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नवीन कोरोनाव्हायरस -2019 रूग्णमध्ये योगाचे फायदे 
डॉ. ससिंकु कुमार ससिंह,  

स्वामी रामानिंद तीर्थ मराठवाडा ववद्यापीठ, नािंदेड महाराष्ट्र 
 
गोषवारा 
     योग एक प्राचीन भारतीय ववज्ञान आहे ज्याचा हेतू अध्यात्म, मानससक आरोग्य, सिंज्ञानात्मक ववकास, शारीररक 
तिंदरुुस्ती आणण एकाग्रता, आत्म-सन्मान, आणण सिंसगथजन्य आणण असह्य रोगािंचे उपचार करणे हे आहे. कोववड -2019 हा 
नव्याने ओळखला जाणारा एक घातक आजार आहे आणण जगात जोखीम घटकािंच्या सिंदभाथत मयाथददत मादहती उपलब्ध 
आहे. कोरोनाव्हायरस सवथ देशभर (ककिं वा खिंडभर) असलेला हा एक गिंभीर रोग आहे जो गिंभीर तीव्र श्वसन ससिंड्रोम 
कोरोनाव्हायरस 2 (एसएआरएस-कोव्ह - 2) द्वारे झाल्याने कोरोनाव्हायरस आजार (कोववड -2019) आहे. वुहानमध्ये वषथ 
2019 मध्ये शोधला. जगात कोणतेही ववसशष्ट्ट उपचार आणण लस उपलब्ध नाही परिंतु योगाच्या अभ्यासाद्वारे 
कोरोनाव्हायरस रोगाचा धोका कमी होतो आणण रोगप्रततकारक शक्ती वाढवून शरीराची कायथक्षम क्षमता वाढवते. दमा, 
मधुमेह, तीव्र लठ्ठपणा, फुफ्फुसािंचा तीव्र आजार, गिंभीर हृदयाची गिंभीर पररस्स्र्ती कोववड -2019 चे सामान्य जोखीम 
घटक आहेत आणण या प्रकारच्या रोगापासून बचाव आणण तनयिंत्रित करण्यासाठी योग हा सवाथत चािंगला अर्थ आहे. कोववड -
2019 हा एक नवीन शोधलेला सिंसगथजन्य रोग आहे आणण जगात जोखीमच्या घटकािंववषयी मयाथददत मादहती उपलब्ध आहे. 
सध्या उपलब्ध मादहतीच्या आधारे लेखकाने कोववड -2019  वरील योगाची कायथक्षमता स्पष्ट्ट करण्याचा प्रयत्न केला. 
 
परिचय 

योग हा एक प्राचीन भारतीय प्रर्ा आहे जो 

शतकानुशतके वेगवेगळ्या कारणास्तव, ववववध 
कारणािंनी, लोकािंच्या अनेक समूहािंमध्ये वापरली जात 
आहे (रॅन, होली, लॅशबु्रक आणण ,मस्टरडॅम, २००१) 
'योग' हा शब्द सिंस्कृत मूळ पासून आला आहे. 'युज', 
ज्याचा अर्थ 'सामील होणे' ककिं वा 'जोडणे' ककिं वा 'एकि 
करणे'. प्राचीन भारतीय तत्वज्ञानात योगाची 
पाश्वथभूमी आहे. आसन, श्वास प्राणायाम आणण ध्यान 
प्रर्ा ज्या जागरूकता तनमाथण करतात आणण शेवटी 
चैतन्यची गहन अवस्र्ा. योग हा एक जीवन 
जगण्याचा एक मागथ आहे ज्यामध्ये ववसशष्ट्ट 
आसनािंचा सराव समाववष्ट्ट आहे, 

