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کپنے کپلہ ککاککر کپدپکرتے کیں کہ کپسکے کمیں کہ کوفیق کطا کرمائی کہ کہمکمامؾکومنینکہم

امؾکو کیئر کرتے کے کابلکپنساک پفرکوممناتکپفرکمامؾ ّ
ّ
س
کلیہ کپ

 

 ت  
نوں کے کاتھ کب کپل بی

امؾکی کمامؾککتابیںکپفرکمامؾکریسرچککاکثوپبکہدہ کرتے ک ّ
ّ
س
پ کلیہ ک

 

 ت  
ہوئےکہمکب کپل بی

 چودہکمعصومینکلیہ کپلسلاؾکو کپفرکخاصکطورکپرکپُ  یں 
ِ
مک ؾ

ِ
  َ
 
  کپب

ؑ

 ائدرکپائؾکحس

ؑ

س  
ککپائؾکس

بیک ی کبیٹیکپفرکوملاکعلیکلیہ کپلسلاؾکی کزفجہکصلى الله عليه وسلمکحضرتکمحمدجوپناؿکجنتکے کسردپرکپفرک

اکک بیکزہرپکسلاؾکپلہ کعلیہاکو کپفرکپائؾکمہدیکلیہ کپلسلاؾکو کپفرکپلہ کتعالیکسےکہ کدعاکرتے یں 

کپلہ کپاککمیں کمزیدکوفیق کطا کرمائئےکہ کہمک تککگھرپہلکبیتکلیہ کپلسلاؾکو کگھرکطِ 

یکلیہ کپلسلاؾکی کبیعتکجوکہماریکگردنوں کپرکہےکپفرکپؿکپہنچائےکپفرکپنے کپائؾکزائنہکپائؾکمہد

خدپکہماریککافشو کپفرکرتے کی ککوفیق کطا کرمائہعہدکو کپورپکہوہہمارہسےککیے

وممنکفکوممناتکسےکدرخوپستکہمکمامؾکآمینو ششو کو کپنے کدربارکمیںکقبوؽکرمائئےک

دنیاکمیںکب ککرتے کیں کہمارہحقکمیںکدعاکرتہکہ کپلہ کمیں کآگےکبڑھنےکپفرکپوری

کسےکپنقلابکلاے کی کوفیق کطا کرمائہکآمین

 

س
   پہلکب  
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6----------------------------------------------ہڈیوں کی کیماررا    

مکی ککمی

 

ی لش
ک

-------------------------------------------------11   

11----------------------------------------ریڑھکی کہڈیکمیںکچوٹکآنا   

11--------------------------------------------ہڈیوں ککاکبھرکبھرپکپن   

16--------------------------------------جوڑف کمیںکدردکہڈیوں کمیںکدرد   

11-------------------------------------------ہڈیوں کی ککمزفریکفکدرد   

11------------------------------------------لمبےکقدکے کلیےکخورپک   
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16--------------------------------گھٹنو کمیںکٹانگو کمیںکسوجنکپفرکدرد  

----------------------------------------------18   کمرکڈیسک 

11----------------------------------------ے کلئےکگھٹنو کمیںکدرد  

------------------------------------------------13   شاٹیکا 

16---------------------------------------مہرف کے کدرمیاؿکفاصلہ  

---------------------------------------------13  پپسکو  

 ّ لی

س
ی 

 

------------------------------------------13  پٹھو ککاکباہرکنکلکآنا 

----------------------34   Cartilage loss of knee osteoarthitis     

---------------------31 Cervical spondylosis ,arthritis of.neck. 

31-----------------------------------------ڈیسکگردؿکمیںکدردکف  

-----------------------------------------31  پاؤ کے کتلو ککاکجلنا 

-------------------------------------------33  ہڈیوں ککاکٹوٹکجانا 

-------------------------------------31   پٹھو کی کپکڑپہٹکمرفڑکدرد 

 کتشنج

ؑ

ن

 پ

ھ

 

ٹ

 

ؑ

36------------------------------------------------ن  

33--------------------------------------------پٹھو کی ککمزفری   

38-----------------------------------------------عپٹھو ککاکضیا  

---------------------------------------------33   گھٹنو کپرکچوٹ 

------------------------------------------11 Tendon injury  
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-----------------------------------------11 cartilage injury  

11---------------------------------ٹانگو کپفرکجوڑف کمیںکدردکپفرکسوجن   

------------------------------------11 Knee flexor Muscles  

13-----------------------------------------------پٹھو ککاکفالج  

-------------------------------------------11  ٹانگو کمیںکسوجن 

---------------------------------------------11   گھٹنو کمیںکپانی 

16----------------------------------------------پٹھو کمیںکدرد   

------------------------------------------13 Mensicus knee 

---------------------------------------------------18 ACL 

13------------------------------ٹخنو کتککپٹھو کمیںکدردککاکعلاجکگٹھنو کسے  

-------------------------------------64   چوٹکلگنےکسےکپنگلیو ککاکجڑکجانا 

61--------------------------------------------ٹانگو ککاکٹیڑھاکہوکجانا  

---------------------------------61   پاؤ کی ککلای کمیںکگلٹکگھٹنو کے کپیچھے 

61---------------------------------------------جلدکے کباہرکگلٹیا   

-----------------------------------------------61   پاف ککاکٹیومر 

61---------------------------------------------میںکخشکیکجوڑف    

61--------------------------------------------------نقرسکگھٹیا  

61---------------------------------------------رگو ککاکپھوؽکجانا   

63---------------------------------------------پاؤ کمیںکسوزش   
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ا کفکجوڑف کفککمرکدردکی کیماررا ہڈ  

 ی کیماررا ک ہڈیوں

 پحادیث

 سویق

ج دد،چقندرکے کپتے،پنجیر،باقلا،دفدھ+گوشت+زیتوؿکملاکرتک

ؑ

ضٹ
ئیںکھاسویقک،  

 
ٰ
رمائے کیں .ککام کسپائؾکومس  

سویقکو کجبکاتتکبارکدھواکجائے.پیککبرتنکسےکدفسرہکبرتنکمیںکپلٹاکجائےکوفکفہکبخارکو کدفرکرتتاک

 ہے.پنڈلیو کپفرکپاؤ کو کمضبوطکرتتاکہے
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64ص13فاتئلکپلشیعہکج  

 سویق+زیتوؿ

رمائے کیں .)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک  

سویقکو کزیتوؿکے کتیلککیساھ ککھااکجائے.گوشتکو کپگاتاکہےکجلدکو کنرؾکرتتاکہے.ہڈا کو کمضبوطکرتتاک

 ہےکپفرکقوتکباہکمیںکپضافہکرتتاکہے

183ص1پلمحاسنکج,  

یق+دفدھگوشت+سو  

رمائے کیں صلى الله عليه وسلمنبیک  

گوشتک+سویق+دفدھکتینو کچیزیںکملاکرتککھاے کسےکگوشتکپگتاکہے,ہڈا کمضبوطکہوتیکیں .بینای کپفرک

 سماعتکمیںکپضافہکہوتاکہے

131ص1دعائمکپلاسلاؾکج  

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

رمائے کیں ک)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼ  
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ج ددکگوشتکو کپگاتاکہے,ہڈا کو کمضبوطکرتتاک

ؑ

ضٹ
ہے.جلدکو کچمکدپرکرتتاکہے.معدہکو کپاکسویقک  

بوپسیرکسےکبچاتاکہے,جزپؾکی کرگکو کقطعکک(رتتاکہے.گردف کو کگرؾکرتتاکہے.)گردف کے کلیےکپچھاکہے

 رتتاکہے.پاؤ کفکٹانگو کو کمضبوطکرتتاکہے

161صک6پلکافیکج  

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک  

مضبوطکرتے کیں ۔ک کو ہڈیوں کپرکگوشتکچڑھاے کیں ۔ہڈیوںسویقک  

٠٣۵ص۶پصوؽککافیکج  

رمائے کیں ۔ک)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼ  

 سویقکفحیکے کمطابقکبنااکگیاکہے

٠٣۵ص۶پلکافیکج  

 دفدھ

رمائے کیں کک)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼ  

وکگوشتکپگاتاکہے،ہڈیوں کو کمضبوطکرتتاکہے  

ئ

 
 دفدھکپ
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331ؿکصہما  

رمائے کیں کصلى الله عليه وسلمنبیک  

کھاف۔ہڈیوں کو کمضبوطکرتے کیں ک)دنبہککاکگوشتکگائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتکدفدھکپفرکگوشت)ملاکرت(ک

