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 जयपर म �  15 फरवरी 2023 से 24 फरवरी 2023 के बीच दो आधिनक िचिक�सािवशषे�� क� खलेते समय ही ु ु
हाट� अटैक  (�दयाघात) से म�य हो गई | दोन� िनर�तर खलेने वाले िखलाड़ी थे, एक ि�केट के िखलाड़ी थे तो दसरे ृ ु ू
बैडिमटन के िखलाड़ी थे और दोन� ही ��े िचिक�सक थे | जो बैडिमटन के िखलाड़ी थे वे तो अि�थरोगिवशषे � थे तथा ं ं
िवशषे �प से िखलािड़य� के होने वाले आघात को ठीक करने म � अ�य�त द� थे |

 इससे पहले भी िजम करते समय या अ�य थोड़ा प�र�म करते समय भी कछ िचिक�सक� क� हाट� अटैक  ु
(�दयाघात) से मौत होना िच�ता का िवषय ह ै |  इन डॉ�टस� क� उ� 50 वष � से कम थी । �ोफेसर सी.एम. शमा�, जो िक 
एस. एम. एस. मिेडकल कॉलेज के �यरोलॉजी िवभाग के िवभागा�य� थे, उनक� उ� अव�य स�भवतः 55 वष � से ू
अिधक थी, लेिकन वे लगभग �व�थ थे तथा �ितिदन �यायाम करते थे, िजम म � �ेडिमल पर भी िनर�तर चलते थे और 
एक िदन उस �ेडिमल पर चलते हए ही हाट� अटैक (�दयाघात) से एक ��े �यि� क�, एक ��े िश�क-िचिक�सक क�, �
एक समाजसेवक क� असामियक म�य हो गई ।ृ ु

 िवशषे�� का कहना ह ैिक कोरोना-काल के बाद राज�थान के सबसे बड़े हॉि�पटल एस.एम.एस. हॉि�पटल म �
�ितिदन 45 से अिधक हाट�अटैक के रोगी आ रह ेह,�  इनम � 40 साल से भी कम उ� के रोिगय� क� स�या लगभग 15- 20 ं
होती ह ै। यह केवल जयपर क� ही बात नह� अिपत स�पण � भारत वष � म � और स�पण �  िव� म � भी कोरोना के बाद हाट� ु ु ू ू
अटैक  (�दयाघात) से मरने वाल� क� स�या म � अिभवि� हई ह,ै भारतवष � म � यह  अिभवि�  लगभग 20% ह ै।ृ � ृं

        इसम � भी िच�ता क� बात यह ह ैह ैिक 50 वष � से कम उ� के �यि�य� म � �दयरोग होने क� �वि� बढी ह ैएव हाट� ृ ं
अटैक  (�दयाघात) होने  वाल�  क� स�या म � अिभवि� हई ह।ै इसम � िनयिमत �यायाम करने वाले �यि� भी सि�मिलत ृ �ं
ह � । आकड़े बताते ह � िक िपछले 10 साल म � करीब सवा दो लाख भारतीय� क� म�य केवल मा� हाट�अटैक से हई ह ै|ृ �ं ु

     �िस� कॉमिेडयन राज �ीवा�तव को िजम म � �यायाम करते समय िदल का दौरा पडा एव 41 िदन तक ू ं
गहनिचिक�सा �ि�या म � रहते हए भी उनक� म�य हो गई । इसी तरह से अिभनेता िस�ाथ� श�ला और क�नड़ िफ�म� के � ृ ु ु

अयि�य� �यायाम से �दयाघातु ु
डा. िव�ावस गौडु
अिस�ट�ट �ोफेसर,  एम. जे. एफ. आयव�द ु
महािव�ालय, हाड़ोता, जयपर (राज�थान)ु

 (म.म.रा��पितस�मािनत) �ो. बनवारी लाल गौड़
                                                  पव� कलपित, डॉ. सव�प�ली राधाक�ण राज�थान ृू ु

