका�ता) को -भाBवत करता ह ैऔर साथ
ही शारी;रक तनाव भी होता ह ै $जसके प;रणामi]प चयापचय संबंधी अRनयBमतताएं देखी जाती ह_। योग का एक 9ह�ा र�चाप को कम करने, nदय गBत को
Rनयं9�त करने, धमRनय[ कf लोच को बढ़ाने, नाड़ी कf दर को कम करने और nदय के r}ोक कf मा�ा को बढ़ाने मS मदद करता ह।ै तनावपूण= ��Bत के दौरान तनाव
हाम�न $श$थल हो जाते ह_,इन हाम�न[ का लंबे समय तक या बार-बार संपक=  nदय और Bवशेष ]प से र� वा9हकाओ ंको नुकसान प�ंचा सकता ह।ै योग मन और शरीर
कf आरामदायक ��Bत को बढ़ावा देता ह ैऔर तनाव को कम करने मS मह`पूण= भूBमका Rनभाने के !लए भी kापक ]प से जाना जाता ह ैहाम�न, nदय गBत कम करना
और र�चाप कम करना। -ाणायाम, जो साँस लेने के kायाम का योBगक नाम ह,ै धीमी, गहरी साँस लेने के !लए -ो�ा9हत करता हसैाँस लेना और मौuखक ]प से योग
मं�[ का उ|ारण करना। धीमी, गहरी सांस लेने कf इस Bव$ध से nदय गBत धीमी हो जाती ह ैऔर अ$धक ऑ�ीजन र� मS -वेश करती ह।ै यह बदले मS पूर ेमन और
शरीर मS शांBत और i�ता उ ¡ होती है

मुx श¢: मेटाबो!लक $स&'ोम, योग, kायाम, शारी;रक iाj, मान$सक iाj, कोरोनरी nदय रोग, �ान

प;रचय

मेटाबो!लक $स&'ोम

मेटाबो!लक $स&'ोम (एमएस) एक गBतहीन और तनावपूण= जीवन शैली से जुड़ा है और कम स9£य लोग[ को असमान ]प से
-भाBवत करता है। योग को कम -भाव वाला मन-शरीर तनाव से राहत देने वाला kायाम माना जाता है, और शोधकता=
मेटाबो!लक संबंधी Bवकार[ के -बंधन के !लए योग के लाभ[ पर अपना �ान बढ़ा रहे ह_। Bव9भ¡ एमएस जोuखम कारक[ पर
इसके -कार, अव$ध और आवृ$¤ के संदभ= मS, कॉलेज के छा�[ के !लए मेटाबॉ!लक $स&'ोम और योग ह�2ेप कf $चRक�ीय
-भावका;रता का -बंधन करना भी मह`पूण= है। 9पछली समी2ा एमएस जोuखम कारक[ जैसे �ूकोज होमो�$ैसस माक= र,
!ल9पड -ोफाइल, एRडपोसाइटोRक¥ और काRड�योवै>ुलर जोuखम कारक[ पर योग के -भाव[ कf वत=मान वै�ाRनक समझ का
सारांश -�ुत करती है, और कार=वाई के संभाBवत तं� पर चचा= करती है (-काश एस. एट अल 2019)।

मेटाबो!लक $स&'ोम कोई ��Bत नह§ है, यह जोuखम कारक[ का एक संयोजन है जैसे Rक उ| र� चाप, उ| र� शक= रा, उ|
}ाइ~�सराइ�स, कम एचडीएल (अ¨ा) कोलेr}ॉल और पेट कf चब©। मेटाबो!लक $स&'ोम, Bवशेष ]प से, धमRनय[ मS ªाक के
गठन का प;रणाम हो सकता है, $जसे एक ��Bत के ]प मS जाना जाता है । !ल9पड, $चकनी मांसपे$शय[ कf को$शकाएं,
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मैकोफेज फोम को$शकाएं, और अt रसायन धमनी कf दीवार[ का पालन करते ह_, और धमRनयां अव­� और भंगुर हो जाती ह_
$जसके प;रणामi]प 9दल का दौरा या एक आघात। सबसे अ¨ी बात यह है Rक मेटाबॉ!लक $स&'ोम आमतौर पर जीवनशैली
मS बदलाव और आहार के साथ -बंधनीय है।

मेटाबो!लक $स&'ोम याRन उपापचयी $स&'ोम nदय रोग जोuखम कारक[ का एक सं�ह है जो nदय रोग, r}ोक और मधुमेह के
Bवकास कf संभावना को बढ़ाता है। इस ��Bत को $स&'ोम ए�, इंसु!लन -Bतरोध $स&'ोम और Rडसमेटाबो!लक $स&'ोम स9हत
अt नाम[ से भी जाना जाता है। उपापचयी $स&'ोम वाले लोग[ कf संxा उ® के साथ बढ़ती है, जो 60 और 70 के दशक मS 40%
से अ$धक लोग[ को -भाBवत करती है (कृAमूBत�  एट अल 2020)। 

मेटाबो!लक $स&'ोम के  ल2ण

आमतौर पर, त±ाल कोई शारी;रक ल2ण नह§ होते ह_। मेटाबो!लक $स&'ोम से जुड़ी $चRक�ा सम²ाएं समय के साथ
Bवक$सत होती ह_। य9द आप सुRन³´त नह§ ह_ Rक आपको उपापचयी $स&'ोम है, तो अपने iाj सेवा -दाता से BमलS। वह
र�चाप , !ल9पड -ोफाइल (}ाइ~�सराइ�स और एचडीएल और र� �ूकोज स9हत आव�क परी2ण -ाµ करके Rनदान
करने मS स2म ह[गे।

मेटाबो!लक $स&'ोम के रोBगय[ मS Rन¶!लuखत ल2ण और संकेत हो सकते ह_

·                   बॉडी मास इंडे� (बीएमआई) और कमर कf प;र$ध दोन[ उ| ह_।

·                   उ| }ाइ~�सराइड �र, कम एचडीएल कोलेr}ॉल �र, या उपवास र� शक= रा के �र जो उ| उ| र�चाप ह_।

·                   एसSथो$सस नाइB�क¥ इंसु!लन -Bतरोध का संकेत गद=न और बगल जैसी $सलवट[ और $सलवट[ मS `चा के
काले पड़ने से होता है।

उपापचयी $स&'ोम और मोटापे से संबं$धत अt $चRक�ा मु�[ मS शाBमल ह_:

