
 

 
 

मौसमी और सालभर होने वाली एलर्जी पर वर्क शॉप 
 

हालाांकि वसांत िा मौसम आमतौर पर एलर्जी िा समय होता है, लेकिन यह सालभर परेशान िर सिती है। दीर्घिाकलि 

(क्रोकनि) एलर्जी दुकनया भर में बहुत से लोगोां िो प्रभाकवत िरती है। चाहे वह भोर्जन से होने वाली एलर्जी हो, र्जानवरोां से हो 

या पेड़-पौधोां और फूलोां से, एलर्जी िे गांभीर पररणाम हो सिते हैं। World Reflexology Foundation ने इस परेशान 

िरने वाली और िभी-िभी बहुत गांभीर स्थिकत िे बारे में र्जागरूिता बढाने िे कलए अपनी ऑनलाइन विघ शॉप िे कलए 

इस कवषय िो चुना।  

 

इस विघ शॉप िा सांचालन WRF िी िोषाध्यक्ष और स्वयांसेवि प्रकशक्षि टीना मेयेर ने किया। उनिे पररचय ने दुकनया भर 

िे दशघिोां िा स्वागत किया। उन्ोांने कहांदी, र्जापानी, र्जमघन, इटैकलयन और से्पकनश भाषाओां में हमारे िई वैकिि प्रकतभाकगयोां 

िा स्वागत किया। इसिे बाद WRF िे स्वयांसेवि प्रकशक्षिोां और बोर्घ िे सदस्ोां िा पररचय िराया गया, साि ही यह भी 

बताया गया कि िैसे WRF 'सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोलॉर्जी' कशक्षा िो दूर-दूर ति फैलाने िे कलए िाम िर रहा है। एि गैर-

लाभिारी सांगठन होने िे नाते, WRF िो कमलने वाले दान िे िई लक्ष्य हैं; हालााँकि वतघमान में मुख्य ध्यान इस बात पर है 

कि एरु्जिेशनल आकटघिल और वीकर्यो िा कवकभन्न भाषाओां में अनुवाद किया र्जाए ताकि उन्ें दुकनया भर में समझा र्जा सिे।  

 

   

टीना मेयेर, सांचालि, World 

Reflexology Foundation िे वैकिि 

कमशन िा वणघन िरते हुए। 

अमेररिा और कवदेशोां में लोग 

दोनोां िानोां पर 'एलर्जी पॉइांट' 

दबाए हुए हैं। 

बिल फ्लोर्ो ररफे्लक्सोलॉर्जी, प्रायोररटी 

और प्रोगे्रशन ररफे्लस्क्सांग िो समझाते 

हुए; प्रश्नोत्तर 

 

WRF िे अध्यक्ष बिल फ्लोर्ो ने ररफे्लक्सोलॉर्जी और प्रायोररटी ररफे्लस्क्सांग / प्रोगे्रशन ररफे्लस्क्सांग िे महत्व िो समझाया। 

ररफे्लक्सोलॉर्जी बाहरी िानोां, पैरोां और हािोां पर दबाव िे ऐसे नक्ोां िा उपयोग िरती है र्जो मानव शरीर से कमलते-रु्जलते 

हैं, ताकि नवघस कसस्टम िे साि कमलिर आराम िो बढावा कदया र्जा सिे और ददघ िो िम किया र्जा सिे। प्रायोररटी / 

प्रोगे्रशन ररफे्लस्क्सांग िे साि, हम िाम िरते समय एि कवकशष्ट क्रम िा उपयोग िरते हैं। एलर्जी िे हमारे कवषय िे सांबांध 

में, सबसे प्रभावी पररणाम प्राप्त िरने िे कलए प्रािकमिता िा क्रम इस प्रिार है: सबसे पहले िान, दूसरे थिान पर पैर, 

तीसरे थिान पर हाि। इसिे बाद कबल ने WRF िे िलर चाटघ कदखाए और उनिे बारे में बात िी। ये चाटघ पैरोां, हािोां और 



बाहरी िान िे नक्ोां पर सांबांकधत रांगोां िे साि शरीर िे कवकभन्न के्षत्ोां िा प्रकतकनकधत्व िरते हैं। रांगोां िे इस तालमेल िो पूरी 

दुकनया में आसानी से समझा र्जा सिता है। 

 

WRF िी उपाध्यक्ष से्टफनी सिूनबियन ने िानोां पर किए गए प्रदशघन िा नेतृत्व किया। विघ बुि िे नक्ोां (र्जो सभी ऑनलाइन 

प्रकतभाकगयोां िो पहले ही भेर्ज कदए गए िे) में से एि पेर्ज कदखाते हुए उन्ोांने बताया कि एलर्जी िे कलए ररफे्लक्स पॉइांट िान िे 

