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मनुष्य बिना भोजन के कुछ सप्ताह एवं बिना जल के कुछ ददनो तक जीबवत रह सकता 

ह,ै दकन्त ुयदद श्वास-दिया 3 से 6 बमनट के बलए रूक जाय तो मृत्यु हो जाती ह।ै शरीर 

के ऊतकों, बवशेषकर हृदय एवं मबततष्क के ऊतकों को ऑक्सीजन की बनरन्तर आवश्यकता 

पड़ती ह,ै बजसकी आपूर्ति होना अबनवायि ह।ै कुछ ही बमनटों में ऑक्सीजन के अभाव से 

ऊतक बनबष्िय हो जाते हैं, ह्दय-तपन्दन िन्द हो जाता ह ैतथा मबततष्क की तबन्िकाएं भी 

कुछ ही दरे िाद बनबष्िय होन ेलगती ह।ै वततुतः ऑक्सीजन ही जीवन ह।ै वायु मण्डल से 

ऑक्सीजन के अन्तर्ग्िहण करन ेका कायि श्वसन-संतथान करता ह।ै श्वसन-संतथान के द्वारा 

शरीर की प्रत्येक कोबशका ऑक्सीजन की संपूर्ति प्राप्त करती ह।ै और कोबशकाओं द्वारा 

उसका उपयोग हो जाने के पश्चात ्त्याज्य पदाथि के रूप में काििन डाइऑक्साइड गैस िाहर 

बनकलती ह।ै वततुतः श्वसन-दिया (respiration) कोबशकाओं तथा वातावरणीय वायु के मध्य 

होन ेवाला पारतपररक बवबनमय अथाित ्आदान -प्रदान ही ह।ै 

श्वसन-दिया वततुतः दो पूणितः बभन्न-बभन्न दियाओं प्रश्वसन (inspiration) एवं बनःश्वसन 

(expiration) का सबममबलत रूप ह।ै बजस दिया के द्वारा वातावरणीय वायु को अन्दर 

बलया जाता ह,ै उस ेप्रश्वसन (ispiration) कहा जाता ह ैऔर बजस दिया से त्याज्य गैसों 

को िाहर बनकाला जाता ह,ै उस ेबनःश्वसन (expiration) कहा जाता ह।ै श्वसन की एक 
प्रदिया में एक िार सांस भीतर लेना तथा पुनः सांस िाहर बनकालना सबममबलत ह।ै 

श्वसन-संतथान में ये दोनों प्रदियाएं दो बभन्न-बभन्न ततरों पर होती हैं। पहली दिया 

कोबशकाओं और वायुकोशों के (alveoli) मध्य होती ह,ै बजसे िाह्य-श्वसन (external 

respiration) अथवा फुफ्फुसीय श्वसन (pulmonary respiration) कहा जाता ह ै तथा 

दसूरी दिया रक्त कोबशकाओं (capillaries) एवं ऊतकों के मध्य होती ह,ै बजस ेअन्तः श्वसन 

(internal respiration) अथवा ऊतक श्वसन (tissue respiration) कहा जाता ह।ै[1] 



  Juni Khyat                                                                                                   ISSN: 2278-4632 

(UGC Care Group I Listed Journal)                                 Vol-10 Issue-6 No. 11 June 2020 

Page | 196                     www.junikhyat.com                   Copyright ⓒ 2020 Authors 

 

दमा 

दमा अंर्ग्ेजी शब्द अतथमा का बहन्दी का रूपान्तरण ह ै बजसका अथि ह ैजीणि सूजन की 

बिमारी जैसा दक नाम से प्रतीत होता ह ैदमा अथाित दम का घुटना अथाित श्वांस लेन ेमें 

करिनाई होना। जि फेफड़ों की नबलयों में दकसी कारणवश अकड़न या संकुचन उत्पन्न होता 

ह ैतो श्वांस लेन ेमें तकलीफ होती ह,ै यही अवतथा श्वांस रोग,दमा अथवा अतथमा कहलाती 

ह,ै यह रोग ज्यादातर प्रौढ़ स्त्री-पुरूषों को होता ह,ै कुछ एक मामलों में यह आनुवांबछछत 