आयव�द िव�िव�ालयः, जोधपरु ु
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मशहर अिभनेता पनीत राजकमार को भी िजम म � �यायाम करते समय ही हाट� अटैक  (�दयाघात) आया, िफटनेस �ेनर � ु ु
कैजाद कपािड़या  एव मशहर को�रयो�ाफर रेमो िडसजा इ�यािद भी इसी �कार से हाट�अटैक से म�य को �ा� हए । ये � ृ �ं ू ु
सभी 50 वष � से कम उ� के �यि� थे । यह केवल �यातनाम �यि�य� का उ�लेखमा� ह,ै इसके अित�र� अ�य अनेक 
लोग �यायाम करते समय या खलेते समय अथवा �म करते समय हाट� अटैक  (�दयाघात)  के िशकार होते आए ह � ।

       28 फरवरी 2023 को हदैराबाद के िसकदराबाद म � लाल पेठ म � बैडिमटन खलेते समय ही �याम यादव नामक 38 ं ं
वष � के एक �यि� क� हाट� अटैक से म�य हो गई, जबिक वह �ितिदन इसी समय इतना ही खलेते थे । हदैराबाद म � ही ृ ु
शादी क� िविभ�न र� म� के �म म � ह�दी लगाने के दौरान हाट�अटैक से एक यवक क� म�य हो गई । इसी तरह फरवरी म �ृु ु
ही महारा�� के नादड़े म � िववाह-समारोह म � न�य करते समय एक 19 वष�य यवक क� मौत हो गई, 67 वष�य एक �यि� ृं ु
क� स�भोग�ि�या के दौरान म�य हो गई । कानपर म � ि�केट खलेते हए 32 वष�य भान क� बैिटग करते समय हाट� अटैक  ृ �ु ु ु ं
(�दयाघात) से म�य हो गई । इसी तरह से जनवरी 2023 म � एक ि�केटर क� बॉिलग करते समय केवल 18 वष � क� उ� म �ृ ु ं
हाट� अटैक  (�दयाघात) से म�य हो गई ।ृ ु

           ऐसे सैकड़� उदाहरण केवल 2023 म � ही �ा� हो जाएगे। कहने का ता�पय� यह ह ैिक �यायाम, �यवाय, भय, ं
�ास, अित हष � आिद ऐसे कारण ह � िजनसे हाट� अटैक होता ह ै। मन को आ�ासन दनेे क� �ि� से यह कहा जा सकता ह ै
िक यह �ायः उ�ह� �यि�य� को होता ह ैजो आहार-िवहार आिद के प�रपालन म � �खलन करते ह,�  िजसके कारण उनम �
पहले से ही िकसी न िकसी �कार क� �ि�कित रहती ह ै।ृ

 कानपर के एक समाचारप� के अनसार कानपर के �दयरोग स�थान म � 1 जनवरी से 8 जनवरी 2023 के बीच ु ु ु ं
5273 रोगी हाट� अटैक  (�दयाघात) के बाद िचिक�साथ� िचिक�सालय म �  पहच,े इनम � से 51 रोिगय� क� मौत �ं
िचिक�सा-�ि�या के दौरान ही हई, जबिक 63 रोगी पहले ही हाट� अटैक  (�दयाघात) से म�य को �ा� हो चके थे ।� ृ ु ु

       यह केवल एक स�यामा� ह,ै इसम � आ�य�चिकत करने वाली एक बात यह ह ैिक इन रोिगय� म � यवाओ क� स�या ं ु ं ं
म � अिभवधन�  हआ ह ै। िचिक�सा-िवशषे�� एव साि�यक�-िवशषे�� के सि�मिलत अ�ययन को दखे � तो वत�मान म �� ं ं
�दयरोग से मरने वाले 10 म � से 4 रोिगय� क� उ� 45 वष � से भी कम रही ।  इन घटनाओ  का िव�ेषण करते हए �ं
आधिनक िचिक�सक कहते ह � िक कछ ल�ण ऐसे होते ह � जो �दयरोग क� ओर सकेत करते ह � िजनम � अ�यिधक ु ु ं
थकावट क� अनभित, न�द आने म � िवषमता,  अनाव�यक �प से िचता��त होना या शोक��त होना एव मदाि�न ु ू ं ं ं
इ�यािद ल�ण �मख होते ह �  ।ु