·                   पॉली$स¸�क अंडाशय $स&'ोम (पीसीओएस)

·                   फैटी !लवर

·                   बाधक Rन&¹ा अCसन

मेटाबो!लक $स&'ोम का कारण

मेटाबो!लक $स&'ोम का सटीक कारण �ात नह§ है। मेटाबो!लक $स&'ोम कf कई Bवशेषताएं "इंसु!लन -Bतरोध" से जुड़ी ह_।
इंसु!लन -Bतरोध का मतलब है Rक शरीर �ूकोज और }ाइ~�सराइड के �र को कम करने के !लए कुशलता से इंसु!लन का
उपयोग नह§ करता है। अनुवां$शक और जीवनशैली कारक[ के संयोजन के प;रणामi]प इंसु!लन -Bतरोध हो सकता है।
जीवनशैली के कारक[ मS आहार संबंधी आदतS, गBतBव$ध और शायद बा$धत न§द पैटन= (जैसे {ीप एपRनया शाBमल ह_)।
आनुवं$शकf, उ® बढ़ने का आहार, गBतहीन kवहार, बा$धत £ोनोबायोलॉजी, मूड Bवकार, साइको}ो9पक दवा का उपयोग और
अV$धक शराब का उपयोग जैसे कारक[ के साथ वत=मान खाD वातावरण चयापचय $स&'ोम मS योगदान देता है। लंबे समय तक
तनाव हाइपोथैलेBमक9प»ूटरी-ए'ेनल अ2 (एचपीए-अ2) के हाम�नल संतुलन को Bबगाड़कर एक अंतRन� 9हत कारण हो सकता
है, $जससे उ| कोRट�सोल �र, इंसु!लन -Bतरोध, Rडz{9पडेBमया, उ| र�चाप और कम टन=ओवर ऑ¸�योपोरो$सस हो सकता
है। एचपीए-अ2 कf $श$थलता पेट के मोटापे से लेकर nदय रोग, टाइप 2 मधुमेह और r}ोक तक के खतर ेकf kाxा कर
सकती है। मनोवै�ाRनक तनाव भी nदय रोग से जुड़ा �आ है (गुµा ए एट अल 2021)।

मोटापा और अ$धक वजन- कS ¹ीय मोटापा इस ��Bत का एक मह`पूण= पहलू है, जो दशा=ता है Rक कमर कf प;र$ध और $स&'ोम
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कf kापकता प;र$ध और मोटापे मS वृ!� के बीच उ| संबंध है। 9फर भी, इसके मह` के बावजूद सामाt वजन वाले मोटापे के
मरीज[ मS इंसु!लन -Bतरोध और $स&'ोम भी हो सकता है।

Rन¼½यता  कf  जीवनशैली- nदय रोग[ घटनाओ ंऔर संबं$धत मृVु दर का अनुमान शारी;रक Rन¼½यता से लगाया जाता है।
गBतहीन kवहार का कई चयापचय $स&'ोम घटक[ के साथ संबंध होता है। आनुवं$शक ]प से अBतसंवेदनशील k$� जो 9दन मS
एक घंटे से अ$धक समय तक इन kवहार[ मS लगे रहते ह_, उनमS चयापचय $स&'ोम Bवक$सत होने का जोuखम दोगुना बढ़ जाता है,
$जसमS वृ!� भी शाBमल है वसा ऊतक, एचडीएल कोलेr}ॉल मS कमी, और }ाइ~�सराइ�स, र�चाप और �ूकोज मS वृ!� कf
-वृ$¤।

उ® बढ़ने- मेटाबो!लक $स&'ोम 50 वष= से अ$धक उ® कf अमे;रकf आबादी के 44% को -भाBवत करता है। उस जनसांÀxकfय
के संबंध मS, $स&'ोम से पीRड़त म9हलाओ ंका -Bतशत पु­ष[ कf तुलना मS अ$धक है। दRुनया भर कf अ$धकांश आबादी मS $स&'ोम
कf kापकता कf उ® पर Rनभ=रता देखी जाती है।

मधुमेह- यह अनुमान लगाया गया है Rक टाइप 2 मधुमेह या Bबगड़ा �आ �ूकोज स9हAुता (आईजीटी) वाले अ$धकांश रोBगय[
मS चयापचय $स&'ोम होता है। इन आबादी मS मेटाबो!लक $स&'ोम कf उप��Bत टाइप 2 मधुमेह या $स&'ोम के Bबना आईजीटी
वाले रोBगय[ कf तुलना मS nदय रोग[ के अ$धक -सार से जुड़ी है। हाइपोएRडपोने�ÁनेBमया को इंसु!लन -Bतरोध को बढ़ाने के
!लए 9दखाया गया है, और इसे चयापचय $स&'ोम के Bवकास के !लए एक जोuखम कारक माना जाता है।

nदय - धमनी रोग- कोरोनरी nदय रोग (सीएचडी) के रोBगय[ मS चयापचय $स&'ोम का अनुमाRनत -सार 50% है, समय से पहले
कोरोनरी धमनी रोग (45 वष= कf आयु) वाले रोBगय[ मS, Bवशेष ]प से म9हलाओ ंमS, 37% का -सार है। उ$चत nदय पुनवा=स और
जीवनशैली मS बदलाव के साथ, $स&'ोम कf kापकता को कम Rकया जा सकता है।

!लपोRडr}ोफf- सामाt तौर पर !लपोRडr}ो9फक Bवकार मेटाबो!लक $स&'ोम से जुड़े होते ह_। !लपोRडr}ोफf के आनुवं$शक और
अ$ध�हीत दोन[ ]प गंभीर इंसु!लन -Bतरोध और चयापचय $स&'ोम के कई घटक[ को जÂ दे सकते ह_।

$सज़ोÄेRनया   और  अt  मान$सक  रोग-  $सज़ोÄेRनया, ¼>ज़ोफे�Áव Rडसऑड=र या बाइपोलर Rडसऑड=र वाले मरीज[ मS
मेटाबो!लक $स&'ोम कf पूव= -वृ$¤ हो सकती है जो गBतहीन जीवन शैली, खराब आहार संबंधी आदत[, देखभाल तक सीBमत
प�ंच और एंटीसाइकोRटक दवा--े;रत -Bतकूल -भाव[ से बढ़ जाती है। यह पाया गया है Rक $सज़ोÄेRनया से पीRड़त 32% और
51% k$� मेटाबो!लक $स&'ोम के मानदंड[ को पूरा करते ह_; पु­ष[ कf तुलना मS म9हलाओ ंमS इसका -चलन अ$धक है।

