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અસ્થમા(શ્વાસરોગ) ના સચંાલનમા ંયોગની ઉપચારાત્મક અસર 

 

પ્રકાશ એમ. પટેલ, ડૉ. વિજયકુમાર પટનધરા 
 

પીએચ.ડી. શોધછાત્ર 

લકુલીશ યોગ યનુિવનસિટી, અમદાવાદ 

ઉચ્ચતર નશક્ષણ અિ ેસશંોધિ અકાદેમી, 
છારોડી, અમદાવાદ, ગજુરાત. 

 
શોધપત્ર માગગદશગક 

લકુલીશ યોગ યનુિવનસિટી, અમદાવાદ 

ઉચ્ચતર નશક્ષણ અિ ેસશંોધિ અકાદેમી, 
છારોડી, અમદાવાદ, ગજુરાત. 

 
પ્રસ્તાિના 

આજિા આધનુિકયગુમા ં નવજ્ઞાિે આગળ વધતા ઓજારો, સહાય અિ ેસાધિો વડે જીવિિે એક સરળ બિાવી 
દીધ ુછે, અિે િવી િવી વાહિોિી સનુવધા આવતા શારીરરક પ્રવનૃિમા ંભારે ઘટાડો થતો જોવા મળ્યો છે. આજિી 
જીવિશૈલી આપણા સ્િાયઓુિા ઉપયોગ વગર અસરકારક રીતે પાર પડી શકે છે માત્ર બટિ દબાવવાથી બધી 
વસ્ત ુ થઈ જાય છે. સામાન્ય રીતે સ્િાયઓુમા ં શક્તત ઓછી થવા માટે આ કારણો જવાબદાર છે. શરીરિા 
સ્િાયઓુિે મજબતૂ અિે ખડતલ રાખવા આહાર નવહાર, આચાર નવચાર, યોગ્ય રદિચયાગ વગેરે આવશ્યક છે. 
જીવિિે સ્વસ્થ બિાવવા માટે પ્રકૃનતિા નિયમ અનસુાર તેિા વાતાવરણમા ં રહવે ુ ં  આવશ્યક છે, જો મનષુ્ય 
પ્રકૃનતિા નિયમિી નવરુદ્ધ જાય તો તેિે કારણે શારરરીક અિે માિનસક અસતંલુિ થવાથી ઘણી બધી બીમારીઓિે 
િોતરૂ મળી જાય છે. જેવી કે ડાયબબરટસ , અસ્થમા , સ્થળૂતા, અનિદ્રા વગરેે... 
 

ચાિીરૂપી શબ્દો: અસ્થમા, યોગ, આહાર, જીવિશૈલી. 
 

પરરચય 

 

અસ્થમાએ જીવલેણ રોગ છે. પરંત ુતેિા એક ઝટકાથી વ્યક્તતન ુમતૃ્ય ુથત ુ ંિથી. અસ્થમાિો હુમલો દદીિી શક્તતિે 
મતૃ્ય ુ તરફ લઈ જાય છે. આ એક એવો રોગ છે જે દદીિે ખલુ્લેઆમ પરેશાિ કરે છે, એટલેકે આ દદી સાથે 
અણબિાવ બિાવે છે, અિે તે તેિા પર વારંવાર હુમલો કરે છે, પરંત ુદદીિે મારતો િથી. આ રોગ જોઇએ તો 
એટલો ભયકંર હોઈ શકે છે કે જેિે થયેલ હોય તે દદી વારંવાર નવચારે છે કે તે મતૃ્યિેુ પસદં કરે, કારણ કે 
અસ્થમાિા દદી માટે હુમલા દરનમયાિ શ્વાસ લેવો અથવા બહાર િીકાળવો વધિેુ વધ ુમશુ્કેલ બિે છે, જેથી મતૃ્ય ુ
તેિે એકમાત્ર આ મશુ્કેલીિા રાહતિો માગગ લાગે છે.  

