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Серцево-судинні захворювання є основною 
причиною захворюваності та смертності в краї-
нах, що розвиваються. Тенденція зростання цих 
захворювань може бути пов’язана зі змінами 
способу життя, харчовими звичками, відсутніс-
тю фізичних вправ, пов’язаних із психічним стре-
сом, забрудненням навколишнього середовища, 
збільшенням сприйнятливості до інфекцій і таких 
шкідливих звичок, як куріння та вживання алко-
голю. Існує ряд факторів ризику серцево-судин-
них захворювань, більшість з яких є модифікова-
ними. Запобіжні заходи, вжиті належним чином, 
могли б сприяти скороченню індивідуального та 
медичного тягаря країни [2, 39].

Фізичні вправи і йога сприяють зменшенню рів-
ня серцево-судинних захворювань і можливих 
ускладнень, що виникають через  них. Доведено, 
що йога сприяє фізичному і психічному здоров’ю 
шляхом виконання пози («асан»), регульовано-
го дихання («пранаяма») і медитації («дх’яна»). 
Йогічне дихання, або «пранаяма», вже давно ви-
користовують з метою поліпшення здоров’я та 
зменшення впливу стресу і напруження на орга-
нізм [6, 7, 38]. 

Останнім часом рівень стресу в суспільстві 
значно збільшився внаслідок підвищеного ритму 
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Численні дослідження показали, що йога має швидкий регулюючий вплив на нервову систему та стрес. Також 
доведено, що коротка релаксаційна підготовка на основі йоги нормалізує функцію автономної нервової системи 
шляхом нормалізації як симпатичних, так і парасимпатичних впливів до більш фізіологічного середнього діапазону 
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сучасного життя. Такий хронічний стрес шкідливо 
впливає на здоров’я та викликає різного роду дис-
функції. Доведено, що багато стресіндукованих 
розладів виникає через автономний дисбаланс, 
тобто дисбаланс між діяльністю симпатичної та 
парасимпатичної ланками автономної нервової 
системи (АНС). Через різку зміну способу життя, 
поширеність стресових розладів серед школя-
рів, підлітків та осіб молодого віку надзвичайно 
зросла кількість випадків ожиріння, діабету, гіпер-
тен зії та інших серцево-судинних розладів [1, 3]. 

Мета роботи: провести огляд наукової літера-
тури, присвяченої впливу йоги на організм люди-
ни як у стані здоров’я, так і у пацієнтів із хронічни-
ми хворобами. 

Матеріали і методи. Проведено огляд лі-
тератури з обраної теми в наукометричних 
базах даних Web of Science, PubMed, Google 
Scholar. Пошук здійснено за ключовими сло-
вами: yoga, pranayama, respiratory gymnastics, 
heart rate variability, effectiveness, stress, anxiety, 
hypertension, atherosclerosis, metabolic syndrome, 
obesity, pregnancy, cancer.

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Численні дослідження показали, що йога 
має швидкий регулюючий вплив на нерво-
ву систему та стрес [37]. Також доведено, що 
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коротка релаксаційна підготовка на основі йоги 
нормалізує функцію автономної нервової сис-
теми шляхом нормалізації як симпатичних, так і 
парасимпатичних впливів до більш фізіологічного 
середнього діапазону контрольних значень. До-
слідження показують, що йога знижує рівень кор-
тизолу слини, глюкози в крові [9, 26], а також рівні 
реніну плазми, 24-годинний рівень сечі й епінеф-
рину, значно знижує частоту серцевих скорочень 
(ЧСС), систолічний і діастолічний тиск крові [5, 15, 
32]. Хоча точний механізм дії не був визначений, 
було висунуто гіпотезу, що деякі вправи йоги ви-
кликають перехід до домінування парасимпатич-
ної ланки АНС, можливо, за допомогою безпосе-
редньої стимуляції вагуса [19, 21]. 

Незалежно від патофізіологічного шляху, йога 
виявила безпосередні психологічні наслідки: зни-
ження тривожності [10, 16] і підвищення відчуттів 
емоційного, соціального і духовного благополуч-
чя. Було проведено кілька оглядів літератури, які 
досліджували вплив йоги на специфічні стани 
здоров’я, включно серцево-судинні захворюван-
ня [23], метаболічний синдром [11], діабет [35], 
рак [4, 25] і тривогу [19]. Galantino et al. опублі-
кував системний огляд ефектів йоги на дітей. Ці 
огляди сприяли проведенню широкого кола до-
сліджень, що підтверджують позитивний вплив 
йоги на здоров’я [33]. 