भी होता ह।ै कभी-2 नाक के भीतर फोड़ा िनत ेउपदशं जराय ुया बडमिकोश के रोग से 

भी दमा हो जाता ह।ै 

दमा के लक्षण- 

दाम एक फेफड़ों की समतया ह ैजहां हवा के मागि प्रभाबवत होता ह,ै यह श्वसन मागि में 

रूकावट या िाधा लाता ह,ै बजससे श्वसन तन्ि को ऑक्सीजन की कमी के कारण रोगी को 

घुटन जैसा महसूस होता ह।ै बजससे उन्हें सांस लेन ेमें तकलीफ होती ह,ै इस रोग को दमा 

नाम से जाना जाता ह ैक्योंदक अबधकतर यह श्वसन प्रकार का दमा का सामना करना 

पड़ता ह।ै 

श्वसनी दमा के लक्षण एवं कारक- 

व्यबक्त की प्रबतरक्षा प्रणाली और एलजी के बलए प्रबतरोध के ततर के आधार पर दमा के 

कारण अलग होत ेह ैप्रबतरोध के उच्च ततर श्वसन में हवा के िहाव की रूकावट का कारण 

िनता ह,ै हालांदक सांस की मांशपेबशयां ददन या रात में हृदय को ऑक्सीजन पंप करने के 

बलए िहुत अबधक मेहनत करती ह ैतथा समय के साथ ज्यादा तनाव के कारण अबधक 

कमजोर हो जाती ह।ै 

मांशपेबशयों पर श्वसन और हवा के आदान प्रदान की प्रदिया की सहायता करन े के 

िावजूद रक्त नबलकायें सहायता करने के बलए असमथि होती ह ैबजसके पररणातवरूप श्वसन 

तन्ि प्रभाबवत होता ह ै तथा मांशपेबशयों की ऐिन और श्वसन दीवार मागि अवरूद्व हो 
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जाता ह।ै िण्डी और शुष्क हवा, धुंआ प्रदषूण, परागकण धूल कवच तनाव, चचंता और श्वसन 