तनयसमत श्वास आणण ध्यान, हे ववद्यार्थयाांचे 
शारीररक, आध्यास्त्मक, भावतनक, मानससक आणण 
पररमाण यािंच े सिंतुलन आणण आरोग्य आणण्यासाठी 
डडझाइन केलेले आहे. कोरोनाव्हायरस रोग (कोववड -
2019) हा सिंसगथजन्य आजार आहे जो नव्याने 
सापडलेल्या कोरोनाव्हायरसमुळे (डब्ल्यूएचओ २०२०) 
होतो. लॅदटन भाषेत “कोरोना” म्हणजे ककरीट. हा 
आजार डडसेंबर 2019 मध्ये चीनच्या वुहान शहरात 
आढळून आला आणण जागततक आरोग्य सिंघटना 
2020 च्या 11 माचथ 2020 रोजी कोरोनाव्हायरस 
(सार्ीचा रोग) सवथ देशभर (ककिं वा खिंडभर) असलेला 
म्हणून जाहीर झाला. कोववड -2019  ची सवाथत 
सामान्य लक्षणे म्हणजे ताप, कोरडा खोकला, र्कवा, 
श्वसन र्ुिंकी उत्पादन (कफ) ), वासाची भावना कमी 
होणे, श्वास लागणे, स्नायू आणण सािंधेदखुी, घसा 
खवखवणे, डोकेदखुी, र्िंडी येणे, उलट्या होणे, 
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दहमोस्टटससस आणण अततसार (, कोरोनाव्हायरस रोग 
2019 - लक्षणे, हॉपककन्स 2020) ववषाणूला बाह्य 
र्राने सुशोसभत केले आहे मुकुटाप्रमाणे स्पाइक्समध्ये 
झाकलले्या प्रथर्ने या स्पाइक्स व्हायरसला स्वतःस 
पेशीिंना लस्ययत करण्यात मदत करतात (स्टामाटाकी, 
२०२०). कोरोनाव्हायरस हा एक गिंभीर सार्ीचा आजार 
आहे, 2019 (कोववड -2019)) तीव्र तीव्र श्वसन 
ससिंड्रोम कोरोनाव्हायरस २ (एसएआरएस - कोव्ह - 2) 
द्वारे झाल्याने. खोकला, सशिंकणे ककिं वा बोलणे (रेच, 
२०२०; लोह वगैरे. अल. २०२०) यािंच्याशी जवळच्या 
सिंपकाथत व्हायरस प्रामुख्याने लोकािंमध्ये पसरतो. 
दवूषत पषृ्ट्ठभागाला स्पशथ करून आणण निंतर त्यािंच े
डोळे, नाक ककिं वा तोंडाला स्पशथ करूनही लोक 
सिंक्रसमत होऊ शकतात (कोरोनाव्हायरस रोग २०१ 
2019 (कोववड -2019))-रािंससमशन). आपल्या 
शरीरात प्रवेश करणार् या व्हायरसच े प्रर्म कायथ 
लस्ययत पेशीिंवर आक्रमण करणे आहे जेणकेरून तो 
आरामात त्याचा कोट काढू शकेल आणण ततचा 
आरएनए तैनात करू शकेल (स्टामाटाकी, २०२०) 
योगाचा सराव असला तरी. उच्च रक्तदाब, स्रोक, 
हृदयववकाराचा झटका आणण मधुमेह यासारख्या 
जीवघेणा रोगामुळे होणारा धोका कमी करते परिंतु 
रोग प्रततकारशक्ती सुधारण्यासाठी योगामुळे इबोला, 
स्वाइन फ्लू आणण कोरोनाव्हायरस आजार -२० 
सारख्या सिंसगथजन्य रोगाचा धोका कमी होण्यास 
मदत होते. आणण शरीराची कायथक्षम क्षमता सध्या, 
कोववड -2019 साठी कोणतीही ववसशष्ट्ट लस ककिं वा 
उपचार उपलब्ध नाहीत परिंतु तनरोगी रोगप्रततकारक 
शक्ती सहसा कोववड -2019  (स्माटाकी, २०२०) चे 
प्रसार आणण प्रसार दरू करण्यास सक्षम आहे. 
कोिोनाव्हायिस -2019 (कोविड -2019) संबंधित 
जोखीम. कोववड -2019  पासूनच्या गिंभीर 
तनकालािंसाठी वदृ्ध प्रौढ व्यक्तीस सवाथथधक धोका 

