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साराांश:  

थायरॉयड रोग एक आम समस्या है जो थायरॉयड ग्रांथथ के काम को अस्स्थर करती है और इससे हामोन स्तर में असांतुलन 
होता है। प्राणायाम एक प्राचीन भारतीय योग तकनीक है जो शरीर, मन और आत्मा को स्स्थर और स्वस्थ रखने के थलए 
उपयोग ककया जाता है। इस शोध पत्र में, हम प्राणायाम जैसी सफल उपचार तकनीकों के सांबांध में ववथभन्न वैज्ञाथनक 
अध्ययनों को समीक्षा करेंगे जो थायरॉयड पर प्रभाव डालते हैं। इस शोध पत्र में, हम 6 ऐसे प्राणायामों को भी देखेंगे 
स्जनके थायरॉयड पर सकारात्मक प्रभाव होता है। 

इस शोध पत्र के अांतगगत, हमने अनेक वैज्ञाथनक अध्ययनों का समीक्षण ककया है जो थायरॉयड पर प्रभाव डालने वाले 
प्राणायाम के बारे में बताते हैं। इन अध्ययनों में दशागया गया है कक कुछ प्राणायाम जैसे कपालभाथत, उज्जायी, भस्िका, 
अनलुोम ववलोम, सयूग भेदन और भ्रामरी, थायरॉयड रोग को कम करने में मददगार हो सकते हैं। इस शोध पत्र  में, हमने 
इन प्राणायामों के तरीकों को ववस्तार स ेवणगन ककया है स्जन्हें अपनाकर थायरॉयड सांबांधी समस्याओां को दरू ककया जा 
सकता है। 

शब्दावली: प्राणायाम, थायरॉयड, उज्जायी प्राणायाम, भस्िका प्राणायाम, शीतली प्राणायाम, शीतकारी प्राणायाम, नाडी शोधन 
प्राणायाम और कपालभाथत प्राणायाम I 

प्रस्तावना: 

प्राणायाम एक प्रकार का योग है जो श्वसन तकनीकों का उपयोग करता है। यह शरीर और मन को शाांत करने और 
सांतुथलत करने में मदद करता है। इसके अलावा, इसका अभ्यास ब्लड पे्रशर को थनयांवत्रत करने, श्वसन सांबांधी समस्याओां 
को दरू करने, तनाव को कम करने, मन को शाांत करने, नीांद को सधुारने और मानथसक स्स्थरता बढाने में मदद कर सकता 
है। 

थायरॉयड समस्याएां आजकल बहुत सामान्य हो गई हैं, ववशेष रूप से मकहलाओां में। इससे बचने के थलए, यह जरूरी है कक 
हम अपनी जीवनशैली में सधुार करें , जैसे अपने आहार का ख्याल रखें, व्यायाम करें और स्रेस को कम करने के तरीकों 
का उपयोग करें। प्राणायाम एक ऐसी तकनीक है जो इन सभी तरीकों में मदद कर सकती है और थायरॉयड सांबांधी 
समस्याओां के इलाज में मददगार सावबत हो सकती है। 
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इस शोध पत्र में, छः प्राणायाम तकनीकों का ववशे्लषण ककया गया है, जो थायरॉयड सांबांधी समस्याओां के इलाज में मददगार 
सावबत हो सकती हैं। इन छः प्राणायाम तकनीकों के नाम हैं - उज्जायी प्राणायाम, भस्िका प्राणायाम, शीतली प्राणायाम, 

शीतकारी प्राणायाम, नाडी शोधन प्राणायाम और कपालभाथत प्राणायाम। इन तकनीकों को थनयथमत रूप से अभ्यास करने 
से थायरॉयड सांबांधी समस्याओां से थनजात पाने में मदद थमल सकती है। 

थायरॉयड एक अत्यांत महत्वपूणग ग्रांथथ होती है जो शरीर की मेटाबोथलज्म को थनयांवत्रत करती है। यह ग्रांथथ शरीर के भीतर 
गले के पीछे स्स्थत होती है। थायरॉयड के समस्याओां के कुछ सामान्य लक्षण हैं जैसे कक थकान, भखू न लगना, वजन में 
कमी, अथधक पसीना आना, कदल की धडकन बढना, अथधक थकान और मानथसक तनाव। 

