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साराशं  

प्रस्तुत अध्ययन में योग चिकित्सा द्वारा धूम्रपान 

चनयंत्रण और फेफड़ों िी धारि क्षमता पर पड़ने 

वाले सिारात्मि प्रभाव िा अध्ययन िरेंगे। 

आधुचनि जीवन शैली िे कदखावे िे िक्कर में 

मनुष्य िई प्रिार िी बुरी आदतों िो अपना रहा 

ह।ै  प्रािीन िाल से ही मनषु्य अपनी इच्छाओं 

और इंकिय सुख िी प्राचि िे चलए प्रयासरत रहा 

ह,ै और इसी िे िलते नशा भी उसिी एि प्रवृचि 

बन िुिा ह।ै वततमान समय में नशे िो शौि या  

सभ्यता िे पररपेक्ष में दखेा जाने लगा ह ैआधुचनि 

समय में धूम्रपान नशे िे रूप में सबसे ज्यादा 

प्रिलन में ह ैऔर यह जनमानस िो खोखला िर 

रहा ह।ै धूम्रपान िई प्रिार िी शारीररि और 

मानचसि बीमाररयों जैस े (फेफड़ों िा िैं सर, 

श्वसन संबंधी बीमाररया,ं मधुमेह,प्रजनन क्षमता 

पर बुरा प्रभाव, चडमेचशशया,हृदय रोग,टी.वी., 

COPD चिंता,तनाव, एवं अवसाद आकद) िे 

चलए उिरदाई माना जा रहा ह।ै लगभग सभी 

दशेों में किशोर से लेिर वदृ्ध मचहला एवं पुरुष 

सभी धूम्रपान िे चशिार हो रह ेहैं।  

यह समीक्षात्मि अध्ययन योग चिकित्सा 

िे दो प्रमुख पहलुओ पर ध्यान  िेचशित िरता ह ै 

धूम्रपान चनयंत्रण और फेफड़ों िी धारि क्षमता में 

सुधार, योग इसमें एि प्रभावी पूरि चिकित्सा िे 

रूप में संभाचवत लाभ कदखता है, यह शोध इंचगत 

िरता ह ै कि योग िे तनाव और निारात्मि 

मनोदशा िो िम िरिे धूम्रपान छोड़ने में 

सहायता िरता ह ै । एवं योग िे अभ्यास स े

फेफड़ों िी धारि क्षमता पर महत्वपूणत 

सिारात्मि प्रभाव दखेे गये हैं। यौचगि शुचद्ध 

कियाए ं फेफड़ों और अशय आंतररि अंगों िो 

सकिय िरिे श्वसन िायत प्रणाली िो बेहतर 

बनाने में मदद िरतीं हैं, आसन ऑक्सीजन िी 
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खपत िो बढाता ह ै,और प्राणायाम श्वसनतंत्र िी 