असतो. कोववड -2019  पासून जगभरातील बहुतेक 
मतृ्यू 60 वषे आणण त्याहून अथधक वयाच्या 
(समसलओजेआयसीवी, 2020) वयोगटातील आहेत. 
वयस्कर प्रौढािंची रोगप्रततकारक शक्ती वयात 
कमकुवत होते, त्यामुळे सिंक्रमणास तोंड देणे कठीण 
होते. तसेच, प्रौढ व्यक्तीिंमध्ये सामान्यत: जुनाट 
आजार असतात ज्यामुळे कोववड -2019(सीडीएस, 
२०२०) पासून गिंभीर आजाराचा धोका वाढू शकतो. 
कोववड -2019a हा एक नवीन व्हायरस आहे, 
त्यामुळे हृदयाच्या स्स्र्तीबद्दल आणण कोववड -2019 
ववषयी कमी पुरावे उपलब्ध आहेत. तर्ावप, या आणण 
इतर ववषाणूजन्य आजाराच्या अनुभवाच्या आधारे, 
कोव्हीड -19 मध्ये सिंसगथ झाल्यास फुफ्फुस आणण 
हृदयरोग (जन्मजात हृदयरोगासह) रूग्णािंना आजारी 
पडण्याचा धोका असतो (मॅडस्बॅड एस 2020). 
हृदयववकाराची गिंभीर अवस्र्ा, हृदयाची धमकी, हृदय 
अपयश, कोरोनरी धमनी रोग, जन्मजात हृदय रोग, 
हृदय व रक्तवादहन्यासिंबिंधी आणण फुफ्फुसाचा उच्च 
रक्तदाब यासह कोववड -2019(सीडीएस, २०२०) 
पासून गिंभीर आजार असू शकतो. कोववड-2019 
फ्लूसारख्या इतर ववषाणूजन्य आजारािंप्रमाणेच 
श्वसनसिंस्र्ेस हानी पोहोचू शकते आणण हृदयाचे कायथ 
करणे कठीण बनवते. हृदय अपयश आणण हृदयाच्या 
गिंभीर पररस्स्र्तीमुळे ग्रस्त अशा लोकािंना कोववड -
2019 ची लक्षणे त्रबघडू शकतात. (सीडीएस, २०२०) 
.याव्यततररक्त, एम्फीसीमा आणण क्रॉतनक 
ब्रॉन्कायटीससह क्रॉतनक अवरोधक फुफ्फुसीय रोग 
(सीओपीडी) हा फुफ्फुसािंचा एक दीघथ आजार आहे 
ज्यामध्ये फुफ्फुस फुफ्फुसे होतात आणण 
श्वासोच््वास करणे अथधक कठीण करते. हवाची 
र्ैली, ककिं वा अल्व्होली, ऑस्क्सजन आणण्यासाठी 
आणण काबथन डाय ऑक्साईड बाहेर पाठववण्यास कमी 
कायथक्षम बनतात एन व्हायरल श्वसन सिंसगाथच्या 
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इतर डेटाच्या मादहतीनुसार, कोववड -2019 मध्ये 
फुफ्फुसािंच्या तीव्र आजारािंमुळे सभतीदायक आजार 
उद्भवू शकतात (सीडीएस, २०००). फर्थमोर, दम्याचा 
िास कोरोनाव्हायरस -१ (सीओव्हीआयडी -2019) 
पासून गिंभीर आजाराच्या मोठ्या जोखमीमध्ये 
लोकािंना होऊ शकतो. दमा हा फुफ्फुसािंच्या 
वायुमागाथचा दीघथकाळचा दाहक रोग आहे, ज्यामध्ये 
श्वसनमागथ अरुिं द व फुगतो आणण श्वास घेण्यास िास 
होतो, श्वास घेण्यास िास होतो, श्वास लागणे आणण 
श्वास लागणे (मेयो स्क्लतनक). कोरोनाव्हायरस -
2019 दम्याचा अटॅक कारणीभूत श्वसनमागाथवर 
ववपररत पररणाम करू शकतो आणण शक्यतो 
न्यूमोतनया आणण आजार होऊ शकतो. कोववड -2019 
(सार्ीचा रोग) सवथ देशभर (ककिं वा खिंडभर) असलेला 
सामान्य लोकािंसाठी भयानक आहे, परिंतु ज्यािंना 
दम्याचा िास आहे त्याचा वाईट पररणाम होईल. 
सध्या आमच्या समाजात दम्याचा वाढीचा पुरावा 
उपलब्ध नाही. परिंतु रोग तनयिंिण आणण प्रततबिंध कें दे्र 
असे नमूद करतात की दम्याच्या रूग्णािंना अथधक 
गिंभीर आजाराचा धोका जास्त असू शकतो. एका 
सिंशोधनात असेही आढळले आहे की दमा 18-29 
वषाांच्या प्रौढ व्यक्तीिंमध्ये (गगथ 2020) कोववड -
2019 पासून रुग्णालयात दाखल होण्याचा धोका 
वाढवू शकतो. सशवाय, कोववड -2019infection सिंसगथ 
मधुमेह असलेल्या लोकािंसाठी अथधक आव्हाने आहेत. 
मधुमेहाच्या आजाराच्या तीव्रतेसाठी धोकादायक घटक 
असल्याच े नोंदवल े गेले आहे आणण त्याच वळेी 
रूग्णािंमध्ये कमी आणण जास्त प्रमाणात चरबीयुक्त 
आहार घेतल्या गेलेल्या पररस्स्र्तीत ग्लूकोज तनयिंत्रित 
करावा लागतो. 
(मॅडसबाद, 2020) टाइप १, टाइप २, ककिं वा 
गभथधारणेसह मधुमेह, त्या व्यक्तीस कोववड -2019 
(सीडीएस, २०२०) पासून आजार होण्याचा धोका 