У рандомізованому контрольованому дослі-
дженні було дуже переконливо продемонстрова-
но, що навіть короткий період регулярної йогічної 
практики на 1 год/добу є настільки ж ефективним, 
як медикаментозна терапія для контролю арте-
ріального тиску в пацієнтів із гіпертензією. Йога, 
разом з релаксацією, біологічним зворотним 
зв’язком та психотерапією проявили переконли-
вий антигіпертензивний ефект. Механізм знижен-
ня артеріального тиску може бути пов’язаний з 
його сприятливим впливом на автономну нервову 
регуляцію. Порушення барорефлекторної чутли-
вості все частіше вважається одним з основних 
причинних факторів гіпертонічної хвороби [8, 17]. 
Численні дослідження підтвердили поступове 
послаблення активності ренін-ангіотензин-аль-
достеронової системи та симпатичної регуляції 
за допомогою йогічної практики, яка через від-
новлення барорецепторної чутливості, призвела 
до значного зниження артеріального тиску в па-
цієнтів [17, 18]. Гіпертрофія лівого шлуночка, що 
є вторинною до хронічної гіпертензії, вважаєть-
ся передвісником багатьох хронічних серцевих 
ускладнень, таких, як ішемія міокарда, застійна 
серцева недостатність і порушення діастолічної 
функції. В одному дослідженні практика «сарван-
гасана» протягом 2 тижнів сприяла нормалізації 
серцевого ритму в спокої та зменшенню кінце-
во-діастолічного об’єму лівого шлуночка. Крім 
того, спостерігалася легка регресія маси лівого 

шлуночка, дані були об’єктивно підтверджені при 
виконанні ехокардіографії.

У рандомізованому контрольованому дослі-
дженні пацієнти з ангіографічно доведеними 
змінами коронарних артерій, що практикува-
ли вправи йоги протягом одного року, показали 
зменшення кількості епізодів ангінозного болю за 
тиждень, поліпшення фізичної працездатності та 
зниження маси тіла. Рівні холестерину в сироват-
ці (загальний рівень холестерину, рівень ліпо про-
теїнів низької щільності та тригліцеридів) показали 
достовірне зниження порівняно з конт роль ними 
групами, а також [27] зменшувалась потреба 
у процедурах реваскуляризації в групі йоги. Та-
ким чином, вправи йоги підвищують регресію і 
гальмують прогресування атеросклерозу, однак 
механізм цього ефекту йоги на атеросклеротичні 
бляшки залишається невивченим. Існують певні 
паралелі між фармакофізіологічними ефектами 
терапії статинами та змінами, що викликані прак-
тикою йоги у внутрішньому середо вищі, що мо-
жуть бути опосередковані нейрогуморальними 
механізмами.

Ожиріння і підвищена маса тіла є істотними 
факторами ризику розвитку ішемічної хвороби 
серця та гіпертензії [18]. Регулярне застосування 
йоги протягом року сприяло достовірному поліп-
шенню ліпідного профілю, а також нормалізації 
маси тіла здорових осіб [30]. 

Joshi et al. продемонстрували, що 6-тижневий 
курс дихання з пранаямою сприяв поліпшен-
ню вентиляційних функцій [29]. Подібні сприят-
ливі ефекти спостерігали Makwana et al. після 
10 тижнів практики йоги. Збільшення тиску вдиху 
і видиху свідчить про те, що тренування йоги по-
кращують силу дихальних м’язів. Йогічні методи 
включають ізометричне скорочення, яке, як відо-
мо, збільшує силу скелетних м’язів, а відповідно, 
покращить і силу дихальних. Час витримки ди-
хання залежить від початкового об’єму легень. 
Більший об’єм легень зменшує частоту і амплі-
туду мимовільних скорочень дихальних м’язів та 
дискомфорт при затримці дихання. Під час прак-
тики йоги відбувається послідовне і свідоме пе-
ревищення стимулів до дихальних центрів, таким 
чином здійснюється контроль над диханням. 

Відомо, що йогічні методи покращують загаль-
ну продуктивність і працездатність. Фізична під-
готовленість стосується не тільки кардіореспіра-
торного фітнесу і м’язової сили, але й координації 
і гнучкості, тобто повного спектра фізичних якос-
тей, які можна розуміти як комплексне вимірю-
вання всіх функцій і структур, що беруть участь 
у виконанні. Фізична підготовленість (в основно-
му кардіореспіраторна придатність) є найкращим 
предиктором смертності як серцево-судинної, так 
і загальної,  порівняно з будь-якими іншими добре 
встановленими факторами ризику [14, 29, 34]. 
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Sharma et al. провели проспективне контрольова-
не дослідження для вивчення короткострокового 
всебічного впливу йоги на організм людини [28]. 
У дослідження включено звичайні здорові особи 
та особи, які страждають від гіпертензії, ішемічної 
хвороби серця, цукрового діабету та інших захво-
рювань. У 77 досліджуваних доведено знач не по-
ліпшення показників суб’єктивного благополуччя 
протягом 10 днів порівняно з контролем. 