सुनील झा, 2019 - "योग और प्राणायाम के माध्यम से थायरॉयड के थलए एक आधुथनक थचककत्सा पद्धथत" इस अध्ययन 
में, सनुील झा ने योग और प्राणायाम के माध्यम स ेथायरॉयड सांबांथधत समस्याओां के इलाज को दशागया है। यह अध्ययन 
थायरॉयड के थलए एक आधुथनक थचककत्सा पद्धथत की बात करता है, जो योग, प्राणायाम, आहार, ववचार और जीवनशैली के 
माध्यम से थायरॉयड सांबांथधत समस्याओां को ठीक करने का एक सांपूणग तरीका है। यह अध्ययन थायरॉयड सांबांथधत 
समस्याओां में योग और प्राणायाम के उपयोग से सांबांथधत पूणग जानकारी प्रदान करता है। 

वववेक वमाग, 2017 - "थायरॉयड के थलए प्राणायाम: एक सांशोथधत पषृ्ठभथूम" वववेक वमाग का अध्ययन "थायरॉयड के थलए 
प्राणायाम: एक सांशोथधत पषृ्ठभथूम" थायरॉयड सांबांथधत समस्याओां के इलाज में प्राणायाम के महत्व को दशागता है। इस 
अध्ययन में, वववेक वमाग ने इन अध्ययनों में योग और प्राणायाम का उपयोग थायरॉयड सांबांथधत समस्याओां में लाभप्रद 
होने का सझुाव कदया गया है। योग और प्राणायाम का थनयथमत अभ्यास थायरॉयड के लक्षणों को कम करने और समस्या 
से थनजात पाने में मददगार हो सकता है। इन अध्ययनों के अनसुार, कुछ ववशेष प्राणायाम जैसे कक उज्जायी और भस्िका 
प्राणायाम, थायरॉयड सांबांथधत समस्याओां के इलाज में अथधक सकारात्मक प्रभाव देते हैं। इन अध्ययनों का ववशे्लषण देखा 
जाए तो, योग और प्राणायाम थायरॉयड सांबांथधत समस्याओां के इलाज में एक सरुस्क्षत, सामग्रीमकु्त और साधारण तरीका 
हो सकता है। 

 

उज्जायी प्राणायाम : 

उज्जायी प्राणायाम एक श्वास ववथध है स्जसमें हम अपने फेफडों से श्वास लेते हुए नाक से सरुस्क्षत रूप से श्वास छोडते हैं। 
यह एक प्रकार का दीर्गकाथलक श्वास लेने का प्राणायाम होता है जो शरीर के ऊतकों को उते्तस्जत करता है। यह प्राणायाम 
थायरॉयड के थलए बहुत फायदेमांद होता है। इसके द्वारा थायरॉयड के ग्रांथथयों के ऊतकों को शवक्त थमलती है जो शरीर के 
अन्य ऊतकों की ववृद्ध करती है और थायरॉयड के सांबांथधत समस्याओां से थनपटने में मदद करती है। इसके अलावा, यह 
प्राणायाम नसों को शवक्त देता है और श्वसन ववथध को सधुारता है जो शरीर के अन्य भागों के साथ-साथ थायरॉयड के 
स्वस्थ फां क्शन के थलए भी फायदेमांद होता है। 

 

कियाववथध: 

1. सबसे पहले अपनी साांस बाहर थनकाल दें। 
2. अपने दोनों हाथों को आपस में थमलाएां और उन्हें सीधे अपने जाांर्ों पर रखें। 
3. अब अपनी साांस को अांत तक लम्बा करें स्जससे आपकी कां धे के बीच एक उच्च शब्द सनुाई देगा। 
4. अपनी साांस को नाक से अांदर लेकर, जहाां तक जा सकते हो उतनी लांबी साांस खीांचें। 
5. साांस को धीरे से नाक से बाहर छोडें और उच्च शब्द को सनेु। 
6. इसे 5-10 थमनट तक जारी रखें। 
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लाभ: 

