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कटि पिचु: ददद निवारण, साइटिका और रीढ़ के स्वास््य के लिए आयुवेटदक िोअर 
बैक ऑयि थेरेिी 

कटि पिचु क्या है?  

कटि पिचु एक शक्तिशाली लेककन सरल आयुर्वेटिक बाहरी चचककत्सा है जहााँ औषधीय गर्म िेल 
र्ें भिगोया हुआ एक नरर् सूिी िैड (पिचु) सीधे िीठ के ननचले टहस्से (lumber region) िर रखा 
जािा है और 30 से 60 भर्नि िक रखा जािा है। "कटि" का अर्म है कर्र या िीठ का ननचला 
टहस्सा, और "पिचु" का िात्ियम िेल से िीगे हुए किास से है। यह उिचार आधुननक सर्स्याओं 
जैसे िुरानी िीठ के ननचले टहस्से का ििम, साइटिका, लंबर स्िोंडडलोभसस, र्ांसिेभशयों की जकड़न 
और डडस्क से संबंचधि र्ुद्िों के भलए पर्वशेष रूि से प्रिार्वी है [1]। यह स्नेहन (oleation) का 
एक स्र्ानीय रूि है जो बबना ककसी आक्रार्क प्रकक्रया के लंबर क्षेत्र की र्ांसिेभशयों, नसों और 
जोड़ों को गहराई से िोषण िेिा है [2]। कई आयुर्वेटिक डॉतिर इसे उन लोगों के भलए एक 
सुरक्षक्षि, िर्वा-र्ुति पर्वकल्ि के रूि र्ें सुझािे हैं जो लंबे सर्य िक बैठिे हैं या क्जन्हें उम्र से 
संबंचधि िीठ की सर्स्याएं हैं। 

कटि पिचु कैसे ककया जाता है  

यह प्रकक्रया सौम्य और आरार्िायक है। एक स्िेररल सूिी िैड को गर्म हबमल िेल (आर्िौर िर 
क्षीरबला िेल, र्हानारायण िेल, सहचराटि िेल, या सािा निल/घी) र्ें भिगोया जािा है। िीगे हुए 
िैड को िीठ के ननचले टहस्से िर रखा जािा है और धीरे से सुरक्षक्षि ककया जािा है या र्ार् कर 
रखा जािा है। व्यक्ति 30-60 भर्नि के भलए िेि या िीठ के बल आरार् से लेि जािा है जबकक 
िेल धीरे-धीरे त्र्वचा र्ें प्रर्वेश करिा है और गहरे ऊिकों, र्ांसिेभशयों और नसों िक िहुाँचिा है 
[3]। आिके र्ार्ले र्ें, डॉतिर ने िैननक या सप्िाह र्ें कर् से कर् 3 बार सोने से िहले इसका 
सुझार्व टिया है। यह सर्य आिशम है तयोंकक यह र्वाि िोष को शांि करिा है, िंबत्रका िंत्र को 
आरार् िेिा है, और राि िर उिचार और ररकर्वरी का सर्र्मन करिा है [4]। 

आयुवेटदक िाभ और िारंिररक ज्ञाि  

आयुर्वेि र्ें, िीठ का ननचला टहस्सा र्वाि िोष और अिान र्वायु (नीचे की ओर ऊजाम) का स्र्ान है। 
कटि पिचु बढे हुए र्वाि को शांि करिा है, अक्स्र् (हड्डी) और र्ज्जा (िंबत्रका) धािुओं को 



र्जबूि करिा है, लचीलेिन र्ें सुधार करिा है, और जकड़न से राहि िेिा है [1]। शास्त्रीय ग्रंर् 
इसे गधृ्रसी (sciatica), कटि शूल (low back pain), और र्टहलाओं र्ें स्त्री रोग संबंधी िीठ के 
ननचले टहस्से के ििम के भलए िी सुझािे हैं। इसे रीढ के स्र्वास््य के भलए एक अत्यचधक प्रिार्वी 
बाहरी चचककत्सा र्ाना जािा है और बेहिर िररणार्ों के भलए अतसर इस क्षेत्र के आसिास हल्की 
र्ाभलश के सार् जोड़ा जािा है [2]। 