(کھائیں  

131ص1دعائمکپلاسلاؾکج،  

 پنجیر

رمائے کیں ک)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

 پنجیرککھاف۔منہکی کبدبوکو کبرطرػکرتتاکہے،ہڈیوں کو کمضبوطکرتتاکہے،بالو کو کگرے کسےکبچاتا

 ہے،یماررا کو کباہرکنکالتاکہے

113ص1لمحاسنکجپ  

 چقندرکے کپتے

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

  کو کپگاے کیں ۔ہڈیوں کپرکگوشتکچڑھاے کیں چقندرکے کپتےککھافکہڈیوں
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113ؿکصکہما  

 باقلا

رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

 باابلاککھافکخوؿکو کزادہکرتتاکہےک۔ٹانگو کو کمضبوطکرتتاکہے

143ص1پلمحاسنکج  

 میتھی+پنجیر

(Rheumatoid arthritis)  
ٰ
ککام کسےکاترہکبدؿکمیںکدردپیککشخصکے کپائؾکومس  

رمائاکپیککمٹھیکمیتھیکلےکلوکپفرکپیککمٹھیکپنجیرکخشککلےکلوکپؿک ی کشکایتکی کآپکے  ،ہڈیوں کمیںکسردی

ے کبعدکصاػکرتکلوکپفرکصاػککپانیکمیںکپبالوکپس و کپانیکمیںکپبالوکپانیکپتناکلےکلوکہ کہ کپانیکمیںکڈفبکجائیںکپھر

  کیاکہوپکپانیکپیککدؿکچھوڑکرتکپیکلو

131ص8پصوؽککافیکج  

 ہڈیوں کی ککمزفریکی کفجوہات

 پشناؿ
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رمائے کیں ک)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک  

 پشناؿککھاے کسےکگھٹنےککمزفرکپفرکمنیکو کخرپبکرتتیکہے

11پلخصاؽکصک  

 بڑہکباؽ

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکومسیککام ک  

ہے بالو کو کلمباکنہکرتف۔پسکسےکمنیککمکہوتیکہے،جوڑککمزفرکہوے کیں ۔پنساؿککمزفرکفکسستکہوکجاتا  

61ص1مستررککپلواتئلکج  

Hypocalcemia کیلشیمکی ککمیککاکعلاجک  

سےکعلاج)لیہ کسلاؾ(ب کپہلکبیتک  

ی امکپیککپیسیکحالتکہےکجسکمیںکخوؿکے کائئعکحصےک،کاکپلازائکمیںکپفسطاکدرجے
 م
سٹ
کل

سےککمککیلشیمکومجودککہائپو

آپکے کجسمکمیںکبہتکسےکپہمکرتدپرکرکھتےکیں :ککیلشیمکآپکے کجسمکمیںکبجلیکی کترسیلکی ک ہوتاکہے۔ککیلشیم

 کلیدکہے۔
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 علاائت

 پنگلیا کسنکہوناکاکسوئیا کچبھنا

 کمزفرکپفرکبھربھرہکناخن

مکی ککمیکی کسبکسےکعاؾکعلاائتکمیںکسےکپیکککمزفرکپفرکبھربھرہکناخنک

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

ہوے کیں ،کپگرکآپکے ک

مکی ککمیککاکنتیجہکہوسکتاکہے۔ ناخنکپکثرکٹوٹکجاے کیں 

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

اکصحیحکطرحکپگتےکنہیں،کوفکہ ک  

 مسلزکی کپکڑؿ

 بےکخوپبی

مکی ک

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

مکجسمکمیںکنیندکمیںکمددکدینےکفپلےککیمیکلکمیلاٹونینکے کپخرپجکمیںکبھیکمددکدیتاکہے،کپگرک

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

میںکپسککیمیکلکو کخارجکنہیںکرتپاتا،کجسکے کنتیجےکمیںکرپوف کی کمیٹھیکنیندکرفٹھککمقدپر کمیکہوکوفکجسمکمطلوبہ

 جاتیکہے

 فٹامنکڈیکی ککمی

مکو کجسمکمیںکجذبکہوے کے کلیےکفٹامنکڈیکی کضرفرتکہوتیکہے،کوفکپؿکمیںکسےککسیکپیککی ککمیک

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

مکپفرکفٹامنکڈیکسےکبھرپورکغذپئیںکجیسےکدلیہ،کدفدھک دفسرہکجزکی کسطح

ئ

ی ٹ

 

ّ
ی ل
ک

پرکپثرپندپزکہوسکتیکہے۔کوفک
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ڈیکے کحصوؽکے کلیےکدھوپکی کرفشنیکبھیکپچھاک فٹامن پفرکجوسکفغیرہککاکپستعماؽکبڑھائیں،کفٹامن

 ذریعہکہے۔

 دؽکی کدھڑکنککاککمکہوکجانا

 فٹامنکڈیکی ککمی

 
س
 ت 
پل بی  علاجکب ک

 

  

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

پستخوپؿکاتزدپرفیک  

ربرگکچقند  

 پنجیرکفکدفدھکپستعماؽکرتیں

 دپرفیکباؿ

دکریڑھکی کہڈیکمیںکچوٹکآنا

 

(نٹ،،اکشدّّدکسے)پک   

Spinal cord injury due to accident, trauma etc 
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ج ددک)ناککمیںکڈپلیں

ؑ

کٹ
(رفغنکبنفشہکپایک  

 جامعکرضاکبآبکمرزنجوشکناککمیںکدفکقطرہ

 دپرفیکشافیہ

صلى الله عليه وسلمدپرفیکحضرتکمحمدک  

دؿک34رفغنکزیتوؿک+نمک+تلککاکتیلکملاککاکائلشکرتیںک  

 سویقکجو

 سویق

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 دنبہککاکگوشتکگائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتککھائیں

 پرہیز

 سرہ 

تسبزا  

 مچھلی
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Osteoporosis ہڈیوں ککاکبھربھرپکپنک  

 علاائت

  کمیںکدردجوڑف کمیںکدرد،کہڈیوں عاؾکعلاائتکمیںکجسمکی کہڈا 

تھکافٹککاکپحساسہرفقتک  

 بھوککی ککمی

 معمولیکسیکچوٹکسےکہڈیککاکٹوٹکجاناکپفرککمرککاکجھکاؤ

 ہڈا ککاککمزفرکپفرکنرؾکہوکجاناکپفرکبادکبارکٹوٹنا

 ہڈا کمیںککیلشیمکفکفٹامنکڈیکی ککمیکہوکجاتیکہے۔

 علاج

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 سویقکجو
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 سویقکگندؾ

 پستخوپؿکاتز

 دپرفیکباؿ

ربرگکچقند  

 پنجیر

 پدرک

نسورجک
 
ھی

 

ن ٹ

 ی کطرػکپشتکرتکے کپندرہکمنٹک

 دفدھ

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(کپائؾکجعفرکصادؼ  

ج ددککھاؤ۔ہڈیوں کو کمضبوطکرتتاکہےکپفرکہڈ

ؑ

ضٹ
پرکگوشتکچڑھاتاکہےک یوں  

161ص6پصوؽککافیکج  

Rheumatoid arthritis  جوڑف کمیںکدرد،کہڈا کمیںکدردک
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ہوتاکہے۔کجسمکے کمدپفعتیکنظاؾکمیںکپہمکرتدپرکپدپکپسکمرضکمیںکجسمککاکمدپفعتیکنظاؾکجوڑف کپرکحملہکآفرک

سمیتکخوؿکے کخلیےکبڑیکمقدپرکمیںکجوڑکے کجوفو کمیںکگھسکجاے کیں ۔کپسکسےک رتے کفپلےکٹیکخلیو 

سےکجوڑ کمیںکسوزشکہوکجاتیکہے۔ہ کجوڑف کے کخلاکے ک کیمیای کعوپملککاکسلسلہکشرفعکہوکجاتاکہےکجس

کیساھ کجڑکجاتیکہےکپفرکحرکتک کیں ۔ہڈیوں کی کسطحکپیککدفسرہدرمیاؿکفپلےکلیکوڈکو کنقصاؿکپہنچاے 

 میںکدِقتکپفرکسختکتکلیفکمحسوسکہوتیکہے

تہافجو  

 آلوبخارہکزادہککھاے کسے

 سردکغزپئیںکزادہککھاے کسے

 جسمکمیںکائئعاتکی کزادتی

 علاائت

 جوڑف کمیںکدرد

 جوڑف کمیںکسوجن

 جوڑف کمیںکسختیکخاصکرتکصبحکے کفقت
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پحساستھکاؤٹککاک  

 چھوٹےکجوڑف کمیںکسوجن

میںکہاھ کفکپاؤ کی کدفنوں کطرػکجوڑف کمیںک جوڑف کمیںکفرؾک)سوجن(کخاصکرتکہاھ کفکپاؤ کے کجوڑف 