मासपेचशयों िो मजबूत िरता ह ै। 

अगर समय रहते इसिी रोिर्थाम नहीं 

िी गई तो यह और भी चविृत रूप ल ेसिता ह,ै 

इसचलए इसिी रोिर्थाम िी आवश्यिता ह ैऔर 

इस रोिर्थाम में योग मददगार साचबत हो सिता 

ह।ै अध्ययनों िे अनुसार योग धूम्रपान िे शरीर 

पर पड़ने वाल े प्रभावों िो िम िरने िा दावा 

िरता ह।ै  

िूट शव्द - योग, योग चिकित्सा , धूम्रपान 

चनयंत्रण, फेफड़ो िी क्षमता 

 प्रस्तावना –  

    मानव सभ्यता िे इचतहास में नशे िा प्रयोग 

किसी न किसी रूप में सदवै चवद्यमान रहा ह।ै 

प्रारचभभि िाल में नशीले पदार्थों िा उपयोग 

धार्मति अनुष्ठानों, चवशेष सामाचजि अवसरों 

अर्थवा सीचमत सांस्िृचति सदंभों ति ही सीचमत 

र्था। किंतु आधुचनि औद्योचगि एवं उपभोक्तावादी 

समाज में नशा, चवशेषिर धूम्रपान, एि 

सामाचजि प्रवृचि और जीवनशैली िा अंग बन 

गया ह।ै यह पररवततन िेवल व्यवहाररि नहीं है, 

बचकि इसिे दरूगामी शारीररि, मानचसि, 

सामाचजि तर्था आर्र्थति दषु्पररणाम स्पष्ट रूप से 

पररलचक्षत हो रह ेहैं। धूम्रपान आज वैचश्वि स्तर 

पर एि गंभीर सावतजचनि स्वास््य समस्या िे 

रूप में उभरा ह।ै यह न िेवल व्यचक्तगत स्वास््य 

िो क्षचत पहुँिाता ह,ै बचकि स्वास््य-व्यवस्र्था पर 

आर्र्थति बोझ भी बढाता ह।ै लगभग सभी 

दशेों में किशोरों से लेिर वृद्ध मचहला एवं पुरुष 

सभी धूमपान िे चशिार हो रह े हैं, जो मानव 

स्वस््य िो प्रभाचवत िर रह े हैं। चवश्व स्वास््य 

संगठन (WHO) िी ररपोटत िे अनुसार पूरे चवश्व 

िी लगभग 135 िरोड आबादी धूमपान में संलग्न 

ह ै और प्रचतवषत लगभग 80 लाख लोगों िी 

तंबाखू से मौत होती ह।ै यही ऑिडा भारत में 

दखेे तो लगभग 90 लाख लोग भारत में धूमपान 

िे चशिार ह ै चजसमें लगभग 70 प्रचतशत पुरुष 

और 30 प्रचतशत मचहलायें धुमपान िरत े हैं। 

भारत में प्रत्येि वषत लगभग 10 लाख लोगों िी 

मौत तंबाखू िे िारण होती ह।ै (WHO report 

2022)    

योग शब्द संस्िृत िी युज् धातु से बना ह ै

,चजसिा अर्थत ह ै –जोड़ना ,संलग्न िरना 

,समायोचजत िरना या भावनात्मि एिता लाना। 

प्रािीन वैकदि परंपरा िी अनुपम दने योग ह ै

,चजसे हमारे ऋचष मुचनओ िे द्वारा समग्र मानव 

िे िकयाण हतेु चविचसत किया गया  यह योग 

वततमान समय में ऐसी अमूकय औषचध ह ैचजसिा 

प्रयोग िर प्रत्येि व्यचक्त स्वस््य मचस्तष्ि व 

स्वस््य शरीर िो प्राि िर चनरोगी बन सिता ह ै 

योग व्यचक्त और समाज िे मध्य  सेतु िा िायत 

िरता ह ैयह न िेवल आचत्मि उत्र्थान िा मागत 

प्रशस्त िरता ह ै बचकि एि स्वस्र्थ संतुचलत एवं 
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मूकय परि समाज िी स्र्थापना में भी महत्त्वपूणत 

भूचमिा चनभाता ह ै । अतः योग िो एि समग्र 

जीवन दशतन िे रूप में स्वीिार िरना वततमान 

समय िी अचनवायत आवशिता ह ै।  

आयवुेद िे अनसुार (आयवुेद चसद्धात रहस्य- 

आिायत बालिृष्ण) - आयुवेद में जडी-बूटी से युक्त 

धूम्रपान िे चवषय में बताया गया ह।ै इस धूमपान 

से छाती, गले तर्था चसर में हकिापन आता ह ैऔर 

िफ और वात संबंधी समस्याओं में भी आराम 

चमलता ह।ै उचित समय और उचित मात्रा में 

इसिा सेवन बताया ह।ै अचधि धूमपान िरने स े

व्यचक्त चबमार भी हो सिता ह।ै 

आधचुनि  धमूपान- नशे  आकद िे चलए तंबाख,ू 

सुरचत आकद िो जलािर उसे बार-बार मुह से 

खीिना एवं बाहर चनिालने िी किया धूमपान 

िहलाती ह।ै यह धूमपान मनुष्य िो िई 

शारीररि एवं मानचसि बीमाररयों िे चलए 

उिरदायी ह।ै 

अचधि धमूपान िरन ेस ेशरीर पर प्रभाव- 

रक्तचपिाशध्य बार्धतत तत ्मछूात मद मोहिृत।् 

                        धमूा अिाल ेअचतपीतो वा तत्र 

शीत चवचष्टर्हततः ।। (सुश्रतु सचंहता) 