 �दयरोग  के हतेओ को आयव�द क� �ि� से दखे � तो हजार� वष � पहले आयव�द के महिषय� � ने इन सभी ु ं ु ु
प�रि�थितय� का उ�लेख कर िदया था जो अब यगान�प सदभ � म � भी िदखाई द ेरह ेह � । इस सदभ � म � महिष � चरक के वचन ु ु ं ं
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उ�लेखनीय ह,�  यथा-

  �यायाम च �यवाय च �नान चङ�मणािन च|्ं ं ं
  �वरम�ो न सेवेत याव�न बलवान भवेत ॥ ( चरक. िचिक�सा. 3/332) ु ् ्

  उपय�� �ोक म � आचाय� ने रोगम� को िविश� च�ेाए  न करने का िनदश�  िदया ह,ै य�िप इसम � �वरम� का ु ु ं ु
उ�लेख िकया ह ैलेिकन यह केवल साकेितक ह ैअथा�त  िकसी भी रोग से म� �यि� जब तक बलवान नह� होता ह ैतब ् ु ्ं
तक �यायाम, �यवाय, डबक� लगाकर के �नान करना और अ�यिधक चङ�मण (घमना) न करे । �ार�भ म � िजतने भी ु ् ू
उदाहरण िदए गए ह � ये उपय�� हते उन सब म � घिटत होते ह � । ु ु

 �यायाम के ऊपर अनेक उदाहरण िदए गए ह � तथा �यवाय (स�भोग) का भी एक उदाहरण िदया गया ह ैएव ं
चङ�मण  के भी अनेक उदाहरण िमल सकते ह,�  िजनम � एक तो ताजा ही उदाहरण ह ै िक २०२३ म � ही काँ�ेस क� भारत ्
जोड़ो या�ा के दौरान एक नेता क� केवल चङ�मण करने से ही हाट� अटैक आ जाने के कारण म�य हो गई । य�िप ृ् ु
�यायाम क� अनेक िवधाओ म � चङ�मण सवा�िधक सरि�त �यायाम ह ैलेिकन यह भी शरीर क� शि� और ि�थित को ् ुं
दखेकर ही िकया जाना उपय� ह,ै इस स�ब�ध म � महिष � स�त कहते ह � िक-ु ु ु

  य� चङ�मण नाितदेहपीडाकर भवेत|ु ् ं ं ्
   तदायब�लमेधाि�न�दिमि��यबोधनम । । (स.िच.अ.२४) ु ् ु

 यहाँ पर यह �प� कहा ह ैिक चङ�मण भी यिद दहे को पीड़ा करने वाला ह ैतो वह नह� करना चािहए । इससे यह ्
भी �प� हो जाता ह ैिक जो अ�य�त �यि� ह ैवही  चङ�मण (घमना) करे ।  सहसा या अिधक दरे तक या अिधक दर ् ू ू
तक घमना शरीर के िलए हािनकारक हो सकता ह ै।ू