طرػکہوکگی سوجنکفکدردکہوتاکہے۔عموماًکجوکپیککہاھ کمیںکسوجنکہوکدفسرہکہاھ کمیںکبھیکپسی  

 لگاتارکپحساسککمزفریکفککچھکنہکرتے کی کسکت

ی ام کاہہرکہوتیکیں کجنکو کرموٹٹایڈکبعضکمر) خوؿکی ککمی

 

ھبی

ھ

یضوں کو کجسمکی کہ کے کیچے کچھوٹیکچھوٹیک

امءکو کبھیکنقصاؿکپہنچاکسکتیکہےپنوںڈفؽککہاکجاتاکہے۔

ؑ

ض
ع
(سکے کعلافہکدیگرکپ  

 آنکھو کمیںکجلن،خشکی،درد

 منہکمیںکخشکیکفکمسوڑف کمیںکسوجنکفکدردک،خوؿکی ککمیک،گردف کی کخرپبی

 علاج

 پستخوپؿکاتز

 طریفل

 پمادکمفاصل
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م

ی ش

 

ت

 دپرفیکرفائ

وورککھائیںکرپتکو 
 ھ
ج
ک

 

 پنجیرککھائیں+میتھی

پیککمٹھیکمیتھیکپفرکپیککمٹھیکپنجیرکخشککپیککبرتنکمیںکپتناکپانیکڈپلیںکی کپؿکے کپفپرکتککآکجائے۔پھرک

فقفہکرتکے  پباؽکرتکپیکلیں۔پیککدؿ  

اتپرف  

 آلوچہک

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ( پائؾکجعفرکصادؼ  

  کفکہے،یکن کپسکی کزادہکمقدپرکہڈیوںکھاؤک۔صفرپکو کختمکرتتاکہے،گرمیکی کشدتکو کختمکرتتاکآلوچہ

 جوڑف کمیںکرطوبتکپیدپکرتتیکہے۔

ص6پصوؽککافیکج  

 میتھی+پنجیر

(Rheumatoid arthritis)  
ٰ
ککام کسےکاترہکبدؿکمیںکدردپیککشخصکے کپائؾکومس  
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مٹھیکمیتھیکلےکلوکپفرکپیککمٹھیکپنجیرکخشککلےکلوکپؿکرمائاکپیکک ی کشکایتکی کآپکے  ،ہڈیوں کمیںکسردی

پانیکمیںکپبالوکپسکے کبعدکصاػکرتکلوکپفرکصاػک و کپانیکمیںکپبالوکپانیکپتناکلےکلوکہ کہ کپانیکمیںکڈفبکجائیںکپھر

 کیاکہوپکپانیکپیککدؿکچھوڑکرتکپیکلو

131ص8پصوؽککافیکج  

پئیںمفیدکغذ  

پرہیزکرتیںگرؾکغذپئیںککھائیںکٹھنڈیکغذپئیںکسےک  

()ب کسنتی ئیںمفیدکغذپ  

 پجوپئن

 میتھی

وور
 ھ
ج
ک

 

 آخرفٹ

 پدرک

 بادپؾ
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 دپرچین

 زیرہ

ھدد

 

ص

 

 نقصاؿکدہکغذپئیں

 رتیلہ

 کدف

 کاھو

 آلوکبخارپکسیاہکزادہککھانا

 ہڈیوں کی ککمزفریکفکدرد

اتپرف  
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رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼ  

دیوں کو کمضبوطہڈسویقک

 

رتے کیں ۔کا کپرکگوشتکچڑھاے کیں کپفرکڈد  

رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضا  

ددرکے کپتےک

ؑ

ی

ؑ

چ غ
  کی کیماررا کے کلیےکمفیدکیں ۔یوںہڈ

رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(کپائؾکجعفرکصادؼ  

ج ددککاکپاؤڈرک

ؑ

ضٹ
  کو کپگاتاکہے۔یوںہڈ

رمائے کیں صلى الله عليه وسلم نبیک  

  کمضبوطکرتتاکہےیوںہڈگوشتکفکدفدھک

 علاج

ربرگکچقند  

 دفدھ

 پنجیر
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 خالصکدفدھ

 پنیر+آخرفٹ

 میتھی

 کھجور

ج دد

ؑ

ضٹ
 

 سویقکگندؾ

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 سویقکجو

 گوشت

مکگا

ج

 

ص

 رفغنک

 نمککطبیعی

 باقلا

 تخمکھندفپنہ
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 رفغنکزیتوؿکسےکائلش

 نوںرہ

 ب کپہلکبیتسکی کدفپئیں

  جامعہکپائؾکعلیکرضاس

 ر پ
ی ی

ؑ

ع

(دپرفیکپستخوپؿکاتز)  

 قرصکخوؿ

 شربتکزبیبکرضوی

غذپئیںککھائیں۔کپگرککمکخونیکہےکوفکخوؿکو کزادہکرتے کفپلی  

 دپرفیکخونساز

 مقلکپرزؼ

تکفکپرہیزہافجو  

 پرپناکگوشتککھاے کسے
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 سورجکی کرفشنیکمیںکنہکنکلنےکسے

 بلغمکسے

 چائےکسبزکفکسیاہ

 کمکخونی

 سردکغذپئیں

 پچار

 بازپرککاکخمیر

 طرزکزندگیکی کتبدیلی

 میدہ

 و لڈکڈرنکس

لمبےکقدکے کلیےکخورپک  

ربرگکچقند  
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ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 سویق

پستخوپؿکاتزدپرفیک  

 سویقکگندؾکفکجو

 کاؿکے کپچھےکی کحجامت

 دفدھ

 دنبہککاکگوشتکگائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتککھائیں

 گھٹنو کپفرکٹانگو کمیںکسوجنکفکدرد

تہافجو  

 پگرکپیککٹانگکاکجوڑکمیںکسوجنکہےکوفکگھٹنو کی کہڈا کی کرگڑککیوجہکسےکہے،اکپھرکگھٹنو کمیںکپانیککیوجہکہے

 علاج
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ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 دپرفیکطریفل

 پگرکدفنوں کگھٹنو کمیںکسوجنکہےکوفکگردف کی کخرپبیککیوجہکہے۔گردہکجسمکسےکپانیکو کختمکنہیںکرتے 

 علاج

ک)آخرفٹ+پجوپئن

ؑ

ن

ؑ

خ
مش

(دپرفیک  

 مرکبکچار

 جامعکرضا

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکطریفل

 آبکپدرک

ج دد

ؑ

ضٹ
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کہوکسکتاکہےکگھٹنو کمیںککپگرکصرػکگھٹنو کمیںکدردکہے.کہوکسکتاکہےکچندکاتؽکپہلے

ؑ

ن

 

س
فک

ؑ

ن

چوٹکلگیکہو.پسکی کپ

گیاکہو،ہوکسکتاکہےکہڈا کے کپندرکفپلاکگودپکختمکاککمکہوکگیاکہوک،یوںرککپیسڈکی کزادتیکسےک ہڈا ککاکفاصلہکبڑھ

 بھیکہوکسکتاکہے

 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 شربتکپائؾکرضاس

ہےکوفکپھرکگردف کفپلیکمیڈسنکپستعماؽکرتیںپگرکگردف کی کخرپبیککیوجہکسےک  

 کمرکدرد،ڈیسک

تہافجو  
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تھوں کسےکہافجوھاتکبڑیکپیڑیکفپلیکجوتیکپہنناف کے کدرمیاؿکفاصلہکخوؿکی کلظت کخوؿککاکم کجانادیگرکمہرک

پٹھانازادہککھاناجھکنےکبغیرکو ی کچیزکپٹھاناپچھیکطرحکنہکبیٹھناکپیککطرػکزادہکدیرکبیٹھنا زادہکفزؿ  

 چوٹ

 علاج

 سختکزمینکپرکسوئیں

تھوں کے کیس کناخنککاٹکرتکدھر کدردکہےکپسکے کپفپرکرھ کرتکباندھکدیںکہاپاؤ کفک  

سورجکی کطرػکپشتکرتکے کبیٹھکجائیںکتقریباًک کمرکی کائلشکرتیںکزیتوؿکے کتیلککیساھ  تینکدؿکے کلیے

 پندرہکمنٹ

 گرؾکپانیک)شافر(کسےکغسل

 چنےککھائیں

ہکی کحجامتکرتیںآخریکمہر  

 پنجیرککھائیں

 میتھیککھائیں
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 سویقکجوککھائیں

