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जोड़ की हर तकलीफ का तोड़ - अलसी 

ऑस्टियोआर्थ्ााइस्िस  

आपने पढ़ा होग़ा कि हम़ारे देश में ड़ायकिटीज भ़ारत ि़ा सिसे 

व्य़ापि और प्रचकित रोग िन चिु़ा है, िेकिन त़ाज़ा आंिडे यह 

ित़ाते हैं कि संकिव़ात य़ा Osteoarthritis ड़ायकिटीज, हृदयरोग 

और िैं सर आकद िो पीछे छोड िर पहिे प़ायद़ान पर िदम रख 

चिु़ा है। इस रोग िे िढते आघटन िे प्रमखु ि़ारण कनकरिय 

जीवनशैिी, िढत़ा मोट़ाप़ा, आह़ार में ओमेग़ा-3 फैट ि़ा घटत़ा 

स्तर और भोजन में खऱाि फैट जैसे संत्रप्त वस़ा, ररफ़ाइंड तेि, 

ट़्ांस फैट और फैटी मीट िे िढते प्रयोग िो म़ाऩा गय़ा है। भ़ारत में 

हर उम्र िे िरीि 4 िरोड 60 ि़ाख िोग ऑकस्टयोआर्थ़्ााइकटस 

और इससे संिकंित िीम़ाररयों से ग्रस्त हैं। आज 

ऑकस्टयोआर्थ़्ााइकटस इतऩा व्य़ापि रूप िे चुि़ा है कि 6 िोगों में 

से 1 अथव़ा 3 पररव़ारों में से 1 व्यकि इस रोग से पीकडत है। अगिे 

२० स़ािों में अनुम़ान है कि ऐसे मरीजों िी संख्य़ा 6 िरोड 70 ि़ाख हो ज़ाएगी। टी.एन.एस. आरोग्य ऩामि शोि 

िे अनुस़ार 25-35 वर्ा िी आय ुिे िोगों में  ऑकस्टयोआर्थ़्ााइकटस ड़ायकिटीज िे ि़ाद दूसऱा सिसे आम रोग म़ाऩा 

गय़ा है।   

हड्कडयों िे जोड में उनिे कसरों पर कचिने, िडे और िचीिे ऊति िी परत चढी होती है, कजसे कास्िालेज िहते 

हैं। यह दोनों हड्कडयों िे िीच एि गद्दी िी तरह ि़ाया  िरत़ा है, कजस पर हड्कडय़ां आस़ानी से घूमती हैं। जि जोडों 

पर आयवुकृि य़ा जीणात़ा ि़ा असर होऩा शरुू होत़ा है, तो यह ि़ाकटािेज कघसने िगत़ा है और हड्कडय़ां आपस में 

रगड ख़ाने िगती हैं, कजससे जोड में ददा और जिडन रहने िगती है। जोड िे किऩारों पर हड्डी िढने िगती है 

तथ़ा किग़ामेंट और म़ांसपेकशय़ां िमजोर होने िगती हैं।  

समसु्ित आहार और सस्िय जीवनशैली –  

 सिुह घूमने, योग िरने, तैऱािी िरने, खेिने-िूदने, घर िे 

छोटे मोटे ि़ाम खदु िरने, घर पर ि़ागव़ानी िरने से जोड 

चसु्त व दुुसस्त रहते हैं।  

 सही तरीिे से कनयकमत म़ाकिश िरने से िेहतर दूरग़ामी 

पररण़ाम कमिते हैं।  

 यकद आपि़ा वजन ज्य़ाद़ा है तो वजन िम िरऩा िहुत 

जरूरी है।  
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 संतकुित और समकुचत आह़ार कनत़ान्त आवश्यि है। आह़ार में ओमेग़ा-6 से भरपूर खऱाि फैट्स िे सेवन 

पर कवऱाम िग़ाऩा िहुत जरूरी है। ि़ाज़ार उपिब्ि स़ार ेख़ाद्य पद़ाथा ओमेग़ा-6 से भरपूर ट़्ांस फैट यिु 

ररफ़ाइंड तेि और  ह़ाइड्रोकजनेटेड फैट्स में िऩाये ज़ाते हैं।   

 अदरि, एिोवेऱा, हल्दी और द़ािचीनी प्रद़ाहरोिी हैं और आर्थ़्ााइकटस में िहुत गणुि़ारी म़ाने गये हैं।  

