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ऩाचन तॊत्र की सभस्माओॊ ऩय मोग के प्रबाव का अध्ममन 

नीरभ देवी 

व्मावहारयक मोग एवॊ स्वास््म ववबाग, डी0ए0वी0 कॉरेज पॉय गर्लसस मभुनानगय 
 

साय 

आज के आधुननक जीवन भे a हय एक व्मक्तत अऩन ेआऩकॊ जीवन के  सयर ककॊ त ुअत्मॊत सखुद अनुबव 

से वॊचचत ककए हुए हैं। वह आनॊददामक अनुबव है- एक स्वस्थ एवॊ ननयोग ऩाचन औय ननष्कासन 

प्रणारी का  होना।स्वस्थऩाचन हभाये जीवन को सुखऩूवसक बफताने का एक भूरबूत आधाय है 
तमोंकक इससे हभाये सबी अनुबवों को कयने तथा उनके यसास्वादन कयने ऩय प्रबाव ऩड़ता है 
एक स्वस्थ ऩाचन व ननष्कासन सॊस्थान की आवश्मकता शायीरयक व भानससक स्वास््म का 
आधाय स्तॊब है तमोंकक इस सॊस्थान की रॊफे सभम तक यहने वारी गड़फड़ड़मों से अथवा इसके 
दरुुऩमोग के परस्वरूऩ अनेक  फीभारयमाॉ उत्ऩन्न होती देखी गमी है। इन फीभारयमों भें दभा] 
भधुभेह] गाठिमा] रृदम योंग] चभस योग] कैं सय] ससय ददस भानससक योग सभस्माएॉ तथा अॊत्स्रावी 
ग्रक्न्थमों के योग शासभर हैं। 

इन गॊबीय योगों का उऩचाय कयते सभम प्राम् प्रायॊब भें मह आवश्मक हो जाता है कक प्राथसभक 
रूऩ से ऩाचन प्रणारी को ऩुन् सॊतुसरत एवॊ शक्ततशारी फनामा जाए तमोंकक मठद हभ शक्तत 
मा प्राण ऊजास को जागतृ एवॊ सॊतुसरत कये तो ऩुनरुत्थान औय सुधाय की प्रकिमाएॊ स्वचासरत 
ढॊग से कामसयत हो जाती है । 

सूचक शब्द%& ऩाचन] योग] उऩचाय] स्वास््म 

ऩाचन शक्तत की बूसभका%&  एक आदशस स्वास््म तथा जीवन ऊजास को फनाए यखने के सरए 
मह आवश्मक है कक हभ एक ऐसे सूक्ष्भ ककॊ तु अत्मॊत आवश्मक ऺभता भें ववृि कयें जो 
अचधकतय रोगों भें नहीॊ ऩाई जाती तथा उन्हें कष्ट दखु एवॊ योग के जॊजार भें खीॊच रे जाती 
है वह ऺभता है इस ऻान की कक हभें ककस प्रकाय का बोजन कयना चाठहए । इसका अथस है- 
कक हभें मह जानना होगा  कक हभ कैसे उऩमुतत बोज्म ऩदाथों को उचचत भात्रा भें केवर 
ननधासरयत सभम ऩय ही ग्रहण कय अऩने बौनतक शयीय को स्वस्थ एवॊ उच्च जैववक प्रनतयोध 

ऺभता इनकी अवस्था भें फनाए यख सकते हैं मह सुनने भें रगता तो फहुत आसान हैं भगय 
ऐसा व्मक्तत सचभुच बफयरा ही सभरता है जो इसे सभझकय उसके सबी ऩहरुओॊ ऩय दऺता 
हाससर कय चुका हो।ऩाचकअॊगों भें भुख्म रूऩ से ऩाचक नरी होती है क्जसे ऩोषण नार बी 
कहा जाता हैA क्जसभें ऩाचक यसों की सहामता से ऩाचन किमा सम्ऩन्न होती है ऩाचक नरी 
का डामापॉभस के नीचे वारा बाग जियाॊत्र नरी कहराता है ऩाचक नरी मा ऩोषण नार भुॉह से 
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रेकय गुदद्वाय तक पैरी हुई रगबग नौ भीटय मानी 30 कपट रॊफी नरी होती है इस नरी कीॊ 
बीनत अनैक्च्िक ऩेसशमों से फनी होती है। 