 ب کپہلکبیتسکمیڈسن

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 دپرفیکپبنکمسعود

 جامعہکآبکچنا

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 سویقکجو

 مرکبکچھار

)خوؿکم کگیاکہےکوفکہ کدیںک(فائدہکچیزیں

 

ة

ؑ

ج
ل
 دپرفیک

 رفغنکبادپؾ

 پکیسکدپنہککشمشکمنہکنھارپیککچمچکپسپندکگرؾکپانیککیساھ 

ی بہک
ڈل

زردشہدک+دفدھکناشتہکمیںکرفزپنہکاتتکپنجیرککھانادنبہککاکگوشتکگائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتککھائیں  

رمائے کیں ک)لیہ کسلاؾ(کمرکدردکفکدیسکککمرکدعاپائؾکعلیک  
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سٍ )کمرکدرد)ڈیسک(کے کلیےکجہا کدردکہےکپسکپرکھاھ کرھ کرتکپڑھیں

فَْ

ؑ

ستِ

کائککاؿَک
َ
ِ کف

َ
ٔمذِْؿِکپللّ

ِ
کب 
َ
کإِلاّ َ
وت ُ
َ

 

ؿْکت
َ
کأ

 قِ

ؑ

ْ
 
َ

ؑ

َ
کس
َ
ھامکف
ْ

ؑ

مٹِ

ک
ِ
ة
ِ

 

ت ْ
و

ئ

ُ

ؑ

ةِکث
َ
 ِ

ؑ

مخ کپلْٓ
َ
وپب

َ

 

َکمَنْکي ُ دِکث
مکف ھا
ْ

ؑ

مٹِ

ک
ِ
ة
ِ

 

ْت
و

ئ

ُ

ؑ

مکث  
ْ

ؑ

ن
ُ
کپلّ
َ
وپب

َ

 

َکمَنْکي ُ دکث
مًکف
َ
ّ
وَج 

ئ

باًکمُ م

 

ِ
 کک

َ

ؑ

امکِري 
َ
ّ

 

ّ
س
(پ  

کـآؽکعمرپؿک:ک پسکے کاتھ کاتتکمرتبہکسورہکقدرکبھیکپڑھیں۵۴۵سور  

مة،کص

ئ

ئ
٠٣منبع:کب کپلا  

اتپرف  

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک  

 جوکشخصکبیٹھکرتکشلوپرکپفرکقمیضکپہننےکگاککمرکدردکسےکمحفوظکرہےکگا

111ص8پصوؽککافیکج  

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک  

 (ے کخدپکسےککمرکدردکی کشکایتکیں ۔خدپکے کفحیکے کزریعےکبتاا۔گندؾکو کگوشت)حلیم)لیہ کسلاؾ(پنبیاءک

 کیساھ ککھاف۔

114ص6پلکافیکج  

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  
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 چناککھافککمرکے کدردکو کختمکرتتاکہے

131ص6پلکافیکج  

 
ٰ
رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(کام ک پائؾکومس  

ہےکمرکدردککاکعلاجکہےکپفرکقوتکجنسیکزادہکرتتا کاکگوشتککھاف۔بوپسیرکف حباری  ( Chlamydotis) 

111ص6پلکافیکج,   

 کمرککمرکدردکے کلیےکچٹنی

باؽکرتکپسکمیںکتلککاکپیسٹکڈپؽکلیںکپھرکزیتوؿککاکتیلک+پدرک+لہسنکڈپلیںکپؿکسبکو کملاکلیںچنےکپ  

 پستعماؽ

 رفزپنہکاکہفتےکمیںکپیککدفکبارکپستعماؽکرتیں۔پنشاءکپلہ ککمرکمیںکدردککبھیکنہیںکہوکگاکپگرکہوپکوفکختمکہوکجائےکگا

 پحتیاطک

 و ی کبھیکچیزکپٹھانیکہوکوفککمرکو کجھکاکرتکپٹھائیں

بڑیکپیڑیکفپلیکجوتیا کنہکپہنیں   

  

ن 

 پیککطرػکزادہکدیرکنہک

 

ٹ

 

ھ

ن
 
ی
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نہککھائیںکزادہک پرپناکگوشتک  

  
 

ئ

 فزؿکنہکپٹھائ

 گھٹنو کمیںکدردکے کلیے

رمائے کیں )لیہ کسلاؾ(پائؾکباقر  

 نمازکے کبعدکہ کدعاکپڑھو

َکمَنِک ✅
َ
رحَ
َ
أ مک
َ
کب 
َ
ف ،ک َ

ِ

ئ

ُ
کمَنکسُ

َ
 
 َ

ؑ

مکخ
َ
کب 
َ
ف ی،ک

عط
َ
کمَنکأ
َ
د جوَ
َ
أ مک
َ
کب 

 
ی ِ

ؑ

عفٹِ

کأ
َ
ف ،ک
 
ی ِ

 

ی لٹَ ِ
چ

ک َ

 

ِبَة ق
ک
َ
ف ،ک
 
ی ِ
غف َ

ؑ

ض

ک
َ
،کپرحَ َ

ِ
ُ حَ

 

پس

 
 
ی ِ

ع
َ
چ 

َ
ف مِنک  

ی،کج

ؑ

کبی ٹ

13،کح168،کص1منبع:کپلاصوؽکمنکپلکافی،کشیخک  

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

پنے کشاگردکمفصلکسےکرمائے کیں .پہکمفصلکغورکرتف.جڑیکبوٹیا کسےک)لیہ کسلاؾ(پائؾکجعفرکصادؼک

جوڑف کے کپندرکپتُرکجاتیکیں کپفرکپؿکمیںکسےکغلیظکفکفاسدککجڑیکبوٹیا  کسکقدرکپہمککاؾکلیےکجاے کیں .ہ 

ر ج
ی ط

 

ش
 ائدف کو کباہرکنکالتیکیں .جیسےک
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111وفحیدکمفصلکص  

Sciatica  عرؼکپلنساءک

جہا کپرکدردکہےکپسکجگہکپرکھاھ کرتکرتکدعاکپڑھیں دعاکبرپئےکعرؼکپلنساء علاج  

ِ دعایکسیاتیککفکمرکدردک:ک
 
ِ

ح
َ
کپلّ ِ

ؑ
ْ
حْ
َ
کپللِکپلّ ِ

ْ ِ
 

کپللِککبِ ِ
ْ ِ
 

عُوذُکبِ
َ
کأ
َ
کف
ِ
 ر 
ی ی
َ
لکْ

کپللِکپ ِ
ْ ِ
 

عُوذُکبِ
َ
مللِکأ
ِ
کپللِکفکب  ِ

ْ ِ
 

بِ

کمِنْ 
َ
مرٍکف
َ
ّ

 

َ

ؑ

ؼٍکن کعِرْ ِ ّ

ُ
کمِنْکشَِّکک

ِ
م
ِ
ٹ 

 

غْطَ
س

مرکپ
َ
ّ

ؑ

ِِشَِّکحَِّکپل  

  رفزپنہککمکسےککمکدسکمنٹکسجدہکی کحالتکمیںکریں 

رھ کرتکپفپرکسےکباندھکدیںکتینکدؿ)پفپرکٹیپکرتکہاھ کفکپاؤ کے کیس کناخنو کو کپکھٹاکرتکے کدردکفپلیکجگہکپرک

(مسکریں کپفرکتیسرہکدؿکپتارکلیں لیںکجلدکے کاتھ کناخن  

 کمرکی کحجامت

رفزپنہکپیککچمچکپسفندککھائیں۔چھےکدفعہکٹھنڈہکپانیکے کاتھ کپفرکپیککدفعہکگرؾکپانیکے کاتھ کدھوکرتک

 خشککرتکلیںکپھرکھائیں

 برفیوؿ
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(سویقکنخود)چنا  

رتیںکزیتوؿکے کتیلکے کاتھ ککمرککاکمساج  

 ب کپہلکبیتسکپدفات

 دپرفیکپبنکمسعود

 دپرفیکلبنیکعسل

 دستورکناخن

ھدد

 

ص

 کلونجی+

ر 
ھ
م

 ی کحجامتہآخریک

اتپرف  

ے کپاسکآاکپفرکشاٹیکاکے کدردکی کشکایتکی کآپکے کرمائا۔ناخنو )ہاھ کفک)لیہ کسلاؾ(پیککشخصکپائؾکعلیک

۔آاتؿکفکجلدیکعلاجکہے)ہاھ کفکپاف کے کیس کناخنککاٹکرتکپفپرکرکھوک پاف کے کیس کناخن(و کرگکے 