आमवाती रोग- आमवाती रोग[ से जुड़ी सह-­Æता के संबंध मS नए RनÇष= सामने आए ह_। सोराय$सस और सो;रयाRटक गÈठया
दोन[ को मेटाबो!लक $स&'ोम से जुड़ा �आ पाया गया है।

मेटाबो!लक $स&'ोम का Rनदान

य9द आपके पास Rन¶ मS से तीन या अ$धक ह_ तो आपको मेटाबो!लक $स&'ोम का Rनदान Rकया जाता है :-

1 .      पु­ष[ के !लए 40 इंच या उससे अ$धक कf कमर और म9हलाओ ंके !लए 35 इंच या उससे अ$धक (पेट भर मS मापा जाता
है)

2.      130/85 mm Hg या उससे अ$धक का र�चाप या र�चाप कf दवाएं ले रहे ह_

3.      150 mg/dl से ऊपर }ाइ~�सराइड का �र|

4.      उपवास र� �ूकोज �र  100 mg/dl से अ$धक या �ूकोज कम करने वाली दवाएं ले रहे ह_ 

5.      एक उ| घन` वाले !लपो-ोटीन �र  40 mg/dl (पु­ष) से ​​कम या 50 mg/dl (म9हला) से कम|
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मेटाबो!लक $स&'ोम के  जोuखम कारक

Rन¶!लuखत कारक आपके मेटाबो!लक $स&'ोम होने कf संभावनाओ ंको बढ़ाते ह_:

1. आयु :- मेटाबो!लक $स&'ोम का आपका जोuखम उ® के साथ बढ़ता है। 

2. मोटापा :- ब�त अ$धक वजन उठाना, Bवशेष ]प से आपके पेट मS, मेटाबो!लक $स&'ोम का खतरा बढ़ जाता है।

3. मधुमेह :- य9द आपको गभा=व�ा के दौरान मधुमेह (गभा=व$ध मधुमेह) था या य9द आपके पास टाइप 2 मधुमेह का पा;रवा;रक
इBतहास है, तो आपको मेटाबो!लक $स&'ोम होने कf अ$धक संभावना है।

4. अt रोग :- य9द आपको कभी भी गैर-मादक वसायु� लीवर रोग, पॉली$स¸�क ओवरी $स&'ोम या {ीप एपRनया  �आ हो
तो आपके मेटाबो!लक $स&'ोम का जोuखम अ$धक होता है। 

मेटाबो!लक $स&'ोम कf जRटलताएँ

मेटाबो!लक $स&'ोम होने से आपको Rन¶ जRटलताएँ हो सकती ह_ :-

1 .  मधुमेह -कार 2:- य9द आप अपने अBत;र� वजन को Rनयं9�त करने के !लए जीवनशैली मS बदलाव नह§ करते ह_, तो आप
इंसु!लन -Bतरोध Bवक$सत कर सकते ह_, $जससे आपके र� शक= रा का �र बढ़ सकता है। आuखरकार, इंसु!लन -Bतरोध से
टाइप 2 मधुमेह हो सकता है।

2.nदय और र� वा9हका रोग:- उ| कोलेr}ॉल) और उ| र�चाप आपकf धमRनय[ मS सजीले टुकड़े के Rनमा=ण मS योगदान कर
सकते ह_। ये सजीले टुकड़े आपकf धमRनय[ को संकfण= और सÍ कर सकते ह_, $जससे 9दल का दौरा या r}ोक हो सकता है।

मेटाबो!लक $स&'ोम से बचाव

शारी;रक Rन¼½यता और अBत;र� वजन मेटाबो!लक $स&'ोम के Bवकास के !लए मुx अंतRन� 9हत योगदानकता= ह_, इस!लए
kायाम करना, i� भोजन करना और, य9द आपका अ$धक वजन या मोटापा है, तो आपके !लए i� वजन कf 9दशा मS काम
करना इस ��Bत से जुड़ी जRटलताओ ंको कम करने या रोकने मS मदद कर सकता है। मेटाबो!लक $स&'ोम से जुड़ी आपकf
सम²ाओ ंके कुछ पहलुओ ंको -बं$धत करने के !लए आपका डॉÁर दवाएं भी !लख सकता है। अपने जोuखम को कम करने के
कुछ तरीके Rन¶ ह_ :-

1 . य9द आप अ$धक वजन या मोटापे से �� ह_ तो i� भोजन करना और ऐसा वजन -ाµ करना जो आपके !लए i� हो:
i� भोजन और म�म वजन घटाने, शरीर के वजन के 5% से 10% कf सीमा मS, आपके शरीर कf इंसु!लन को पहचानने कf
2मता को बहाल करने मS मदद कर सकता है और ब�त कम कर सकता है। संभावना है Rक $स&'ोम अ$धक गंभीर बीमारी बन
जाएगा। यह आहार, kायाम, या वजन कम करने वाली दवाओ ंकf मदद से भी Rकया जा सकता है, अगर आपके डॉÁर ने इसकf
$सफा;रश कf हो।

2 .   kायाम: अकेले बढ़ी �ई गBतBव$ध आपकf इंसु!लन संवेदनशीलता मS सुधार कर सकती है। रोजाना 30 Bमनट कf तेज सैर
जैसे एरोBबक kायाम वजन घटाने, र�चाप और }ाइ~�सराइ�स के �र मS सुधार और मधुमेह के Bवकास के जोuखम को कम
कर सकते ह_। अ$धकांश iाj सेवा -दाता -Vेक सµाह 150 Bमनट एरोBबक kायाम करने कf सलाह देते ह_। वजन कम
Rकए Bबना भी kायाम nदय रोग के जोuखम को कम कर सकता है। शारी;रक गBतBव$ध मS कोई भी वृ!� मददगार है, यहां तक
​​Rक उन लोग[ के !लए भी जो -Bत सµाह 150 Bमनट कf गBतBव$ध करने मS असमथ= ह_।