अर्थातत अनुचित समय पर या अचधि 

मात्रा में धूम्रपान िरने स े रक्तचपि ,अंधापन 

,बहरापन ,अत्यचधि प्यास ,िेतना िी 

हाचन,बेहोशी ,मद ,मोह ,भ्रम होता ह ै,इसिे चलए 

ठंडी व्यवस्र्था अपनानी िाचहए । 

धमू्रपान िी अवधारणा एवं समस्या-स्वरूप- 

धूम्रपान तंबािू-उत्पादों िे दहन से उत्पन्न धुएुँ िो 

श्वसन िे माध्यम से शरीर में प्रवेश िराने िी 

प्रकिया ह।ै यह प्रकिया धीरे-धीरे व्यचक्त िो 

शारीररि एवं मानचसि रूप से चनभतर बना दतेी 

ह।ै धूम्रपान िी आदत प्रारंभ में सामाचजि या 

चजज्ञासात्मि होती ह,ै किंतु िालांतर में यह एि 

गहरी व्यसनात्मि प्रवृचि िा रूप ले लेती ह।ै 

योग-दशतन िे पररपे्रक्ष्य में धूम्रपान िो 

अचवद्या, राग एवं अचभचनवशे से उत्पन्न व्यवहार 

माना जा सिता ह।ै पतंजचल योगसूत्र में वर्णतत 

पंिक्लेश चसद्धांत िे अनुसार व्यचक्त अपने दःुख 

िा स्वयं िारण बनता ह।ै धूम्रपान भी चिि िी 

असंयचमत वृचियों िा ही पररणाम ह,ै जो व्यचक्त 

िो शारीररि एवं मानचसि दःुख िी ओर ले 

जाती हैं। 

फेफडो िी धारि क्षमता – फेफड़ े मानव शरीर 

िा अत्यंत महत्वपूणत अंग हैं, चजनिा मुख्य िायत 

ऑक्सीजन िा ग्रहण एवं िाबतन-डाइऑक्साइड 

िा चनष्िासन ह।ै फेफड़ों िी श्वसन क्षमता िा 

तात्पयत उनिी उस क्षमता स ेहै, चजसिे माध्यम स े

वे वायु िो ग्रहण, धारण एवं चनष्िाचसत िरते हैं। 

वाइटल िैपेचसटी, टाइडल वॉकयूम, श्वसन दर 

आकद इसिे प्रमुख मानि हैं। 
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जब हम सामाशय सांस लेते हैं तो हम 

500 एमएल वायु िो खींि सित े ह.ै इसमें स े

350 एमएल वायु फें फड़ो में जाती ह ैबांिी 150 

एमएल वायु चवड पाईप में रूि जाती ह ै इस 

किया िो टाइडल वॉकयूम िहते हैं।जब हम 

सशक्त रूप से सांस लेत ेहैं तब हम 2000 एमएल 

स े 3000 एमएल ति वायु िो खींि सित े हैं। 

इसे इंचस्परेटरी ररजवत वॉकयमू िहत ेहैं।इसिो हम 

स्पायरोमीटर िी सहायता से माप सिते हैं। 

धूम्रपान िे िारण फेफड़ों िी िोचशिाएुँ क्षचतग्रस्त 

हो जाती हैं, चजससे श्वसन क्षमता में चनरंतर 

चगरावट आती ह।ै पररणामस्वरूप व्यचक्त िो अकप 

श्रम में भी श्वास-िष्ट, र्थिान एवं िायतक्षमता में 

िमी िा अनुभव होता ह ै 

योग चिकित्सा- आयुवेद िे अनुसार चिकित्सा िा 

अर्थत 'या कियाव्याचधहरचण सा चिकित्सा चनगद्यत े

। अर्थातत चवचभन्न कियायें, संसाधन व उपाय 

चजनसे रोग िा चनरािरण होता ह,ै उशहें 

चिकित्सा िी संज्ञा दी जाती ह।ै योग चिकित्सा स े

तात्पयत, योग चवज्ञान अर्थातत यौचगि कियाओं िे 

द्वारा रोग िा चनवारण िरना ही योग चिकित्सा 

िहलाती ह।ै इसमें शुचद्धकियायें, आसन, 

प्राणायाम, मुिा, बंध एवं ध्यान आकद द्वारा 

चिकित्सा दी जाती ह।ै (स्वास््य वृि एवं 

आयुवदे- डॉ रािेश चगरी) 