ऩाचन प्रणारी के अॊग] भुख] ग्रसनी] ग्रास नरी] आभाशम] िोटी आॊत] फड़ी आॉत] भराशम] 
गुदीमनरी] गुदा द्वाय] 

बोजन का ऩाचन%& 

ऊऩयीऩाचन नसरका 

भुॉह ऩाचन प्रकिमा भुॉह से आयॊब होती है बोजन दाॊतों से चफामा जाता है औय िोटे िोटे 
टुकड़ों भें ववबाक्जत हो जाता है । भुॉह भें क्स्थत मह टुकड़े राय यस भें सभर जाते हैं। राय ग्रॊथी 
से राय ननकरता है। राय यस भें ऩाए जाने वारा एभाइरेज नाभक एन्जाइभ काफोज के ऩाचन 
भें सहामक होता है मह काफोज प्रकिमा कयके उसभें आॊसशक रूऩ से ऩरयवतसन राता है। 

ऊऩयी ऩाचन नfरका के सबी योग वामु तथा अक्नन तत्वों के असॊतुरन से उत्ऩन्न होते हैं 
इसभें एससड़डटी तथा अर्लऩ अम्रता से सॊफॊचधत योग जैसे गैस्राइठटस] ऩेक्टटक अर्लसय शासभर 
हैA इन योगों के रऺण रगबग एक जैसे होते है। क्जसभें डकाय आना] गैस फनना] ऩेट औय 
सीने की जरन] अऩचन] उर्लटी आना आठद भुख्म रऺण है। 

भध्म ऩाचन %& भध्म ऩाचन नसरका ऩेट के नीचे जहाॉ ड्मूडीनभ होती है वहाॉ से रेकय िोटी 
आॊत की रॊफाई तम कयती हुई वॉर्लव मानी िोटी व फड़ी आॊतों के फीच का कऩाट उस ऩय 
सभाटत होती हैA जहाॉ से फड़ी आॊत शुरू हो जाती है ऊऩयी ऩाचन नरी का बोजन को िोटे 
टुकड़ों भें ऩीसकय ऩाचक यस यसामन सभराती है भध्म ऩाचन नरी ऩोषक तत्वों के अवशोषण 
औय उनको यतत सॊसाधन के भाध्मभ से ऩूये शयीय भें बेजने का कामस कयती हैA इस ठहस्से का 
जो ननमॊत्रण कयता है ऩॊच प्राणों के उस बाग का नाभ सभान ठदमा गमा हैA सभान नासब से 
रेकय रृदम तक सॊचासरत होता है तथा शयीय के ताऩभान भेटाफोसरज्भ दय को ननमोक्जत 
कयता है। 

भध्म ऩाचन तॊत्र भें तीन भुख्म अॊग शासभर हैं रीवय] िोटी आॊत ओय ऩेनकिमाजA भध्म ऩाचन 
नसरका के योगों भें इन्हीॊ तीन अव्मवों के योग मानी रीवय के योग  तथा भधुभेह शासभर हैं। 

ननम्न ऩाचन नfरका %& 

ननम्न ऩाचन नसरका िोटी आॊत के अॊनतभ िोय से मानी िोटी औय फड़ी आॊत के इर्लमूसी वॉर 
से शुरू होती हैA फड़ी आॊत मानी कोरोन शुरू होती है इस ठहस्से भें बोजन का जो अॊश प्रवेश 
कयता है वह रगबग सबी ऩोषक ऩदाथों से ववहीन अऩसशष्ट ऩदाथस भर कहराने रगता है 
सबी ऩोषक ऩदाथस ऩहरे िोटी आॊत द्वाया ऩहरे ही अवशोवषत कय सरए जाते a gSa ऩॊच प्राणों का 
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जो बाग इस ठहस्से को ननमॊबत्रत कयता है उसे अऩान कहा जाता है इसका भुख्म कामस शयीय 
से भर व भूत्र के भाध्मभ से अऩसशष्ट ऩदाथों का ननष्कासन कयना gSA  

ऩाचन की अचधकता मा कभी से ननम्न ऩाचन नसरका की प्रकिमा असभान्म हो क्जससे अनेक 
एतमूट एॊड िोननक योगों को जन्भ होता है इनभें भुख्म है कब्ज] दस्त] फवासीय] कोराइठटस 
योग शासभर हैं। 

