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सायाॊश:- सॊधधवात मह एक योग सभुह है र्जसका ववश्रेषण व योग कायण „वामु‟ है मह वणणन आमुवेद ग्रॊथो भें मभरता है | मह योग इतना 
बमानक औय इतना द:ुख दामी है | कक इस योग से ग्रस्त योगी की ऩयेशानी देखकय भजफूत रोगों का करेजा काॉऩ जाता है| मह योग 

फारक, वृद्ध, मुवक, स्त्री, को हो सकता हैं| मशमशय तु्रतु भें इसकी ऩयेशानी कापी फढ़ जाती हैं| गहठमा एक दयुाग्रही, कृतध्न औय उऩद्रवी 
योग है| 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

प्रस्तावना:- 

गहठमा योग वे शडडडमों के जोड़ भें उनको फाॊधनेलारे तथा 
चरानेलारे स्नामु तन्तु तथा भाव ऩेसळमॉ वबी ऩीडड़त शोती शैं; 
औय उनभे तजे ददग शोता शैं| ऐवा ददग ऩुठ्ठो, कभय, छोटे औय फड़े 
जोड़ो भाॊवऩेसळमों, भें शो वकता शै, ज्मादा तकरीफ़ तफ शोती शै, 

जफ ददग के वाथ वुजन बी ऩैदा शोती शैं|गहठमा लात उन योगों भें 
वे एक शै स्जवे ठीक कयने भें आज की आधुननक औऴधी वलसान 

अवभथग शै औऴधी का प्रमोग केलर ददग ननलायण के सरमे ककमा 
जाता शैं | 

गहठमा योग घातक नशीॊ शोता ऩयॊन्तु योगी को रॊगड़ा. रुरा तथा 
अऩाहशज फनाकय उवके जीलन को अत्मन्त दखुदामी फना 
डारता शै, योगी फशुत हदनो तक ऩीडड़त यशता शैं, तो उवकी 
जीलनळक्ती धीये-धीये षीण शोती जाती शैं| इव योग भें वॊधधमो 
भें जकडन शोने के कायण योगी स्लाबावलक रूऩवे कामग कयनेकी 
ळक्ती शो जाती शैं| वॊधध के स्थान ऩय यशने लारी 
(CARTIAGE) तरुणास्स्थ कठोय शोत े शुए अॊत भें अस्स्थ का 
रूऩ धय रेती शै स्जवके कायण वॊफॊधधत वॊधध के कामग कयने की 
ळक्ती नष्ट शो जाती शै वॊधध के स्थान ऩय कठोयता औय उबाय 

शो जाता शैं| 

इवका भुख्म कायण आज बी ऩुलग रूऩवे ऩता नशी कुछ कायणो 
वे मश योगी के जनुक (Genetic Susceptibility) औय Virus 

Bacteria इनके वॊमोगवें योगी की प्रतीकाय ळक्ती 
(Emunological System) कभ शोती शै औय मश योग का प्रायॊब 

शोता शै| 

 

सॊधधवात के कायण:- 

वॊधधलात ऐवा योग शै जो ळायीय भे अम्रता फढ़ जाने वे शोता 
शै| यक्त भें अम्रता के फढ़ जाने वे अम्र ऩदाथग वलळेऴत: 

शडीमों के जोड़ो भे तथा उनके चायो तयप जभा शो जाता शै 

क्मोकी यावामननक स्नेश के कायण लश शडडी भें वलद्दमभान 

चुना षाय की तयप आकवऴगत शोता शै| ळयीय भे अम्रता फाशय 

वे नशीॊ आती शै लश ळयीय भें शी शभाये गरत खान ऩान कें  
परस्लरूऩ ऩैदा शोती शै| वॊधधमोको भाय रगने वे,ज्मादा 
भेशनत के काभ कयने वे, ज्मदा देय तक फैठे यशनेवें, भोटाऩन 

फढ़ने वे वॊधधलात शो वकता शैं| 

आमुलेद भें कशत े शै लात, वऩत औय कप के अवॊतुरन के 

कायण मश योग शोता शैं| आशाय भें (Protein Food)  वे 

वऩटीका वॊयषण शोता शै| औय वऩष्टभम ऩदाथग वे कप का 
वॊयषण शोता शै| नैवधगगक आशाय ळास्त्र भें जीलन वत्ल ल षाय 
को अरग स्थान नशीॊ शै नैवधगगक आशाय भें जीलन वत्ल ल ्

