
ادرک ک 20 حرت انگز فوائد

<"xml encoding="UTF-8?>

اندر سموئ ے شمار فوائد اپن لئ ور جڑ کی شکل والی یہ سبزی انسانی صحت کبھر غذائیت اور فوائد س
ہوئ ہے۔ ادرک ک انسانی صحت ر کون کون س مثبت اثرات مرتب ہوت ہں۔  ادرک مں غر مستحکم تل

موجود ہوا ہے جو گل کی سوزش س بچان کی صلاحیت رکھا ہے۔

یہی وجہ ہے کہ سر درد، زکام اور ماہواری ک درد س بچان ک لے ایک اچھے علاج ک طور ر سامن آا ہے۔
س ین ادرک کی چائ لا افراد کا کہنا ہے کہ باقاعدگی سں مبمرض م و آرتھرائیٹس یعنی جوڑوں کاوسٹ

ادویات ک استعمال مں بھی کی آئی ہے۔ ادرک نظام انہضام مں بھی بہتری لاا ہے جو صحت مند زندگی
گزارن کی جانب پہلا قدم ہے۔ ماہرن غذائیات یہ بھی کہت ہں کہ آپ ک کچن مں ادرک کی موجودگی آپ کو
بیماروں س دور رکھ سکتی ہے۔ ادرک نہ صرف کھانوں کو مزیدار بناا ہے بلکہ ے شمار صحت مند فوائد بھی

دیا ہے۔
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ادرک ک فوائد

۔1 زکام، فلو، گل کی خراش ختم کرا ہے
ادرک روایتی طور ر بہت سارے ایشیائی ممالک مں سردی اور فلو ک خلاف قدرتی دوا ک طور ر استعمال ہوتی
ہے۔ جرنل آف ایتھنوفرماکولوجی مں شائع ہون والی ایک تحقق مں بایا گیا ہے کہ ازہ ادرک مں سانس کی

نالوں ک انفیکشن ک خلاف اینٹی ورل خصوصیات پائی جاتی ہں۔ یہ گل کی سوجن اور کھانسی س نجات
دلان ک لئ چائ ک طور ر استعمال کیا جاسکتی ہے۔

۔2 ہاضم ک لئ مفید ہے
ادرک کو نظام هاضمه کو درست رکھن ک لئ چینی طب مں نمایاں مقام حاصل ہے۔ گو کہ روائتی طی تحقق
مں ادرک ک ےتحاشہ فواید بائ گئ ہں۔ ادرک کی اثر گرم ہے اور اگر یہ کھان س پہل کھایا جائ تو اس
س نظام انہضام مضبوط ہوا ہے اور معدے کو فائدہ دیت ہوئ کھان ک ہضم ہون مں مددگار ابت ہوا ہے۔

۔3 شوگر ک لئ مفید ہے
اہم 2019 مں شائع ہون وال جریدے ک مطاق کھان ک بعد شوگر کی بلند سطح کی وجہ س یٹ خالی

ہون کی فطری شرح کو کم کرسکا ہے۔ یہ شوگر کی اعلی سطح کو منظم کرن اور یٹ کو راحت بخش کرن مں
مدد کرا ہے، اس طرح یہ کھان مں موجود جسم ک لئ مفید اجزا کو علیحدہ کرن مں بھی کارآمد ہے۔

۔4 جلد ک لئ مفید ہے
ادرک کی چائ کا روزانہ استعمال آپ کو کئی دیگر بیماروں ک ساتھ ساتھ جلد کی بیماروں س بچاا ہے۔

۔5 گیس ک مسائل ک لئ کارآمد
گیس ک مسائل مں مبلا افراد ادرک ک استعمال س اس بیماری س نجات حاصل کر سکت ہں ۔ جسم

مں موجود غر ضروری گیس بہت س مسائل کو جنم دیتی ہے۔

ادرک کا چھوٹا س ٹکڑا چبان س جسم مں موجود غر ضروری گیس فطری طریق س خارج ہو جاتی ہے
جبکہ اس ک روزانہ استعمال س اضافی گیس بھی نہں بنتی۔

۔6 معدے ک السر ختم کرا ہے
ادراک معدے ک السر کو ختم کرن ک لئ بھی بہت مفید ہے، السر معدے مں زخم کرت ہں جس س انسانی

صحت ک لئ بہت سی یچیدگیاں یدا ہو جاتی ہں۔ یہ معدے کی ہضم کرن اور کھان کو جذب کرن کی



صلاحیت مں اضافہ کرتی ہے۔ زیادہ کھانا کھان ک بعد ادرک کی چائ ہاضم مں مدد کرتی ہے۔

۔7 جگر ک لئ مفید ہے
ٹوبرکلاسیس (ٹی ی) کی بیماری مں مبلا افراد ادرک ک استعمال س بہت فوائد اٹھا سکت ہں کونکہ یہ

ہپاٹوٹوکسیٹی س بچاتی ہے۔

۔8 موٹاے س بچاا ہے
ایک تحقق س معلوم ہوا ہے کہ ادرک وزن مں کی کرن ک عمل کو تز کرا ہے اور موٹاے کخلاف آپ کی