3.  आहार प;रवत=न: ऐसा आहार बनाए रखS जो काब�हाइ'ेट को कुल कैलोरी के 50% से अ$धक न रखे। काब�हाइ'ेट का Îोत
साबुत अनाज (जRटल काब�हाइ'ेट) होना चा9हए, जैसे Rक साबुत अनाज कf Ïेड और Ïाउन राइस । फ!लयां (उदाहरण के !लए,
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बी¥), फल और स~Ðय[ के साथ साबुत अनाज उ ाद आपको उ| आहार फाइबर कf अनुमBत देते ह_। रडे मीट और पोÑ}ी
कम खाएं। इसके बजाय, अ$धक मछली खाएं (Bबना Bछलके वाली और तली �ई नह§)। आपके दैRनक कैलोरी का तीस -Bतशत
वसा से आना चा9हए। कैनोला तेल, जैतून का तेल, अलसी के तेल और }ी नÒस जैसे i� वसा  का सेवन करS (बालासुÏमÓम
एट अल 2017)। 

योग

"योग" श¢ कf उ $¤ सं>ृत श¢ "युज" (एकजुट होना) या "योक" (जोड़ना) से �ई है। इसे आज राÔीय iाj सं�ान mारा एक -कार कf पूरक
और वैक~gक $चRक�ा (सीएएम) के ]प मS जाना जाता है। योग जीवन जीने का एक तरीका है, जो जीवन के शारी;रक, मनोवै�ाRनक, मान$सक,
भावना�क और आ�ा��क पहलुओ ंके बीच संतुलन बनाए रखने मS मदद करता है। योग अt शारी;रक kायाम[ से अलग है Õ[Rक यह अ�ास
के दौरान सांस Rनयं�ण और �ान कS 9¹त करने जैसे मुx त`[ पर जोर देता है।

"योग" श¢ मूल ]प से एक सं>ृत श¢ है और iाभाBवक ]प से अ$धकांश योग �ंथ सं>ृत भाषा मS !लखे गए ह_। यह सबसे ब�मुखी सं>ृत
श¢[ मS से एक है, $जसके अथ= कf पूरी ?ृंखला "सरल Bमलन" से लेकर "टीम," "न2�" और "संयोजन" तक फैली �ई है। योग आ�-Bवकास का
सबसे पुराना �ात Bव�ान है Õ[Rक यह मान$सक, शारी;रक और आ�ा��क Rनयं�ण देता है। इसका Bवकास हजार[ वष= पहले भारत मS �आ था।
योग का शा�¢क अथ= है जुड़ना, k$�गत i का साव=भौBमक i के साथ जुड़ना। यह जुड़ाव आसन नामक Bव$श� शारी;रक मु¹ाओ,ं -ाणायाम
नामक Cास अ�ास और �ान के अ�ास और महारत के मा�म से -ाµ Rकया जाता है। योग जीवन जीने का तरीका है. (लÖी कुमारी 2003)
-योग अ�ास हमार ेफेफड़[ कf 2मता और Cसन को बढ़ा सकता है, तनाव का Bवरोध करने कf हमारी 2मता मS सुधार कर सकता है, शरीर के वजन
और मोटाई को कम कर सकता है, कोलेr}ॉल और र� शक= रा के �र को कम कर सकता है और इस -कार शरीर कf -ाकृBतक -णाली को ��र,
बहाल और जीवंत बना सकता है, इस!लए योग है तथाक$थत तनाव�� आधुRनक जीवनशैली से उ ¡ मनुh कf सभी बीमा;रय[ के !लए सबसे
अ¨ी Rनवारक और उपचारा�क और Rनवारक दवा है (कुमार 2008) ।

9ह&दू पBव� �ंथ, भगवद गीता, जो 'योग का धम=�ंथ' है, का अथ= है Rक योग जीवन मS एक -कार का अ�ास है: यह मन को भगवान के साथ एकजुट
कर रहा है, इस -कार k$� आ�ा को पूण= शांBत -दान कर रहा है। दूसर ेश¢[ मS, योग के मा�म से मनुh मन कf आनंदमय ��Bत तक प�ँच
सकता है। योग केवल शरीर और मन को पूरी तरह शांत बनाकर उन पर शासन करना है। हØापन, Bव?ाम, संतुलन और i� भावना जैसे कई लाभ
योग के mारा होते ह_, योग k$� को iयं से Bमलन -ाµ करने मS स2म बनाता है। रBवशंकर (2002) के अनुसार, योग अ¨ा iाj, मन का
संतुलन और आ�बोध -ाµ करने के !लए मन और शरीर को Rनयं9�त और Bवक$सत करने कf एक kव��त और kव��त -9£या है।

योग के  -कार

भारत कf Bव9भ¡ -कार कf योग -णा!लयाँ $जनके mारा मनुh $स!� -ाµ कर सकता है, ये Rन¶!लuखत ह_

हठ योग: यह शारी;रक और मान$सक शाखा है $जसका उ�े� शरीर और मन को -धान बनाना है

राज योग: इस शाखा मS �ान और योग के आठ अंग[ के ]प मS जाने जाने वाले अनुशासना�क चरण[ कf एक ?ृंखला का कड़ाई से पालन 
शाBमल है   

कम= योग: यह सेवा का एक माग= है $जसका उ�े� नकारा�कता और iाथ= से मु� भBवh बनाना है

भ$� योग: इसका उ�े� भ$� का माग= �ा9पत करना, भावनाओ ंको -सा;रत करने का एक सकारा�क तरीका और iीकृBत और सहनशीलता 
Bवक$सत करना है

�ान योग: योग कf यह शाखा �ान, Bवmान के माग= और अ�यन के मा�म से बु!� के Bवकास के बार ेमS है

तं� योग: यह अनुÙान, समारोह या Rकसी ;रÚे कf समा9µ का माग= है

अ�ांग योग: पतंज!ल के योग या अ�ांग योग के आठ अंग ह_ यम, Rनयम,आसन, -ाणायाम, -Vाहार, धारणा, �ान और समा$ध  ये आठ अंग 
एक दूसर ेसे जुड़े �ए ह_  इÛS केवल महसूस या अनुभव Rकया जा सकता है  �ंथ[ के अ�यन और अपने जीवन मS उसका अ�ास करने से -Vेक 
अंग नेतृ` करता है,उ¤रो¤र जाग]कता के अगले उ| चरण और आ�ा��क जीवन तक पहला पांच अंग यम, Rनयम, आसन, -ाणायाम और 
-Vागार से संबं$धत ह_  k$� कf मौuखक 9£याएँ या बाहरी -थाएँ इसे ब9हरगं योग कहा जाता है, इस अव�ा मS हमारा शरीर और मन शु� हो 
जाता है और आंत;रक शु!� के !लए तैयार हो जाता है  धारणा, �ान और समा$ध कf -9£या और ये तीन अनुशासन भी ह_, अ$धक आंत;रक ]प 
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से मन-उÂुख बु!� इस!लए इसे अंतरगं योग कहा जाता है  अंBतम तीन चरण आ�ा��क के प;रणामi]प उ ¡ चेतना कf उ¡त अव�ाएँ ह_  
हर कदम हमार ेजीवन के लÜ तक प�ंचने के !लए एक कदम मा� है