जास्त असू शकतो. मधमेुह असलेल्या लोकािंमध्ये 
ज्याच्या रक्तातील साखरेची पातळी नेहमीच त्यािंच्या 
लययापेक्षा जास्त असते. मधुमेह सिंबिंथधत आरोग्य 
समस्या. त्या आरोग्यववषयक समस्यािंमुळे कोववड -
2019(सीडीएस, २०२०) वर मात करणे कठीण होऊ 
शकते. हे सवाांनाच ठाऊक आहे की मधुमेह ग्रस्त 
असलेल्या व्यक्तीला इन्फ्लूएन्झासह सिंबिंथधत गुिंतागुिंत 
आणण सिंसगथ होण्याचा धोका जास्त असतो 

जसे की दयु्यम बॅक्टेररयल न्यूमोतनया. 
मधुमेह व्यक्तीिंनी साइटोकाईन प्रोफाइलच्या सिंबिंधात 
आणण टी-सेल आणण मॅक्रोफेज activस्क्टवेशन (फसलथटा 
एट अल .२ .201 .२०१ including) यासह 
रोगप्रततकारक प्रततकक्रयेत होणार् या बदलास प्रततरक्षा-
प्रततप्रश्न कमी केला आहे. खराब ग्लाइसेसमक 
तनयिंिण ववषाणूजन्य सिंसगाथस प्रततरोधक प्रततसादाचे 
अनेक घटक आणण फुफ्फुसातील सिंभाव्य 
बॅक्टेररयातील दयु्यम सिंसगाथस प्रततबिंथधत करते 
(कक्रचले एट.आल .2018). कोववड -2019 (मॅडस्बाड, 
२०२०) पासून सिंक्रसमत झाल्यावर चीनमध्ये मधुमेहाच े
बरेच रुग्ण कमी चयापचय तनयिंिणाखाली असण्याची 
शक्यता आहे. कोडकाच्या अथधक गिंभीर आजाराचा 
धोका मूिवपिंडाचा रोग आणण इतर तीव्र तीव्र वैद्यकीय 
पररस्स्र्तीत असणा-या लोकािंना जास्त धोका असतो. 
-19 डायसलसससवरील लोकािंमध्ये कमकुवत 
रोगप्रततकारक प्रणाली असू शकते, त्यामुळे सिंक्रमणास 
प्रततकार करणे कठीण बनवते .. (नॅशनल ककडनी 
फाउिं डेशन, २०२०) योगाच्या अभ्यासामुळे अिंतगथत 
अवयव तनरोगी राहतात, ववशेषत: मूिवपिंडाचे सिंपूणथ 
कायथ सुधारते. आसन आणण प्राणायाम तनयसमत 
आणण सकक्रय सराव ताण सिंपे्ररक कमी करून 
मूिवपिंडाच्या तीव्र आजारािंचा धोका कमी करून 
रक्तदाब तनयिंत्रित करण्यास मदत करतात. योगामुळे 
मूिवपिंडाच्या समस्या रोखण्यास आणण मूिवपिंडाच्या 
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आजाराची प्रगती कमी होण्यास मदत होते. लठ्ठपणा 
देखील गिंभीर सिंसगाथसाठी एक जोखीम घटक आहे 
(हुटूनन आणण ससजथन 2013). 2001 मध्ये 
इन्फ्लूएन्झा ए एच 1 एन 1 सार्ीच्या वेळी हे ददसून 
आले होते की हा आजार अथधक गिंभीर आहे आणण 
लठ्ठपणाच्या जवळजवळ दटुपट रूग्णािंमध्ये दीघथ 
कालावधी आहे ज्यािंची पाश्वथभूमी लोकसिंख्येच्या 
तुलनेत गहन काळजी युतनटमध्ये उपचार केले गेले 
(वािंग एट. आणण ससरजनेेन २०१,, होन्से आणण 
स्ल्टझ-चेरी, २०१ 2019). ववशेषतः, चयापचयाशी 
सकक्रय ओटीपोटात लठ्ठपणा जास्त जोखमीशी 
सिंबिंथधत आहे (हट्टटानेन आणण ससजथन, २०१ 2013, 