षाय ज्मादा तय यशत ेशै| 

योग के रऺण :- 

गहठमा योग ऩैयो वे वलळेऴकय ऩैय के अॊगुठे वें आयॊब शोता शै | 

औय धीये धीये फढ़कय ळरयय के अन्म छोटे छोटे जोड़ो मा 
वॊधधमो भें फ़ैर जाता शैं, योग का शभरा एक जोड़ दवुये जोड़ 

वे तीवये जोड़ औय कबी कबी एक शी जोड़ ऩय दोवे अधधक 

फाय शोता शैं|  इनभे जोड़ोके ऊऩय गाॉठे  बी उबय अनत शैं| 

एव आलस्था भें योग प्राम: ळयीय का ताऩभान फढ़ने वे आयॊब 

शोता शै|कपय नदी की गनत तजे शो जाती शै, ळयीय के जोड़ो भें 
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ऩीड़ा शोने रगाती शै| जोड़ो भें जकडन वुजन आ जाती शैं|योगी 
को ठॊड वे बम रगन ेरगता शैं| 

गहठमा ज्लय अननमसभत रूऩ वे आता शै| 100  अॊळ तक जाता 
शै, जफ योग  ऩुयाना शो जाता तो ज्लय प्राम: नशीॊ आता औय 

केलर वस्न्धमो को वुजन औय ददग यश जाता शै | फुढ़ाऩे की 
गहठमा की वुजन की जगश ऩोरी ढीरी औय दफुगर शोती 
शै|गहठमा की ऩीड़ा के कायण योगी स्लबालत् योग वे वम्फध्द 

अॊगो को भोड़कय यखने रगत ेशै| उववे वलकृनत आने रगाती शै | 

इव अलस्था भें अॊगुसरमों भें तथा घुटनों भें टेढ़ाऩन आ जाता शै| 

मश योग प्राम लऴाग औय लवॊत ऋुतु भें अधधक शोता शै| इवका 
दौया यात भें वलळेऴ रूऩ वें ऩड़ता शैं| गहठमा के योगी के स्लबाल 

भें धचडधचडाऩन अत शै | उवे भॊदास्ग्न, अजीणग, अननद्रा, 
हु्रदमळोध, अरुधच, तषृ्णा, आरवऩन, वुस्ती, दफुगरता, उत्वाश 

का आबाल, उदावीनता, भ्रभ, फैचनेी, लभन अहद उऩद्रल वताने 
रगत ेशै| प्रत्मष रषणों के अराला गहठमा योग के कुछ ऩुलग एलॊ 
अप्रत्मष रषण बी शोत े शै| प्रत्मष रषणों के प्रकट शोने के 

ऩशरे योगी भें ऩुयाना जुकाभ कब्ज, शाथ ऩैय ठॊडा शोना नाड़ी 
दौफगपम, अत्मधधक बूक रगाती शै,तफ अवमभ अहद फुये रषण 

आॊसळक मा ऩुणग रूऩ वें  ऩामें जात ेशै| 

वॊधधलात कई प्रकाय के शोत ेशै| 

1) वॊधधज्लय (Rheumatic Fever) 

2) वॊधधलात(चमाऩचम जन्म) Gout 

3) वॊधध अस्स्थ प्रदाश (Rheumatoid arthritis) इवभे 

वोयामसवव मुक्त फार वॊधधलात (Spondilitis) 

4) षम जन्म वॊधधलात (Degeneration Type) 

5) षम जॊतुमुक्त, वॊधधलात 

6) अघात जन्म वॊधधलात 

ननच ेतीन अलस्थाभें मश योग के रूऩ शोते शै| 

1) तीव्र वॊधधलात (Acute) 

2) जीणग वधधलात (Chronic) 

3) अवाध्म वॊधधलात (Uncurable) 

 

 

सॊधधवात की धचककत्सा :- 

ककवी योग की धचककत्वा आयॊब कयन े वे ऩशरे उवे योग का 
ननदान कयना आलश्मक शै| ननदान माने योगी का दैननक 

हदनचमग, उनका यशन, वशन, खानऩान अहद शै | ननदान कयते 
वभम नतन फातों का ध्मान यखनाआलश्मक शोता शै| 