योग का -ाचीन भारतीय Bव�ान जीवन जीने का एक तरीका है $जसमS प;रवत=न शाBमल ह_,मान$सक Ý9�कोण, आहार और Bव$श� तकनीक[ जैसे 
योग आसन (आसन), Cास अ�ास (-ाणायाम), और �ान का अ�ास  (तैBमनी आईके-1961)

Bव9भ¡ योग तकनीक[ मS, Cास अ�ास (-ाणायाम) बैठकर Rकया जा सकता है, और जो लोग शारी;रक ]प से स9£य ह_ उनके !लए यह कम 
चुनौतीपूण= है  (रामदेव एस, 2005)  योग ने ऑ�ीडेRटव तनाव के सुधार के साथ-साथ tूरोएंडो£ाइनल तं� के मा�म से मधुमेह रोBगय[ कf 
�ाइसेBमक ��Bत मS सुधार करने मS अपनी -भावका;रता साBबत कf है  (यादव आरके, एट अल.,2005)

योग के  लाभ

योगा�ास के मह`पूण= लाभ Rन¶!लuखत ह_

बेहतर लचीलापन- योग मानव शरीर को बेहतर लचीलेपन को सुRन³´त करता है Õ[Rक यह मानव मांसपे$शय[ को टोन करता
है ताRक उसकf सहनश$� और ऊजा= को बढ़ाया जा सके  समय के साथ मांसपे$शयां कमजोर हो जाएंगी और मानव जोड़ गBत
कf एक सीBमत सीमा मS ��र हो जाएंगे  इस!लए योग के शु­आती स� मांसपे$शय[ कf जकड़न को कम करने मS मदद करSगे
$जससे k$� कf शारी;रक 2मता धीर-ेधीर ेबढ़ेगी

बेहतर मु¹ा- ख़राब मु¹ा देखने मS ख़राब लगती है और शरीर पर नकारा�क -भाव डालती है  खराब मु¹ा को पीठ दद=, गद=न
दद=, जोड़[ कf सम²ाओ ंऔर मांसपे$शय[ कf थकान से जोड़ा गया है  कुछ चीजS ह_ $जÛS लागू Rकया जा सकता है ताRक मु¹ा मS
सुधार हो सके  खराब मु¹ा को ठीक करने के !लए योग सबसे अ¨े तरीक[ मS से एक है Õ[Rक -Vेक मु¹ा का उ�े� शरीर
को अ-ाकृBतक ��Bतय[ मS मजबूर Rकए Bबना शरीर को उ$चत संरखेण मS वापस लाना है  योBगक मु¹ाओ ंके !लए पूर ेशरीर को
एक साथ काम करने कf आव�कता होती है, �ीवा से लेकर कंधे, पीठ और Rनचले शरीर तक, $जससे मानव शरीर का एक
i� और उ$चत संरखेण होता है

उ¤म संतुलन- योग परम संतुलन का Bव�ान है  एक इंसान उ$चत साम�ी या भौBतक इकाई कf जुड़वां सं�ाओ ंmारा शा$सत
होता है $जसे आ�ा��क या मान$सक 2मता से -मा!णत करना होता है  i� शरीर मS i� मन ही i� मनुh को पूण=
बनाता है  आसान शु­आती गBतBव$धय[ से लेकर अ$धक उ¡त r}चे तक, योग मु¹ाओ ंको धारण करने के !लए k$� को
�ान कS 9¹त करने और �ान कS 9¹त करने कf आव�कता होती है  समय के साथ योग का अ�ास �ान कS 9¹त करने कf
2मता और एका�ता कf अव$ध को तेज करता है $जससे ये शारी;रक मु¹ाएं आसान और अ$धक आरामदायक हो जाती ह_

अ$धक ताकत- अt -कार के वक= आउट के Bवपरीत, जहां kायाम मS पंप आयरन या योग के साथ पुल अप शाBमल होता है,
अ�ासकता= को Bव9भ¡ ��Bतय[ मS -वेश करने और पकड़ने कf आव�कता होती है, यह iाभाBवक ]प से मांसपे$शय[ को
मजबूत करने मS मदद करता है  जैसे ही एक आसन आसान हो जाता है, काम शु] करने के !लए हमेशा दसूरा, कÈठन आसन
होता है  जबRक लगभग हर योग मु¹ा शरीर को मजबूत मांसपे$शय[ के Rनमा=ण मS मदद करती है, उनमS से कुछ सव�¤म मS
तßÍयां, भकासन और Bव9भ¡ उà े9पराBमड आसन शाBमल ह_

बेहतर न§द- योग तं9�का तं� को आराम देने मS मदद करता है, $जससे मानव बु!� बढ़ती है  यह सभी कौशल Bवकास संकाय[
के मूल पर �ान कS 9¹त करता है $जससे áृBत -Bतधारण और बौ!�क सं�ाना�क 2मताओ ंमS सुधार होता है  पहले से बताए
गए लाभ[ के अBत;र�  मन को शांत करने के !लए योग का �ान संबंधी पहलू काम आता है  एक शांत और शांत 9दमाग
मान$सक कंपन को कम करता है $जससे मानव शरीर के भीतर कायाकg श$� बढ़ती है  ऐसे Bव$श� आसन ह_ $जनका अ�ास
लोग[ को अ$धक गहरी न§द मS मदद करने के !लए Rकया जा सकता है  उ¤ानासन, हलासन या शवासन उ| र�चाप और
अ��रता को कम करने के साथ-साथ मल Vाग को भी ठीक करने मS मदद करता है  इनसे शरीर को आराम कf ��Bत मS लाने
मS मदद Bमलेगी, $जससे आरामदायक न§द -ाµ करना आसान हो जाएगा
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अ$धक ऊजा=- योग शरीर के !लए कुछ चीजS करता है $जसके प;रणामi]प ऊजा= मS वृ!� होती है  योग का अ�ास सांस को
Rनयं9�त करने मS मदद करता है, यानी र� वा9हकाओ ंको ऑ�ीजन कf ताजा तरगंS -ाµ होती ह_  Rकसी k$� के ऊजा= �र
को बढ़ाने के !लए यह अVंत मह`पूण= है  उ�âता9�कोणासन, उ±टासन और शलभासन जैसे आसन थकान को दरू करने मS
मदद करते ह_  ये आसनसोर आसन k$� को अ$धक जागृत महसूस करने मS भी मदद करते ह_, $जससे 9दन अ$धक उ ादक
होता है