1. यह प्राणायाम थायरॉयड के ववथशष्ट भागों को सकिय करता है जो इसके स्वास््य के थलए जरूरी होते हैं। 
2. इस प्राणायाम के द्वारा श्वसन सांबांधी अवरोही मागग की स्स्थथत में सधुार होता है, स्जससे श्वसन तांत्र थायरॉयड को 

सकिय करने में मदद थमलती है। 
3. उज्जायी प्राणायाम थायरॉयड को सांतुथलत करने में मदद करता है और इससे थायरॉयड के ववथभन्न रोगों जैसे 

हाइपोथायरॉइकडज्म और हाइपरथायरॉइकडज्म जैसी समस्याओां को कम करने में मदद थमलती है। 
4. इस प्राणायाम के द्वारा श्वसन का मागग बढता है जो थायरॉयड को अथधक ऑक्सीजन प्रदान करता है। यह थायरॉयड 

के सांबांथधत रोगों को कम करने में मदद कर सकता है। 
5. यह सांयम अथधक ऑक्सीजन की आपूथतग करता है जो थायरॉयड की समस्याओां में भी सधुार लाता है। यह 

थायरॉयड को थनयांवत्रत करने वाले ग्रांथथयों को स्स्थर रखता है स्जससे उसके समग्र कायों में सधुार होता है। 

 

भस्िका प्राणायाम: 

भस्िका प्राणायाम एक ववशेष प्रकार का प्राणायाम है जो श्वास लेने और छोडने के द्वारा ककया जाता है। इस प्रकिया में, 
साांस थनकालते समय पेट और छाती को बाहर की ओर फूला जाता है स्जससे फेफडों की सफाई होती है। इस प्रकार के 
प्राणायाम को श्वास-ववसगग प्राणायाम भी कहा जाता है। इसे आमतौर पर ध्यान के दौरान अथवा जब व्यवक्त तनावमकु्त 
रहना चाहता है उत्तम माना जाता है। 

भस्िका प्राणायाम के ववथभन्न तरीकों में श्वास के गहरे अांग जैसे पेट, छाती और गले का उपयोग ककया जाता है जो 
फेफडों की गहराई में ववशेष ध्यान देते हुए साांस लेने और छोडने की प्रकिया में मदद करते हैं। 

 

किया ववथध: 

1. समय थनधागररत करें: आराम स ेबैठें और अपनी आांखें बांद करें। श्वास को थनयांवत्रत करें और ध्यान कें कित करें। 
2. नाक से साांस लें: अपने दोनों नाकद्वारों से दीर्ग और गहरी सााँस लें। इसके थलए अपने दोनों नाकद्वारों को अपनी 

अांगथुलयों से बांद करें। 
3. उग्र सम्पूरक श्वास लें: अब अपनी सााँस को थनकालते समय अपने गले को उग्रता हुआ बनाए रखें। इसे करने के 

थलए, अपने गले के अांदर कोसा बनाएां और साांस थनकालें। 
4. समय तक रोकें : अपनी सााँस को कुछ समय तक रोकें । इस अवथध को बढाते जाएां। ध्यान रखें कक आपको अपनी 

सााँस को जल्द स ेजल्द नहीां छोडना है। 
5. धीरे से सााँस छोडें: आगे बढने स ेपहले धीरे से अपनी सााँस छोडें। अपने नाकद्वारों से अांथतम श्वास थनकालें और 

ध्यान कें कित रहें। 
6. दोहराएां: अपनी दाह-साांस को कुछ समय तक धीरे-धीरे दोहराएां। 
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लाभ: 

1. भस्िका प्राणायाम थायरॉयड के मटैाबोथलज्म को बढावा देने में मदद करता है जो थायरॉयड सांबांधी समस्याओां 
के इलाज में मददगार होता है। 

2. भस्िका प्राणायाम थायरॉयड के थलए लाभदायक होता है क्योंकक यह श्वसन प्रणाली को सकिय करता है जो 
थायरॉयड के सांबांथधत समस्याओां में मदद करता है। 

