
बिहिवार (२०८२/१०/२९) 

कटि पिचु (Kati Pichu): दखुाइ निवारण, साइटिका (Sciatica) र मेरुदण्डको 
स्वास््य (Spinal Health) का लागि आयुवेटदक तल्लो ढाडको तले उिचार 

कटि पिचु (Kati Pichu) के हो? 

कहि पिचु एक शक्तिशाली िर सरल आयुवेहिक िाह्य उिचार (external therapy) िो, जसमा 
न्यानो औषधिममधिि िेलमा मिजाइएको नरम सुिीको प्याड (cotton pad) लाई मसिै ढाडको 
िल्लो िाग (lumbar region) मा ३० िेखि ६० ममनेिसम्म राखिन्छ। "कहि" को अर्थ कम्मर वा 
ढाडको िल्लो िाग (lower back) िो र "पिचु" को अर्थ िेलमा मिजाइएको किास िो। यो उिचार 
िुरानो ढाड ििुाइ (chronic low back pain), साइहिका (sciatica), लम्िर स्िोक्न्डलोमसस (lumbar 

spondylosis), माांसिेशीको कडािन (muscle stiffness), र डडस्क सम्िन्िी समस्यािरूका (disc-

related issues) लाधग पवशेष प्रिावकारी छ [१]। यो 'स्नेिन' (Snehana/oleation) को एक 
स्र्ानीय रूि िो जसले कुनै िनन शल्यक्रिया वा सुइको प्रयोग बिना (non-invasive) लम्िर क्षेत्रका 
माांसिेशी, स्नायु (nerves) र जोनीिरूलाई गहिरो िोषण हिन्छ [२]। िेरै आयुवेहिक धचक्रकत्सकिरूले 
लामो समयसम्म िस्ने व्यक्ति वा उमेरसँग सम्िक्न्िि ढाडको समस्या िएकािरूका लाधग 
यसलाई सुरक्षक्षि र औषधि-रहिि पवकल्िको रूिमा मसफाररस गछथन।् 

कटि पिचु कसरी िररन्छ? 

यो प्रक्रिया अत्यन्ि कोमल र आरामिायी छ। एउिा सफा सुिीको प्याडलाई न्यानो जडडिुिीयुति 
िेल (herbal oil) मा मिजाइन्छ (सामान्यिया क्षीरिला िेल, मिानारायण िले, सिचराहि िेल वा 
सािा निलको िेल/घ्यू)। मिजाइएको प्याडलाई ढाडको िल्लो िागमा राखिन्छ। िेल बिस्िारै 
छालािाि मित्र नछरेर गहिरा िन्िुिरू (tissues), माांसिेशी र स्नायुिरूसम्म िुगुन्जेल ३०-६० 
ममनेिसम्म बिरामी िेि वा ढाडको िलमा आरामसँग सुत्नुिछथ [३]। सािारणिया िैननक वा 
िप्िामा कक्म्िमा ३ ििक सुत्नुअनि यो गनथ सल्लाि हिइन्छ । यो समय आिशथ िो क्रकनक्रक 
यसले वाि िोष (Vata dosha) लाई शान्ि िाछथ , स्नायु प्रणाली (nervous system) लाई आराम 
हिन्छ र राििर शरीरको ननको िुने प्रक्रिया (healing and recovery) लाई सियोग गछथ [४]। 

आयुवेटदक फाइदाहरू र िरम्िराित ज्ञाि 



आयुवेिमा ढाडको िल्लो िागलाई वाि िोष (Vata dosha) र अिान वायु (Apana Vayu - 

downward energy) को स्र्ान माननन्छ। कहि पिचुले असन्िुमलि वािलाई शान्ि िाछथ , अक्स्र् 
(bone) र मज्जा (nerve) िािुिरूलाई िमलयो िनाउँछ, लचकिा (flexibility) सुिार गछथ र कडािन 
(stiffness) ििाउँछ [१]। प्राचीन ग्रन्र्िरूले यसलाई गधृ्रसी (sciatica), कहि शूल (low back pain), 

र महिलािरूमा िुने स्त्रीरोग सम्िन्िी ढाडको ििुाइका लाधग िनन मसफाररस गरेका छन।् यसलाई 
मेरुिण्डको स्वास््यका लाधग अत्यन्ि प्रिावकारी िाह्य उिचार माननन्छ [२]। 

दखुाइ कम ििन र साइटिकाका लागि वैज्ञानिक प्रमाण 

िालैका क्तलननकल अध्ययनिरूले िुरानो ढाड ििुाइका लाधग कहि पिचुको िमलयो समर्थन गछथन।् 
सन ्२०२३ मा 'जनथल अफ आयुवेि एण्ड इक्न्िग्रेहिि मेडडमसन' मा प्रकामशि एक िरीक्षण 
(randomized controlled trial) ले िेिाएको छ क्रक क्षीरिला िेलको कहि पिचुले ििुाइको िीव्रिा 
(VAS score) उल्लेख्य रूिमा कम गरेको र लम्िर स्िोक्न्डलोमसस र साइहिकाका बिरामीिरूको 
हिँडडुल गने क्षमिा (functional mobility) मा सुिार ल्याएको छ, जुन ननिजा मानक 
क्रफक्जयोरे्रेिी (physiotherapy) सँग िुलनायोग्य धर्यो [२]। सन ्२०२४ को अको अध्ययन 
अनुसार १४ हिनको कहि पिचु िनछ बिरामीिरूको ििुाइमा ६८% ले कमी आएको धर्यो [३]। 