प्राकृस्तक उपिार  

अलसी - अिसी चेतऩा य़ात्ऱा िी ररसचा टीम ने सभी तरह िे आर्थ़्ााइकटस में िडे िडे चमत्ि़ार देखे हैं। इसि़ा 

असर िीर-ेिीर ेजरूर होत़ा है, पर जि होत़ा है तो रोगी ि़ा जीवन िदि ज़ात़ा है। जोंडों िे ददा और जिडन में 

उम्मीद से िहुत अकिि ि़ाभ कमित़ा है। अिसी में कवद्यम़ान उपच़ारि ओमेग़ा-3 फैटी पहिी और तीसरी शे्रणी िे 

प्रद़ाहरोिी प्रोस्ट़ाग्िेंकडन्स िऩाते हैं जो स्थ़ाकनि ह़ामोन (Local Hormone) िी तरह ि़ाम िरते हैं। और जोडों में 

दीघाि़ािीन इन््िेमेशन श़ांत िरते हैं। ये प्रोस्ट़ाग्िेंकडन्स प्ऱािृकति िोक्स-2 इकन्हिीटर िी तरह ि़ाया  िरते हैं 

और ददा, सूजन और जिडन दूर िरते हैं। िनेकक्टव कटश्यु ि़ायॉिोजी िेिोट्ीज, यू.िे. िे अनुसंि़ानित़ाा  म़ानते हैं 

कि ओमेग़ा-3 जोडों में ऐठंन और ददा िढ़ाने व़ािे प्रद़ाहि़ारी रस़ायन स़ाइटोि़ाइन्स और इन्टरल्यकुिन िो कनकरिय 

िरते हैं। स़ाथ ही ओमेग़ा-3 ल्यिुोट़्ाइन ह़ामोन्स िो भी श़ांत िरते हैं जो इन््िेमेशन िढ़ाते हैं।  इनिे अि़ाव़ा 

अिसी में कजंि, मेग्नीकशयम, कवट़ाकमन-सी, कवट़ाकमन िी-6, िॉपर, िोरोन, किगनेन आकद तत्व होते हैं जो जोडों िो 

स्वस्थ रखने िे किए िहुत आवश्यि म़ाने गये हैं।   

संकिव़ात य़ा आर्थ़्ााइकटस में 30 ग्ऱाम अिसी िी रोटी िे रूप में िेऩा सकुवि़ाजनि रहत़ा है। अिसी मह़ान भोजन है 

और इसि़ा ि़ा सेवन हमेश़ा िरऩा च़ाकहये। तििीफ ज्य़ाद़ा हो तो शीति कवकि से कनिि़ा अिसी ि़ा तेि पनीर 

य़ा दही में कमि़ा िर किय़ा ज़ा सित़ा है। जोडों पर अिसी िे तेि िी म़ाकिश य़ा अिसी िी पिुकटस  ि़ा िेप भी 

िहुत ऱाहत देत़ा है।    

इप्सम सॉल्ि (मेग्नीस्शयम सल्फेि) – हड्कडयों िे कवि़ास और शरीर िे पी.एच. िो संतकुित रखने में 

मेग्नीकशयम िहुत आवश्यि है। मेग्नीकशयम िी िमी होने पर शरीर िैकल्शयम तथ़ा फोस्फोरस ि़ा अवशोर्ण और 

उपयोग नहीं िर प़ात़ा है। कवकदत रहे कि अकस्थयों िे कनम़ााण िे किए िैकल्शयम तथ़ा फोस्फोरस कनत़ांत आवश्यि 

तत्व हैं। वकृ्ि और हृदय रोगी अपने कचकित्सि से पूछ िर ही इप्सम सॉल्ट ि़ा प्रयोग िरें। 3 टेििस्पून नीिू ि़ा 

रस और 3 टेिि स्पून इप्सम सॉल्ट आि़ा िीटर प़ानी में कमि़ा िर रख िें और एि टी स्पून सिुह श़ाम िो कपयें। 

सप्त़ाह में एि ि़ार गमा प़ानी से भर ेटि में दो िप इप्सम सॉल्ट ड़ाि िर 30-40 कमनट ति ि़ाथ किय़ा ज़ा सित़ा 