धमू्रपान चनयतं्रण में योग िा प्रभाव - धूम्रपान 

चवश्व स्तर पर एि प्रमुख सावतजचनि स्वास््य 

समस्या ह,ै चजसस ेफेफड़ों िे िायत में िमी, खराब 

मुिा और जीवन िी गुणविा िम होती ह।ै 

धूम्रपान छोड़ने िी इच्छा रखने वालों िे चलए 

योग एि सहायि चिकित्सा िे रूप में प्रभावी हो 

सिता ह।ै योग तनाव और निारात्मि मनोदशा 

िो िम िरने में मदद िरता ह,ै और यह वजन 

चनयंत्रण में भी सहायि हो सिता ह,ै जो धूम्रपान 

छोड़ने में बाधाए ं हैं िपालभाचत जैस े योगासन 

रक्त पररसंिरण में सुधार िरत े हैं और िें िीय 

तंचत्रिा तंत्र िो व्यवचस्र्थत िरते हैं, चजसस े

मचस्तष्ि िी शचक्त बढती ह ै और धूम्रपान िरन े

िी इच्छा िम होती ह।ै बालासन मन और 

कदमाग िो शांत िरने में मदद िरता है, जो 

धूम्रपान छोड़ने िे चलए महत्वपूणत है । सवाांगासन 

शरीर में रक्त प्रवाह िो बेहतर बनाता ह ै और 

तनाव व अवसाद िो िम िरिे धूम्रपान िी 

इच्छा िो िम िरने में मदद िरता है अध्ययनों 

से पता िला ह ै कि योग, चवशेष रूप से हकिे 

धूम्रपान िरने वालों में, धूम्रपान abstinence 

(छोड़ने) िी संभावना िो बढा सिता ह।ै एि 

अध्ययन में, योगाभ्याचसयों में आठ सिाह िे अंत 

में abstinence प्राि िरने िी संभावना वेलनसे 

प्रचतभाचगयों िी तुलना में 37% अचधि र्थी। 

प्रत्येि योग िक्षा में भाग लेने से छोड़ने िी 
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संभावना 12% बढ गई । मचहलाओं में धूम्रपान 