वू आणण मॅकगुगन, २०२०). टीएनएफ-अल्फा आणण 
इिंटरफेरॉन सारख्या ipडडपोकैन्स आणण सायटोककन्सचा 
असामान्य स्िाव ओटीपोटात लठ्ठपणामध्ये तीव्र 
तनम्न-शे्रणी दशथववतो आणण एक दृष्ट्टीदोष प्रततरक्षा-
प्रततसाद देण्यास कारणीभूत ठरू शकतो (हूट्टेन 
आणण ससरजेनन २०१ 2013, वू आणण मॅकगुगन, 
२०२०). तीव्र ओटीपोटात लठ्ठपणा असलेल्या लोकािंना 
देखील यािंत्रिकी श्वसनाची समस्या असते, मुळािंच्या 
फुफ्फुसािंच्या भागामध्ये कमी वायुवीजन कमी 
झाल्यामुळे न्यूमोतनयाचा धोका तसेच रक्तातील 
ऑस्क्सजन सिंपकृ्तता कमी होते (डडक्सन आणण 
पीटसथ, 2018). तीव्र लठ्ठपणामुळे तीव्र 
श्वासोच्छवासाच्या िास ससिंड्रोम (एआरडीएस) नावाच्या 
श्वासोच्छवासाच्या गिंभीर समस्येचा धोका वाढतो, जो 
कोववड -2019 ची एक मोठी गुिंतागुिंत आहे आणण 
गिंभीर आजारी रूग्णािंना श्वसनसहाय्य प्रदान 
करण्यासाठी डॉक्टरािंच्या क्षमतेस अडचणी आण ू
शकतो. गिंभीर लठ्ठपणा असलेले लोक अनेक गिंभीर 
क्रॉतनक आजार आणण मूलभूत आरोग्याची पररस्स्र्ती 
असू शकतात ज्यामुळे कोववड -2019 पासून गिंभीर 
आजाराचा धोका वाढू शकतो. (सीडीएस, 2020) 

योग, िोग प्रततकािशक्ती आणि कोिोनाव्हायिस -
2019 

कोववड -2019 ने रोगप्रततकारक शक्ती, 
शरीरास रोग तनमाथण करणार् या जीवाण,ू ववषाण ूआणण 
आपण ज्या जीवािंना स्पशथ करतो, दररोज श्वास घेतो 
आणण इतर श्वासोच््वास रोखण्याचे सिंरक्षण 
करण्याचे सामर्थयथ जगाकडे आकवषथत करते 
(स्टेमाटाकी, २०२०). रोगप्रततकारक शक्ती ही एक 
यजमान सिंरक्षण प्रणाली आहे जी अनेक जीवशास्िीय 
सिंरचना आणण जीवात रोगापासून सिंरक्षण करणारी 
प्रकक्रया समाववष्ट्ट करते. तनरोगी जीवनशैली आणण 
योगाचा तनयसमत सराव यामुळे ताण कमी होतो 
आणण आपल्या रोगप्रततकारक शक्ती मजबूत होण्यास 
मदत होते. कोववट -१ a हा एक नवीन व्हायरस आहे 
आणण लोकािंमध्ये कोववड -2019 ववरूद्ध 
प्रततकारशक्ती कमी आहे, त्यामुळे व्हायरस वेगाने 
पसरतो. कमी प्रमाणात झोप (सहा तासािंपेक्षा कमी), 
तणाव, थचिंता, नैराश्य, आसीन जीवनशैली या 
सवाांमुळे रोगप्रततकारक शक्ती कमकुवत होते आणण 
आजारपणाची असुरक्षा येते. कोणत्याही गोष्ट्टीपेक्षा 
तणाव आणण थचिंता यामुळे शरीरात ववषाणूिंपासून 
बचाव करण्याची क्षमता कमी होते. ताण पडल्यास, 
हामोन कोदटथसॉल रक्तामध्ये दीघथ कालावधीसाठी 
राहतो, ज्यामुळे शरीरात प्रततकार वाढतो, ज्यामुळे 
जळजळ वाढते. कोववड -2019   चे इतर जोखीम 
घटक यकृत आणण ककथ रोगाचा आजार असू शकतात 
कोविड -2019  चे प्रसािि कमी किण्यासाठी योगाचे 
फायदे 