है। 

गाउि 

ग़ाउट एि स़ाम़ान्य रोग है कजसमें ि़ार ि़ार जोड में संकिशोथ (जोड में ददा, सूजन, ि़ाकिम़ा, उरणत़ा और अक्षमत़ा)  

िे दौरे पडते हैं। अकिि़ांश रोकगयों में पैर िे अंगूठे िे जोड में तििीफ होती है। िेकिन ग़ाउट ि़ा असर एडी, 

घटुऩा, िि़ाई और उंगिी िे जोड में भी हो सित़ा है। जोडो में ऱात िो अच़ानि िहुत तेज ददा होत़ा है और सूजन 

आ ज़ाती है। जोड ि़ाि और गमा महसूस होत़ा है। स़ाथ में िखु़ार और थि़ावट भी हो सिती है। यह रोग रि में 
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यूररि एकसड ि़ा स्तर िढने से होत़ा है। यूररि एकसड िढने से जोड, टेन्डन और जोड िे आपस़ास जम़ा हो ज़ात़ा 

है। यकद यह गदुें में जम़ा होत़ा है तो पथरी य़ा यरुटे नेफ्रोपेथी हो सिती है।  

प्राकृस्तक उपिार  

अलसी और िारकोल की पुलस्िस – अिसी और च़ारिोि िी पिुकटस शरीर से टॉकक्सन और यूररि 

एकसड खींच िेती है और ग़ाउट में िहुत ऱाहत देती है। 2-4 टेििस्पून कपसी अिसी और आि़ा िप च़ारिोि िो 

गमा प़ानी में अच्छी तरह कमि़ा िर पिुकटस िऩाई ज़ाती है। जोड पर इसि़ा िेप िरिे पट्टी ि़ांि दी ज़ाती है। हर 4-

6 घंटे में पिुकटस और पट्टी िदि दी ज़ाती है। ऱात भर पिुकटस िगी रहने दी ज़ाती है, िस ध्य़ान रख़ा ज़ात़ा है कि 

किस्तर खऱाि न हो। इसिे किए आप पट्टी िे ऊपर पॉिीथीन िपेट सिते हैं। च़ारिोि िी गोिी कदन में च़ार ि़ार 

प़ानी िे स़ाथ ख़ाने से भी फ़ायद़ा होत़ा है। आि़ा य़ा एि घंटे पैर िो च़ारिोि य़ा इप्सम िे घोि में रखने से भी 

फ़ायद़ा होत़ा है।  

अलसी -  ग़ाउट में अिसी िहुत ि़ारगर स़ाकित हुई है। अिसी िे किगनेन और ओमेग़ा-3 फैटी एकसड्स प्रद़ाह िो 

श़ान्त िरते हैं। ददा, सूजन में ऱाहत कमिती है। ट्यूकनस में हुई शोि से स़ाकित हुआ है कि अिसी शरीर में यूररि 

एकसड ि़ा स्तर िम िरत़ा है। अिसी िो रोटी िे रूप में िेऩा सकुवि़ाजनि रहत़ा है। शीति कवकि से कनिि़ा 

अिसी ि़ा तेि पनीर य़ा दही में कमि़ा िर किय़ा ज़ा सित़ा है।    

िेरी है िमत्कारी –  डॉ. िडुकवग डब्ल्य ुब्िॉ ग़ाउट िे रोकगयों िो 180-240 ग्ऱाम चेरी रोज ख़ाने िी सि़ाह देते 

हैं।   

रूमेिॉयड  आर्थ्ााइस्िस  

रूमेटॉयड  आर्थ़्ााइकटस एि दीघाि़ाकिि स्व-प्रकतरकक्षत (Autoimmune) रोग है जो शरीर िे जोडों और अन्य 

ऊतिों में कविृकत पैद़ा  िरत़ा है। इस रोग में ह़ाथ और पैरों िे जोड प्रद़ाह ग्रस्त (Inflammed) हो ज़ाते हैं, कजसिे 

फिस्वरूप उनमें सूजन और ददा होत़ा है और िीरे-िीर ेजोडों में क्षकतग्रस्त होने िगते हैं।  

 शरीर िी प्रकतरक्ष़ा प्रण़ािी जोडों और संयोजी ऊति (Connective Tissue) िो नष्ट िरती है।  