सबसे ऊपरी कहसे्स पर होता है। से्टफनी ने िान िे एि बडे़ प्लास्स्टि मॉर्ल िा उपयोग िरते हुए, अपने अांगूठे िे कसरे िो 

िान िे मोड़ िे सबसे ऊपरी कहसे्स िे नीचे और तर्जघनी उांगली िो बाहरी किनारे िे ऊपर रखा और उन्ें धीरे से एि साि 

दबाया। दशघिोां िो अपने िानोां पर अभ्यास िरने िे कलए प्रोत्साकहत िरते हुए, से्टफनी ने कफर अपने खुद िे िान पर प्रदशघन 

किया। उन्ोांने समझाया कि इस ररफे्लक्स पॉइांट िे कलए ऊपर और नीचे दोनोां के्षत् महत्वपूणघ हैं। दोनोां िानोां पर एि साि िाम 

किया र्जा सिता है, लेकिन अपने िां धोां िो आराम देना महत्वपूणघ है। उन्ोांने अभ्यास िरते समय िोहकनयोां िो किसी टेबल या 

बडे़ िुशन पर कटिाने िा सुझाव कदया। से्टफनी ने एि किस्सा साझा किया कि र्जब वह िुछ दोस्ोां िे साि लांच िर रही िी ां, तो 

एि दोस् ने िुछ ऐसा खा कलया कर्जससे उसे एलर्जी िी। सौभाग्य से, वह िोई गांभीर ररएक्न नही ां िा। हालााँकि, वह इतना स्पष्ट 

िा कि से्टफनी उसिे पास गईां और उसिे िान िा 'एलर्जी पॉइांट' दबािर रखा। लगभग 1.5 कमनट िे बाद सहेली िो राहत 

महसूस हुई। से्टफनी ने उसे समझाया कि अगर ऐसी स्थिकत दोबारा पैदा होती है तो सेल्फ-हेल्प िा िाम िहाां िरना है। 

  

 

  

से्टफनी सिूनबियन बाहरी िान पर एलर्जी पॉइांट दबाने 

िा प्रदशघन िरते हुए। 

बाहरी िान पर एलर्जी पॉइांट  

िी स्थिकत दशाघने वाला चाटघ। 

 

WRF िी स्वयांसेवि प्रकशक्षि सेर्ज गे्रिलर ने इसिे बाद पैरोां पर िाम िरने िे थिान िा प्रदशघन किया। पैर िे एि 

स्क्रीनशॉट र्ायग्राम में कदखाया गया कि पैर पर कलवर ररफे्लक्स पर िहााँ िाम िरना है। सेर्ज ने समझाया कि कलवर रक्त 

िा एि बड़ा कफल्टर है कर्जसमें ऐसे तत्व हो सिते हैं र्जो एलर्जी िी प्रकतकक्रया िा िारण बनते हैं। कलवर रक्त में इन कवषाक्त 

पदािों िो तोड़ने में मदद िर सिता है। प्रदशघन िे कलए प्लास्स्टि िे पैर िा उपयोग िरते हुए, उन्ोांने दाएां  पैर से शुरुआत 

िी, क्ोांकि कलवर मुख्य रूप से शरीर िे दाकहने कहसे्स में पाया र्जाता है। पैर िे भीतरी किनारे से शुरू िरते हुए, तलवे िे 

गदे्ददार कहसे्स िे ठीि नीचे और नरम तलवे पर, हमें त्वचा पर धीरे-धीरे आगे बढने िा कनदेश कदया गया। सेर्ज ने समझाया 

कि यकद िोई सांवेदनशील या ददघ वाला के्षत् कमलता है, तो उस पॉइांट पर दबाव िम िरने और तब ति धीरे-धीरे िाम र्जारी 

रखने िी सलाह दी र्जाती है र्जब ति कि सांवेदनशीलता िम न हो र्जाए। नरम तलवे से होते हुए पैर िे बाहरी किनारे ति 

बढते हुए, िोई "िांब वॉि" िा उपयोग िर सिता है या बस एि छोटी गोलािार स्पशघ तिनीि िे साि िाम िर सिता 

है। बाएां  पैर पर, कलवर ररफे्लक्स मुलायम तलवे पर 'बॉल' िे नीचे, आचघ (पैर िे बीच िे रु्माव) िे पास, बस िुछ इांच िी 

छोटी सी र्जगह पर होता है। दशघिोां िो अपने पैरोां पर िाम िरने िा सुझाव देते हुए, सेर्ज ने एि कनदेकशत टू्यटोररयल िे 

कलए प्लास्स्टि िे दाकहने पैर पर प्रदशघन र्जारी रखा, और बाएां  पैर िे साि इसे समाप्त किया।  

 



  