       वत�मान म � अिधसङ�य यवा अपने शरीर को च�त-द��त रखने के िलए डाइिटग करते ह � (जो िक एक तरह का ् ु ु ंु
अनशन या कपोषण का �व�प ही ह ै), वत�मान काल म � एक नवीन िवधा और ह ैिजसे �ैश डाइिटग कहते ह � यह और ु ं
भी खतरनाक ह ैइसम � तेजी से वजन कम िकया जाता ह ैऔर आहार म � �यनतम पौि�क त�व� का �हण िकया जाता ह ै। ू
कछ लोग वजन कम करने के िलए अ�यिधक �यायाम करते ह � जो साहिसक काय� क� गणना म � आता ह ै। आचाय� चरक ु
कहते ह � िक साहिसक काय� नह� करने चािहए । साहिसक काय� का  ता�पय� ह-ै  सहसा अपने शरीर क� शि� को दखे े
िबना  ऐसे काय� करना िजनका िनर�तर अ�यिधक अ�यास नह� हो (सहसा आ�मशि�मनालो�य ि�यत इित साहस, ं
त� गजािभमखधावनािद- चरक. स�. 7/26, च�पािण) । यिद अ�यास भी हो तो भी अिधक �यायाम और अिधक ु ु ू
च�ेा करना हािनकारक ह ैऔर �मख �प से यही ��ोग का कारण ह,ै म�य �प से �दयाघात का कारण ह ै। ु ु
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 �यायाम को सि��  �प से प�रभािषत करते हए आचाय� चरक कहते ह � िक जो च�ेा इ�  हो अथा�त  अभी� हो � ्ं
वह करनी चािहए तथा उसम � भी मा�ापव�क ही करना उपय� ह ै।  �यि� को अ�य�त अ�यास भी हो तो भी उसे अिधक ू ु
�यायाम नह� करना चािहए । ऊपर िविभ�न िखलािड़य� के तथा िविभ�न �कार के �यायाम करने वाल� के  िजतने भी 
उदाहरण िदए गए ह �  वे सभी अ�यास होते हए भी �दयाघात के िशकार हए ह � । इसका ता�पय� यह ह ैिक आचाय� चरक � �
का कहा गया वा�य यह �प� िनदश�  दतेा ह ैिक �यायामस�ब�धी ��येक काय� एक िनयत मा�ा तक ही करना चािहए ।

 इसका भी िव�ेषण कर� तो कोई भी च�ेा या �यायाम यिद दहे क� पीड़ा करने वाला हो तो वह भी उपय� नह� ह।ै  ु
वत�मान म � सचना- सचार �यव�था अ�यिधक �सरणशील ह ैअतः इस �कार के �यि�य� के िलए सनने म � आता ह ैिक ू ं ु
केवल �मण करने मा� से ही या अ�यिधक या�ा करने से भी अथवा थोड़ा ती� चङ�मण (जोिगग) करने से भी हाट� ् ं
अटैक  (�दयाघात) के रोगी दखे ेजा रह ेह � | इस स�ब�ध म � महिष � चरक �प� कहते ह � िक-

  �मः �लमः �य�त�णा र�िप� �तामकः|ृ ं
  अित�यायामतः कासो �वर�छिद�� जायते|| ( चरक. स�. 7/33) ू

 अिधक �यायाम करने से थकान, �लम (बाद म � भी िवना  प�र�म के थकान क� अनभित होना),  धातओ का ु ू ु ं
�य, त�णा (�यास क� अिधकता), र�िप� रोग,  �तमक �ास, कास, �वर और छिदर� ोग (वमनरोग) उ�प�न हो जाते ह �ृ
।

 इसी �म म � �यायाम के सामा�य ल�ण बताते हए कहते ह � -�

  �वेदागमः �ासवि�गा��ाणा लाघव तथा|ृ ं ं
  �दया�परोध� इित �यायामल�णम ||ु ्

  अथा�त   �वेद का िनकलना, �ास क� वि� होना, अङग� म � लघता और �दय आिद म � उपरोध अथा�त  �कावट ृ् ् ु ्
(इनम � थकान क� अनभित) यह �यायाम का ल�ण ह ै।ु ू

 यहाँ �यायाम के ल�ण� म � “�दया�परोध�” कहा ह ैिजसका ता�पय� ह ै�दय इ�यािद िविश� अवयव� के काय� ु
म � बाधा उ�प�न होने लग जाए, उसी समय �यायाम बद कर दनेा चािहए, लेिकन इससे अिधक �यायाम करने पर �दय ं
का उपरोध या मि�त�क का उपरो ध हो सकता ह ै। अतः हाट�अटैक और �ने हमेरेज के ल�ण� क� ओर आचाय� का 
सकेत ह ै। य�िप कछ आचाय� इस �ोक को �ि�� मानते ह,�  लेिकन िफर भी यह सटीक ल�ण� क� ओर सकेत करने ं ु ं
वाला ह,ै अतः इसे �वीकार िकया जाना चािहए ।
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          अित �यायाम के ल�ण� म � �म, �लम, �य और �तामक (तमक�ास रोग या �ासािभवि�) ये 4 ल�ण ऐसे ह �ृ
जो सीध ेतौर पर हाट� अटैक  (�दयाघात) को उ�प�न करने वाले हते या उसका सकेत दनेे वाले �ाथिमक ल�ण माने जा ु ं
सकते ह,�  इसम � �ाचीन महिष � एव वत�मान िचिक�सक एकमत ह � |ं