3. भस्िका प्राणायाम थायरॉयड सांबांधी रोगों के इलाज में मददगार होता है क्योंकक यह शरीर के अांदर ऑक्सीजन के 
स्तर को बढाता है जो थायरॉयड के सांबांथधत समस्याओां को दरू करने में मदद करता है। 

4. भस्िका प्राणायाम स्थायी रूप से थायरॉयड के सांतुलन को सधुारता है जो इसे सांबांथधत समस्याओां के इलाज में 
मददगार बनाता है। 
 

शीतली प्राणायाम: 

शीतली प्राणायाम एक शाांथतपूणग श्वसन प्रकिया है, स्जसमें श्वास के दौरान ववथशष्ट आकार के थनश्चल शब्द उत्पन्न होते हैं। 
इस प्राणायाम में सााँस अन्तःवायमुय स्स्थथत में ली जाती है और इसमें जीभ को ठांडा करने वाले आसन का भी इस्तेमाल 
ककया जाता है। यह प्राणायाम शारीररक और मानथसक तनाव को कम करने में सहायता करता है। 

ववथध: 

1. शाांत और सखुद जगह चुनें जहााँ प्रशाांत माहौल हो। 
2. एक सम्पूणग अवस्था में बैठें  या लटे जाएाँ। 
3. अपने मुाँह को खोलें और जीभ को बाहर थनकालें। 
4. अपनी जीभ के थसरे को नीचे देखें और शाांत जगहों से श्वास लें। 
5. सााँस लेते समय जीभ को धीरे स ेअांदर ले जाएाँ और नाक से सााँस को थनकालें। 
6. सााँस को धीरे से बाहर थनकालें और जीभ को अभी भी बाहर थनकालें। 
7. इस प्रकिया को 5-10 थमनट तक जारी रखें। 

लाभ: 

1. शीतली प्राणायाम शरीर की गमी को कम करने में मदद करता है जो थायरॉयड के अथधक गथतववथध को थनयांवत्रत 
करने में मदद करता है। 

2. यह प्राणायाम थकान, थकावट और तनाव को कम करता है जो थायरॉयड सांबांधी समस्याओां के साथ जुडे हुए 
सांकेत हो सकते हैं। 

3. शीतली प्राणायाम द्वारा श्वसन करने से श्वसन शवक्त बढती है जो थायरॉयड के सांबांथधत समस्याओां को दरू करने 
में मदद करती है। 

4. इस प्राणायाम को करने से ब्लड पे्रशर कम होता है जो थायरॉयड सांबांधी समस्याओां को थनयांवत्रत करने में मदद 
करता है। 

5. शीतली प्राणायाम द्वारा साांस लेने से हृदय की गथत धीमी होती है जो थायरॉयड सांबांधी समस्याओां को थनयांवत्रत 
करने में मदद करता है। 

6. इस प्राणायाम को करने से अथधकतर लोगों को नीांद की समस्या में सधुार थमलता है जो थायरॉयड सांबांधी 
समस्याओां के साथ जुडी हुई हो सकती है। 
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शीतकारी प्राणायाम: 

शीतकारी प्राणायाम एक शाांथतपूणग प्राणायाम है जो श्वसन द्वारा होता है। इस प्राणायाम को करने से शरीर की गमी कम 
होती है और तनाव कम होता है। यह आसानी से ककया जा सकता है और सामान्य रूप से लोग इसे गथमगयों के कदनों में 
अथधक करते हैं। 

किया ववथध: 

1. सीधे बैठें और आांखें बांद करें। 
2. मुांह को बडे होंठों से ढक लें। 
3. मुांह से आराम से सााँस लें। 
4. सााँस को जीभ के माध्यम से ठांडा करें। 
5. थोडी देर रोकें  और सााँस छोडें। 
6. इसे कुछ देर तक दोहराएां और कफर आराम स ेसााँस लें। 

लाभ : 

1. इस प्राणायाम से श्वसन किया का सांतुलन बना रहता है, स्जससे थायरॉइड के कायों में सधुार हो सकता है। 
2. इस प्राणायाम से नसों का शीतल होने से शरीर का तापमान कम होता है स्जससे थायरॉइड के लक्षणों में लाभ 