ફેફસામંા ંબહારિી હવાિ ેશ્વાસમા ંલેવાિી અિે છોડવાિી પ્રરિયા જીવિિી કુદરતી અિે મહત્વપણૂગ પ્રરિયા છે. તે 
જન્મિી ક્ષણથી શરૂ થાય છે અિે છેલ્લા શ્વાસ પછી જ સમાપ્ત થાય છે. શ્વાસ લેવાિી પ્રરિયા એ જીવિનુ ંનવનશષ્ટ 
લક્ષણ છે. મતૃ્યશુય્યા પર રહલેી વ્યક્તત જીવતં છે કે કેમ તે ચકાસવા માટે, તેિા િાક પાસે એક દોરો પકડવામા ં
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આવે છે. જો દદી શ્વાસ લેતો હોય તો દોરો હલિચલિ કરે છે. જેથી વ્યક્તત જીનવત છે તે જોઈ શકાય. આમ શ્વાસ 
એ જીવિ છે અિે શ્વાસિી બીમારી મતૃ્ય ુછે. સામાન્ય રીતે કોઈ પણ વ્યક્તત ચાર-પાચં નમનિટિી શ્વાસિી તકલીફ 
પછી જીવી શકતી િથી. 
આ શ્વાસ લેવાિી પ્રરિયાએ શરીરિા ઓક્તસજિિો મખુ્ય સપ્લાયર છે. શરીરિા દરેક કોષિી પ્રવનૃિ માટે 
ઓક્તસજિ (શ્વાસ) જરૂરી છે. કોષો ઓક્તસજિ (શ્વાસ) નવિા તમેિી પ્રવનૃિ કરી શકતા િથી. ઓક્તસજિએ આપણી 
આસપાસિી હવામા ંરહલેો છે. બહારિી હવા િાક દ્વારા શરીરમા ંપ્રવેશે છે. આ હવા સાથ ેઓક્તસજિ પણ પ્રવેશે 
છે. ત્યારબાદ તેિી હવા ફેફસામંા ંપ્રવેશે છે જયા ંઅમકુ ઓક્તસજિ લોહીમા ંશોષાય છે અિે શ્વાસ બહાર કાઢવા પર 
કોષોમા ંબિેલા કાબગિ ડાયોતસાઇડિી સાથે સાથે શરીરિા તમામ કોષોમા ંપહોંચાડવામા ંઆવે છે. શ્વાસ લેવાિી 
પ્રરિયા ચેતાતતં્રિા નિયતં્રણમા ંછે. જો શરીર દ્વારા ઓક્તસજિિી જરૂરરયાત વધે છે, તો શ્વસિ દરમા ંવધારો કરીિ ે
હવાિી માત્રામા ંપણ વધારો થાય છે. જરૂરરયાત પરૂી થતા ંતેિો દર ઘટતો જાય છે. આપણે બધા જાણીએ છીએ કે 
દોડતી વખતે શ્વસિિો દર વધે છે અિે ઊંઘ દરનમયાિ ઘટે છે.(સ્વામી રાજનષિમનુિ 2013) 

અસ્થમાએ બીજુ ંકંઈ િથી પરંત ુશ્વસિ પ્રરિયામા ંનવકનસત એક નવકૃનત છે. અસ્થમાિા દદી શ્વાસ લઈ શકતા િથી 
અિે પરૂતી હવા બહાર કાઢી શકતા િથી. આથી શરીરિે જરૂરી માત્રામા ંઓક્તસજિ મળતો િથી.(બ્રોડિ 2009) 
આિાથી દદીિી શ્વાસિી પ્રવનૃિિો દર ઘટે છે અિે કેટલીકવાર તે બેભાિ પણ થઈ શકે છે. શ્વાસિી પ્રરિયામા ં
અવરોધ એ અસ્થમાિો હુમલો છે. હુમલાિી તીવ્રતા અિે આવતગિ રોગિી પ્રકૃનત પર આધારરત છે. કેટલાક 
દદીઓ માત્ર ઠંડા અથવા ભેજવાળા વાતાવરણમા ં હુમલાથી પીડાય છે, એટલ ે કે, નશયાળામા ંઅથવા વરસાદિી 
ઋતમુા,ં પરંત ુગરમ અિે શષુ્ક વાતાવરણમા ંઅસ્થમાથી પીડાતા િથી. આ રોગથી પીરડત લોકો માટે આવો કોઈ 
નિયમ િથી. પરંત ુવેદિાનુ ં(દદગનુ)ં સ્વરૂપ દરેક રકસ્સામા ંએક સરખુ ંજ છે. 
 