 इस स�ब�ध म � आचाय� चरक आगे चतेावनी दतेे हए कहते ह � िक अ�य�त होते हए भी इन िन�निलिखत � �
�ि�याओ को अिधक मा�ा म � नह� करना चािहए उिचत मा�ा म � भी सावधानी पव�क िकया जाना ही अिधक उपय� ह,ै ं ू ु
यथा- 
  �यायामहा�यभा�या�व�ा�यधम��जागरान|्

  नोिचतानिप सेवेत बि�मानितमा�या|| (चरक. स�. 7/34)ु ू

 अथा�त  बि�मान प�ष �यायाम, हसना,  बोलना,  माग�गमन करना, मथैन करना तथा जागरण इन सब का ् ु ु ुं
अ�यास होने पर भी अिधक मा�ा म � सेवन नह� करे ।

  यहाँ यह भी �प� जान लेना चािहए अन�य�त को तो अित मा�ा म � �यायाम करना ही नह� चािहए लेिकन 
अ�य�त को भी अित मा�ा म � �यायाम करना िनिष� ह,ै इसे च�पािण ने �प� करते हए कहा ह ैह ैिक- �

 य��यित�यायामो िनिष��तथाऽपीह पनरिभधीयते अितभा�यािद�विप त�ोष�म�लमािद�ा��यथ�; ु
यिद वा पव�मन�य�त�यायामाितसेवा िनिष�ा, इह त अ�य�त�यािप िनषेधः| यदाह- नोिचतानिप; ू ु
उिचतान�य�य�तानपी�यथ�ः| अिपश�दादन�य�ताना िनतरा िनषेधो ल�यते| (च�पािण)ं ं

 अथा�त  य�िप अित �यायाम िनिष� ह ैिफर भी जोर से बोलना या भाषण दनेे आिद म � भी उसके दोष �म-�लम ्
आिद क� �ाि� के िलए यहाँ उसका पनः कथन िकया ह ैअथवा पहले अन�य�त �यायाम का अित सेवन िनिष� ह ैतो ु
यहाँ पर अ�य�त �यायाम के भी अिधक सेवन का िनषधे ह,ै जैसे िक कहा गया ह ै“नोिचतानिप” िजसका अथ� ह ैउिचत 
भी अथा�त  अ�य�त �यायाम का भी अिधक सेवन नह� करना चािहए, अिप श�द से अन�य�त �यायाम का सव�था ्
िनषधे �ा� होता ह ै।

 इस िनदश�  का यिद उ�लघन िकया जाता ह,ै तो वह �यि� सहसा िवनाश को �ा� करता ह ैयथा- ं

  एतानेविवधा�ा�यान योऽितमा� िनषेवते|्ं ं ं
  गज िसह इवाकष�न सहसा स िवन�यित||३५|| चरक स� 7/35् ूं ं

 अथा�त  इन कम� का तथा उनके समान अ�य कम� का जो प�ष अिधक मा�ा म � सेवन करता ह ैवह उसी �कार ् ु
िवन� हो जाता ह ैिजस �कार सहसा हाथी को ख�चता हआ िसह िवन� हो जाता ह ै।अतः स�ेप म � यही समझना चािहए � ं ं
िक �यायाम िनयत �प से िनयिमत �प से मा�ापव�क ही करना चािहए । अयि�य� �यायाम सव�दा हािनकारक होता ह ै।ू ु ु
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