योगाचा श्वास व्यायामाचा उद्देश (प्राणायाम) 
शरीराला ऑस्क्सजनसह पुरवठा करण े आणण काबथन 
डाय ऑक्साईड आणण इतर ववषारी पदार्ाांची शुद्धता 
करणे ज्यामुळे आपली प्रततकारशक्ती सुधारते आणण 
शरीराची कायथक्षम क्षमता ववशेषत: फुफ्फुसाची क्षमता 
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आणण हृदय (सोनी एट.एल.पी.एल.पी.) सुधारते. 
प्राणायाम आणण आसनचा वापर श्वसन तग 
धरण्यासाठी, छातीत स्नायू सशथर्ल करणे, फुफ्फुसािंचा 
ववस्तार, उजाथ पातळी वाढवणे आणण शरीर शािंत 
करण्यासाठी होतो (जोनास 1998). श्वासोच्छवासाच्या 
स्नायूिंना उत्तम ववश्रािंती देण्यासाठी योग्य पवविाशी 
सिंबिंथधत श्वास आणण हालचालीिंच्या समन्वयास मदत 
करण्यासाठी योगाच्या पररणामाचा हा पुरावा आहे. हे 
पॅनीक हल्ल्यािंवर तनयिंिण ठेवण्यास देखील मदत 
करते ज्यामुळे शारीररक शरीर, मन (सायको 
सोमादटक) आणण श्वासोच्छवासाच्या स्वायत्त तनसगथ 
(मेकोन्नेन आणण मॉसी, २०१०) वर तनयिंिण ठेवून 
व्यक्तीची पुढील त्रबघडते आणण श्वास लागणे वाढते. 
अनेक अभ्यासानुसार असे आढळले आहे की 
दम्याच्या लक्षणे सुधारण्यासाठी योगाला महत्त्वपूणथ 
महत्त्व आहे (मेकोन्नेन आणण मॉसी, २०१०; डेट्टी 
इट. १ 69 69;; स्वामी आणण वरदानी 1975; भोळे 
1967; होन्सबगथर आणण ववल्सन 1973; जैन इ.टी. 
199. 1993; तालुकादार 1993 नगरार्ना, २००२. 
तनगेन्द्र आणण नगरर्न्ना १ 86 8686). बेहेरा (१ 
1998 1998)) यािंनी सीओपीडी रूग्णािंवर योगाच्या 
प्रभावाचा अभ्यास केला आणण दशथववले की योगाच्या 
अभ्यासानिंतर फुफ्फुसातील फिं क्शन पॅरामीटसथ (सक्ती 
महत्वाची क्षमता (एफव्हीसी)) सक्तीने एक्स्पायरी 
व्हॉल्यूम आणण पीक एक्सपे्रसरी फ्लो रेट 
(पीईएफआर) मध्ये सुधारणा झाली. योगामुळे 
रक्तासभसरण सुधारते; ज्यामुळे श्वसनाच्या स्नायूिंची 
शक्ती वाढते. योगी श्वासोच्छवासाचा पुढील फायदा 
असा होतो की तो उभ्या श्वासोच्छवासाचा जास्त 
असतो.या उभ्या श्वासोच्छवासामुळे दोन्ही 
फुफ्फुसािंच्या सवथ अल्व्होली समान रीतीने उघडल्या 
जातात. सवथ अल्वाओलीच्या ववस्तारापयांत वायूिंच्या 
देवाणघेवाणीसाठी अल्व्होलॉर णझल्लीचा एक ववस्ततृ 