ददद निवारण और साइटिका के लिए वैज्ञानिक प्रमाण  

हाल के नैिाननक अध्ययन िुरानी िीठ के ननचले टहस्से के ििम के भलए कटि पिचु का िुरजोर 
सर्र्मन करिे हैं। 'जनमल ऑफ आयुर्वेि एंड इंिीग्रेटिर्व र्ेडडभसन' र्ें प्रकाभशि 2023 के एक 
रैंडर्ाइज्ड कंट्रोल्ड ट्रायल ने टिखाया कक क्षीरबला िेल के सार् कटि पिचु ने ििम की िीव्रिा 
(VAS स्कोर) को काफी कर् ककया और लंबर स्िोंडडलोभसस और साइटिका के रोचगयों र्ें 
कायामत्र्क गनिशीलिा र्ें सुधार ककया, क्जसके िररणार् र्ानक कफक्जयोरे्रेिी के बराबर रे् [2]। 
िुरानी िीठ के ननचले टहस्से के ििम र्वाले 120 रोचगयों िर एक और 2024 के अध्ययन र्ें कटि 
पिचु के 14 टिनों के बाि ििम र्ें 68% की कर्ी और ओस्र्वेस्िी पर्वकलांगिा सूचकांक (Oswestry 

Disability Index) र्ें 55% सुधार िजम ककया गया [3]। 

मांसिेलियों की जकड़ि, िचीिेिि और रीढ़ के स्वास््य के लिए िाभ  

गर्म िेल स्र्ानीय रति िररसंचरण र्ें सुधार करिा है, र्ांसिेभशयों की ऐंठन को कर् करिा है, 

और रीढ के जोड़ों को चचकनाई प्रिान करिा है। 2025 के एक िायलि अध्ययन र्ें िाया गया 
कक ननयभर्ि कटि पिचु ने गनिहीन जीर्वन शैली र्वाले कायामलय कभर्मयों र्ें लंबर की गनि की 
सीर्ा (range of motion) को बढाया और जकड़न को कर् ककया [4]। िेलों र्ें जड़ी-बूटियों (जैसे 
अश्र्वगंधा, बला) के सूजन-रोधी गुण डडस्क और नसों के आसिास की सूजन को कर् करने र्ें 
र्िि करिे हैं [5]। 

िींद, तिाव और समग्र जीवि िक्क्त के लिए अनतररक्त िाभ  

तयोंकक िीठ का ननचला टहस्सा िंबत्रका िंत्र से ननकििा से जुड़ा होिा है, कटि पिचु का िूरे शरीर 
िर शांि प्रिार्व िड़िा है। यह िैराभसम्िेरे्टिक भसस्िर् को सकक्रय करिा है, कोटिमसोल को कर् 
करिा है, और गहरी नींि को बढार्वा िेिा है [6]। कई र्रीज़ ननयभर्ि अभ्यास के बाि बेहिर 
आरार् और कर् चचिंा की ररिोिम करिे हैं [7]। यह र्ाभसक धर्म चक्र या रजोननर्वपृि से जुड़े िीठ 



के ननचले टहस्से के ििम से राहि िेकर र्टहलाओं र्ें प्रजनन स्र्वास््य का िी सर्र्मन करिा है 
[8]। 

सुरक्षा, सावधानियां और सवोत्तम अभ्यास शुद्ध िेलों के सार् ककए जाने िर कटि पिचु आर्िौर 
िर बहुि सुरक्षक्षि होिा है। केर्वल कोल्ड-प्रेस्ड, उच्च गुणर्विा र्वाले िेलों का उियोग करें। िेज 
बुखार, खुले घार्व, त्र्वचा संक्रर्ण, या हाभलया रीढ की हड्डी की सजमरी के िौरान इससे बचें [7]। 
गिमर्विी र्टहलाओं को आयुर्वेटिक डॉतिर से िरार्शम करना चाटहए। यटि आि नए हैं िो 30 