(تینکدؿکے کبعدکپتارکدیں رگکے کپفپرکدردکفپلیکجگہکپرکرھ کرتکپفپرکسےکٹیپکلگاکدیں  

36ب کپلائمہکص  



 
36 

ف کے کدرمیاؿکفاصلہمہر  

ریڑھکی کہڈیکجسمکمیںکفہکسبکسےکبڑیکپفرکسبکسےکمضبوطکہڈیکہےکجسکپرکجسمکی کدفسریکہڈیوں کپفرک

دپرفمدپرکہوتاکہے۔کحقیقتاًکہ کپیککہڈیکنہیںکہوتیکبلکہکہڈیوں ککاکپیککسلسلہکہوتاکہےکجسکی کلمبای ک ڈھانچےککا

بےکابعدہکہڈیوں کپرکمشتملکہوتاکہے۔کجوکریڑھکے کک11ہےکپفرکہ کسلسلہک پنچکہوتیک13جوپؿکآدمیکمیںکقریباًک

سرپکدفکپفقیکشاخیںکپفرکتیسرپکریڑھکی کجسم،کدف مہرہککہلاے کیں کپؿکمہرف کے کتینکحصےکہوے کیں ۔کپہلا

دفسریکسےکپسکطرحک مختلفکہڈیوں کسےکملکرتکبناکہوتاکہےکجوکپیکک13شاخکریڑھکی کہڈیککاکپصلہکحصہک

 بندیکیں کہ کپؿکمیںکلچککپای کجاتیکہےکپفرکہمکپپنیککمرکو کآگےکپیچھے،کدھر کچایں کومڑکسکتےکیں کپچھلنے

لتکری ہکہےکپسکہڈیکے کسلسلہکمیںکچارک ہکیں کجنکے کو دے ،کدفڑے کپفرکرتفٹکلینےکمیںکبھیکسہو

میںکآاتنیکری ہکہے۔کو ی کجھٹکاکلگےکوفکپسککاکپثرکدائغکتککنہیںکپہنچتا۔کسینےکپفرک باعثککمرکپرکبوجھکپٹھاے 

 پیٹکے کجوػکی کفسعتکزادہکہوجاتیکہے۔

( vertebrae) کاکعلاجکرتیں۔ ر ف ک 
ھ
م

 ے کدرمیاؿکفاصلہ

پفرکہ کدردکٹانگکتککجائےکوفکپھرکعرؼکپلنساءپگرکدردککیساھ کہےک  Sciatica 

 خوؿکم کگیاکہےکاکرگیںکتنگکیں 

ر کپگرکصرػ 
ھ
م

کخوؿکدیں خوؿکم کگیاکہےکاکرگیںکتنگکیں  میںکدردکہےکپھرہ

 

ة

ؑ

ج
ل
پسکے کلیےک  
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 علاج

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 رفغنکزیتوؿکسےکائلشکرتیں

ھدد+دفدھ

 

ص

 

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

ہکی کحجامتکرتیںآخریکمہر  

زمیںکپرکسوئیںسختک  

 تینکدؿککمرکپرکناخنکباندھکرتکرکھیں

Scoliosis سک

ی 
 ّ لی

 پسکوپ

 ووسسکریڑھکی کہڈیککاکپیککغیرکمعمولیکگھماؤکہےپسکوپ
 ت
لی

 

سکفہکجگہکہےکجہا کریڑھکی کہڈیکمڑکجاتیکہےکپفرکپیککطرػکمنحنیکخطوطکہوتیکہےپ
ی 
 ّ لی

سکوپ  

 علاائت
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 نماا کطورکپرکمڑہکہوئےکریڑھکی کہڈی

 پیککطرػکجھکنا

 ناہموپرککندھو 

 پیکککندھاکاکہپکچپکیکہوی ۔

 پسلیا کپیککطرػکسےکچپکیکہوی کیں ۔

 پیرف کمیںکبےکحسیک،ککمزفریک،کاکدرد۔

 چلنےکمیںکدشوپری۔

 سیدھےککھڑہکہوے کمیںکپریشانی۔

 تھکاکہوپکپحساس۔

 اتنسکی کقلت

 پفنچای کمیںککمی

 کمرکدرد

 علاج
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 دپرفیکشافیہکبآبکمرزنجوش

 جامعکبآبکمرزنجوش

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

Treatment of the muscular bones that 

come out of the body 

پھٹو ککاکباہرکنکلکآنا  

 علاج

 پؿکغذپف ککاکپستعماؽکرتیںکجنکمیںککیلشیمکنہیںکہوتا،آخرفٹکفغیرہ

 پرہیز
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 کیلشیمکپیدپکرتے کفپلیکغذپئیں۔جیسےکپنیرک،پستخوپؿکاتز،دفدھ،تلکپفرکرتفس

Cartilage loss ,Chondrosis, Knee 

Osteoarthritis 

پیککبہتکعاؾکیمارریکہےکجوکدنیاکبھرکمیںکلاکھو کلوگو کو کمتاثرک (Osteoarthritis) پفسٹیوکپرتھرپئٹس

(Cartilage)،کجوکجوڑف کپفرکہڈیوں ک  

شی

 رتتیکہے۔کپسکی ک

لٹ 

 

ت

ےکزادہکپای کجاے کفپلیکقسمکمیںککار
س

 
 
ج  

ؿکپہنچتاکہے۔و کنقصاپسکی کحفاظتکرتتاکہے،ک  

وکہےکجوکپورہکجسمکمیںکپااکجاتاکہے۔کپسکی کخصوصیاتکلچکک،کلچککپفرکنیمکشفاػک،کسختک

 
 

کمتصلکٹ
 
ج

لٹ 

 

ت

کار

ککہتےکیں کپفرکپسےک نوںعیتکی 

ؑ

 

ئ 

ہے۔کہ کبنیادیکطورکپرکگلڈفکپرفٹینکائدہکسےکبناکہوپکہےکجسکو کو نڈرفپئ

ککہتےکیں ۔جاتاکہےکجسےک پیککجھلیکے کذریعےکمحفوظککیا

ئ

 

ہڈیوں کو کمضبوطیکسےکجڑے کی ک پیریچونٹری

ی کپجازتکدیتاکہےکپفرک طولانیکترقی پجازتکدیتاکہےکجبکہکپبکبھیکحرکتکو کچالوکرتتاکہےک،کلمبیکہڈیوں کمیں

 ی امکمیںکمددکرمپہمکرتتاکہے
خ
ئ 

پسکسےکو ی کبھیکجوڑکمتاثرکہوکسکتاکہےکیکن کزادہکترکہاھ ،کگردؿ،ک برفنچیکپفرکٹر

فقتکے کاتھ کاتھ کپضافہکہوتاککہوے کیں ۔کپسکحالتکمیں کمرککاکنچلاکحصہکپفرکو لہےکے کجوڑکمتاثرگھٹنے،ک

 ہے
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 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 دپرفیکپمادکمفاصل

ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

Cervical spondylosis, Arthritis of the neck 

بھیکفجہکسےکمہرف کمیںکتکلیفکہوے کسرفپئیکلکپسپین)گردؿکے کمہرف ک(ے کدرمیاؿکگیپکہوے کاککسیک

 ی ککندھو کپفرکہاتھوں کمیںکشدیدکدردکمحسوسکہوتاکہےکجسکی کفجہکسےکآہستہکآہستہکہاتھوں  ی کفجہکسے

ی کپسکتکلیفکمیںکدردکی کشدتکمیںکبھیکغیرک گردؿکے کمہرف  گریپکبھیککمزفرکپڑکجاتیکہے،کسرفپئیکل

سےکگردؿکجھکاکرتکمسلسلکومبائلکفڈیوںکگیمکاکومبائلکے کپیککہیکزپفیےک)پینگل(ک معمولیکپضافہکہوتاکہے۔

متاثرکہوے کلگتےکیں ،ککمکعمرے کبچو کمیںکومبائلکسےکمسلسلک پستعماؽکسےکگردؿکے کمہرہکبھیکشدید

ےکسےکسرکدردکپفرگردؿکے کمہرہکدردکرتکجاے کیں 

ؑ

ت
 
ھبی

ک

گردؿکمیںکدردکشرفعکہوکجاتاکہےکپدر کپدُر ک گیمک

دیتیکیں ۔ مسلزککھنچکجاے کیں ،گردؿکومڑے کسےکآفپزیںکسنای گردؿکنہیںکمڑتیک،گردؿکے ک  

 پگرکگردؿکے کگودف کمیںکفاصلہکآکجاتاکہےکوفکپسکسےکہاھ کفککندھےکبھیکمتاثرکہوے کیں 
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ہوجاتاککپیدپؤرہےکوفکپؿکجوڑف کمیںکسوزشکپفرککھنچاکڈپلتاؤنیندکے کدفرپؿکپگرکسرککاکفزؿکغلطکزپفیےکپرکدبا

