
 

 

 

World Reflexology Foundation (WRF) ने 25 सितंबर, 2021 को अपने चौथे 'िेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी ज़ूम इवेंट' 

का आयोजन जारी रखा। इि मुफ्त ऑनलाइन वकक शॉप में हमारे पाचन तंत्र को स्वस्थ रखने के सलए िेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉजी की तकनीको ंपर मुख्य रूप िे ध्यान कें सित सकया गया। इि कायकक्रम को WRF के स्वयंिेवक प्रसशक्षको ं

और WRF के बोर्क मेंबिक द्वारा प्रसु्तत सकया गया था, सजन्ोनें यह प्रदसशकत सकया सक हमारे पैरो,ं हाथो ंऔर कानो ंपर पाए 

जाने वाले िंबंसित ररफे्लक्स पॉइंट्ि पर कहााँ और कैिे काम करना चासहए। 

 

कायकक्रम की शुरुआत ररफे्लक्सोलॉजी के एक िामान्य पररचय और WRF द्वारा दी जाने वाली गैर-लाभकारी िेवाओ ंके 

िंसक्षप्त सववरण के िाथ हुई। 2020 की शुरुआत में महामारी के आने के बाद िे, WRF ने अपनी व्यक्तिगत रूप िे होने 

वाली िेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप्स को ज़ूम फॉमेट में बदल सदया है, सजिने ऑनलाइन दशकको ंको स्वास्थ्य का 

उपहार देना जारी रखा है। सपछले ज़ूम वकक शॉप के सवषयो ंमें सजन्ें WRF ने कवर सकया है, उनमें रीढ़ की हड्डी का स्वास्थ्य, 

सिरददक/िाइनि की िमस्याएं और तनाव कम करना शासमल हैं। 

 

 

 

 
कैथी वकक शॉप की सनगरानी करते हुए और 

ररफे्लक्सोलॉजी िमझाते हुए। 

 

पैरो,ं हाथो ंऔर कानो ंपर  

पाचन तंत्र के ररफे्लक्स की जगह। 

प्रदशकन और भागीदारी का ित्र बाहरी कानो ंपर दो ररलैके्सशन तकनीको ंके िाथ शुरू हुआ। पहली तकनीक थी कानो ंके 

बाहरी सहसे्स को खोलना, जो शरीर के मांिपेसशयो ंऔर हसड्डयो ंके सहस्सो ंको आराम देने के सलए रीढ़ की हड्डी के ररफे्लक्स 

पर काम करती है। इिे प्रदसशकत करने के सलए अंग़ूठे िे बाहरी कान के सपछले सहसे्स को िहारा सदया गया, जबसक तजकनी 

या मध्यमा उंगली िे िामने के सहसे्स पर काम सकया गया। वकक शॉप के दौरान प्रसतभासगयो ंको िीमी, लंबी और हल्की 

म़ूवमेंट्ि का उपयोग करके अपने कानो ंपर खुद यह काम करने के सलए प्रोत्सासहत सकया गया। द़ू िरा प्रदसशकत के्षत्र 'जीरो 

पॉइंट' था, जो ऊपरी और सनचले उभारो ंके बीच में होता है। यह छाती और पेट के अंदर की हर चीज को आराम देने के 

सलए िोलर पे्लक्सि को िपोटक करता है। 

 

इिके बाद पैरो ंका प्रदशकन सकया गया। यह िमझाया गया सक सकिी व्यक्ति द्वारा अपने पैरो ंके ररफे्लक्स पॉइंट्ि पर खुद 

िे काम करने के सलए 'टच तकनीक' जैिे सक थंब रोल, पे्रि एंर् होल्ड, या पे्रि एंर् िकक ल िभी प्रभावी तरीके हैं। प्रदशकन 

के सलए एक प्लाक्तिक के पैर का उपयोग करते हुए, पाचन तंत्र को स्वस्थ रखने के सलए ररफे्लक्स तकनीकें  सदखाई गई।ं 

इिकी शुरुआत अंग़ूठे के सनचले सहसे्स के ररफे्लक्स पॉइंट्ि िे हुई जो ऊपरी िड़ (भोजन नली) को दशाकते हैं , और एसिर् 

ररफ्लक्स व GERD िे राहत सदलाने में मदद करते हैं। पैर के सनचले सहसे्स में कोमल तलवे की तरफ बढ़ते हुए, यानी पंजे 
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और गदे्ददार सहसे्स के नीचे, पेट के ररफे्लक्स पॉइंट (मुख्य रूप िे बाएं पैर पर) को सदखाया गया, और सफर सनचले कोमल 

तलवे तथा एड़ी पर आंतो ंके ररफे्लक्स पॉइंट्ि के बारे में बताया गया। प्रसतभासगयो ंको िलाह दी गई सक जब इि रूटीन 

को िमझाया जा रहा हो, तो वे अपने पैरो ंपर इन सदखाई गई टच तकनीको ंका उपयोग करें । िबिे अचे्छ पररणामो ंके सलए, 

दोनो ंपैरो ंपर ररफे्लक्सोलॉजी की जानी चासहए। 

 
 

 

 

