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تو اب ریشان نہ ہوں یہ گھریلو نسخ آزمائں موچ ک درد س نجات پائں

اکثر کھل کود مں یا پھر کسی سرگری ک دوران کئی افراد ک پاؤں مں موچ آ جاتی ہے مگر کبھی کبھار ایسا
ا ہے ایسلڑکھڑا کر پاؤں مُڑ جا پھرت ی نہ کر رہے ہوں مگر پھر بھی اچانک چلتا ہے کہ آپ کوئی سرگربھی ہو

مں بھی پاؤں ک ٹخنوں مں خطرناک موچ آ سکتی ہے۔
اگر آپ بھی کلیف دہ موچ ک درد س نجات ک لے ریشان ہں تو آپ بلکل ٹھیک جگہ ر آئ ہں کونکہ آج

ہم آپ کو بان وال ہں موچ ک درد س نجات ک مؤثر اور گھریلو طریق۔
آپ چلن ابت ہو سکتی ہے اس کی وجہ س کلیف دہ اور دردناک ر موچ شدید ٹخن کی وجہ س پاؤں مڑن
پھرن س محاج ہو سکت ہں اور شدید درد مں مبلا ہو سکت ہں اہم اگر گھریلو نسخوں کو فوری آزما لیا

جائ تو اس مں کچھ بہتری ممکن ہے۔
ظاہر ہے کہ پاؤں کی موچ راتوں رات تو ٹھیک نہں ہو سکتی مگر مسقل مزاجی ک ساتھ چند نسخوں کو اپنا کر

آپ اس درد س نجات پا سکت ہں۔

گھریلو نسخ ک پاؤں کی موچ ٹھیک کرن
* گرم پٹی کرں

پاؤں کی موچ آت ہی سب س پہلا کام تو یہ کرں کہ آپ اس ہوا س بچائں اور فوری گرم پٹی کو پاؤں ر اچھی
طرح باندھ لں اکہ ہڈی کو ہوا نہ لگ ایسا کرن س موچ ک درد مں کی آئ گی۔

* آئس یڈ یا ہاٹ یڈ
پاؤں مں موچ آئ تو ٹخنوں ر اور پاؤں مں جہاں جہاں درد ہو وہاں آئس یڈ یا ہاٹ یڈ کا استعمال کرں اکہ

ٹشوز کو آرام مل اور درد کم ہوا رہے، ایسا کرن س آپ ک پاؤں ک ٹشوز کو آرام مل گا اور سوزش دور ہوگی۔

* ن کلر
آپ ایسی صورتحال مں درد کم نہ ہون کی وجہ س ن کلر کا استعمال بھی کر سکت ہں جو اندرونی سوزش

دور کرے اور درد مں کی لائ۔

* تل یا بام کا استعمال
پاؤں مں موچ آن کی صورت مں پٹی کرن س پہل آپ کسی بھی اچھے تل یا پھر بام س پاؤں کی مالش بھی
یدا ہو جبکہ پٹھوں کا کھچاؤ بھی اس س یں ناور پٹھوں م اکہ درد دور ہو، سوزش کم ہو سک ںہ کر سکت

دور ہو جائ گا، پھر گرم پٹی کر لں اور جنا ہو سک پاؤں کو ہوا لگن س بچائں۔



* ہلدی والا دودھ
ہلدی والا دودھ استعمال کرنا پاؤں کی موچ کو ٹھیک کرن ک لئ ےحد ضروری ہے یہ ہڈی کو مضبوط بنائ گا
سوزش دور کرے گا اور گرم اثر دے کر درد کو دور کرے گا، تو پھر ہلدی وال دودھ کا استعمال کرنا نہ بھولں۔

* آرام کرں
ں موچ والں مگر ساتھ ہی آرام کرنا نہ بھولتو آزما ل ضروری بات یہ ہے کہ آپ باقی سارے نسخ یہاں سب س
پھرن ک چلن کچھ گھنٹوں موچ مزید خراب اور دردناک بھی ہو سکتی ہے اس لئ س ر زور دے کر چلن پاؤں

س گرز کرں اور آرام کو ترجح دں۔