1) योगी का जीलन इनतशाव 

2) उवकी फुयी आदत े

3) उवकीजीलन ळक्ती 

वॊधधलात धचककत्वा दो भाध्मभोवे शो वकती शै| 

1) आतॊरयक उऩचाय 

2) फह्मोऩचाय 

3) आतॊरयक उऩचाय 

वॊधधलात की फीभायी खान ऩान की गड़फडी के कायण शोती शै 

इवसरमे योगी के बोजन की औय ध्मान देना चाहशए| ळयीय वे 

भॉर अवनी वे ननकरे इवसरमे पर, दधु, उफरी शुमी 
वस्ब्जमॉ तथा वराद अहद खाना चाशीए | लैवे शी ळयीय को 
योज स्जतना ऩानी चाहशए उतना जर नशीॊ सभर ऩाता इवसरमे 

योज कभवे कभ 8-9 धगराव ऩानी वऩना चाहशए | 

कब्ज वॊधधलात का भुख्म कायण शै फडी ऑत भें जो भर 

वड़ता यशता शै| लश यक्त को वलऴाक्त फनाता शै | इवसरमे 

दोनों वभम वाफ़ ळौच शोना चाहशए स्जववे ळयीय वे भर 

अवानी वे ननकरे इवसरमे योगी को येळामुक्त बोजन कयने 
की वराश देनी चाहशए स्जववे योगी को कब्ज वे छुटकाया 
सभरे| 

ऩथ्म: गेशु की चोकय के आटे की योटो इव आटे भें येळे अधधक 

भात्रा शोती शै| इवसरए आटोंवे चोकय न ननकरा जाम स्जववे 

भर ननष्कावन  भें वशाय्मता सभरती शै औय आतों को 
आयाभ सभराता शै| योगी की ऑत ेकाभ कयत ेकयत ेइतनी थक 

गमी शोती शै इवसरमे उन्शें दो-चाय हदन केलर कुरों के यव मा 
ऩानी ऩय यशना चाहशमे| इववेबी आतो को काभ वे पुवगत 

सभरती शै| 

वॊधधलात के योगी ने आयॊब भें कुछ हदन तफ ऐवे खाद्दम 

ऩदाथो को  त्माग केय केलर षायभम खाद्दम ऩदाथो का शी 
वेलन कयना चाहशमे | इवसरमे वबी ,तयश के पर ख़ाव तौय 

वॊतया भौवॊफी  अननव ,नाळऩाती आदी का वेलन कयना 



 

 

 

Anita C. Rahane* 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

1673 

 

 Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education 
Vol. 16, Issue No. 6, May-2019, ISSN 2230-7540 

 
उऩमोगी शै| ऩयलर,रौकी,धगपकी ,ऩत्तागोबी,टभाटय,शय  तयश 

की ऩत्तीदाय वस्ब्जमाॉ राबदामक शै| 

वॊधधलात के योगी का बोजन ऐवा शो स्जवे आतों को कभवेकभ 

कामग कयना ऩड़ ेबोजन आलश्मक खननज ऩदाथों की ऩुती  बी 
कय वके ताकी आम्रऩदाथग यक्त भें सभरकय उवकी वलवजगन 

कक्रमा, गुदो तथा त्लचा ग्रॊधथमों के भागो वे वुगभताऩूलगक कय 
वके इवसरमे बोजन भें Protein औय Starch खाद्द्मा ऩदाथग 
बफरकुर न यशे| 

अऩथ्म: भाॊव, भछरी, अॊण्डा, ऩनीय, वुखी भटय, दार, केक, 

ऩेस्री, योगीने इव बोजन को त्माग देना चाहशए| इवके जगश 

आरु, भुरी, गाजय, रौकी, प्माज, ऩारक, वयवों की ऩत्ती भेथी 
तथा परों भें नीॊम्फ ुका यव, अॊगुय, अनानव, तयफुज अहद रेना 
चाहशए| ळयीय भें ळक्ती ऩैदा कयनेलारे ऩदाथग जैवे वुऩाच्च 

अन्न, दधु, फादाभ, काजु, ताजा दशी, प्माज, वौफ़, कारा स्जया 
ल धननमा प्रमोग ककमा जा वकता शै, वाथभें गशु योऩ यव 