संिमण जैसी एलजी कारकों से दमा के बवकास की संभावना मे वृबद्व हो जाती ह।ै 

श्वसनी दमा के कुछ प्रमुख लक्षण 

1. सांस लेन ेमें तकलीफ 

2. सीने में भारीपन 

3. सीने मे ददि 

4. घिराहट 

5. अत्यबधक खांसी 

6. अबधक थकान 

दमा या अतथमा के प्रकार 

1. एलर्जिक अतथमा- एलर्जिक अवतथमा के दौरान आपकोंि दकसी चीज से एलजी ह ै

जैस ेधूल-बमट्टी के समपकि में आते ही आपको दमा हो जाता ह ैया दफर मौसम पररवतिन 

के साथ ही साथ दमा के बशकार हो जाते ह।ै 

2. नॉन एलर्जिक अतथमा- इस तरह के अतथमा के कारण दकसी एक चीज का 

एक्सट्रीम पर जाने से ऐसा होता ह ैजि आप िहुत अबधक तनाव में हो, या िहुत तेज-

तेज हसं रह ेहो। या िहुत अबधक िण्ड लग रही हो या िहुत अबधक खांसी जुकाम हो। 

3. बनबमक अतथमा- जि तवात्य समिन्धी कोई बिमारी जैस ेबनमोबनया, कार्डियक जैसी 

िीमारी हो तो बनबमक अतथमा हो सकता ह ैआमतौर पर बनबमक अतथमा अबधक तबियत 

खराि होन ेसे होता ह।ै 

4. चाइल्ड ऑनसटे अतथमा- यह अतथमा का वह प्रकार ह ैजो बसफि िच्चों को होता ह 

अतथमैरटक िच्चा जैसे-2 िड़ा हो जाता ह ै तो िच्चा अपन ेआप ही अतथमा से उिरने 

लगता ह।ै यह ज्यादा ररतकी तो नही होता पर समय पर इसका उपचार जरूरी होता ह।ै 

5. एडल्ट ऑनसटे अतथमा- यह अतथमा युवाओं को होता ह ैऔर अक्सर 20 वषि की 

आय ु के िाद होता ह ैइस प्रकार के अतथमा के पीछे कई एलर्जिक कारण बछपे होते ह ै

हालांदक इसका मुख्य कारण प्रदषूण, प्लाबतटक अबधक धूल-बमट्टी और जानवरों के साथ 

रहन ेपर होता ह ैबवश्व अतथमा ददवस 03 मई को मनाया जाता ह ैबवश्व अतथमा ददवस 

मई महीन ेके पहले मंगलवार को पूरे बवश्व में घोबषत दकया गया ह।ै 

6. बमतक्ड अतथमा- इस प्रकार का अतथमा दकसी कारण से भी हो सकता ह ै



  Juni Khyat                                                                                                   ISSN: 2278-4632 

(UGC Care Group I Listed Journal)                                 Vol-10 Issue-6 No. 11 June 2020 

Page | 198                     www.junikhyat.com                   Copyright ⓒ 2020 Authors 

7. एक्सरसाइज इनड्यसू अतथमा- कई लोगों को शारीररक सदियता के कारण अतथमा 

हो जाता ह।ै तो कई लोग क्षमता से अबधक कायि करन ेलगत ेह ैतो वे अतथमा के बशकार 

हो जात ेह।ै 

8. कफ वेररयंट अतथमा- कई िार अतथमा का कारण वेररएंट होता ह ैजि आपको 

लगातार कफ की बशकायत रहती ह ैया खांसी के दौरान अबधक कफ आता ह ैतो अतथमा 

का अटैक पड़ सकता ह ै

9. आक्यूपशेनल अतथमा- यह अतथमा अटैक अचानक काम के दौरान पड़ता ह ैयदद 

आप बनयबमत रूप से एक ही जैसा काम करते ह ैइस दौरान अतथमा का अटैक पड़ने 

लगत ेहैं या अपना कायितथल सूट नहीं होता हो बजससे अतथमा अटैक पड़ जाता ह।ै 

10. नाइटटाइम या नॉक्र्टनल अतथमा- यह एक बवशेष प्रकार का अतथमा होता ह ैयदद 

बनबश्चत समय पर अटैक आता ह ैया अक्सर रात के समय अतथमा अटैक पड़ने लगे तो 

यह समझना चाबहये दक नॉक्र्टनल अतथमा के बशकार हैं। 

प्राकृबतक बचदकत्सा 

1. तुलसी और अदरक का रस दोनों को 3-3 र्ग्ाम शहद के साथ सेवन करना। 

2. सफेद प्याज का रस 2 चममच तथा शहद दो चममच दोनों को बमलाकर बपयें। 

3. मदार की जड़ 10 र्ग्ाम, अजवायन 5 र्ग्ाम, तथा गुड़ 10 र्ग्ाम, सिको पीसकर छोटी-

छोटी गोबलयां िनाकर प्रबतददन 2 गोली गमि पानी के साथ खायें। 

4. गेह ंके हरे पौधे का रस बनत्य बपयें। 

उपवास का प्रयोग करें रात में यदद भोजन न लें तो उत्तम रहगेा या अदरक नीिू तुलसी 

का काढ़ा िनाकर सेवन करें। 

दमा या अतथमा के प्राकृबतक उपचार में बनम्न उपाय दकये जा सकत ेहैं। 

1. सुतती या कमजोर बनगिमन अंगों को िल प्रदान करना। 

2. रोग जनक पदाथो को शरीर से िाहर बनकालने के बलए समुबचत आहार कायििम 

अपनाना तादक फेफड़ों के िल बमले उनमें लचीलापन आय ेऔर श्वास प्रणाली तेज हो। 
[2] 

उपचार 

उज्जाई प्राणायाम-पद्मासन अथवा बसद्वासन में िैि जायें। मुुँह को  िंद कर लें। दोनों 