Показано, що йога є простою та економічною 
терапевтичною формою, яку розглядають як 
ефективну ад’ювантну терапію для пацієнтів, які 
мають ІІ тип цукрового діабету. У групі хворих на 
цукровий діабет, які регулярно займалися йогою, 
спостерігали значне зниження частоти гіпергліке-
мії та оптимізації перорального тесту толерант-
ності до глюкози, а також достовірно знижувалась 
потреба у пероральних гіпоглікемічних препара-
тах. Chaya et al. повідомили про значне знижен-
ня інсуліну плазми натще в осіб, які практикують 
йогу [20, 24]. Довгострокова практика йоги підви-
щує чутливість до інсуліну та послаблює негатив-
ний зв’язок між масою тіла або окружністю талії. 
Manjunatha et al. досліджували вплив чотирьох 
наборів «асан» у випадковому порядку протя-
гом 5 днів поспіль і спостерігали, що продуктив-
ність «асан» призвела до підвищення чутливості 
В-клітин підшлункової залози до глюкози [36]. 

Narendran et al. виявили, що практика йоги, 
включно фізичні пози, дихання і медитацію, які 
виконували вагітні жінки впродовж 1 год на добу, 
сприяли збільшенню маси плода при народженні, 
зниженню передчасних пологів і перинатальних 
ускладнень [12]. Beddoe et al. спостерігали, що 
жінки, які практикують йогу в другому триместрі, 
повідомили про значне зниження фізичного болю 
[31]. Жінки у своєму третьому триместрі показа-
ли кращу адаптацію до стресу та тривожності. 
Можна зробити висновок, що йога може бути ви-
користана для запобігання або зменшення аку-
шерських ускладнень [13].

З 70-х років медитація та інші методи зниження 
стресу були вивчені як можливі способи лікуван-
ня депресії та тривоги. Одна з таких практик – 
йога, отримала менше уваги в медичній літера-
турі, хоча вона стала все більш популярною в 
останні десятиліття. Доступні огляди широкого 
спектра практик йоги дозволяють припустити, 
що вони можуть зменшити вплив перебільшених 
реак цій на стреси і можуть бути корисними як для 
тривоги, так і для депресії. У цьому відношенні 
йога функціонує, як інші самозаспокійливі мето-
ди, такі, як медитація, релаксація і фізичні впра-
ви. Знижуючи відчуття стресу і тривоги, йога, зда-
ється, модулює системи стрес-реакції. Це, у свою 
чергу, знижує фізіологічне збудження, наприклад, 

зниження частоти серцевих скорочень, зниження 
артеріального тиску і полегшення дихання. Існує 
також доказ того, що практики йоги сприяють під-
вищенню варіабельності серцевого ритму, що 
є показником здатності організму більш гнучко 
реагу вати на стрес. 

У німецькому дослідженні, опублікованому в 
2005 р., жінок, які назвали себе «емоційно за-
смученими», лікували 90-хвилинними заняттями 
йоги на тиждень протягом 3 місяців. Наприкінці 
3 місяців жінки в групі йоги повідомили про по-
ліпшення сприйняття стресу, депресії, тривоги, 
енергії, втоми і загального благополуччя. Показ-
ники депресії знизились на 50 %, тривога – на 
30 %, а загальний рівень благополуччя – на 65 %. 
Початкові скарги на головний біль, біль в спині 
та погану якість сну також знижувались набага-
то частіше в групі йоги, ніж у контрольній групі. 
Інше дослідження 2005 р. вивчило вплив одного 
заняття йогою на стаціонарне лікування в пси-
хіатричній лікарні Нью-Гемпшира. У 113 пацієнтів 
із біполярним розладом, депресією та шизофре-
нією, які пройшли один сеанс занять йогою, 
тривожність, злість, агресія, депресія і втомлю-
ваність значно знизилися. Контрольовані випро-
бування практики йоги продемонстрували також 
поліпшення настрою та якості життя людей по-
хилого віку, людей, які доглядають за пацієнтами 
з деменцією, хворих, які пережили рак молочної 
залози, та пацієнтів з епілепсією.

Також відомо, що йога є корисною для людей з 
онкологічними захворюваннями в управлінні та-
кими симптомами, як втома, безсоння, порушен-
ня настрою і стрес, і поліпшує їх якість життя [14].
Однак досі розмір ефекту не був кількісно визна-
чений. Але в деяких дослідженнях встановлено, 
що йога може мати позитивний вплив на психічне 
здоров’я хворих на рак. Ledesma і Kumano пока-
зали, що програми зниження стресу, основані на 
уважності, можуть бути корисними для психічно-
го здоров’я хворих на рак [22]. 