میٹابولزم کو بھی مضبوط کرا ہے۔

۔9 دل کی صحت ک لئ مفید ہے
ادرک جسم مں کولیسٹرائل ک لول کو کنٹرول کرن مں مدد دیا ہے جس س دل کی صحت اچھی رہتی ہے۔

۔10 ذیابیطس کو کنٹرول کرا ہے
ادرک ٹائپ 2 ذیابیطس مں مبلا افراد مں بلڈ شوگر کی سطح کو منظم کرن مں مدد فراہم کرا ہے۔

۔11 دمہ مں آرام دہ ہے
صدوں س ادرک کو نفس ک مسائل کا حل سمجھا جاا ہے۔ جدید سائنسی تحقق س یہ ابت ہوا ہے کہ

ادرک سانس کی نالوں مں موجود سوزش کو ختم کرتی ہے جس ک نتیج مں دمہ مں افاقہ ہوا ہے۔ ادرک
کی چائ عام سردی س ہون وال مسائل کو دور کرن مں مدد فراہم کرسکتی ہے۔  

ماحولیاتی الرجی س وابستہ سانس ک مسائل ک لے ایک کپ ادرک کی چائ آزمان کا کہا جاا ہے۔  ماحول
کی آلودگی ہمارے نظام نفس کو ماثر کرتی ہے اور ہمں الرجی اور سانس کی بہت سی بیماروں مں مُبلا کر
سکتی ہے ایس موقع ر ادرک کی چائ ایک بہترن گھریلو ٹوٹکا ہے جس کا استعمال آپ کو راحت پہنچاا ہے۔

۔12 ملی کی کیفیت س نجات ملتی ہے
نوٹریشن جنرل کی تحقق ک مطاق ادرک کا استعمال ملی اور ق کی کیفیت س نجات دیا ہے۔ زمانہ قدیم
س اس معدے ک مسائل اور سمندری سفر ک دوران طبیعت کی خرای دور کرن ک لے استعمال کیا جاا

ا ہے۔ بہت سبچا جا سک لی اور الٹی سم س ین کا ایک کپ قبل ادرک کی چائ س ر روانہ ہون ہے۔ سفر
لوگوں کو ایسی شکایت کا سامنا رہا ہے۔ اگر ملی محسوس  ہوت وقت ایک کپ ادرک کی چائ ی لی جائ تو

یقیناً آفاقہ ہوا ہے۔

طبیعت کا بھاری ن اور ملی وغرہ کی شکایت کی صُورت مں طبیب حضرات صدوں س ادرک کا قہوہ
دوران اگر آپ کو موشن سکنس ہے تو سفر س ک ر سفر کرن ں خاص طورہ کا مشورہ دیت استعمال کرن

پہل ادرک کا قہوہ ی لں یہ آپ کو ملی کی ریشانی س بچائ گا۔

۔13 کینسر ک مریضوں ک لے مفید ہے
کینسر ک مریضوں ر کیمو تھرای ک بعد جب طبیعت خرای اور جی ملان کی کیفیت طاری ہوتی ہے تو اس



صورت مں بھی ادرک کا استعمال کارگر ابت ہوا ہے۔

۔14 قوت مدافعت مں اضافه ہوا ہے
 آج کل ک مشکل حالات کا مقابلہ کرن ک لے محفوظ اور صحت مند رہنا ضروری ہے جو صرف ایک ہی صورت

مں ممکن ہے کہ اپنی قوت مدافعت کو مضبوط بنایا جائ۔ ادرک کی چائ ہماری قُوت مدافعت کو مضبوط
بنان مں اہم کردار ادا کرتی ہے کونکہ ادرک مں طاقتور اینٹی آکسائیڈینٹ خُوبیاں پائی جاتی ہں جو ہمارے

ایمون سسٹم کو قویت دیتی ہں اور انہں مخلف طرح کجراثیموں س لڑن کی قوت عطا کرتی ہں۔

۔15 سوزش س بچاؤ ک لے بہتر ہے
ادرک مں انسداد سوزش کی خصوصیات ہوتی ہں جو اس کو پٹھوں اور جوڑوں کی ریشانوں کا ایک بہترن

گھریلو علاج بناتی ہں۔ ادرک کی چائ ین ک علاوہ اس کا استعمال سوزش وال جوڑوں کو آرام دین ک لے
بھی کیا جا سکا ہے۔

  ادرک مں اینٹی اینفلامیٹری خُوبیاں شامل ہں اور اگر آپ پٹھوں یا جوڑوں کی درد محسوس کرت ہں تو ادرک
کی چائ آپ کو اس درد س نجات دلا سکتی ہے اور چائ ک ساتھ اگر آپ پانی مں ادرک ڈالکر ابُال لں اور پھر

