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हल्दी का वानस्ऩतिक नाभ कुयकुभा 

रौंगा होिा है औय मह जिजजिफेयेसी कुर से 
सम्फॊधधि है। हल्दी एक ऐसा राबदामक 
भसारा ना है |जिसका सददमों से ऩायॊऩरयक 
धिककत्सा भें उऩमोग ककमा िािा यहा है, औय 
मह अऩने कई सॊबाववि स्वास््म राबों के 
कायण हार के वषों भें िेिी से रोकविम हुआ 
है। हल्दी भें कर्फमयमूभन नाभक एक मौधगक 
होिा है, जिसके फाये भें भाना िािा है कक 
इसभें एॊटी-इॊर्फरेभेटयी, एॊटीऑजससडेंट औय महाॊ 
िक कक कैं सय योधी गुण बी होिे हैं। 
निीििन, मह ववमबजन िकाय के स्वास््म 
राबों से िुडा हुआ है, जिसभें सयिन को कभ 
कयना, भजस्िष्क के काम ूभें सुधाय कयना औय 
सॊबाववि रूऩ से कुछ फीभारयमों के िोखिभ को 
कभ कयना शामभर है। हल्दी को अऩने आहाय 
भें शामभर कयना आसान औय स्वाददष्ट हो 
सकिा है। हल्दी का उऩमोग कयने के कुछ 
सयर ियीकों भें इसे सयऩ, स्टॉि मों भें इसका 
औय कयी भें शामभर कयना, मा बुनी हुई 
सजजिमों भें उऩमोग कयना शामभर है।  

 
 
 

 
 
 
आऩ सुिदामक औय ऩौजष्टक ऩेम 

फनाने के मरए हल्दी को दयध मा नारयमर के 
दयध के साथ मभरा सकिे हैं, मा ऩोषण को 
अतिरयसि फढावा देने के मरए इसे स्भयदी भें 
मभरा सकिे हैं। यसोई भें अऩने कई सॊबाववि 
स्वास््म राबों औय फहुभुिी ितिबा के साथ, 
हल्दी एक भसारा है िो तनजचिि रूऩ से 
आऩके आहाय भें शामभर कयने रामक है। 
िफकक हल्दी कई व्मॊिनों का एक िधान है, 
ववशषे रूऩ से दक्षऺण एमशमाई औय भध्म ऩयवी 
व्मॊिनों भें, इसे अजम बोिन भें बी शामभर 
ककमा िा सकिा है, िैसे कक इसे स्भयदी भें 
शामभर कयना मा बुनी हुई सजजिमों के भौसभ 
भें इसका उऩमोग कयना। 
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"हल्दी के महत्वऩूर्ा शीषा स्वास््य 
ऱाभ" सूजन और जऱनः हल्दी के शीषू 
स्वास््म राबों भें से एक इसकी सयिन को 
कभ कयने की ऺभिा है। ऩुयानी सयिन को 
ववमबजन िकाय की स्वास््म सभस्माओॊ से 
िोडा गमा है, जिनभें रृदम योग, भधभुेह औय 
कुछ िकाय के कैं सय शामभर हैं। हल्दी भें 
भौियद कयसमयमभन भें िरनयोधी गुण ऩाए गए 
हैं, िो शयीय भें सयिन को कभ कयने भें भदद 
कय सकिे हैं औय सॊबाववि रूऩ से इन औय 
अजम फीभारयमों के िोखिभ को कभ कय सकि े
हैं।  

मस्स्िष्क का कायाः इसके ववयोधी 
बडकाऊ गुणों के अरावा, हल्दी को फेहिय 
भजस्िष्क सभायोह से बी िोडा गमा है। 
अध्ममनों न े सुझाव ददमा है कक कमयमभन 
भजस्िष्क- व्मुत्ऩजन जमययोट्रॉकपक कायक 
(फीडीएनएप) के स्िय को फढा सकिा है, एक 
िोटीन िो भजस्िष्क भें जमययॉजस के ववकास 
औय अजस्ित्व के मरए भहत्वऩयण ू है। मह 
स्भतृि औय सॊऻानात्भक काम ूको फेहिय फनान े
भें भदद कय सकिा है, औय सॊबाववि रूऩ से 
उम्र से सॊफॊधधि सॊऻानात्भक धगयावट के 
िोखिभ को कभ कय सकिा है। 

हदऱ हदमागः हल्दी रृदम योग के 
िोखिभ को कभ कयने भें बी भदद कय सकिी 
है, िो दतुनमा बय भें भतृ्मु का िभुि कायण 
है। कमयमभन को यसि वादहकाओॊ के अस्िय, 

एॊडोथेमरमभ के काम ूभें सुधाय कयने के मरए 
ददिामा गमा है, िो यसि िवाह औय तनम्न 
यसििाऩ भें सुधाय कय सकिा है। मह यसि के 
थसके औय रृदम योग भें मोगदान देने वारे 
अजम कायकों के िोखिभ को कभ कयने भें बी 
भदद कय सकिा है। 

कैं सर की रोकथामः हल्दी का एक अजम 
सॊबाववि राब इसके कैं सय योधी गुण हैं। 
कर्फमयमूभन को टेस्ट-ट्मयफ औय िानवयों के 
अध्ममन भें कैं सय योधी िबाव ददिामा गमा है, 
औय कुछ भानव अध्ममनों ने सुझाव ददमा है 
कक मह ट्मयभय के ववकास को कभ कयने भें 
भदद कय सकिा है औय महाॊ िक कक कैं सय 
को ऩहरे स्थान ऩय ववकमसि होने से योकने भें 
बी भदद कय सकिा है। 