شدیدکتکلیفکہوتیکہےکہ کسرکو کحرکتکدیناکبھیکممکنکنہیںکرہتامیںکپسکقدرک ہےکپفرکپؿ  

 علاج

 سویقکجو

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 ناخنکرکھیںکپفپرکتینکدؿ

 حجامت

 گردؿکمیںکدردکفکڈیسک

ر ف کے کدرمیاؿکفاصلہکآکجاتاکہے۔جسک
ھ
م

ر ف کے کفاصلےکسےکہوتاکلے۔
ھ
م

بعضکپفابتکگردؿکمیںکدردک

ہکپپنیکجگہکسےکہٹکجاے کیں پفابتکمہربعضک یں  و کگردؿککاکپیتھرپئٹسککہتے  

 گردؿکمیںکدردکہوکہوتاکہےکہ کدردکگردؿک؛کاندھو ککیساھ کاتھ کپنگلیو کتککپھیلکسکتاکہے
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 علاج

 سویقکجو

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 حجامت

 ناخنکتینکدؿکڈیسککفپلیکجگہکپرکباندھکلیں

 پاف کے کتلوہککاکجلنا

 فجوہات

 گردؿکمیںکخرپبی

 یں کوفکپسکیکفجہکسےکبھیکپاف کجلتےکیں ک۔پگرکگردؿکمیںکمشکلاتک

 علاج

 سویقکجو
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 ے کے کبغیرکسوئیںہادفکسےکتینکدؿکسر

 حجامتکگردؿ

تینکدؿکگردؿکے کپردگردکباندھیںک)ناخن )  

پاف کجلنےکی کدیگرکبھیکفجوہاتکہوکسکتیکیں کجیسےکشوگرکفغیرہکپگرکگردؿککیوجہکسےکنہیںکہےکوفکدفسرہک

رتیں پمرپضککاکعلاج  

Femoral fractures,Bone fracture 

  ککاکٹوٹکجاناہڈیوں

چوٹکلگنےکاککسیکبھیکفجہکسےکہڈا کٹوٹکجاتیکیں ۔اکہڈا کبہتککمزفرکہوکجاتیکیں ,ہڈیوں کمیںکدردکفغیرہک

 ہوتاکہے

 علاج

 دپرفیکپستخوپؿکاتز
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ج دد

ؑ

ضٹ
 

 سویقکجوکفکگندؾ

 چقندرکے کپتےککھائیں

Muscle cramp مرفڑ،درد پھٹو کی کپکڑپہٹ  

 فجوہات

 خوؿکی کخرپبی

 رگو کی کتنگی

نک
 
ی  ّ
ی

 

ت

پکثرکلوگو کو سوے کمیںکپچانککپنڈلیکمیںکشدیدککھنچاؤکمحسوسکہوتاکہے،کجسکے کباعثکدردکی کشدیدک

دردکپچانککآتاکہےکچندکسیکنڈکسےکچندکمنٹکتککرہکسکتاکہے۔ پٹھتیکیں ۔ہ   

سکپٹھو کی کپینٹھنکاکتشنجکو کعاؾکطورکپرکرگکچڑھنےکی کشکایتککہتےکیں ۔ک
می 
 
ئ

پنگریزیکمیںکہ کتکلیفکرت

پفابتکنیندکے کدفرپؿکہ کتکلیفکلاحقکہوتیکہےکپفرکآدمیکتکلیفکے کائرہکہڑبڑپکرتکپٹھک کہلاتیکہے۔کپکثر

بےکپختیارکہورتکمتاثرہکحصےکو کسہلاے کلگتاکہے۔کہ کتکلیفکبالعموؾک بیٹھتاکہے۔کدردکسےکچیخکنکلکجاتیکہےکپفر

 پنڈلیکپفرکپنجےکمیںکہوتیکہے
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 علاج

رفیکصاػککنندہکخوؿدپ  

 دپرفیکبازککنندہکعرفؼ

Muscle Strain، Convulsion  ک

ؑ

ن

ھ

 

ٹ

ؑ

ن

 تشنج،پ

  ػککھنچکرتکسکڑے کپفرکپینٹھتےکیں بدؿکسےککمکفکبیشکپھٹےکپنے کمرکزکی کطر

 علاائت

 پھٹو ککاکسختکہوکجانا

 پھٹو ککاککھنچاف،کشیدگی

 پھٹےکسختکہوکجاے کیں ۔دردکہوتاکہے۔کھنچافکزادہکہوکجاتاکہے

 فجوہات

 خوؿکی کخرپبی

 پگرکخوؿکی کخرپبیکہےکفکپھٹو کی ککمزفری
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 دپرفیکصاػککنندہکخوؿ۔

(بابونہککھائیں دپرفیکتقویتکعصب)زبیب  

 کشمشککھائیں

Muscle weakness پھٹو کی ککمزفری 

Neurasthenia عصبیککمزفری   

پیدپکہوکجاتاکہےپسکمیںکمریضکے کپھٹےک)پعصاب(ککمزفرکہوکجاے کیں ۔عصبیکنظاؾکمیںکخللکفکفتورک  

 علاائت

 معمولیککاؾکسےکتھکنکہوتیکہے

 مریضکچڑچڑپ،پستکہمتکفککمزفرکہوکجاتاکہے

خوپبی،پریشانیکفکفہمکمیںکرہتاکہےپکثرکبےک  

پفرکچہرہکبےکرفنقکہوکجاتاکہے دھڑکتاکہے دؽ  

طاقتکبھیککمکہوکجاتیکہےمردپنہک  
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 علاج

 جامعکبآبکمرزنجوش

 شافیہکبآبکمرزنجوش

 تقویتکپعصاب

 بابونہ

 ومیز

 دنبہککاکگوشتک+گائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتککھائیں

 سویقکجوک+گندؾ

 

Muscle atrophy پھٹو ککاکضیاع 

اکجزفیکضائعک پیٹرففیکجسمکے ککسیکحصےکی کمکمل (atrophy)  ی کفجوہاتکمیںکغذپی  کسیکچوٹ،یمارری
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پعصابکی کرمپہمیکمیںککمیک،ککہارومنزکی کناقصکرمپہمیک،کناقصکگردشک، ہوتیکہے۔کعاؾکطورکپرک،کپجزپءکا

امءکو کبرقرپرک فرزشکی ککمیک،کضرفرتکسےکزادہ

ؑ

ض
ع
فغیرہکشاملکیں کعاؾککاؾکے کحالاتکے کتحتکجسمانیکپ

امءک رکھنےکے کلئےک،کٹرپفککہوناکچاہئے

ؑ

ض
ع
پیککٹانگکدفسریکٹانگکسےکچھوٹیکنظرکآتیکہے،کعاؾکطورکپرکپیککپ

کمیںکدشوپریکہوتیکہےک؛پھٹےککمزفرکہوکجاے کیں ۔کپھٹو کرکھنے میںککمزفریککاکاتمناکرتناکپڑتاکہے۔کوفپزؿ

 میںکدردکہوتاکہے

 علاج

 دپرفیکعقل

ج دد

ؑ

کٹ
 رفغنکبنفشہکپایک

 جامعکبآبکمرزنجوش

 شافیہکبآبکمرزنجوش

 رفغنکزیتوؿ+نمککسےکائلشکرتیں

 دنبہککاکگوشت+گائےکے کدفدھکمیںکپکاکرتککھائیں

Knee injury گھٹنو کپرکچوٹ 
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یلکعلاائتکہوکسکتیکیں گھٹنو کپرکچوٹکلگنےکذ  

 گھٹنےککاکدرد

 سوجن

 حرپرت

 سرخی

 نرمی

 گھٹنےکو کومڑے کمیںکدشوپری۔

 فزؿکپٹھاناکمیںکدشوپری۔

کآفپزیں۔

ؑ

 کلککرتناکاکپاپ  

 علاج

  کپرکچوٹکلگنےککاکعلاجہڈیوں

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 برگکچقندر
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ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

Tendon injury 

 دپرفیکجمعککنندہ

 گوشتکمیںکچوٹ

سےکائلشکرتیںرفغنکزیتوؿک  

 پمادکمفاصل

Cartilage injury 

ککاکبنیادیککاؾکہڈا کو کرگڑکسےکبچاناککاکہوتاکہے
 
ج

ی ل

 

ن

 کار

وکہےک،کربڑکی کطرحکپیککبھرتیکجوکجوڑکی کلمبیکہڈیوں کے کحصو

 
 