भर्नि और सािे निल या नाररयल के िेल से शुरुआि करें। िरििुर की जलर्वायु र्ें, निल का 
िेल सटिमयों र्ें अिने गर्म प्रिार्व के भलए उत्कृष्ि है [8]। 

घर िर कटि पिचु का अभ्यास कैसे करें   
अिनी शार् की सैर या हल्के राि के खाने के बाि, 30-50 भर्लीलीिर िेल गर्म करें। एक साफ 
सूिी िैड भिगोएाँ, इसे िीठ के ननचले टहस्से िर रखें, और 30-45 भर्नि के भलए आरार् से लेि 
जाएाँ। आि क्षेत्र के आसिास धीरे से र्ाभलश कर सकिे हैं। सोने से िहले अनिररति िेल िोंछ 
लें। सर्वोिर् िररणार्ों के भलए प्रनिटिन या सप्िाह र्ें कर् से कर् 3 बार अभ्यास करें। ननरंिरिा 
7-14 टिनों के िीिर ध्यान िेने योग्य राहि लािी है [2][3]। 

निष्कर्द: एक सरि िेककि िक्क्तिािी िाम का अिुष्ठाि  

कटि पिचु आधुननक िीठ की सर्स्याओं के भलए आयुर्वेि की सबसे प्रिार्वी और सुलि 
चचककत्साओं र्ें से एक है। सोने से ठीक िहले कुछ भर्नि ििम से राहि, बेहिर नींि, बेहिर 
लचीलािन और सर्ग्र रीढ का स्र्वास््य ला सकिे हैं [4][5]। यह प्राकृनिक, सस्िा और गहराई से 
उिचार करने र्वाला है — आिके िैननक अनुष्ठानों र्ें एक आिशम जुड़ार्व। exploreikigai.com िर 
र्ेरे स्र्वास््य संसाधन डाउनलोड करें और आज राि इस सुंिर अभ्यास को आजर्ाएं। 

स्र्वास््य से जुड़ी और अचधक युक्तियों के भलए, यहााँ र्ेरे हेल्र्-टिि-ब्लॉग्स (Health-tip-Blogs) 

िेखें और डाउनलोड करें: Explore Ikigai का साइंस ब्लॉग टहन्िी िेज। सार् ही, र्वीडडयो िेखने के 
भलए र्ेरे यूट्यूब चैनल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) सब्स्क्राइब 
और शेयर करें। 

पविेर् आभार: प्रेरणा और मार्ददिदि 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


इन ब्लॉग्स को भलखने की प्रेरणा र्ुझे Awesome 20 सर्ूह द्र्वारा फरर्वरी 2026 िर, सप्िाह िर, 

हर टिन िारिीय सर्यानसुार (IST) सुबह 8:40 बजे आयोक्जि ककए जा रहे और डॉ. कीनतद रुणवाि 
(Dr. Kirti Runwal) द्र्वारा संचाभलि "क्जरो मेडडलसि सेररज" जू़र् (Zoom) सत्रों से प्राप्ि हुई है। 
इस जू़र् भलकं (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) के र्ाध्यर् से बबना ककसी 
शुल्क के इन सत्रों र्ें शाभर्ल हुआ जा सकिा है। आयुर्वेि के क्षेत्र र्ें उनके गहन ज्ञान और 
अर्ूल्य अंिर्दमक्ष्ि के भलए र्ैं उनके और िूरे Awesome 20 सर्ूह के प्रनि अिना हाटिमक आिार 
व्यति करिा हूाँ, क्जन्होंने र्ुझे स्र्वास््य के प्रनि इस र्वैज्ञाननक और िारंिररक र्दक्ष्िकोण को साझा 
करने के भलए प्रोत्साटहि ककया। 
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