होता है। 
3. इस प्राणायाम से स्नाय ुतांत्र शाांत होता है जो थायरॉइड के कायों में मददगार होता है। 
4. शीतकारी प्राणायाम से श्वसन किया बढती है, स्जससे अथधक ऑक्सीजन शरीर में पहुांचता है और थायरॉइड के 

कायों में सधुार होता है। 

 

नाडी शोधन प्राणायाम : 

नाडी शोधन प्राणायाम एक प्रभावी ध्यान ववथध है जो शरीर के ववथभन्न अांगों के थलए लाभदायक होती है। इस प्राणायाम 
के द्वारा शरीर के नाकडयों में उथचत प्रवाह को बनाए रखा जाता है जो सांतुथलत श्वसन के साथ एकाग्रता बढाता है। यह 
ध्यान ववथध सामान्य रूप से ववशुवद्धकरण तकनीकों में शाथमल होती है। 

किया ववथध: 

1. योगासन बैठने के थलए एक आरामदायक स्थान ढूांढें। 
2. अब आांखें बांद करें और अपने नाथसका छेद को अांगठेू और उाँगथलयों से बांद करें। 
3. अपने बाएां नाक से सााँस लें और अपने दाकहने नाक से धीमे से सााँस छोडें। 
4. अपने दाकहने नाक से सााँस लें और अपने बाएां नाक से धीमे से सााँस छोडें। 
5. इस प्रकिया को 5-10 थमनट तक जारी रखें। 

लाभ: 

1. स्स्थर मन और शरीर को प्राप्त करने में मददगार होता है। 
2. सामान्य थकान को कम करता है और ऊजाग को बढाता है। 
3. थायरॉयड के थलए रक्त सांचार को बेहतर बनाने में मददगार होता है। 
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कपालभाथत प्राणायाम: 

कपालभाथत प्राणायाम का अथग होता है "खोज या ध्यान द्वार"। इस प्राणायाम में श्वास लेने व छोडने के दौरान दमा जारी 
करने वाले आांथशक रूप से नाक को बांद रखकर अथधक स ेअथधक ऑक्सीजन लेने का अभ्यास ककया जाता है। 

किया : 

1. पहले बैठ जाएाँ और अपने पैरों को जमीन पर कटकाएां। अपनी स्पाइन को सीधा रखें और आांतररक शाांथत बनाए 
रखें। 

2. अपने नाक को दाएां हाथ की अांगलुी से पे्रस करें जब तक कक अांगलुी नाक में र्सु नहीां जाती। 
3. ध्यान रखते हुए गदुा स्थान को बांद करें। 
4. कफर अपनी फूां क को तेजी से बाहर थनकालें ताकक अपनी साांस को जल्दी से बाहर फें क दें। अपने स्टोमेच को 

अांथतम तक खाली करने के थलए ध्यान रखें। 
5. धीरे-धीरे वापसी करने के थलए नाक से साांस लें। 
6. इस प्रकिया को लगातार 15-20 बार दोहराएां ताकक आपको कपालभाथत प्राणायाम के लाभ थमल सकें । 

लाभ: 

1. थायरॉइड के थलए कपालभाथत प्राणायाम में फेफडों के के्षत्र में जो दबाव बनता है, उससे थायरॉइड की किया को 
सांतुथलत करने में मदद थमलती है। 

2. कपालभाथत प्राणायाम उपाय से श्वसन प्रणाली को शवक्त थमलती है, जो थायरॉइड के रोगी को बहुत फायदा पहुांचाती 
है। 

3. कपालभाथत प्राणायाम थायरॉइड के थलए बहुत फायदेमांद होता है क्योंकक इससे शरीर में ऑक्सीजन और प्राण 
उथचत मात्रा में पहुांचता है। 

4. इस प्राणायाम को करने से सांज्ञान और मस्स्तष्क की गथतववथधयों में सधुार होता है जो थायरॉइड के रोथगयों को 
उनके स्वास््य के थलए बहुत फायदेमांद होता है। 

5. कपालभाथत प्राणायाम शरीर में टॉस्क्सन र्टाने में मदद करता है, जो थायरॉइड के रोगी के थलए बहुत उपयोगी 
होता है। 
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