कलवर ररफे्लक्स िी स्थिकत कदखाने वाला चाटघ, र्जो मुख्य 

रूप से दाकहने पैर पर होता है। 

शेरेल 'सेर्ज' गे्रिलर यह कदखाते हुए कि कलवर ररफे्लक्स पर 

िैसे िाम किया र्जाए, र्जो मुख्य रूप से दाएां  पैर पर होता है।  

 

WRF िे कनदेशि पॉल हावे ने हाि और उस पर कलवर ररफे्लक्स पर िाम िरने िी र्जगह िो प्रदकशघत किया। पैरोां िी 

तरह ही, कलवर ररफे्लक्स बाएां  हाि िी तुलना में दाकहने हाि पर अकधि पाया र्जाता है। दाकहनी हिेली पर, र्जहाां उांगकलयाां 

कमलती हैं उसिे नीचे और हाि िे किनारोां िे चारोां ओर रू्मते हुए, पॉल ने हमें कदखाया कि िहाां िाम िरना है। उन्ोांने 

सुझाव कदया कि या तो हिेली िी सतह पर िाम िरें  या ऊपर-नीचे, र्जब ति कि ररफे्लक्स के्षत् िवर हो रहा हो। दशघिोां 

िे साि कमलिर अभ्यास िरते हुए, पॉल ने गोल-गोल या ऊपर िी ओर हाि रु्माने िा सुझाव कदया, और उस के्षत् पर बने 

रहने िो िहा र्जो सांवेदनशील हो सिता है।  

 

  

पॉल हावे यह कदखाते हुए कि कलवर ररफे्लक्स पर िैसे िाम 

किया र्जाए, र्जो मुख्य रूप से दाएां  हाि पर होता है। 

चाटघ र्जो कलवर ररफे्लक्स िा थिान कदखाता है, र्जो मुख्य 

रूप से दाकहने हाि पर होता है। 

 

से्टफनी द्वारा िान, पैर और हािोां पर एलर्जी और कलवर पॉइांट्स िे कलए ररफे्लक्स िरने िे तीनोां के्षत्ोां िी एि सांकक्षप्त 

समीक्षा िी गई। उन्ोांने रोर्जाना और यकद सांभव हो तो आवश्यिता िे अनुसार कदन में िई बार अभ्यास िरने िे महत्व 

िो व्यक्त किया। इसिे अलावा, यकद समय अनुमकत दे तो धीरे-धीरे और लांबे समय ति िाम िरना हमेशा बेहतर होता 

है। उन्ोांने उन स्थिकतयोां िे बारे में भी बताया र्जब यह नही ां िरना चाकहए। यकद किसी के्षत् में खुला र्ाव है या िाम िरने में 

बहुत असुकवधा हो रही है, तो उससे बचें। हालाांकि प्रािकमिता िे आधार पर प्रायोररटी ररफे्लस्क्सांग सबसे अच्छा पररणाम दे 

सिती है, लेकिन तीनोां में से किसी भी नके् पर िाम िरना फलदायी होगा।  

 



   

से्टफनी सिूनबियन िान पर एलर्जी पॉइांट, साि ही मुख्य रूप से दाएां  पैर  

और दाएां  हाि पर कलवर ररफे्लक्स िी समीक्षा िरते हुए। 

 

दुकनया भर िे लोगोां िे कलए बेहतर स्वास्थ्य लाना World Reflexology Foundation िा लक्ष्य है। 'सेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉर्जी' िी िोई सीमाएां  नही ां हैं। ऑनलाइन विघ शॉपएां , विघ शॉप िे वीकर्यो और इस रै्जसे विघ शॉप आकटघिल 

हमारी वेबसाइट http://www.worldreflexologyfoundation.org पर कबलु्कल मुफ़्त उपलब्ध हैं। आपिो हमारी 

वेबसाइट पर हमारे मुफ़्त ई-नू्यज़लेटसघ िे कलए साइन अप िरने िा कविल्प भी कमलेगा।  

 

यह सांथिा पूरी तरह से सै्वस्च्छि आधार पर चलाई र्जाती है। WRF अपनी पहुांच और कविास िो कवत्तीय सहायता देने िे 

कलए दान और अनुदान पर कनभघर िरता है। दान हमारी वेबसाइट पर स्वीिार किए र्जाते हैं, या र्ाि द्वारा इस पते पर भेरे्ज 

र्जा सिते हैं: P.O. Box 821, La Verne, CA 91750. 

 

िृपया इन मुफ्त 'सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉर्जी' शैकक्षि िायघक्रमोां िे बारे में र्जानिारी फैलािर हमारी मदद िरें। अगली 

WRF मुफ़्त ऑनलाइन 'सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉर्जी' विघ शॉप में अपने पररवार, दोस्ोां, पड़ोकसयोां और सहिकमघयोां िो 

आमांकत्त िरना न भूलें। 
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