Rन¶ र�चाप- उ| र�चाप कf Rनगरानी करना और उसे कम करना मह`पूण= है Õ[Rक इससे 9दल का दौरा, r}ोक और अt
अiाjकर nदय संबंधी घटनाएं हो सकती ह_  दवाएँ लेने के अलावा, उ| र�चाप को कम करने के -ाकृBतक तरीके भी ह_
�ान अ¨ा महसूस करने पर होना चा9हए और �ान Rनरतंर Bवकास पर होना चा9हए  इन सकारा�क प;रणाम[ के अलावा,
आसन धारण करते समय �ान पर �ान कS 9¹त करने से र�चाप मS कमी पाई जा सकती है

बेहतर सकु= लेशन- सभी जRटल आसन[ के साथ, योग वा�व मS nदय को पंप करने और र� संचार करने मS स2म बनाता है
इसका मतलब है Rक ताजा र� और ऑ�ीजन सभी को$शकाओ ंऔर अंग[ तक प�ंचाया जाता है, $जससे उनका काय= बढ़ता
है  योग र� को पतला करता है $जससे 9दल का दौरा और r}ोक का खतरा कम हो सकता है, Õ[Rक ये अ�र र� के थã[
के कारण होते ह_  उपयु=� सकारा�क प;रणाम[ के अलावा, योग हाथ[ और पैर[ कf सूजन को कम करने मS भी मदद कर
सकता है  कुस© मु¹ा, नीचे कf ओर कु¤ा और यो�ा मु¹ा केवल तीन मु¹ाएं ह_ जो प;रसंचरण मS सुधार कर सकती ह_

कम कोलेr}ॉल- कोलेr}ॉल एक !ल9पड है जो र�-वाह मS पाया जाता है  जबRक शरीर को कुछ कोलेr}ॉल कf आव�कता
होती है, ब�त अ$धक एलडीएल कोलेr}ॉल धमRनय[ मS ªाक का Rनमा=ण, र� के थãे, 9दल का दौरा और r}ोक का कारण
बन सकता है  काफf -भावशाली ]प से, कई अ�यन[ से पता चला है Rक योग एलडीएल "खराब" कोलेr}ॉल को कम करता
है और एचडीएल "अ¨े" कोलेr}ॉल को बढ़ाता है  अमे;रकन हाट= एसो$सएशन के अनुसार, एचडीएल कोलेr}ॉल वा�व मS
धमRनय[ से एलडीएल कोलेr}ॉल को हटाने मS मदद करता है और इसे वापस यकृत मS ले जाता है, जहां यह टूट जाता है और
शरीर से बाहर Rनकल जाता है

nदय रोग का कम जोuखम- र�चाप को कम करने, प;रसंचरण को बढ़ाने और खराब कोलेr}ॉल को कम करने के बीच, यह
कोई आ´य= कf बात नह§ है Rक योग Rकसी k$� को nदय रोग के जोuखम को कम करने मS मदद करता है  Bव9भ¡ यौBगक
आसन और गहरी साँस लेने के kायाम nदय को बेहतर ढंग से काय= करने मS मदद करते ह_, पूर ेशरीर मS र� के -वाह को बढ़ाते
ह_ और संपूण= संचार -णाली मS सुधार करते ह_

कम दद=- आज हम जो अ$धकांश दद= अनुभव कर रहे ह_ वह हमारी गBत और गBतBव$ध कf कमी से संबं$धत है  योग मानव शरीर
के दद= को कम करने का एक तरीका है  योग का अ�ास करने कf एक छोटी अव$ध के बाद, कोई k$� अपने शरीर को उ$चत
संरखेण मS आते �ए पा सकता है  जब ऐसा होता है, तो संभावना है Rक शरीर का ब�त सारा दद= दरू हो जाएगा  कई अ�यन[
के अनुसार, योBगक आसन और �ान दोन[ गÈठया के दद=, काप=ल टनल $स&'ोम, पीठ दद=, फाइÏोमायzåया और अt दद=नाक
पुरानी ��Bत को कम करने मS मदद कर सकते ह_  आशावादी बने रहना और यह महसूस करना मह`पूण= है Rक यह एक
रातोरात कf -9£या होने कf संभावना नह§ है  ऐसे Bव$श� आसन ह_ जो शरीर तं� के उ$चत Rनयमन और बीमार अंग[ के आसान
-बंधन के मा�म से दद= को कम कर सकते ह_, लेRकन ये योग अ�ासकता= के Rनरतंर अ�ास कf मा�ा के आधार पर अलग-
अलग ह[गे  योग मS पीठ दद=, गÈठया दद= के साथ-साथ शरीर कf अt शारी;रक सम²ाओ ंके !लए Bव$श� 9दनचया= और आसन
ह_, $जससे यह आधुRनक समय मS iाj देखभाल कf सबसे सम� -णाली बन गई है

मेटाबो!लæ को बू� करS- मेयो çsRनक के अनुसार "चयापचय" श¢ का ता य= भोजन को ऊजा= मS प;रवBत�त करने कf
-9£या से है  -Vेक k$� कf अपनी चयापचय दर होती है, जो जीवनशैली से -भाBवत होती है  जब कोई अ$धक स9£य
होता है, तो उसके चयापचय को बढ़ावा Bमलेगा  यह मेटाबो!लæ मS सहायता करता है
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वजन घटना- योग चयापचय को बढ़ावा देने और मजबूत मांसपे$शय[ के Rनमा=ण मS मदद कर सकता है  संयोग से, ये दो चीजS ह_
जो वजन घटाने के !लए ज]री ह_  सचेत भोजन कf आदतS $जनमS ढेर सारी हरी प¤ेदार स~Ðयाँ, जैBवक फल और दाल[ के साथ
शाकाहारी भोजन और साथ ही एक i� जीवनशैली शाBमल है, एक कायाकg करने वाले चयापचय के साथ शरीर के उ$चत
वजन को बढ़ाती है