શ્વાસ રોગ (અસ્થમા) 
 

અસ્થમાિે માિનસક રોગ માિવામા ંઆવે છે, આધનુિક સમયમા ંતેિા દદીઓિી સખં્યા ઝડપથી વધી રહી છે. તે 
િાક અિે ફેફસાિેં લગતી બીમારી છે.(ડ્રેજિ 2009)   
 

લક્ષણ: 
 

• હુમલા દરનમયાિ શ્વાસ લેવામા ંમશુ્કેલી. 
• છાતીમા ંભારેપણુ ંલાગે છે. 
• આખા શરીરમા ંબેચેિી અિે ગભરાહટ લાગવી. 
• શરદી, કફ વધ ુરહવેો. 
• શારીરરક િબળાઇ અિ ેથાક લાગવો. 
• સવૂાિા સમયે શ્વાસ લેવામા ંતકલીફ અિે બેસીિે શ્વાસ લેવામા ંરાહત લાગવી. 
 

કારણ: 
 

• ખોરાકનુ ંયોગ્ય રીતેપાચિ િ થવ.ુ 
• આ રોગ આનવુનંશક પણ હોય જે માતાનપતા પાસેથી તેમિા સતંાિો સધુી જાય છે. 
• પયાગવરણિી અસર. 
• સતત શરદી - શરદી અિે કફ ખાસંી રહ ેતો. 
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શ્વસન પ્રરિયા:- 
 

અસ્થમાિા હુમલા દરનમયાિ શ્વસિ પ્રરિયામા ંકેવી રીતે અવરોધ આવે છે તે જાણવા માટે આપણ ેશ્વસિ પ્રરિયાિે 
સમજીએ. શ્વાસ લેવો એટલ ેકે છાતી દ્વારા ફેફસામા ંબહારિી હવા ખેંચવી. આ હતે ુમાટે છાતીનુ ંપોલાણ નવસ્તરણ 
કરવામા ંઆવ ે છે, ડાયાફે્રમ િીચે ખસે છે અિે પેટિા સ્િાયઓુિે બહારિી તરફ ધકેલવામા ંઆવે છે. આિાથી 
ફેફસામંા ંિીચુ ંદબાણ સજાગય છે અિે પરરણામે બહારિી હવા િાક, ફેરીન્તસ, શ્વાસિળી, શ્વાસિળી અિે શ્વાસિળીિા 
પડ દ્વારા એલ્વેલીમા ં પ્રવેશ ે છે. િાિી રતત વારહિીઓનુ ં િેટવકગ એલ્લ્વઓલીિી આસપાસ છે. ઓક્તસજિ 
એલ્વેઓલીમાથંી િાિી રતતવારહિીઓ (રુનધરકેનશકાઓ) મા ંજાય છે અિે રુનધરકેનશકાઓમાથંી કાબગિ ડાયોતસાઇડ 
એલ્વેલીમા ંજાય છે. ડાયાફે્રમ પછી નવસ્તરે છે અિે ઉપર જાય છે, પેટિા સ્િાયઓુ અંદરિી તરફ જાય છે, પાસંળી 
િીચે તરફ જાય છે અિે ફેફસામંાથંી હવા બહાર િીકળી જાય છે. દરેક શ્વાસ લેવામા ંલગભગ ૫૦૦-૬૦૦ સીસી 
(એક-અડધો બલટર) હવા હોય છે અિ ેતેટલી જ માત્રામા ંશ્વાસ બહાર કાઢવા દરનમયાિ બહાર કાઢવામા ંઆવે છે. 
ધીમ ેધીમે ઊંડા શ્વાસ લેવાિા પ્રયત્િો કરવાથી આ જથ્થાિે ૪૫૦૦ સીસી સધુી વધારી શકાય છે અિે યોગિી 
વૈજ્ઞાનિક પદ્ધનત પ્રાણાયામિી પે્રક્તટસથી આ જથ્થાિે ૫૫૦૦ સીસી સધુી વધારી શકાય છે. આ યોગિી પ્રરિયામા ં
આસિ, પ્રાણાયામ, ષટકમગ અિે યોગ નિિંદ્રાિો ઉપયોગ થાય છે.   