اس پانی س پٹھوں اور جوڑوں کی ٹکور کرں تو یہ بھی آپ ک لے کافی فائدہ مند ہو گا۔

۔16 خون ک بہاؤ مں بہترن ہے
دل  ک ا ہے جس سں بہتری لابہاؤ م باعث ادرک خون ک وٹامن، معدنیات اور امینو ایسڈ کی موجودگی ک 

ا ہے جو دل کروک سک س ی کو جمع ہونں چرا ہے۔ ادرک دل کی شریانوں مامراض کا خطرہ کم ہو جا
دورے اور فالج کو روکن مں مدد دیا ہے۔

ں اہم کردار ادا کرتم ل کو بہتر بنانں خون کی ترسں شامل وٹامنز، منرلز اور امائنوایسڈز جسم مادرک م
ہں، جسم مں اگر خُون کی ترسل ٹھیک نہ ہو تو جہاں جلدی تھکاؤٹ محسوس ہوتی ہے وہاں دل س جُڑی

کئی خطرناک بیماریاں لاحق ہون کا خدشہ بڑھ جاا ہے ایس موقع ر ادرک کا استعمال خُون لیجان والی نالوں
مں جی چری کو پھگلا سکا ہے اور دل ک دورہ ڑن ک چانسز کو کم کر سکا ہے۔

۔17 ماہواری کی کلیف مں کی کرا ہے
یہ ان تمام خواتن ک لے بہت مفید ہے جن کو ماہواری ک درد کا سامنا رہا ہے۔ ادرک کی گرم چائ مں

تولے کو بھگو کر اپن یٹ ک نچل حص ر رکھن س در مں کی آئ گی اور پٹھوں کو آرام مل گا۔ اسی
طرح  ادرک کی چائ مں شہد ملا کر لین س بھی درد مں کی ہوتی ہے۔

  وہ خواتن جن کو ماہواری ک دوران کلیف ہوتی ہے یہ ٹوٹکا انُ ک لے انتہائی مُفید ہے انُہں چاہے ادرک
ک قہوے مں کڑا ڈبو کرناف س نیچ یٹ ر رکھں اور ادرک ک قہوے مں شہد شامل کر ک ی لں اس

س انُ کا خاطر خواہ افاقہ ہو گا۔

۔18 ذہنی دباؤ س آرام ملا ہے



ادرک کی چائ مں جسم کو سکون دین وال اجزا شامل ہوت ہں جو اعصای ناؤ اور ریشانی کی صورت مں
آرام دے سکت ہں۔ ادرک کی یہ خصوصیت اس کی مہک اور شفا بخش ہون ک امزاج کی وجہ س ہے۔

  ادرک ہمارے دماغ ک افعال کو بہتر بنان مں مدد کرا ہے اورادرک مں شامل اینٹی آکسائیڈینٹ اور بائو اکٹو
کمپاونڈز دماغ مں دائی سوزش یدا کرن وال عوامل کو کم کرن کا باعث بنت ہں جس س یاداشت بہتر
ہوتی ہے اور ذہنی دباؤ اور دماغی ریشانی کا اثر کم ہوا ہے اور اس کی ایک وجہ ادرک کی خُوشبو بھی ہے جو

بچاتی ہے۔ ادرک کی چائ وں سے شمار بیمار ہمارے ہمارے جسم کو دماغ کو راحت دیتی ہے۔ ادرک کی چائ
کا استعمال بہت مفید اور فائدے مند ابت ہوا ہے۔

۔19 جوڑوں ک درد ک لئ بہترن ہے
اگر آپ کو ہڈوں اور جوڑوں مں درد کی کلیف ہے تو پھر آپ کو چاہے کہ خشک ادرک کا استعمال کرں۔طی
ماہرن کا کہنا ہے کہ اس مں سوزش ختم کرن والی خاصیت کی وجہ س یہ جوڑوں ک درد مں آرام دیا ہے۔

۔20 سفر ک دوران استعمال کرں
ک یٹ خراب ہون ں آپ کو موشن یاں کہم ں لیکن آپ کو ڈر ہے کہ راستر روانہ ہورہے ہ اگر آپ کسی سفر
مسائل س دوچار ہونا ڑ سکا ہے تو ادرک کاٹ کر منہ مں رکھ لں کہ اس طرح آپ کا یٹ بالکل ٹھیک رہے گا

اور سفر بھی خوشگوار رہے گا۔

  طریق استعمال ک ادرک ک
ہضم ہون ک گا بلکہ یہ کھان ں۔نہ صرف آپ کو مزہ آئساتھ کھائ ادرک کو نمک اور لیموں ک پہل س کھان

مں بھی مددگار ابت ہوگا۔
کھان پکان ک دوران ادرک کو باریک باریک کاٹ کر ڈالں اور چاہں تو کھانا یش کرت وقت ادرک کھان ک اور

کاٹ کر چھڑک دں۔
ادرک کا رس جلد کی بیماروں ک لئ بہت مفید ہوا ہے اور ساتھ ہی آپ ک جلد کو نرم وملائم بناا ہے۔

ادرک کو لسی اورشہد ک ساتھ ملاکر استعمال کرن س کھانسی اور زکام ختم ہوجات ہے۔