छोड़ने िे चलए योग एि प्रभावी पूरि चिकित्सा 

हो सिता ह,ै चजससे चिंता िम होती ह ै और 

िचर्थत स्वास््य  में सुधार होता ह ै

फेफड़ों िी क्षमता पर योग िा प्रभाव - योग 

फेफड़ों िे चलए िई लाभ प्रदान िरता ह।ै चवचभन्न 

आसन छाती िी मांसपेचशयों िो मजबतू िरत ेहैं, 

फेफड़ों िी क्षमता बढाते हैं, और ऑक्सीजन िा 

सेवन बढाते हैं। योग मांसपेचशयों िो मजबूत 

िरत ेहए और मुिा में सुधार िरते हए पेट और 

छाती िी श्वास िो बढावा दतेा है । 35 वषत िी 

आयु िे बाद फेफड़ों िी क्षमता स्वाभाचवि रूप स े

िम होने लगती ह,ै और अस्र्थमा, सीओपीडी, 

प्रदषूण या धूम्रपान जैसी समस्याए ं इसे बढा 

सिती हैं। फेफड़ों िे व्यायाम श्वसन मांसपेचशयों 

िो मजबूत रखत ेहैं और स्वस्र्थ ऑक्सीजन स्तर 

बनाए रखन ेमें मदद िरते हैं योग श्वास व्यायाम, 

जैसे कि डायाफ्राचमि श्वास, फेफड़ों िे चवस्तार 

िो अचधितम िरता ह,ै डायाफ्राम पर चनयंत्रण 

में सुधार िरता ह,ै और श्वास-प्रश्वास में पूरी 

मदद िरता ह।ै  

होंठ चसिोड़िर सांस लेना श्वास िी गचत 

िो धीमा िरता ह ैऔर वायमुागों िो खुला रखन े

में मदद िरता ह,ै चजसस े फेफड़ों में अचधि हवा 

अंदर-बाहर होती ह।ै यह अस्र्थमा और सीओपीडी 

से पीचड़त लोगों िे चलए चवशेष रूप स ेफायदमंेद 

ह।ै 

  वैिचकपि नाचसिा श्वास वायुप्रवाह िो 

बेहतर बनान,े फेफड़ों िे िायत िो बढाने और 

चवश्राम िो बढावा दनेे में मदद िरता है 

प्राणायाम तिनीिें , जैसे कि अनुलोम चवलोम 

और िपालभाचत,श्वसन दक्षता में सुधार िरती हैं। 

छाती खोलने वाले आसन जसैे चिज पोज, िैमल 

पोज और िोबरा पोज फेफड़ों िे पूणत चवस्तार 

और बेहतर वायु प्रवाह िो बढावा दतेे हैं ।  

चनयचमत रूप स ेयोग िा अभ्यास िरन े

से फेफड़ों िी िायतक्षमता में सुधार होता है, जैसा 

कि अचधितम inspiratory pressure, 

अचधितम expiratory pressure, अचधितम 

voluntary ventilation, forced vital 

capacity, forced expiratory volume in 1 

second, और peak expiratory flow rate 

द्वारा मापा जाता ह।ै  

10 सिाह िे चनयचमत योगाभ्यास स े

फेफड़ों िी िायतक्षमता में सुधार होता ह,ै और यह 

सुधार कफटनसे स्तर और प्राणायाम िे अभ्यास 

िी अवचध स ेसंबंचधत ह।ै योग अस्र्थमा िे रोचगयों 

िे जीवन स्तर में सुधार िर सिता ह ैऔर उनिे 

फेफड़ों िी िायतक्षमता िो बढा सिता ह।ै 
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सीओवीआईडी-19 िे हकिे संिमण वाले लोगों 