 सिुह उठने पर य़ा कवश्ऱाम िे ि़ाद जोडों (स़ाम़ान्यतः ह़ाथ और पैरों िे छोटे जोडों) में ददा और जिडन 

होती है जो एि घंटे से अकिि समय ति रहती है।  

 िखु़ार, िमजोरी और अन्य अंगों में खऱािी आ सिती है।  

 इस रोग ि़ा कनद़ान मखु्यतः रोगी में िक्षणों िे आि़ार पर किय़ा ज़ात़ा है, िेकिन रि में रूमेटॉयड   

फेक्टर िी ज़ांच और एक्स-र ेभी कनद़ान में सह़ायि होते हैं।  

 इस रोग िे उपच़ार में िसरत, कस्प्िंट, दव़ाइयों (नॉन-स्टीरॉयडि एटंी-इन््िेमेट्ी दव़ाइय़ां, एटंीरूमेकटि 

दव़ाइय़ां और इम्युनोसपे्रकसव दव़ाइय़ां) और शल्य कचकित्स़ा िी मदद िी ज़ाती है।  

कवश्व िी 1% आि़ादी रूमेटॉयड  आर्थ़्ााइकटस ि़ा कशि़ार िनती है। कियों में इस रोग ि़ा आघटन पुुसर्ों से दो य़ा 

तीन गनु़ा अकिि होत़ा है। वैसे तो यह रोग किसी भी उम्र में हो सित़ा है, िेकिन इसिी शुुसआत प्ऱायः 35 से 50 

वर्ा िे िीच होती है। इस रोग ि़ा ि़ारण अभी ति अज्ञ़ात है, िेकिन इसे स्व-प्रकतरकक्षत रोग (Autoimmune 
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Disease) म़ाऩा ज़ात़ा है। प्रकतरक्ष़ा प्रण़ािी जोडों िे अस्तर य़ा खोि (Synovial Membrane) पर प्रह़ार िरती 

है, स़ाथ में शरीर िे अन्य अंगों िे संयोजी ऊति जैसे रिव़ाकहि़ाए ंऔर फेफडे भी क्षकतग्रस्त होने िगते हैं। और 

इस तरह जोडों िे ि़ाकटािेज, अकस्थय़ां और किग़ामेन्ट्स  ि़ा क्षरण होने िगत़ा है, कजससे जोड कविृत, अकस्थर, 

खऱाि और द़ागद़ार हो ज़ाते है। जोडों िे क्षकतग्रस्त होने िी गकत आनवुंकशि समेत िई पहिओु ंपर कनभार िरती है। 

प्राकृस्तक उपिार  

अलसी – अिसी प्रकतरक्ष़ा प्रण़ािी िो मजिूत िऩाती है। अिसी में कवद्यम़ान ओमेग़ा-3 फैटी एकसड और किगनेन 

प्रद़ाहरोिी हैं तथ़ा अिसी ददा और जिडन में ऱाहत देते हैं। अिसी ि़ा तेि भी पनीर य़ा दही में कमि़ा िर किय़ा 

ज़ा सित़ा है।  

अन्य घरलूे उपिार –  

 इप्सम सॉल्ट ऊपर दी हुई कवकि िे अनुस़ार किय़ा ज़ा सित़ा है।  

 एि टीस्पून अल्फ़ाएल्फ़ा िे िीजों िो एि िप प़ानी में उि़ाि िर ि़ाढ़ा िऩाइये। इस ि़ाढे िो कदन में 

तीन ि़ार दो सप्त़ाह ति िेने से सूजन और ददा में ऱाहत कमिती है।  

 एि टीस्पून द़ािचीनी िो एि चममच शहद में कमि़ा िर ऩाश्ते से पहिे एि महीने ति िेने से फ़ायद़ा 

कमित़ा है।  

 एि िप गनुगनेु प़ानी में नीिू ि़ा रस और एि चम्मच शहद य़ा हिदी कमि़ा िर दो ि़ार पीऩा च़ाकहये।  

 िुछ िहसुन िी िकिय़ां िेस्टर ऑयि में फ्ऱाई िरिे रोज एि ि़ार िेने से फ़ायद़ा कमित़ा है।   

 ररफ़ाइंड और प्रोसेस्ड फूड से परहेज िरें तथ़ा जोड िी गमा प़ानी से कसि़ाई िरें।  

  

 