नासारंध्रों से एक समान गबत से ति तक श्वांस भरें जि तक दक फेफड़ ेपूरी तरह न भर 

जायें। जि पूरक करेंगे तो हल्की ध्वबन होगी। दोनों नासारंध्रों को िंद करें, िोढ़ी से वक्ष 
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पर दिाव डालत ेहुए जालंधर िंध लगायें। श्वांस का बजतनी अबधक से अबधक दरे सुगमता 

से रोक सकें ,भीतर ही रोंकें । दफर धीर-धीरे िांयें नासारंध्र से श्वांस को िाहर बनकालें। 

यह प्रणायाम आप खड़े रह कर भी कर सकते हैं। यह दिया बसर की गमी को दरू करती 

ह।ै इसका अभ्यासी अत्यंत आकषिक हो जाता ह।ै उसकी जिराबर्ग् िढ़ जाती ह।ै इसके 

अभ्यास से अतथमा,क्षयरोग और सभी प्रकार के फेफड़ों के रोग िीक हो जात ेह।ै जरा और 

मृत्यु को नष्ट करन ेके बलए उज्जाई प्राणायाम का अभ्यास करें। प्रातः और सांयकाल चार 

िार अभ्यास कर सकते हैं। [3] 

आसनों के बनयबमत अभ्यास से श्वासोछछवास की बनयंबन्ित गबत व दीघि श्वास-प्रश्वास से 

फेफड़ ेतवतथ एवं दियाशील हो जाते ह।ै [4] 

एलजी और साइनोसाइरटस-श्वास एवं नाक से समिबन्धत रोग ह,ै जो रोग-पबतरोधक क्षमता 

की कमी से प्रबतदिया के रूप में ददखाई पड़ता ह।ै 

यौबगक उपचार- षट्कमि-जल नेबत, कपालभाबत व शंख प्रक्षालन 

प्राणायाम- सूयिभेदी, भबस्त्रका व नाड़ी शोधन 

आसन- बवपरीत करणी आसन, द्रतुहलासन, भुजंगासन, गोमुखासन, सूयि नमतकार, तथा 

प्रज्ञायोग व्यायाम। नाक में गाय का घी अथवा बतल का तेल राबि में सोते समय डालना 

तुलसी पत्तों का सेवन। 

अतथमा- इसमें श्वास नबलयों बसकुड जाती ह ैऔर उनमें सूजन आ जाती ह ैतथा श्वास 

लेन ेमें मुबश्कल होन ेलगती ह।ै 

यौबगक उपचार- षट्कमि-जल नेबत, वमन कपालभाबत 

प्राणायाम- नाड़ी शोधन सूयिभेदी भबस्त्रका उज्जायी व भ्रामरी। 

आसन- प्रज्ञायोग व्यायाम, गोमुखासन, सुप्तवज्रासन भंुजगासन चिासन 

मदु्रा- महामुद्रा एवं जालन्धर िन्ध। [5] 

नाड़ी शबुद्व- अतथमा टाबन्सल कफ समिबन्धत रोग,चमि रोग ब्लड प्रशेर  माइर्ग्ेन में 

लाभदायक।[6] 

ब्रोकाइबट्स के उपचार हते ु यौबगक दिया-शबक्त िंध समूह के आसन,सूयि नमतकार 

जलनेबत।[7] 

भबस्त्रका प्राणायाम- 

भबस्त्रका लोहकाराणां यथािमणे समभ्रमेत।् 
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तथा वायुं च नासाभ्यामभुाभ्यां चालयेछछनःै।।76।। [8] 

धौबत दिया के फलतवरूप खांसी, दमा, बतल्ली, कुष्ठ, तथा अपच िीसों प्रकार के कफ समिन्धी 

रोग बनसन्दहे नष्ट होत ेहैं।[9] 

वस्त्र धौबत- श्वास नली की पेबशयां बशबथल होती ह,ै बजससे दमा के लक्षण समाप्त होते 

हैं।[10] 
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