ऩाचन सभस्माओॊ का सभाधान %& 

उचचत भात्रा भें साns साक्त्वक बोजन को जो शयीय की आवश्मकताओॊ की ऩूनत स औय ऩोषण 
कयेंगे आयाभ से धीये धीये ऩूणस सजगता के साथ खाना चाठहए ऐसी आदत को हभें दैननक 
जीवन  भें अऩनाना चाठहएA दैननक जीवन भें मह नमा ऩरयवतसन आऩको अनतशीघ्र एक स्वस्थ 
शयीय औय ओजस्वी व्मक्ततत्व प्रदान कयेगा। 

बोजन कयते सभम आत्भ चेतना फढ़ाने का प्रमास कयेंA मह एक मोचगक अभ्मास है बोजन को 
ननक्श्चत सभम ऩय कयें ] भुख्म बोजन के अनतरयतत फीच भें फाय फाय कुि न खाएॊ] बोजन धीये 
धीये अच्िी तयह चफाकय खाएॊ जर्लदी खत्भ कयने के दफाव भें न यहे] बोजन को आनॊदऩूवसक 
कयें। 

बोजन कयते सभम हभेशा वऩ ॊगरा नाड़ी मानी दाईं नाससका से  स्वय होना चाठहए इससे ऩाचक 
यसों के श्रावण की भात्रा फढ़ जाती है। 

जफ कबी आऩ तनावग्रस्त हो उस सभम खाना न खाएॊ ऩाचन किमा अच्िी तयह सॊऩन्न नहीॊ 
होती। शयीय एवॊ भन शाॊत होA मठद भन तनावग्रस्त] अऩने आऩ भें उरझा यहेगा तो जियाक्नन 
जागतृ नहीॊ होगी] अऩचन की सशकामत हो जाएगी खाने के सरए फैिते सभम मठद आऩ 
तनावग्रस्त हैं तो फेहतय मही होगा कक आऩ 5-10 सभनट तक शवासन भें रेटकय शीतरीकयण 
का अभ्मास कयें। 

देय यात भें बोजन न कयेंA सूमासस्त के ऩहरे तक हर्लका बोजन रीक्जए मठद इच्िा हो तो सोन े
के से ऩहरे गभस दधू सरमा जा सकता है। 

िोटी आॊत व फड़ी आॊतों की दीवायों भें ववशेष सॊवेदना ग्राहक होते हैं।इनके कायण ही हभें बूख] 
दाफ] वेदना] ताऩभान] जरन आठद सॊवेदनाओॊ का ऻान होता है। सॊऩूणस ऩाचन किमा सुचारु रूऩ 
से हो गई तो हभाया ध्मान उस किमा की ओय जाने का प्र;Ru ही नहीॊ होता। मठद ककसी वजह 
से ऩाचन भें फाधा आ गमी हो तो हभाया ध्मान इन्हीॊ ग्राहकों के कायण उस तयप खीॊचा जाता 
है। मोगाभ्मास से कुि ववसशष्ट ऩाचन अॊगों ऩय दफाव खखॊचाव आठद से हभाया ध्मान अॊदय की 
ओय भुड़ता है मोगाभ्मास के प्रायॊब भें मह आवश्मक बी है। 
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ऩतरे ऩदाथस मानी यस मुतत आहाय] जर मुतत ऩदाथस ऩेट भें जाने के फाद आभतौय ऩय आधे 
से ,d घॊटे के फीच भें िोटी आॊत भें प्रवेश कयते हैं औय उनका शोषण शुरू हो जाता हैA िोस 
ऩदाथों का ऩाचन अभाशम भें दो से ढ़ाई घॊटे तथा आॊतों भें दो से तीन घॊटों तक चरता यहता 
है फाद भें फड़ी आॊत भें प्रवेश कयता है इससरए मोगाभ्मास सुफह खारी ऩेट कयना अच्िा  
होता है। 

धोती का सॊफॊध अन्न नसरका तथा आभाशम से है ननगरी हुई धोती nl सभनट के आसऩास 
अभाशम से िोटी आॊत भें आने की सॊबावना होती है इससरए ज्मादा से ज्मादा nl सभनट तक 
ही धोती को आभाशम भें यखना िीक हैA धोती ननगरने के nl सभनट फाद उसे फाहय ननकारना 
शुरू कयना चाठहएA फस्ती किमा गुदा भराशम तथा फड़ी आॊत को प्रबाववत कयने के सरए होती 
है। 