کپیککلچکدپرکپفرکہموپرکلچکدپرکٹ
 
ج

لٹ 

 

ت

   کار

پیککاتختیکجزفکہےک،ککاؿک،کناکک،کپحاطہکرتتاکہےکپفرکپسکی کحفاظتکرتتاکہےک،کپفرکپسلیکے کپنجرہککاک کا

لکٹیوبیںک،

ئ

ی
ک

ؑ

ت

سکپفرکجسمکے کبہتکسےکدفسرہکپجزپء۔کہ کہڈیکی کطرحکسختکپفرکسختک برف

شک

  ؽکڈ
 

 

پنٹرپٹ

ککاکمیٹرکسکچونڈرینکسےکبناکہوپکہے۔ نہیںکہےک،کیکن کہ کپٹھو کسےککہیں
 
ج

لٹ 

 

ت

زادہکسختکپفرکلچکدپرکہے۔ککار  
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 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 پمادکمفاصل

طریفلدپرفیک  

Swelling of the legs and joints 

 ٹانگو کفکجوڑف کمیںکدردکفکسوجن

 (پگرکدفنوں کٹانگو کمیںکسوجنکہےکوفکگردہکخرپبکیں کوفکپہلےکگردف کی کپصلاحکی کجائے)

ّبہکفکجوڑف کمیںکپانیکہوکسکتاکہے
م
،جوڑف ککاک

 
ج

لٹ 

 

ت

 پگرکپیککٹانگکمیںکسوجنکہےکوفککار

 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک
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 دپرفیکطریفل

دکمفاصلپما  

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

Knee Flexor Muscles 

گھٹنو کمیںک ہکآکجانا،گھٹنےکسیدھاکرتے کمیںکمشکلاتکہوتیکیں ،گھٹنو کمیںکدردکہوتاکہے،گھٹنو ککاکجھکافکزادہک

 ہوکجاتاکہے

 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکپستخوپؿکاتز

 دپرفیکطریفل

م پگرکگھٹنو کمیںکریحکہوکگئیکہےکوف

ی ش

 

ت

دپرفیکرفائ  

آلوبخارکخشککچافلو کمیںکپکاکرتککھائیں پگرکخشکیکہےکگھٹنو کمیں  
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Paralysis muscle   ککاکفالجپٹھوک

Enzyme secretion 

لکپفرکدؽکے کپھٹےکپنزپئمککاکپخرپجکرتے کیں ۔پنزپئمکہمارہکجسمکمیںکپھٹو کو کبناے ،جسمکسےکزہرک

 

 ی
شکی

پ

مددکدیتےکیں ،پفرکقوتکمدپفعتکو کزادہککھاے کے کدفرپؿکخورپککو کہضمکرتے کمیںک و کختمکرتے ،کپفر

پھٹو کے کفالجکسےکجسمکے ککسیکبھیکحصےکے کپھٹےکسنکہوکجاے کیں ۔پؿکمیںکحرکتکختمکہوک رتے کیں ۔

سکتے۔ جاتیکہے۔حرکتکنہیںکرت  

فالجک)پٹھو کے کفنکشنککاکنقصاؿ(ک،کجسمکے کپنفرپدیکحصےکجیسےکبازفؤ کپفرکپیرف ک،کپنفرپدیکپٹھو کجیسےک

پورپکجسمکو کمفلوجکرتکدیتاکہے پٹھو کاکآنکھو کے   

 علاج

صلى الله عليه وسلمدپرفیکحضرتکمحمدک  

 جامعکبآبکمرزنجوش

 شافیہکبآبکمرزنجوش

ج دد

ؑ

کٹ
 رفغنکبنفشہکپایک
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Leg swellingٹانگو کمیںکسوجن 

پسکے کعلافہکگردف کی ک کسیکپرپنیکٹانگو کمیںکاکجوڑف کمیںکچوٹک،ہڈا کمیںکچوٹکسےکبھیکہوکسکتاکہے،

گردہککاؾک سکتاکہےککیونکہکگردف ککاککاؾکفالتوکپانیکو کجسمکسےکجزبکرتناکہوتاکہےکجبخرپبیکسےکبھیکہوک

 ٹھیککنہیںکرتے کوفکہ .کپانیکٹانگو کمیںکچلاکجاتاکہے

 علاج

۔

ؑ

ن

ؑ

خ
مش

 دپرفیک

 مرکبکچار

 دپرفیکطریفل

ج دد

ؑ

ضٹ
 

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 پدرکککاکپانیکپیکلیں

Knee effusion ،Fluid in the knee  گھٹنو کمیںکپانیک
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سےکگھٹنو کے کپردگردکپانیکجمعکہوکجاتاکہےپسک  

 علاائت

 جلدککاکرنگکسرخکہوکجاتاکہے

سوجنکہوکجاتیکہے،گھٹنو کو کومڑے کاکسیدھاکرتے کمیںکدشوپریکہوتیکہے،گھٹنو کمیںکدردکہوکجاتاک

پرکفزؿکپڑتاکہےکدردکزادہکہوکجاتاکہے ہے،خاصکرتکجبکگھٹنو   

 علاج

 دپرفیکطریفل

 پمادکمفاصل

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

Muscle Pain کمیںکدردپٹھو  

 پھٹو کمیںکدردکپھٹو کی ککمزفریکاکخوؿکی کخرپبیککیوجہکسےکہوتاکہے
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 علاج

 دپرفیکصاػککنندہکخوؿ۔

 تقویتکپعصاب

 بابونہ

 ومیز

Meniscus knee 

وؿ(کے کدرمیاؿککشنکمہیاکرتتاک
 

ؑ  

مک)ش   

 

ر ک)رپؿکی کہڈی(کپفرکٹ
 م
فٹ

ککاکپیککٹکڑپکہےکجوکآپکے ک
 
ج

لٹ 

 

ت

سککار

ک  ّ
ی

ؑ

 ی
می

یکہوتیکیں ۔ ہے۔

کّ ی 

ؑ

 ی
می

ہرکگھٹنےکے کجوڑکمیںکدفک  

 سوجنکاکسختی

 دردک،کخاصکطورکپرکجبکآپکے کگھٹنےکو کگھماکاکگھوائے کہو۔

 آپکے کگھٹنےکو کمکملکطورکپرکسیدھاکرتے کمیںکدشوپری۔

 پیساکمحسوسکہورہاکہےکجیسےکآپکپسکو کمنتقلکرتے کی کو ششکرتے کہوکوفکآپکے کگھٹنےکو کلاککلگاکہوپکہے۔
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جعلا  

(میوہکسرف)جمعککنندہ  

ACL 

 

 

 

ؑ

مت
ی گ
س

ک

 
ئ

 
پیککپیساکلگاؾکہےکجوکگھٹنےکی کحرکتکو کمستحکمکرکھتاکہے.پسکمیںکچوٹک (ACL) پنٹیریئرکرتس

 ے کدفرپؿکہوکجاتیکہے عاؾکطورکہرککھیلو 

 علاائت

ی۔ ا پاپ گھٹنو کمیںکپفنچیکآفپزکمیں

ؑ

سٹ

ؑ

ّی
گ

ؑ

 ی
ت ی

 پا

 شدیدکدردکپفرکسرگرمیکجاریکرکھنےکمیںکناکامی۔

 تیزکسوجن

 حرکتکی کحدکمیںککمی۔

 عدؾکپستحکاؾککاکپحساسکاکفزؿکپٹھاے کے کاتھ کبہتکدرد
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 علاج

 میوہکسرف

 وممیای +سرہ 

Muscle pain from hip to ankle 

 ہڈیکسےکٹخنو کتککپٹھو کمیںکدردککاکعلاج

 دپرفیکصاػککنندہکخوؿ

Tendonitis finger  چوٹکلگنےکسےکپنگلیا ککاکجڑکجاناک

وککاکپیککسوزشکہے،کپکثرکہڈیکے ککنڈلیکے کمنسلککعلاقےکمیںکپکثرکہوتاکہے.کزادہکٹینڈفنائٹسک

 
 

ٹنکٹ

خودکو کنرؾکدردکی کشکلکمیںکاہہرکرتتیکہے.کدردناککپحسااتتکمسلسلکمسلسلکپفرک یمارریکے کبعد،کیمارری

ی کے کجوڑکپنگلیو کمیںکٹینڈینائٹسکپسکفقتکہوتیکہےکجبکپیشانیکمیںکٹینڈنزکجوککلا دیرکتککجاریکرہےکیں 

ر ک پفرکہاھ کمیںکجاے کیں ک،کسوجنکہوجاے کیں ۔
س

ؑ

ی

 