ऩाचन स्वास््यः इसके अतिरयसि, हल्दी 
ऩािन िॊत्र भें सयिन को कभ कयके आॊि के 
स्वास््म को फेहिय फनाने भें भदद कय सकिी 
है औय सॊबाववि रूऩ से सयिन आॊत्र योग िैसी 
जस्थतिमों के िोखिभ को कभ कय सकिी है। 
कुछ अध्ममनों ने मह बी सुझाव ददमा है कक 
हल्दी धिडधिडा आॊत्र मसॊड्रोभ (IBS) औय अजम 
ऩािन सॊफॊधी सभस्माओॊ के रऺणों को दयय 
कयने भें भदद कय सकिी है। 

संयुक्ि स्वास््यः हल्दी को सॊमुसि 
स्वास््म भें सुधाय से बी िोडा गमा है। कुछ 
शोधों ने सुझाव ददमा है कक मह 
ऑजस्टमोआथयूाइदटस औय रुभेटीइड गदिमा 
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िैसी जस्थतिमों से िुडी सयिन औय ददू को 
कभ कयने भें भदद कय सकिा है। इसके 
अतिरयसि, इसके ववयोधी बडकाऊ गुण इन 
औय अजम जस्थतिमों भें सॊमुसि ऺति को 
योकने भें भदद कय सकिे हैं। 

त्वचा का स्वास््यः भाना िािा है कक 
हल्दी त्विा के स्वास््म के मरए बी पामदेभॊद 
है। इसके ववयोधी बडकाऊ औय एॊटीऑससीडेंट 
गुण त्विा की उऩजस्थति भें सुधाय कयने, 
भुॉहासे औय अजम त्विा की जस्थति को कभ 
कयने भें भदद कय सकिे हैं, औय उम्र फढने 
औय झुरयूमों को योकने भें बी भदद कय सकिे 
हैं। 

प्रतिरऺा िंत्रः हल्दी के ितियऺा िणारी 
के मरए बी राब हो सकिे हैं। कुछ अध्ममनों 
ने सुझाव ददमा है कक मह सपेद यसि 
कोमशकाओॊ के उत्ऩादन को उत्िेजिि कयके 
ितियऺा िणारी को फढावा देने भें भदद कय 
सकिा है, िो सॊक्रभण औय फीभायी से रडने के 
मरए भहत्वऩयण ूहैं। 

मधमुेहः भधभुेह वारे रोगों के मरए 
हल्दी के सॊबाववि राब बी हो सकिे हैं। कुछ 
अध्ममनों ने सुझाव ददमा है कक मह यसि 
शकूया के स्िय औय इॊसुमरन सॊवेदनशीरिा भें 
सुधाय कयने भें भदद कय सकिा है, िो टाइऩ 
2 भधभुेह को योकने मा िफॊधधि कयने भें भदद 
कय सकिा है। 

वज़न प्रबंधनः अॊि भें, विन िफॊधन के 
मरए हल्दी के सॊबाववि राब बी हो सकिे हैं। 
कुछ शोधों ने सुझाव ददमा है कक मह वसा 
ऊिक भें सयिन को कभ कयने भें भदद कय 
सकिा है, िो भोटाऩे औय अजम विन सॊफॊधी 
जस्थतिमों को योकने भें भदद कय सकिा है। 

तनष्कषाः हल्दी के भहत्वऩयण ू स्वास््म 
राब असॊख्म है औय वैऻातनक अनुसॊधान 
द्वाया सभधथिू हैं। मह भसारा एक शजसिशारी 
ववयोधी बड काऊ, एॊटीऑजससडेंट औय कैं सय 
ववयोधी एिेंट है िो भजस्िष्क के कामू, रृदम 
स्वास््म, िोडों के स्वास््म, ऩािन स्वास््म, 
त्विा के स्वास््म औय महाॊ िक कक ितियऺा 
िणारी को फेहिय फनाने भें भदद कय सकिा 
है। इिने साये सॊबाववि स्वास््म राबों के 
साथ, मह देिना आसान है कक सददमों से 
ऩायॊऩरयक धिककत्सा भें हल्दी का उऩमोग समों 
ककमा िािा यहा है। सौबाग्म से, हल्दी को 
अऩने आहाय भें शामभर कयना सयर है औय 
इसे ववमबजन ियीकों से ककमा िा सकिा है, 
िाहे वह इसे अऩने ऩसॊदीदा व्मॊिनों भें शामभर 
कयके, एक स्वाददष्ट हल्दी रटे्ट फनाकय, मा 
फस दैतनक ऩययक रेकय ककमा िा सकिा है। 
हभेशा को ियह, अऩने आहाय भें कोई 
भहत्वऩयण ू ऩरयविनू कयने मा कोई नमा ऩययक 
रेने से ऩहरे अऩने धिककत्सक से ऩयाभशू 
कयना भहत्वऩयण ूहै। अऩने स्वाददष्ट स्वाद औय 
अववचवसनीम स्वास््म राबों के साथ, हल्दी 
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तनजचिि रूऩ से ककसी के मरए बी आिभान े
रामक है िो अऩने सभग्र स्वास््म औय बराई 
भें सुधाय कयना िाहिे है। 
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