अक्श्वनी भुद्रा से गुदा कासॊकोच तथा प्रसाय मा शीतरीकयण कयते हैं। 

 केन्द्रीम नाड़ी तॊत्र का ऩाचन तॊत्र के साथ वैसे तो कोई सॊफॊध नहीॊ होता रेककन स्वामत नाड़ी 
तॊत्र के कें द्र हाइऩोथैर्लभस भें होते हैं ।वहीॊ ऩय बावनात्भक व्मवहाय भानससक अवस्था ननमॊबत्रत 
होती है इसी कायण तनावग्रस्त एवॊ अस्वस्थ भानससक क्स्थनत फहुत ठदनों तक चरती यही तो 
एससड़डटी] जरन] अऩचन औय आगे चरकय अर्लसय बी हो सकते हैंA इससरए अऩनी बावनाओॊ 
ऩय ननमॊत्रण यखखएA खुद को शाॊत यखें औय मह मोगाभ्मास से सॊबव है। 

मभ ननमभ का ऩारन कयने से भानससक प्रसन्नता धैमस] सॊतोष आठद गुणों का ववकास होता 
है। क्जसके कायण गॊबीय तॊत्र किमाशीर होता है क्जससे ऩाचन तॊत्र की गनतमा a अच्िी होती है। 

ध्मान के द्वाया बी भानससक अवैध शाॊत होते हैंA ई‘;kZ] बम] द्वे‘k  बावनाएॉ नष्ट होती है a। 
क्जससे बोजन का सभुचचत ऩाचन होता है। 

फस्ती द्वाया ऩतवाशम तक का भर फाहय ननकार ठदमा जाता है क्जससे ऩाचन सॊस्थान शुि 
होता है औय अक्नन प्रदीटत होती है। 

न्मोरी द्वाया ऩेट की बरी बाॊनत भासरश होती है। उदय के अॊगों को व्मामाभ हो जाता है 
क्जससे आ aतेa सशतत होती है aA रीवय] स्टरीन आठद अॊग ननयोग होते हैं। 

शॊख प्रऺारन द्वाया भुख से गुदा ऩमतं सॊऩूणस ऩाचन प्रणारी की सपाई हो जाती हैA इससे ऩेट 
के ववकाय शाॊत होते हैं औय अक्नन प्रदीटत होती है। 

प्राणामाभ जीवनी शक्तत की ववृि कयता है। प्राणामाभ के द्वाया भनुष्म को ऩमासटत प्राणवामु 
प्राटत होती है क्जससे  आभाशम की कोष किमाशीर होकय अचधक भात्रा भें हाइड्रोतरोरयक 
एससड उत्ऩन्न कयते हैं क्जससे शुि औय ऩाचन शक्तत फढ़ती है। 
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वज्रासन] भत्स्मासन] ऩक्श्चभोत्तानासन तथा शीषस आसन के ननमसभत अभ्मास से अक्नन 
प्रदीटत होती है। 

प्राणामाभ %& प्रनत ठदन नाड़ी शोधन] प्राणामाभ nl चि nl सभनट कयें। 

धनुयाlन के ननमसभत अभ्मास से आभाशम के ववकाय हटते हैं। 

शीषाससन] सवांगासन तथा ववऩयीतकणी भुद्रा के ननमसभत अभ्मास से आॊत्र ववृि योग िीक होता 
है। 

धनुयासन] शरबासन] बुजॊगासन] ऩवनभुततासन से ऩेट की अऩच दयू होतh है। 

बुजॊगासन] शरबासन] हरासन का ननमसभत अभ्मास ls ऩेट के ववकाय नष्ट होते है। 

ऩवनभुततासन के  वात ननयोधी आसनों का अभ्मास हभ योज़ कय सकते हैंA प्रत्मेक बोजन के 
ऩश्चात कभ से कभ 10 सभनट तक वज्रासन भें फैिें  मह आसन ऩाचन किमा को स्वस्थ 
फनाता है। 
fu"d"kZ %  

bl izdkj ge dg ldrs gS fd LokLF; lcls cM+k /ku gS A dgk Hkh x;k gS fd LoLFk ru esa LoLFk eu dk fuokl 

gksrk gS A eu dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy, ikpu ra= dk LoLFk gksuk t:jh gS vkSj ikpu ra= dks LoLFk j[kus ds 

fy, gesa ;ksx vkSj izk.kk;ke djuk pkfg, ftlls ge viuk ikpu ra= LoLFk j[k ldrs gS vkSj vius thou dks lq[kn 

cuk ldrs gSA 
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