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યોગોથી કાબૂમાં કરો કો઱ેસ્ટ ર્ ો઱ 
મોગ બગાલે યોગ - ફાફા યાભદેલ  

કોરેસ્ટ ર્ ોર ઘ્ાડલા ભા્ે લ઩યાતી કે્રીક દલાઓથી ભાંવ઩ેળીઓભાં  દુખાલો ઩ેદા થામ છે. 
રીલયને ઩ણ નુકવાન થામ છે. કે્રીક એલી દલાઓ છે કે  જનેાથી કોરેસ્ટ ર્ ોર ઓછંુ થામ 
છે, ઩ણ બ્રડવુગય અને મુરયક એસવડ લધી જામ છે. કે્રીક દલાઓ તો સ઩ત્તાળમભાં 
઩થયી ઩ણ ફનાલી દે છે. આભ , દલાઓના વેલનથી કોરેસ્ટ ર્ ોરનંુ સ્ટતય બરેને નીચે આલી 
જામ, ઩ણ આડઅવય અન્મ ભુશ્કેરીઓ લધાયે છે. તભે મોગ અ઩નાલીને કોરેસ્ટ ર્ ોરને 
કાફૂભાં યાખી ળકો છો. 

* દૈસનક જીલનભાં થોડો પેયપાય કયો. સનમસભત વ્મામાભ કયો અને મોગ્મ  ખોયાક રો. 
ભો્ાબાગે કોરેસ્ટ ર્ ોર વ્મસતતના રીલયભાં ફને છે અને ફાકી  વ્મસતતને બોજનભાંથી ભ઱ે છે , 

તેથી તભાયા બોજનભાં ચયફી અને કોરેસ્ટ ર્ ોરને ઘ્ાડલા જરૂયી છે. 

* મોગ શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોરનો દુશ્ભન છે. તે ભૂ઱થી નાળ કયી દે છે.  તભાયી ઇચ્છાળસતત 
ભજફૂત શોમ અને તભને મોગ ઩ય સલશ્વાવ શોમ તો મોગથી તભને  ઘણો રાબ થઈ ળકે છે. 
આનો અભ્માવ સનમસભત કયલો જરૂયી છે. 

* વલાંગાવન, ઉત્તાન઩ાદાવનનો અભ્માવ કયલાથી કફસજમાત , ગેવ, સ્ટથૂ઱તા લગેયે દૂય 
થઈ બૂખ લધે છે અને શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોર ઘ્ે છે. 

* ઩લન ભુતતાવનનો અભ્માવ કયલાથી ઩ે્ની લધેરી ચયફી દૂય થામ છે. અમ્રસ઩ત્ત , 

હૃદમયોગ, ગરિમો અને કભયનો દુખાલો લગેયે દૂય થામ છે. 

* દીઘઘ નૌકાવનનો અભ્માવ કયલાથી હૃદમને ળસતત ભ઱ે છે અને કોરેસ્ટ ર્ ોર ફ઱ી જામ છે. 
ળળકાવનનો અભ્માવ કયલાથી ઩ણ હૃદમને ળસતત ભ઱ે છે. 

* લક્રાવન કભયની ચયફીને ઘ્ાડે છે. ઩ળુ સલશ્રાભાવનથી કભયના ઩ાછ઱ના બાગભાં 
લધેરી ચયફી ઘ્ે છે. 

* રિચરક્રકાવનથી ઩ણ સ્ટથૂ઱તા ઘ્ે છે અને શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોર નાળ ઩ાભે છે. અધઘ 
શરાવન, ઩ાદલૃત્તાવનથી ઩ણ સફનજરૂયી ચયફી ફ઱ી શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોર ઘ્ે છે. 

* બસિકા પ્રાણામાભનો અભ્માવ કયલાથી સિદો઴નું ળભન થામ છે. રોશી ળુદ્ધ થામ છે , 
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ળયીયના ઝેયીરા ઩દાથો ફશાય નીક઱ી જામ છે , શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોર તમાયેમ લધી ળકતો 
નથી. 

* ક઩ારબાસત પ્રાણામાભ કયલાથી હૃદમ , પેપવાં તથા ભગજના ફધા યોગ દૂય થામ છે અને 
મકૃતભાં અનાલશ્મક ચયફીનંુ સનભાઘણ થતું નથી , જનેાથી શાસનકાયક કોરેસ્ટ ર્ ોર લધતંુ 
નથી. ઩ે્ના ફધા જ યોગ આનાથી દૂય થામ છે. 

* અનુરોભ-સલરોભ કે નાડીળોધન પ્રાણામાભનો અભ્માવ કયલાથી ફોતે્તય કયોડ , ફોતે્તય 
રાખ, દવ શજાય ફવો નાડીઓ ળુદ્ધ થામ છે. કોરેસ્ટ ર્ ોર , ર્ ામસગ્રવયાઇડ્વ, એચડીએર 
અથલા એરડીએર લગેયેની અસનમસભતતા દૂય થામ છે. વાયા ઩રયણાભ ભા્ે આ 
પ્રાણામાભનો અભ્માવ ૧૦થી ૧૫ સભસન્ વુધી કયો. 
 

 