 

અસ્થમા(શ્વાસરોગ) ની સારિારમા ંયોગ:- 
 

ષટકમમ દ્વારા  

અસ્થમાિી સારવાર માટે ષટકમગ (સફાઇ) પ્રરિયાઓ શ્રેષ્ઠ છે. આ પૈકી વમિ, જલિેનત, દંડિેનત, શખં પ્રક્ષાલિ અિ ે
કપાલભાનત સૌથી વધ ુઅસરકારક સાબબત થયા છે. આપણે જોયુ ં છે કે ફેફસામંા ંકફિી માત્રામા ંવધારો થવાથી 
વાયમુાગગ સકંોચાય છે જેિા પરરણામે અસ્થમાિો હુમલો થાય છે. કફ શ્વાસિળી દ્વારા ફેરીંતસમા ંસતત ઉપરિી 
રદશામા ંઆગળ વધે છે અિે િાક અથવા મોં દ્વારા બહાર ફેંકાય છે અથવા ખોરાકિી િળી દ્વારા પેટમા ંપ્રવેશ કરે 
છે. (Bahadur rai 1914-15)  

1. વમિ:-પેટમા ં સગં્રરહત કફિે વમિિી પ્રરિયા કરવાથી બહાર ફેંકી શકાય છે. વામિિી પ્રરિયામા ં થતી 
આંતરરક રહલચાલ છાતીમા ંરહલેા કફિે ઉપરિી રદશામા ંવધ ુખસેડવામા ંઅિે બહાર ફેંકવામા ંમદદ કરે છે. 

2. વસ્ત્રધૌનત:- વમિ કરતા ંપણ વધ ુઅસરકારક પ્રરિયા છે. વસ્ત્ર એટલે કાપડ. આ કપડુ ંઅન્ન િળી અિ ેપેટિ ે
અંદરથી ઘસીિ ેસાફ કરે છે.  

3. જલિેનત અિે દંડિેતી િાકિી સફાઈિી પ્રરિયા છે. આ અનિુાનસક માગગિે સાફ કરે છે અિે ધળૂ, ધમુાડો, 
સગુધં, ભેજ, પરાગ વગેરેિે કારણે થતી એલજીિે ઘટાડે છે.  

 

આસન 

આસિ અસ્થમાિા દદી માટે પણ ઉપયોગી છે કારણ કે આસિિી પ્રેક્તટસ કરતી વખતે નવનવધ સ્િાયઓુ દબાય છે 
અિ ેખેંચાય છે. જેમ સ્પચંિે ખેંચવામા ંઆવે અથવા દબાવવામા ંઆવે ત્યારે પ્રવાહી બહાર આવે છે, તેવી જ રીતે, 
આસિથી ખેંચાણ અિ ેદબાવ થવાથી શરીરમાથંી ઝેર બહાર કાઢવામા ંમદદરૂપ થાય છે. આસિ સ્િાયઓુિે રતત 
પરુવઠામા ંપણ સધુારો કરે છે આમ સ્િાયઓુિી કામગીરી અિે કાયગક્ષમતામા ંસધુારો થાય છે. અસ્થમાથી પીરડત 
દદીઓિા રકસ્સામા,ં આસિ છાતીિા સ્િાયઓુિી કાયગક્ષમતામા ં સધુારો કરવામા ં પણ મદદ કરી શકે છે. અિ ે
આસિોમા ંઆરામ કરવાથી શ્વસિ કાયગક્ષમતામા ંસધુારો કરવામા ંપણ મદદ મળે છે. શવાસિ, વજ્રાસિ, ગળાિી 
રિયા, ખભાિી રિયા, જનસુચંાલિ વગેરે અભ્યાસ કરી શકાય. (Vedant PK 1998)     
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પ્રાણાયામ 