Висновки
Згідно з проведеним оглядом літератури, йога 

має значний позитивний вплив на різні системи 
органів людини та може використовуватись як 
допоміжна ланка лікування більшості основних 
захворювань, зокрема артеріальної гіпертензії. 
У зв’язку з позитивним впливом йоги на психо-
емоційний стан людини, її можна рекомендува-
ти з метою профілактики виникнення хронічних 
стресзалежних станів, починаючи з дитячого віку.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у практичному дослідженні впливу дихаль-
ної гімнастики «пранаяма» на функціональний 
стан автономної нервової системи.
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СОВРЕМЕННЫЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ВЛИЯНИИ ЙОГИ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА
Н. И. Шейко, К. Б. Кивежди
ГВУЗ «Ужгородский национальный университет», г. Ужгород, Украина

Цель: провести обзор научной литературы, посвященной влиянию йоги на организм человека как в 
состоянии здоровья, так и в пациентов с хроническими болезнями.

Материалы и методы. Проведен обзор литературы по выбранной теме в наукометрических базах 
данных Web of Science, PubMed, Google Scholar.

Результаты. Сердечно-сосудистые заболевания являются основной причиной заболеваемости и 
смертности в развивающихся странах. Физические упражнения и йога способствуют уменьшению уровня 
сердечно-сосудистых заболеваний и возможных осложнений, возникающих из них. Доказано, что йога 
способствует физическому и психическому здоровью путем выполнения позы («асан»), регулируемого 
дыхания («пранаяма») и медитации («дхьяна»).

Многочисленные исследования показали, что йога имеет немедленное регулирующее влияние на 
нервную  систему и стресс. Также доказано, что короткая релаксационная подготовка на основе йоги 
нормализует функцию автономной нервной системы путем нормализации как симпатичных, так и пара-
симпатических влияний в более физиологический средний диапазон контрольных значений. Согласно 
литературным данным, под влиянием курсов йоги происходила нормализация или снижение артериаль-
ного давления, уровня глюкозы в крови, исчезала тревожность, улучшалось психоэмоциональное состоя-
ние онкобольных и беременных, оптимизировались показатели работы желудочно-кишечного тракта и 
опорно-двигательной системы.

Выводы. Согласно проведенному обзору литературы, йога имеет значительное положительное влия-
ние на различные системы органов человека и может использоваться как вспомогательное звено лечения 
большинства основных заболеваний, в частности артериальной гипертензии. В связи с положительным 
влиянием йоги на психоэмоциональное состояние человека, ее можно рекомендовать для профилактики 
возникновения хронических стрессзависимых состояний, начиная с детского возраста.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: йога; стресс; тревожность; гипертензия; сахарный диабет.

MODERN IDEAS ABOUT THE EFFECT OF YOGA ON THE HUMAN BODY
N. I. Sheiko, K. B. Kivezhdi
Uzhhorod National University, Uzhhorod, Ukraine

Purpose: to review the scienti c literature on the effects of yoga on the human body, both in health and in 
chronically ill patients.

Materials and Methods. A review of the literature on the selected topic in the science database Web of 
Science, PubMed, Google Scholar was done.

Results. Cardiovascular disease is a major cause of morbidity and mortality in developing countries. Exercise 
in general, and yoga in particular, help to reduce the level of cardiovascular disease and the possible complications 
that result from them. It has been proven that yoga promotes physical and mental health by performing postures 
(“asanas”), controlled breathing (“pranayama”) and meditation (“dhyana”). Numerous studies have shown that 
yoga has an immediate regulatory effect on the nervous system for stress. It has also been proven that short 
yoga-based relaxation training normalizes autonomic nervous system function by normalizing both sympathetic 
and parasympathetic in uences to a more physiological mid-range of control values. According to the literature, 
under the in uence of yoga courses, normalization or reduction of blood pressure, blood glucose level, anxiety 
disappeared, psycho-emotional condition of cancer patients and pregnant women improved, gastrointestinal tract 
and musculoskeletal system performance were optimized.

Conclusions. According to the literature review, yoga has a signi cant positive impact on various systems 
of human organs and can be used as an adjunct to the treatment of most major diseases, including arterial 
hypertension. Due to the positive impact of yoga on the psycho-emotional state of a person, it can be recommended 
to prevent the onset of chronic stress of addictive conditions, since childhood.

KEY WORDS: yoga; stress; anxiety; hypertension; diabetes mellitus. 
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