ववस्तार उपलब्ध आहे तनयसमत योगायोगाने 
ग्लूकोजची पातळी सुधारण्यास मदत होते, 
मधुमेहावरील रामबाण उपाय सिंवेदनशीलता वाढते 
आणण रक्त ग्लुकोज कमी होते. सशवाय इिंसुसलनमुळे 
वजन वाढू शकते. अलीकडील पुनरावलोकनात असे 
सूथचत केले गेले आहे की योगामुळे ताण कमी होतो, 
चयापचय प्रकक्रया सुधारू शकते, ऑटोनॉसमक 
मज्जासिंस्र्ा तनयसमत होत ेआणण हायपरग्लाइकेसमया 
(महाजन 2019) चे मज्जातिंतू म्हणून काम करणारे 
हायपोर्ालेमोवपट्यूटरी डे्रनल अक्ष बदलू शकतात. 
तणाव कमी करणे, तसृ्टत वाढण्याबाबत जागरूकता, 
खाण्याववषयी जाणीव जागरूकता आणण वजन कमी 
करण्यासाठी योगाभ्यास उपयुक्त आहे 
(बनथस्टीनेट.आल .2019,, सशकेसन सुब्रमण्य आणण 
राम-2019). युरोपीयन जनथल ऑफ वप्रव्हेस्न्टव्ह 
काडड थयोलॉजीमध्ये प्रकासशत योग आणण हृदय व 
रक्तवादहन्यासिंबिंधी रोगाचा आढावा सूथचत करतो की 
योगास हृदयरोगाचा धोका कमी होण्यास मदत होऊ 
शकते. योगायोगाने औषधािंचा वापर करण्यापूवी 
जोखीम घटकात सुधारणा (बीएमआय, रक्तदाब, 
सलवपड पातळी) मध्ये महत्त्वपूणथ होते. ववद्यमान 
कोरोनरी हृदयरोग असलेल्या रूग्णािंमध्ये योगाने 
औषधािंमध्ये (स्टॅदटन आणण सलवपड-कमी करणारी 
औषधे) जोडल्यास एलडीएल कोलेस्रॉल कमी 
करण्यात सािंस्ख्यकीय दृस्ष्ट्टकोनातून महत्त्वपूणथ फायदा 
ददला. मानसशास्ि आजच्या मते. जनथल ऑफ 
त्रबहेव्होरल मेडडससनमध्ये प्रकासशत झालले्या नवीन 
सिंशोधनात असे सूथचत केले गेले आहे की मानवी 
रोगप्रततकारक शक्ती वाढववण्यासाठी आणण शरीरातील 
जळजळ कमी करण्यास योगास मदत होऊ शकते. 
योग एक सवाथत प्रभावी आणण नैसथगथकररत्या रोग 
प्रततकारशक्ती बूस्टर आहे ज्यामुळे शारीररक आणण 
मानससक तिंदरुुस्त, आजारमुक्त शरीर आणण तनरोगी 
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शरीर प्रणाली होऊ शकते. योगाचा तनयसमत अभ्यास 
(आसन, प्राणायाम आणण ध्यान) ताण सिंपे्ररकािंवर 
मात करतो (कॉदटथसोल) आणण मज्जासिंस्र्ा मजबूत 
करते तर लसीका प्रणालीला उते्तस्जत करत,े ज े
शरीरातून (आटथ ऑफ सलवविंग) ववषारी पदार्थ काढून 
टाकते. योगाच्या तनयसमत अभ्यासामुळे मेंदतू 
नोरेपीनेकिन, सेरोटोतनन आणण डोपामाइनचे स्राव 
उते्तस्जत होते आणण तनरोगीपणाच े शे्रय ददलेली, 
झोपेच्या झोपेमध्ये योगदान होते; तनरोगी 
रोगप्रततकारक शक्ती (आटथ ऑफ सलस्व्हिंग) बरे करण े
आणण राखणे हे तनद्रानास सवाथत महत्त्वाचे घटक 
आहेत. याव्यततररक्त, ध्यान शरीर आणण मनाचा 
ताण घेऊन सिंक्रामक रोगािंचा प्रादभुाथव देखील कमी 
करते. अनेक सिंशोधनात असे सूथचत केले जाते की 
ददवसात 30 समतनटे ध्यान केल्याने एिंडोकफथ न वाढते, 
कोदटथसॉलची पातळी कमी होते आणण चािंगल्या 
आरोग्यास प्रोत्साहन देण्यासाठी मनाची सकारात्मक 
स्स्र्ती वाढवते. (वपररसी 2017). सदी आणण फ्लू 
ब्रोस्न्कयल पॅसेजवर हल्ला करतात, हे समजते की 
फुफ्फुसािंना किं डडशतनिंग करणे आणण प्राणायामद्वारे 
श्वास घेण्याची क्षमता जास्तीत जास्त वाढवणे (जी 
कॅ्रफ्ट्सो १ 1999 1999)) चा प्रततकार करेल. 
श्वासोच्छवासाच्या अतनयसमत सवयीमुळे (कॅ्रफ्ट्सो १ 
1999 1999.) सदी आणण फ्लूचे सिंक्रमण, दमा, 
लजी आणण इतर श्वसन ववकार कमकुवत 
प्रततकारशक्तीला हातभार लावतात. कपालभाती 
(प्राणायामाचे प्रकार). त ेसल्ला देतात, "श्वसनमागाथचा 
प्रततकार वाढवा, तर अनुनाससक वॉश आणण 
वैकस्ल्पक-नाकपुडीचा श्वासोच््वास (नाडीशोधन 
प्राणायाम" सायनसचा प्रततकार वाढवतात (मोनरो, 
नगरर्ना आणण नागेंद्र १ 199 199 १)). पेन स्टेट 
युतनव्हससथटीच्या अभ्यासाचे ताज े तनष्ट्कषथ 
महाववद्यालयाचा आहे. ववद्यार्थयाांचे समर्थन आहे की, 