 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

जैन ग्रब पैर पर बड़ी आंत 

के ररफे्लक्स की जगह 

सदखाते हुए। 

पैरो ंपर छोटी आंत 

और बड़ी आंत के 

ररफे्लक्स की जगह। 

हाथो ंपर पेट के 

ररफे्लक्स की 

जगह। 

पैर पर पेट के ररफे्लक्स पॉइंट्ि 

के सलए ररफे्लक्तकं्सग। 

 

 

 

जैिे ही यह सनदेश हाथो ंके ररफे्लक्स पॉइंट्ि की तरफ बढ़ा, दशकको ंको अपने हाथो ंपर िाथ-िाथ इिका अभ्याि करने 

का िुझाव सदया गया। पैर की ही तरह, इिकी शुरुआत भी अंग़ूठे के नीचे के जोड़ वाले सहसे्स के आिपाि पाए जाने वाले 

ऊपरी पाचन तंत्र के ररफे्लक्स पॉइंट्ि िे हुई। इिके बाद, पेट के ररफे्लक्स तक पहुाँचने के सलए बाईं हथेली पर काम सकया 

गया और सफर आंत व बड़ी आंत के ररफे्लक्स पॉइंट्ि के सलए कलाई तक काम जारी रखा गया। प़ूरा लाभ पाने के सलए, 

दोनो ंहाथो ंपर ररफे्लक्सोलॉजी की जानी चासहए। 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

हाथ पर पाचन तंत्र के 

ररफे्लक्स की जगह। 

हाथो ंपर छोटी आंत और 

बड़ी आंत के ररफे्लक्स 

की जगह। 

हाथो ंपर पेट के ररफे्लक्स 

की जगह। 

समट्टा अपने खुद के हाथ पर पाचन 

तंत्र के ररफे्लक्स पॉइंट्ि पर काम 

करने का प्रदशकन करते हुए। 

 

कान अंसतम फोकि के्षत्र था सजि पर चचाक की गई, और यह िलाह दी गई सक सनदेश के दौरान लोग अपने कानो ंपर िाथ-

िाथ इिका अभ्याि करें । िंदभक के सलए एक बडे़ प्लाक्तिक के कान का उपयोग करते हुए, 'जीरो पॉइंट' को एक बार सफर 



िे हाइलाइट सकया गया। जीरो पॉइंट के ठीक नीचे, यानी सनचले उभार के ऊपरी के्षत्र में कान के छेद के पाि, भोजन नली 

का ररफे्लक्स पॉइंट सदखाया गया और उिे दबाकर रखा गया। इिके बाद पेट का ररफे्लक्स पॉइंट सदखाया गया, जो ऊपरी 

और सनचले उभारो ंके बीच के सहसे्स पर, जीरो पॉइंट िे थोड़ा आगे की तरफ क्तस्थत होता है। कानो ंके सहसे्स को प़ूरा करते 

हुए आंतो ंके ररफे्लक्स सदखाए गए, जो ऊपरी उभार के सनचले के्षत्र में जीरो पॉइंट िे ऊपर पाए जा िकते हैं। पाचन तंत्र के 

इन िभी ररफे्लक्स पॉइंट्ि को 1 िे 3 समनट या िमय समलने पर उििे असिक िमय तक दबाकर रखा जा िकता है। कान 

के ये ररफे्लक्स मैप एकतरफा काम करते हैं, और दोनो ंकानो ंपर एक िाथ काम सकया जा िकता है। यह भी िमझाया गया 

सक कान के ररफे्लक्स पॉइंट्ि को दबाते िमय अपनी कोहसनयो ंको सकिी टेबल पर सटका लेने िे कंिो ंमें आने वाले सकिी 

भी तनाव को कम करने में मदद समल िकती है। 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

िारा कानो ंपर छोटी आंत और 

बड़ी आंत ररफे्लक्स पॉइंट्ि 

सदखाते हुए। 

कानो ंपर छोटी आंत के 

ररफे्लक्स की जगह। 

कानो ंपर बड़ी आंत के 

ररफे्लक्स की जगह। 

कानो ंपर पेट के 

ररफे्लक्स की जगह। 

 

 

यह भी उले्लख सकया गया था सक जैिे ही आप पैरो ंके कोमल तलवो,ं हाथो ंकी कोमल हथेसलयो,ं और दोनो ंकानो ंके ऊपरी 

और सनचले उभारो ंके बीच के सहसे्स (वैली ररज) व ऊपरी सहसे्स पर ररफे्लक्सोलॉजी करते हैं, तो आप िाथ ही िाथ सलवर, 

गॉलबे्लर्र और पैनसक्रयाज के ररफे्लक्स पॉइंट्ि पर भी काम कर रहे होते हैं। 

 
पाचन पर आयोसजत इि िेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप में 30 प्रसतभागी शासमल हुए। 

 

वकक शॉप में कवर सकए गए िभी के्षत्रो ंकी एक अंसतम त्वररत िमीक्षा की गई, सजिके बाद प्रसु्तत की गई िामग्री पर आए 

हुए िवालो ंका स्वागत सकया गया और उनके जवाब सदए गए। WRF प़ूरी दुसनया में हर सकिी तक िेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी 

पहुाँचाने के अपने समशन को प़ूरा करते हुए, शरीर िे िंबंसित सवसभन्न सवषयो ंपर मुफ्त ऑनलाइन वकक शॉप्स का आयोजन 

जारी रखेगा। 
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