પ્રાણાયામ એ પ્રાણનુ ંનિયતં્રણ છે અિે પરરણામે પ્રાણાયામિા અભ્યાસથી અસ્થમાિી તકલીફ ઓછી થાય છે. જોકે 
પ્રાણાયામિી પ્રરિયાિો સીધો સબંધં શ્વસિ સાથે છે. આથી અસ્થમાિા દદીિે પ્રાણાયામ સીધો લાભદાયી િીવડે 
છે. ઊંડો શ્વાસ અિે ઝડપી શ્વાસ છાતીિા સ્િાયઓુિી કાયગક્ષમતામા ંસધુારો કરે છે. ફેફસા નવકનસત થાય છે જેથી 
ઑતસીજિિી માત્રામા ંવધારો થાય છે. (સ્વામી રાજનષિમનુિ 2017)  

 

યોગ વનદ્રા 
અસ્થમાિા દદી માટે બીજુ ંવરદાિએ યોગનિદ્રાિી પ્રરિયા છે, જે કરવામા ંસરળ છે અિ ેત ેશારીરરક અિ ેમાિનસક 
સ્તરમા ંઆરામિી સકારાત્મક અસર આપે છે. યોગનિદ્રા તમામ દદીઓ પોતાિી જાતે રેકોડગ કરેલ ટેપ અથવા 
સીડીિા ઉપયોગથી કરી શકે છે. તે જરૂરરયાત મજુબ રદવસમા ં બે કે ત્રણ વખત કરી શકાય છે. આ પ્રરિયા 
શારીરરક, ભાવિાત્મક અિે માિનસક સ્તરો પર આરામ લાવે છે. દરરોજ કરવામા ંઆવતી યોગનિદ્રાિી પ્રેક્તટસથી  
હુમલાિા સમયે સ્િાયબુદ્ધ સકંોચિ ઘટાડવામા ંમદદ કરે છે. જેથી હુમલાનુ ંમાિનસક દબાણ ઓછ ંથાય છે અિે 
દદી હુમલાિો સામિો કરવા માટે શારીરરક અિે માિનસક રીતે તૈયાર થઈ જાય છે.(Joshi NB 2022) 

 

યોગગક આહાર 

 

અસ્થમામા ંઆસિ-પ્રાણાયામિી સાથે સાથે આહાર નવહાર પણ એટલો જ જરૂરી છે. (સ્વામી રાજનષિમનુિ 2013) 
• રોજ થોડી તજ ખાવી. 
• લનવિંગ, મરી પાવડર + ગોળ રદવસમા ંબે વાર લેવો. 
• લસણ અિે કપરૂ સમાિ માત્રામા ંલઈ તેિે ચોળીિે તેમા ંમીઠી વરરયાળીનુ ંસાર   ભેળવીિે િાક તેમજ મોંથી 

સુઘંવુ.ં 
• સકૂા આદુ, તજ અિે ખાડંિો ઉકાળો બિાવીિ ેદરરોજ અડધો કપ પીવો. 
• સકૂા અંજીરિે દૂધમા ંગરમ કરીિે પીવુ.ં પગમા ંગરમ પાણીનુ ંિાખવુ.ં  

• દરરોજ સવારે સ્ટીમ બાથ લો. સાજંે ૫.૩૦-૬.૩૦ િી વચ્ચે તલિા તેલિી એનિમા લો. 
 

પ્રવતબવંધત આહાર 

 

માસંાહારી ખોરાક, ગરમ, મસાલેદાર, તળેલા પદાથો, બેકરી ઉત્પાદિો, દૂધિી બિાવટો અિે ઠંડા પદાથો તથા કેળા, 
જામફળ, કસ્ટડગ-સફરજિ, કાકડી, અિાિસ વગેરે િા ખાવા. 
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