ज्यािंनी दररोज खारट पाणी ददले त्या लोकािंना सदी 
कमी होण्यामध्ये लक्षणीय घट झाली. अमरेरकेतील 
अग्रगण्य वैद्यकीय शाळेने योगासने, ध्यान आणण 
तनयिंत्रित श्वासोच््वासाची थचिंता सोडववली आहे. 

कोरोनाव्हायरस ही कादिंबरी जी आता सिंपूणथ 
अमेररकेत वेगाने पसरली आहे. हावथडथ मेडडकल 
स्कूलने आपल्या ताज्या आरोग्य मागथदशथनात म्हटले 
आहे की, योग, ध्यान आणण तनयिंत्रित श्वास हे 
“आराम करण्याचा काही प्रयत्न आणण खरे मागथ” 
आहेत .हावथडथ मेडडकल स्कूलने प्रकासशत केलेला 
आरोग्य मागथदशथक अहवाल, या उपक्रमाचा एक भाग 
असलेले एक समुदाय सिंयोजक अतनल शमाथ यािंनी 
नमूद केले की “आसना, ध्यान आणण प्रणयमा, 
अमेररकेतल्या सवथ समुदायािंना पकडणार् या 
अलगावच्या थचिंतेचे तनराकरण करण्यासाठी बराच 
काळ जाऊ शकतात. गिंभीर सिंसगथजन्य आणण नॉन-
सिंसगथजन्य रोग, फ्लू, सदी, ककथ रोग, ब्रोस्न्कयल दमा, 
कोलायदटस, पसे्टटक आणण अल्सरच्या व्यवस्र्ापनात 
वैद्यकीय स्स्र्ती आणण योग प्रकक्रयेसाठी योगाभ्यास 
प्रभावीपणे सूथचत केले गेले आहे. योगाच्या तनयसमत 
अभ्यासामुळे शक्ती आणण लवथचकता सुधारते आणण 
अष्ट्टमा, उच्च रक्तदाब, मधुमेह, लठ्ठपणा इत्यादीिंवर 
तनयिंिण ठेवण्यास मदत होते याव्यततररक्त, योगाचा 
तनयसमत अभ्यास केल्यास रोग प्रततकारशक्ती वाढते 
आणण कोववड -2019 चा धोका कमी करण्यास मदत 
होते. 
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