बेहतर रोग -Bतरोधक 2मता- कमजोर -Bतर2ा -णाली कई -कार कf चीज[ से उ ¡ हो सकती है जैसे न§द कf कमी,
दीघ=का!लक तनाव और खराब पाचन  चूंRक योग उन सभी चीज[ मS सुधार करता है, इस!लए यह आ´य= कf बात नह§ है Rक
योग -Bतर2ा -णाली को भी मजबूत कर सकता है  डॉÁर[ के अनुसार, योग चार मुx शारी;रक -णा!लय[ को उ¤े$जत कर
सकता है जो -Bतर2ा -णाली से जुड़ी ह_  इनमS संचार, पाचन, तं9�का और अंतःÎावी तं� शाBमल ह_  इनमS से कम से कम एक
-णाली को लाभ प�ंचाने वाले आसन करने से -Bतर2ा पर सकारा�क -भाव पड़ सकता है  इसका मतलब है Rक लगभग हर
योग आसन -Bतर2ा -णाली को बेहतर बनाने और उ¤े$जत करने मS मदद करगेा  हालाँRक, कुछ आसन ऐसे ह_ जो अ$धक -भावी
ह_  इनमS $Ïज, शोéर �_ड और हेड �_ड शाBमल ह_

बेहतर Cसन- अ¨े जीवन और अ¨े iाj कf कला iयं कf सांस को Rनयं9�त करने कf श$� से शु] होती है  योग मानव
सांस के i-Rनयमन मS मदद करता है  $जस -यास या सहजता से कोई k$� सांस लेता है वह उसकf भलाई का मानक बन
जाता है  योग अ�ासकता= को हम $जस वायु मS सांस लेते ह_ उसे Rनयं9�त और BवRनयBमत करने के इस भk Bव�ान मS आरभं
करता है  यह कS ¹ीय तं9�का तं� को शांत करके �ान को अंदर कf ओर ख§चता है  प;रणामी शांBत मS मन और शरीर आराम
करना शु] कर देते ह_ $जससे iयं के चार[ ओर सकारा�कता का आभामंडल बढ़ जाता है  योग के मा�म से मानव सांस के
इस i-Rनयमन तं� को -ाणायाम कहा जाता है  अथा=त ,मनुh कf जीवनदा$यनी श$� जो वायु है, को BवRनयBमत करना
-ाणायाम मS साँस लेना या "अêर कf ओर साँस लेना और साँस छोड़ना या हवा को बाहर कf ओर ख§चना" कf दोहरी -9£याएँ
शाBमल ह_  गहरी साँस लेना, फेफड़[ कf 2मता का Bव�ार करना और Cास तं� के -Bत अ$धक सचेत होना सभी इस -9£या
का 9ह�ा ह_  इस -कार योग एक आदश= समीकरण का -यास करता है  दो -9£याएं $जससे Rकसी भी Cसन रोग कf संभावना
समाµ हो जाती है  यह Rकसी k$� के वायुमाग= को खोलने मS मदद कर सकता है और उनके फेफड़[ को अ$धक -भावी ढंग से
काय= करने मS मदद कर सकता है

कम तनाव और $च&ता- आधुRनक मनुh जीBवत रहने के !लए मनुh mारा बनाई गई दौड़ का -तीक है  Bबल, बॉस, प;रवार और
रोजमरा= कf $ज&दगी कf भागदौड़ के बीच, लोग अ$धकतम तनाव मS रहते ह_  जैसे Rक तनाव का अहसास उतना बुरा नह§ है, पुराना
तनाव कई तरह से iाj पर कहर ढाता है  इससे खराब पाचन, वजन मS उतार-चढ़ाव, कमजोर -Bतर2ा -णाली, nदय संबंधी
��Bतयां और भी ब�त कुछ हो सकता है  तनाव को iाभाBवक ]प से दरू करने का एक तरीका kायाम करना है  शोधकता=ओ ं
के अनुसार, जब योग का अ�ास Rकया जाता है, तो सेरोटोRनन जैसे म��Ç मS अ¨ा महसूस कराने वाले रसायन जारी होते ह_,
जो आपको बेहतर मूड मS लाते ह_  इसके अलावा, योग मन को शांत करने मS मदद करता है, और शरीर को ऊजा= ëॉक[ को मु�
करने का एक आउटलेट देता है जो तनाव को ख� करने मS मदद करता है

बेहतर मेमोरी- चूंRक योग म��Ç मS र� के -वाह को बेहतर बनाता है, इस!लए इसे अ�र म��Ç-वध=क कसरत के ]प मS
देखा जाता है  पादह�ासन एक महान म��Ç-श$�वध=क आसन है और इसमS झुकना शाBमल है ताRक $सर घुटन[ के पास हो
और हवा फेफड़[ से बाहर Rनकल जाए  इसके !लए पया=µ अ�ास कf आव�कता होती है और इसे म��Ç मS र� के -वाह
को बढ़ाने वाला माना जाता है

र� शक= रा का �र कम करS- यह मधुमेह रोBगय[ और उन लोग[ के !लए ब�त अ¨ी खबर है $जनके बार ेमS कहा गया है Rक
उÛS मधुमेह होने का खतरा है  RनयBमत ]प से करने पर योग र� शक= रा के �र को कम करने कf 2मता रखता है  एक अ¨ी
तरह से संतु!लत आहार के साथ, यह इन �र[ को i� मापदंड[ के भीतर रखने मS काफf मदद कर सकता है  मधुमेह के
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रोBगय[ को अ�र kायाम और kायाम करने कf सलाह दी जाती है, योग एक ऐसा kायाम है जो अìाशय के काय= को
शीíता से Rनयं9�त कर सकता है  योगा�ास का सबसे मह`पूण= लाभ यह है Rक इसका अ�ास घर पर आसानी से सभी
प;र��Bतय[ मS Rकया जा सकता है, चाहे मौसम कोई भी हो, और Bबना Rकसी अBत;र� उपकरण के  -ाणायाम र� शक= रा को
कम करने मS मदद करता है