माांसिेशीको कडािि, लचकता र मेरुदण्डको स्वास््यका लागि फाइदा 

न्यानो िेलले स्र्ानीय रतिसञ्चार (blood circulation) मा सुिार गछथ , माांसिेशीको ऐांठन 
(muscle spasm) कम गछथ र मेरुिण्डका जोनीिरूलाई धचल्लो (lubricate) िनाउँछ। सन ्२०२५ को 
एक अध्ययनले कायाथलयमा िेरै समय िसेर काम गने व्यक्तििरूको ढाडको लचकिा (range of 

motion) िढेको र कडािन ििेको फेला िारेको छ [४]। िेलमा िुने जडडिुिीिरूको एन्िी-
इन््लेमेिरी गुणले (anti-inflammatory properties) डडस्क र स्नायु वरिरको सुजन कम गनथ 
मद्िि गछथ [५]। 

निद्रा, तिाव र समग्र जीविशक्ततका लागि थि फाइदाहरू 

ढाडको िल्लो िाग स्नायु प्रणालीसँग नक्जकिाि जोडडएको िुनाले, कहि पिचुले शरीरलाई शान्ि 
िनाउने प्रिाव िाछथ। यसले प्यारामसम्प्यारे्हिक प्रणाली (parasympathetic system) लाई सक्रिय 
िनाउँछ, कोहिथसोल (cortisol - stress hormone) ििाउँछ र गहिरो ननद्रा (deeper sleep) लाई 



िढावा हिन्छ [६]। िेरै बिरामीिरूले यसको ननयममि प्रयोग िनछ धचन्िा (anxiety) कम िएको र 
राम्रोसँग आराम िाएको ररिोिथ गरेका छन ्[७]। 

सुरक्षा, सावधािी र उत्तम अभ्यासहरू 

शुद्ि िेलको प्रयोग गिाथ कहि पिचु सामान्यिया िेरै सुरक्षक्षि िुन्छ। सिैं गुणस्िरीय र 
प्राङ्गाररक िेल प्रयोग गनुथिोस।् कडा ज्वरो (acute fever), िुला िाउ (open wounds), छालाको 
सांिमण (skin infections), वा ििथरै मेरुिण्डको शल्यक्रिया (spinal surgery) िएको अवस्र्ामा यो 
नगनुथिोस ्[७]। गिथविी महिलािरूले आयुवेहिक डातिरसँग िरामशथ मलनुिछथ। हिउँिको समयमा 
निलको िेल (sesame oil) यसको न्यानो प्रिावका लाधग उत्कृष्ि िुन्छ [८]। 

घरमै कटि पिचु कसरी ििे? 

साँझको िैिल यात्रा वा िल्का रािीको िाना िनछ, ३०-५० ममलीलीिर िेल ििाउनुिोस।् एउिा सफा 
सुिीको प्याड मिजाउनुिोस,् यसलाई ढाडको िल्लो िागमा राखु्निोस ्र ३०-४५ ममनेिसम्म 
आरामसँग सुत्नुिोस।् ििाईं त्यस क्षेत्रको वररिरर िल्का मामलश गनथ सतनुिुन्छ। सुत्नुअनि िढी 
िएको िेल िुछ्नुिोस।् राम्रो ननिजाका लाधग िैननक वा िप्िामा कक्म्िमा ३ ििक अभ्यास 
गनुथिोस।् 

निष्कर्न: एक सरल तर शक्ततशाली सााँझको अिुष्ठाि 

कहि पिचु आिुननक ढाडका समस्यािरूका लाधग आयुवेिको सिैिन्िा प्रिावकारी र सुलि 
उिचारमध्ये एक िो। सुत्नुअनि केिी ममनेि मात्र समय हिँिा यसले ििुाइिाि रािि, राम्रो ननद्रा, 
सुिाररएको लचकिा र समग्र मेरुिण्डको स्वास््य प्रिान गनथ सतछ [४][५]। यो प्राकृनिक, 

क्रकफायिी र गहिरो ननको िाने पवधि िो। 

यिाँ मेरा स्वास््य–हिि ब्लगिरू िेनुथिोस ्र डाउनलोड गनुथिोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। सारै् मिडडयोिरू िेनुथिोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सिाइि, फलो र सेयर गनुथिोस।् 

पवशेर् आभार: प्रेरणा र मािनदशनि 

यी िनछल्ला ब्लगिरू लेखे्न प्रेरणा मलाई Awesome 20 समूिद्वारा फेब्रुअरी २०२६ िरर िप्िाको 
सािै हिन िारिीय समय (IST) बििान ८:४० िजे आयोजना िइरिेका र डा. कीनतन रुणवाल (Dr. 

Kirti Runwal) द्वारा सञ्चामलि "शून्य मेडडमसन सेररज" जुम (Zoom) सत्रिरूिाि प्राप्ि िएको िो। 

https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


सोिी जुम मलङ्क (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफथ ि ननिःशुल्क रूिमा 
सििागी िुन सक्रकने यी सत्रिरूिाि प्राप्ि आयुवेि क्षेत्रको गिन ज्ञान र अमूल्य अन्िर्दथक्ष्िका 
लाधग म उिाँ र सम्िूणथ Awesome 20 समूिप्रनि हृियिेखि नै आिार प्रकि गिथछु, जसले मलाई 
स्वास््यप्रनिको यो वैज्ञाननक र िरम्िरागि र्दक्ष्िकोण साझा गनथ प्रोत्साहिि गर् यो। 
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