वराद,फकयी का दधु,आर ुके नछरके का वुऩ देना चाहशए| 

योज वुफश ळाभ गुनगुना ऩानी कयके आधा आधा ननॊफू 
ननॊचोडकय योज ननमभ वे आलश्मक वऩना चाहशए| 

जीणग वॊधधलात भें 14 हदनोतक यवाशाय के फाद 14 हदनों तक 

पराशाय ऩय यशना चाहशए | यवाशाय भें गाजय,खीया,ऩारक का 
यव का वेलन कयना चाहशए धीयेधीये वाधायण अॊकुरयत तथा 
धान्म वे बोजन ऩय आना चाहशए आर ुवॊधधलात के योधगमोंके 

सरमे फशोत राबकायी शै ऊवे बुनकय नछरका वहशत खान े वे 

अत्मॊत राब शोता शै | 

फहमोऩचाय: 

कब्ज दयु कयन ेके सरमे जुराफ अहद येचक औऴधधमो का वेलन 

कयना चाहशए इवयोग की धचककत्वा के प्रायॊब भें कभ एक 

वप्ताश प्रनतहदन गभग ऩान एननभा देना चाहशए| एननभा देने के 

ऩशरे आधा घॊण्टा ऩुलग महद ऩेडू ऩय सभट्टी की गीरी ऩट्टी गयभ 

कयके यक्खी जाम तो आतो का वलकाय दयु शोने भें वशामता 
सभराती शैं, योगी ने खुरी शला भें टशरना चाहशमे ,त्लचा वे तजेी 
वे काभ कयाने के सरमे धुऩ स्नान उत्तभ उऩाम शै| वुफश कभ वे 

का 30 सभनट तक धुऩ भें यशना चाहशए|धुऩ स्नान के फाद ठॊडे 
ऩानी वे स्नान कयना चाहशए | वयवों के तरे वे वाये ळायीय ऩय 
वलळेऴकय जशॉ गहठमॉ का ददग शै  ऩय वुजन नशीॊ शै लशॉ 20-30 

सभननट तक भासरळ कयना चाहशए | उवके फाद फाष्ऩ स्नान 

रेना चाहशए | 

उऩचाय भें गभग वेक भुख्म शै नभक सभरे गभग ऩानी भें कऩड ेको 
सबगो कय ल ननचोड़कय ददग लारे स्थान ऩय फाय फाय यखना तथा 
गयभ ल ्ठॊडी वेक फायी वे देने वे बी राब शोता शै|आलश्मकता 
नुवाय ददगलारे स्थान ऩय ठॊड ेऩानी की ऩ ्ऩट्टी रऩेटकय तथा 
उवऩय उनी कऩडा रऩेटकय यखने वे बी राब शोता शै| अगय 

जोड़ो भें वुजन ल ्ददग ज्मादा शो औयलश घुटने गयभ भारुभ ऩड़े 
तो शरका नीरा प्रकाळ २०-२५ सभननट तक डारने वे राब शोता 
शै | अगय ददग ऩुयाना शो औय जोड़ कड़ ेऩड़ गमे शो तो  नायॊगी यॊग 

का प्रकाळ डारना हशतकायी शोगा, इॊनफ्रा येड राईट देना बी 
हशतकायी शोगा, इप्ववभवापट फाथ बी राब ऩशुॊचाता शै| 

ननष्कषण : 

आजकर के जीलन ऩद्धती के गरत खान ऩान औय भानसवक 

तनाल मशी भुख्म कायण शै |वफ  इवका भुर शै, ध्मानमोग 

,प्राणामाभ काआबाल शै,मश वॊधध भें शोने लारा योग 

शै,इवसरमे स्जव वॊधध भें मश योग शोता शै उव वॊधध व्दाया की 
जाने लारी कामग कभ कय देना चाहशए | मश ध्मान देने मोग्म 

फात शै, कक कामग बफरकुर फॊद नशीॊ काना चाहशए, कामग फॊद 

कयदेनेवे वॊधध भें जकडन शो जाती शै,इव योग भें फाष्ऩ स्नान, 

शरकी भासरळ, वुमगस्नान, सभट्टीरेऩ, रॊघन, ननवगोऩचाय 

जैवा दवुया उऩाम नशीॊ शै | 
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