सोRडयम के �र को कम करता है- औसत अमे;रकf को -Bत9दन लगभग 3,400 Bमली�ाम सोRडयम Bमलता है, जो अनुशं$सत से
कह§ अ$धक है  ब�Ø, अमे;रRकय[ के !लए आहार संबंधी 9दशाRनदîश -Bत9दन सोRडयम को 2,300 Bमली�ाम से कम तक
सीBमत करने कf सलाह देते ह_  जबRक सोRडयम एक मह`पूण= पोषक त` है, ब�त अ$धक मा�ा मS ¹व -Bतधारण, उ|
र�चाप, r}ोक और अt nदय सम²ाएं हो सकती ह_  टेबल नमक मS कटौती करने के साथ-साथ, स9£य होना और सोRडयम
को बाहर Rनकालना मह`पूण= है  सुझाव: कोई k$� हॉट योगा आज़माना चाह सकता है, जो सौना जैसे तापमान वाले कमर ेमS
Rकया जाने वाला योग है  यह पसीने के मा�म से Bवषा� अप$श� को बाहर Rनकालने मS मदद करता है

पाचन मS सुधार करता है- योग शरीर कf बाहरी मांसपे$शय[ को टोन करने मS मदद करता है $जससे k$� 9फट रहता है  आंत[
के अंदर, मांसपे$शय[ कf एक परत भी होती है जो भोजन के अप$श� को बाहर Rनकालने मS मदद करने के !लए लगातार
$सकुड़ती रहती है  य9द शरीर को पया=µ शारी;रक गBतBव$ध से वं$चत Rकया जाता है, तो आंत[ कf मांसपे$शयां ब�त अ$धक
$श$थल हो सकती ह_ योग मS, मांसपे$शय[ के kायाम के साथ-साथ गहरी सांस लेने के kायाम का संयोजन Rकया जाता है जो
वा�व मS अंग[ कf मा!लश करता है, आंत[ कf मांसपे$शय[ को काम करता है, और मल के ]प मS फंसे Rकसी भी Bवषा� पदाथ=
को बाहर Rनकालने मS मदद करता है  यह कÐ से राहत 9दलाने मS भी मदद करता है या पाचन तं� मS सुधार करता है

जीवन के -Bत सकारा�क Ý9�कोण पैदा करता है- जीवन के -Bत बेहतर Ý9�कोण अपनाने से जीवन के लगभग हर पहलू मS
मदद Bमल सकती है  सामाt ]प से शारी;रक kायाम और Bवशेष ]प से योBगक kायाम मानव मन से सभी अi� Bवचार[
को ख� कर देते ह_  योग सेरोटोRनन के �र को बढ़ाता है और तनावपूण= Bवचार[ कf उलझन से मु� होने मS मदद कर सकता
है  योग का अ$धकतम लाभ -ाµ करने के !लए k$� को योगासन, -ाणायाम और �ान के अ�ास को जोड़ना होगा  (अयंगर,
2001)

आंत;रक शांBत पैदा करने मS मदद करता है- जब पहली बार योग करना शु] करते ह_, तो Rकसी को आसन करने मS कÈठनाई हो
सकती है और उसे धारण करने मS और भी अ$धक कÈठनाई हो सकती है  Rकसी k$� कf आंत;रक ��Bत Rनराशा और थकावट
के साथ Bम³?त अराजकता और ïम कf हो सकती है  लेRकन एक बार जब अ�ासकता= अ�ास के मा�म से आसन कf
��रता -ाµ कर लेता है, तो यह सभी मान$सक फोकस को अंदर कf ओर Rनयं9�त करता है, जो शांBत पैदा करता है $जसे
आमतौर पर योग के !लए $जðेदार ठहराया जाता है

लसीका ¹व को �ानांत;रत करता है- लसीका -णाली 9दलचl है Õ[Rक इसमS अपने तरल पदाथ= को �ानांत;रत करने के
!लए कोई पंप नह§ है जैसे nदय र� पंप करता है  ब�Ø, यह लसीका ¹व को गBतमान करने के !लए पूर े9दन पया=µ गBत -ाµ
करने के !लए शरीर पर Rनभ=र करता है  हालाँRक, शारी;रक kायाम कf कमी लसीका ¹व के अनु$चत जल Rनकासी के कारण
होने वाली लसीका संबंधी सम²ाओ ंकf एक आभासी महामारी को जÂ देती है  इसे ठीक करने के !लए, दोषपूण= -णाली को
ठीक करने के !लए वा�व मS कुछ Bव$श� योग मु¹ाओ ंकf आव�कता होती है  (पा;रख एट अल 2016)

RनÇष=

सीमाओ ंके भीतर, वत=मान अ�यन के प;रणाम इस Bवषय पर Rन¶!लuखत RनÇष= कf अनुमBत देते -तीत होते ह_। छा�[ मS मेटाबो!लक $स&'ोम
अ$धक आम है। हालाँRक, अ�यन मS आहार सेवन, शारी;रक गBतBव$ध और आ$थ�क पृÙभूBम का मू�ांकन नह§ Rकया गया था, लेRकन इस
kापकता को गBतहीन Rन¼½य जीवन, उ| कैलोरी या खराब आहार आदत[, शै2!णक तनाव, अRन³´त भBवh और iाj देखभाल पर उ$चत
�ान कf कमी के प;रणामi]प समझाया गया था। योग kायाम के -$श2ण -भाव ने चयापचय $स&'ोम पर मह`पूण= -भाव 9दखाया। Bवशेष ]प
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से तनाव हाम�न कोRट�सोल �र को सकारा�क ]प से बढ़ाकर, तनाव सहन करने कf 2मता मS वृ!� �ई और पेट का मोटापा, Rडस!ल9पडेBमया,
$स�ो!लक दबाव, डाय�ो!लक दबाव मS कमी आई और Bबगड़ा �आ �ूकोज स9हAुता को Rनयं9�त Rकया गया और एचडीएल कोलेr}ॉल �र मS
वृ!� �ई। प;रणाम[ से पता चलता है Rक तनाव�� छा�[ मS कमर कf प;र$ध, $स�ो!लक र�चाप, डाय�ो!लक र�चाप, उपवास र� �ूकोज,
}ाइ~�सराइड, एचडीएल कोलेr}ॉल, तनाव और अवसाद मS मह`पूण= �र का अंतर है। इस!लए, यह RनÇष= Rनकाला जा सकता है Rक योग के
-भाव के कारण मेटाबॉ!लक $स&'ोम कम हो जाता है|
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