ی
س
ت ک

پنگلیو کے کٹینڈف کمیںکہاھ کے کپفپریکحصےکمیںکپ
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ومڑے کفپلےکہاھ کی کہتھیلیکی کطرػک ٹینڈؿکشاملکہوے کیں کجوکپنگلیا کسیدھےکرتے کیں ک،کپفرکپنگلیو کو 

 لچکدپرکٹینڈؿکشاملکیں ۔

 علاج

 دپرفیکتقویتکپعصاب

شککاکپانیکپسکو کدفکرفزکشیشہکمیںکڈپؽکرتکسورجکے کاتمنےکرکھیںکپسکے کبعدکمتاثرہکجگہکی کپسکلونگ+بار

 سےکائلشکرتیں

Genu varum , Bandiness bow-leggedness 

 ٹانگو ککاکٹیڑھاکہوکجانا

ر ػکمڑک
کت ط
ر ػکجھکافکزادہکہوکجاتاکہے،ٹانگیںکاکرپؿکپندرک

کت ط
جاتیکپسکیمارریکمیںکٹانگو کاکرپنوں ککاکپندرک

طرػکہوکرتکٹیڑھیکہوکجاتیکیں  ہے,اکپھرکباہرکی   

 علاج

 دپرفیکپستخوپؿکاتز
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ج دد

ؑ

ضٹ
 سویقک

 سویقکجو

ج دد

ؑ

ضٹ
 

 برگکچقندر

Ankle cyst, behind the knee cyst 

 پاف کی ککلای کمیںکگلٹیک،کگھٹنو کے کپیچھے

 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

م

ؑ  

 دپرفیکن

 دعاکفرؾ۔

باندھکدیںتخمکتلسی+سرہ کملاکرتکپسکے کپفپرکرپتکو ک  
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Outer body Cyst جلدکے کباہرک

 گلٹیا 

 علاج

م

ؑ  

 دپرفیکن

 دپرفیکحضرتکمحمدکص

 تخمککتاؿ+سرہ کملاکرتکرپتکو کلگاکدیں

 

Foot tumor  پاف ککاکٹیومرک

کزادہکہوکجاتاکہے،

ؑ

ن

 

س
فک

ؑ

ن

 پاف کمیںکگلٹیکجبکزادہکپھیلکجائےکاکپ
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 علاج

م

ؑ  

 دپرفیکن

 دپرفیکحضرتکمحمدکص

 دپرفیکطریفل۔

 قرصکخوؿ

 پستخوپؿکاتز

 سنامکی

 دعاکفرؾ۔

 جوڑف کمیںکخشکی

 ہرکرپتکتینکدپے کخشککآلوبخارپککھائیں

Excess Uric Acid Gout نقرسک,گھٹیاک          

 پیتھرپٹِسکی کپیککقسمکہےکپسکسےکپاف کے کپنگوٹھےکمیںکپفرکگھٹنو کمیںکسوجنکہوکجاتیکہے۔
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یں ۔کچلنےکمیںکدشوپریکپفرکجوڑف کے کگردکجلدکجوڑف کمیںکدردک,کسختیکپفرکسوجنکسبکسےکزادہکعاؾکعلاائتک

بھیکپسکمرضکی کعلامتکہے۔کپسکسےکمتاثرہکلوگکصبحکے کفقتکپسٍےکزادہکمحسوسکرتے ک کاکسرخکہونا

ہی کبنیادیکفجہکیوںرککپیسڈکی کزادتیکہے۔دیگرعوپملکمیںککشیدگی،جینیاتیک،ضرفرتکسےزادپسکیں ۔  

      (Gout)گاؤٹ  

رزشککافقدپؿکہے۔پفرف پرفٹینککاپستعماؽ  

 علاج

ر ج
ی ط

 

ش
 دپرفیک

 دپرفیکطریفل

 پنجیرککھائیں

 ٹانگو کفکپاف کی کحجامت

اتپرف  

رمائے کیں ک)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

 پفؽکشبکپفرکپیٹکبھرہکہوئےکہمکبستریکنہکرتیںک۔پسکسےکقولنج،فالجکفکنقرسکہوتاکہے
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113ص1بحارپلانوںپرکج  

رمائے کیں کک)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

 کپکھٹاکنہککھاف۔پسکسےکنقرسکفکبرصکی کیمارریکپیدپکہوتیکہے

ؑ

 
 

ؑ

 دفدھکپفرکٹ

111ص13بحارپلانوںپرکج  

رمائے کیں ۔)لیہ کسلاؾ(پائؾکعلیکرضاک  

 مچھلیکپفرکپنڈہکپکھٹےکنہککھاف۔پسکسےکنقرس،قولنج،بوپسیرکفکدپنتو کمیںکدردکہوکسکتاکہے

111ص13بحارپلانوںپرکج  

Varicose veins  نارگو ککاکپھوؽکجا  

ٹانگکمیںکومجودکخوؿکی کنالیو کی کپیککعاؾکیمارریک (Varicose Veins)رگو کے کپھولنےکی کیمارری

ٹانگو کمیںکمخصوصکجھلیا کبھیکہوتیکیں کجوخوؿکو کآگےکبڑھاتیکپفردؽکی کجانبکفپپسکلوٹنےکسےک ہے۔

پؿکے کخرپب جاتیکہےپپناککاؾکدرستکطریقےکسےکنہیںکرتپائیںکوفکہ کیمارریکلاحقکہوک رفکتیکیں ۔جبکہ   

پفرجوکخوؿکدؽکمیںکجاناکچاہئے متاثرکہوتیکہے جھلیا   (valves) ہوکے کسےکخوؿکی کترسیل 

 فہکفریدف کمیںکجمعکہوے کلگتاکہے۔پسکسےکفہکبڑیکہوکرتکپھولنےکلگتیکیں ۔
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ہوتیکہ کیمارریکزادہکترکٹانگو کو کمتاثرکرتتیکہےکجسککاکسببکہ کہےکہ کپؿکی کفریدیںکدؽکسےککافیکدفرک

 

  

بھیکخوؿکی کترسیلکپفپرکی کجانبکجاے کمیںکرکافٹکبننےکلگتیکہے۔ یں ۔مزیدکبرپ ککششِکث  

 علاائت

نیلیکاکبہتکزادہکسرخکرنگکی کہوے کے کعلافہکپبھریکپفرکپھولیک‘ پسکیمارریکے کشکارکپرمپدکی کرگیںکجامنیک

جگہو کمیںکدردی کشکایتکہوکسکتیککیں ۔کپھولیکہوی کرگو کی کجگہکاکپؿکے کآسکپاسکی  ہوی کدکھای کدیتی

شکارکبھیکہوکسکتاکہےکپفرکہ کعلاائتکزادہکترکدؿکے کدفسرہکحصےکمیںک ہے۔کمریضکتھکافٹکپفرکبےکچینیککا

جبکآرپؾکرتے کپٹھتاکہےکوفکپسےکدردکفغیرہکی ک محسوسکی کجاتیکیں ۔کپسکی کبنیادیکفجہکہ کہ کمریض

ہےکوفکمندرجہکبالاک بڑھتاکؤے کسےکجبکخوؿککاکدباشکایتکمحسوسکنہیںکہوتی۔کدؿکبھرکے ککاؾککاجکرت

 علاائتکنماا کہوے کلگتیکہے

 
س
 ت 
پل بی کعلاجکب ک

 

  

فیرپک+سرہ .کپؿکو کملاکرتکٹانگو کی کائلشکرتیںکخاصکرتکمتاثرہکحصےکپرکتینکہفتےپیلو  

 تینکبارکحجامتکرتیںکپاف کفکٹانگو کی 
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 پاف کمیںکسوزش

 فجوہات

 فزؿکی کزادتی

 علاج

سنا+گلاببرگک  
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کی کمامؾکپدفاتکآؿکلائنکبکنگکرت
س

 

 ت  
ی ی
ل ل
پ پدفاتککاکپستعماؽ،کیمارریوں ککاکعلاجکفکپرہیزکرمیکمیںکیںککککب ک

Appپنے کومباکئلکمیںکپنسٹاؽکرتیں لےکفیبکاتئٹکفزٹکرتیںکپفرکککتابیںکڈپفنلوڈکرتے کے 

ahlebaitstore.com 

کی کمامؾکپدفاتکفک
س

 

 ت  
پرفڈکٹکآؿکلائنکپورہکہمارہکپاسککب ِکپل بِی

 پاکستاؿکمیںکدستیابکیں 

Ahlebaitstore.com 

For order medicine contact us on 

03041551439 

03445013241 

Tibeahlebait.as@gmail.com  

 

mailto:Tibeahlebait.as@gmail.com