िे चलए भी श्वास व्यायाम फेफड़ों िी क्षमता िो 

बेहतर बनाने में सहायि हो सिते हैं। 

धमू्रपान चनयतं्रण में योग-दशतन िी भचूमिा - 

धूम्रपान चनयंत्रण में योग-दशतन िी भूचमिा अत्यंत 

महत्वपूणत ह,ै चवशेषिर यम-चनयम िे पालन, 

आत्मसंयम और इच्छाशचक्त िे चविास िे माध्यम 

स े । यह मन िी वृचियों पर चनयंत्रण िरने िा 

अभ्यास ह,ैजैसा कि पतंजचल योग दशतन में िहा 

गया ह:ै “योगचििवचृिचनरोध:”। 

यम-चनयम: नचैति आधारचशला - महर्षत पतंजचल 

द्वारा रचित योगसूत्र में वर्णतत अष्टांग योग िे 

आठ अंगों में यम और चनयम िो पहला स्र्थान 

कदया गया ह ै । यम और चनयम योग दशतन िे 

नैचति चसद्धांत हैं जो व्यचक्त िे जीवन िो 

अनुशाचसत और नचैति बनाने में सहायि होते हैं 

। यम 'चनयंत्रण' या 'रोिर्थाम' िा अर्थत ह,ै जो 

दसूरों और स्वयं िे सार्थ संबंधों िो प्रभाचवत 

िरने वाली प्रचतबद्धताओं िा प्रचतचनचधत्व िरत े

हैं यम (सामाचजि आिार सचंहता):यम में अचहसंा 

(अचहसंा), सत्य (सत्यवाकदता),अस्तेय (िोरी न 

िरना), िह्मियत (संयम) और अपररग्रह (गैर-

अचधिार) जैसे तत्व शाचमल है। ये चसद्धांत 

व्यचक्तयों िो स्वस्र्थ और शांचतपूणत तरीिे स े

जीवन जीने में मदद िरते हैं। उदाहरण िे चलए, 

अचहसंा िा पालन न िेवल शारीररि चहसंा से दरू 

रहना ह,ै बचकि चविारों और शब्दों में भी अचहसंा 

िो अपनाना ह ैसत्यवाकदता और अस्तेय जैसे यम 

व्यचक्त िो ईमानदारी और नैचति व्यवहार िी 

ओर अग्रसर िरत ेहैं, जो धमू्रपान जैस ेव्यसनों से 

मुचक्त पाने िे चलए आवश्यि आत्म-चनयंत्रण िो 

बढावा दतेे हैं ।  

 चनयम (व्यचक्तगत अनुशासन) चनयम 

व्यचक्तगत अनुशासन और अभ्यास से संबंचधत ह।ै 

इसमें शौि (पचवत्रता), संतोष (संतुचष्ट), तप 

(तपस्या), स्वाध्याय (आत्म-अध्ययन) और ईश्वर 

प्रचणधान (ईश्वर िो समपतण) शाचमल हैं। शौि 

शरीर और मन िी पचवत्रता िो दशातता ह,ै जबकि 

संतोष आंतररि शांचत और तृचि िी भावना िो 

बढावा दतेा ह,ै जो व्यसन िी लालसा िो िम 

िरन े में मदद िरता ह।ै तपस्या इच्छाशचक्त िो 

मजबूत िरती ह,ै और स्वाध्याय आत्म-

जागरूिता िो बढाता ह,ै चजससे व्यचक्त अपनी 

आदतों िो बेहतर ढंग स ेसमझ पाता ह ैऔर उन 

पर चनयंत्रण पा सिता ह ै। 

आत्मसयंम और इच्छाशचक्त िा चविास - यम 

और चनयम िा पालन मानचसि स्वास््य िो 

बनाए रखन,े भावनात्मि सतंुलन िो बढावा दने े

और मानचसि बीमाररयों स ेबिने में मदद िरता 

ह।ै धूम्रपान छोड़ने िी प्रकिया में व्यचक्त िो 

अक्सर तनाव, चिंता और चनिोटीन वापसी िे 
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लक्षणों िा अनुभव होता ह।ै योग और ध्यान िे 

माध्यम से आत्मसंयम और इच्छाशचक्त िा 

चविास इन िनुौचतयों िा सामना िरन ेमें मदद 

िरता ह ै। 

महर्षत पतंजचल ने मन िे चविारों िो दरू 

िरन े िे चलए यम-चनयम िा सवतप्रर्थम वणतन 

किया ह।ै मन िी एिाग्रता िे चलए धारणा, ध्यान 

और समाचध (संयम) पर बल कदया गया ह।ै ध्यान 

िे माध्यम से इंकियों िो चनयंचत्रत और संयचमत 

किया जा सिता ह,ै चजससे मन िी िंिलता 

समाि होती ह ैऔर चस्र्थरता आती ह।ै यह चस्र्थर 

मन धूम्रपान िी लालसा िो िम िरन ेमें सहायि 

होता ह ै । योग अभ्यास शरीर में ऑक्सीजन िे 

स्तर िो बेहतर बनाता ह,ै मानचसि तनाव िो 

घटाता ह ै और आत्मचनयंत्रण क्षमता िो बढाता 

ह।ै यह धूम्रपान िी इच्छा िो धीरे-धीरे िम िर 

सिता ह।ै िपालभाचत, नाड़ी शोधन प्राणायाम, 

भुजंगासन, सेतुबंधासन और सवाांगासन जसै े

योगासन और प्राणायाम धूम्रपान छोड़ने में 

चवशेष रूप से सहायि होत े हैं। इन अभ्यासों स े

नवतस चसस्टम िो ऊजात चमलती ह,ै कदमाग शांत 

होता ह,ै नाचड़यां साफ होती हैं, और धूम्रपान िे 

चलए बेिैनी िम होती ह ै ।चवश्व स्वास््य संगठन 

िे अनुसार, हर साल लगभग 80 लाख लोग 

धूम्रपान से संबंचधत बीमाररयों िे िारण अपनी 

जान गंवात ेहैं, और भारत में लगभग 26 िरोड़ 

लोग तंबािू या धूम्रपान िी लत से पीचड़त हैं। 

योग-दशतन िे चसद्धांत, चवशेषिर यम-चनयम, 

आत्मसंयम और इच्छाशचक्त िे चविास िे माध्यम 

से, इस गंभीर समस्या स े मुचक्त कदलाने में एि 

प्रभावी और प्रािृचति मागत प्रदान िरते ह ै।  

उपसहंार 

प्रस्तुत समीक्षात्मि अध्ययन से यह स्पष्ट होता ह ै

कि धूम्रपान आधुचनि समाज िी एि गंभीर 

सावतजचनि स्वास््य समस्या ह,ै जो व्यचक्त िे 

शारीररि, मानचसि एवं सामाचजि जीवन िो 

गहराई स ेप्रभाचवत िरती ह।ै धूम्रपान िा सीधा 

प्रभाव फेफड़ों िी संरिना एवं िायतक्षमता पर 

पड़ता ह,ै चजसिे पररणामस्वरूप श्वसन क्षमता में 

चनरंतर िमी, सांस िी तिलीफ, िायतक्षमता में 

चगरावट तर्था दीघतिाल में सीओपीडी, अस्र्थमा 

एवं फेफड़ों िे िैं सर जसैी जरटल बीमाररयाुँ 

उत्पन्न होती हैं। इस प्रिार धूम्रपान न िेवल 

व्यचक्त िे स्वास््य िो क्षचत पहुँिाता ह,ै बचकि 

स्वास््य-व्यवस्र्था पर भी अचतररक्त बोझ डालता 

ह।ै 

इस संदभत में योग चिकित्सा एि प्रभावी, 

सुरचक्षत एवं समग्र पूरि चिकित्सा पद्धचत िे रूप 

में उभरिर सामने आती ह।ै योग शरीर, मन एवं 

िेतना िे संतुलन पर आधाररत ह ै और यही 
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इसिी सबसे बड़ी चवशेषता ह।ै प्रस्तुत अध्ययन िे 

चनष्िषत दशातत े हैं कि चनयचमत योगाभ्यास स े

फेफड़ों िी धारि क्षमता में उकलेखनीय सुधार 

संभव ह।ै योगासन छाती एवं श्वसन मांसपेचशयों 

िो सशक्त बनाते हैं, प्राणायाम श्वसन दक्षता िो 

बढाते हैं तर्था शुचद्ध कियाएुँ फेफड़ों एवं आंतररि 

अंगों िो सकिय िर श्वसन तंत्र िो सुदढृ िरती 

हैं। इसिे पररणामस्वरूप वाइटल िैपेचसटी, 

फोस्डत वाइटल िैपेचसटी तर्था पीि एक्सपायरेटरी 

फ्लो रेट जैस े श्वसन मानिों में सिारात्मि 

पररवततन दखेे गए हैं। 

धूम्रपान चनयंत्रण िे संदभत में योग िा 

महत्व चवशेष रूप से उकलेखनीय ह।ै धूम्रपान िी 

लत िेवल शारीररि चनभतरता नहीं, बचकि 

मानचसि एवं भावनात्मि असंतुलन िा भी 

पररणाम ह।ै योग अभ्यास तनाव, चिंता, अवसाद 

एवं निारात्मि मनोदशा िो िम िरिे धूम्रपान 

िी तीव्र इच्छा िो चनयंचत्रत िरने में सहायता 

िरता ह।ै ध्यान एवं प्राणायाम िे माध्यम स े

आत्म-जागरूिता, आत्मसंयम एवं इच्छाशचक्त िा 

चविास होता ह,ै जो धूम्रपान छोड़ने िी प्रकिया 

में चनणातयि भूचमिा चनभात ेहैं। 

योग-दशतन िे अंतगतत वर्णतत यम-चनयम 

जैसे नैचति चसद्धांत व्यचक्त िो अनुशाचसत एवं 

संयचमत जीवनशैली अपनान ेिे चलए पे्रररत िरत े

हैं। अचहसंा, संतोष, तप एवं स्वाध्याय जैसे तत्व 

व्यचक्त िो अपने शरीर और मन िे प्रचत 

उिरदायी बनाते हैं, चजसस े व्यसन से मुचक्त िी 

प्रकिया अचधि स्र्थायी एवं प्रभावी हो जाती ह।ै 

इस प्रिार योग िेवल लक्षणों िा उपिार नहीं 

िरता, बचकि व्यसन िे मूल िारणों पर िायत 

िरता ह।ै 

अंततः यह चनष्िषत चनिाला जा सिता ह ै

कि योग चिकित्सा धूम्रपान चनयंत्रण एवं फेफड़ों 

िी धारि क्षमता में सुधार हतेु एि वैज्ञाचनि, 

दाशतचनि एवं व्यावहाररि दचृष्ट से अत्यंत 

उपयोगी पद्धचत ह।ै यकद योग िो नशा मुचक्त 

िायतिमों एवं सावतजचनि स्वास््य नीचतयों में 

समाचहत किया जाए, तो धूम्रपान से उत्पन्न रोगों 

िी रोिर्थाम एवं मानव स्वास््य िे संवधतन में 

उकलेखनीय सफलता प्राि िी जा सिती ह।ै 
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