
 

 

 

World Reflexology Foundation 

मुफ्त ऑनलाइन सेल्फ़-हेल्प वर्क शॉप 

कर्डनी और यूररनरी बै्लडर 
 

जब World Reflexology Foundation ने किडनी और यूररनरी बै्लडर िे स्वास्थ्य िे किए सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी पर 

ध्यान िें कित िरने िा फैसिा किया, तो शायद यह शरीर िा िोई बहुत आिर्षि या रोमाांचि कहस्सा नही ां िगा होगा। 

हािाांकि, बहुत से िोग चुपचाप बै्लडर िी समस्याओां से पीक़ित रहते हैं, और हमारी किडकनयाां शरीर िो किर्ाक्त पदार्थों िो 

बाहर िरने िािे सबसे मुख्य अांगोां में से एि हैं, कजसने इसे िास्ति में सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी िे किए एि बेहतरीन 

फोिस किर्य बना कदया। हमारे पररचय में 'प्रायोररटी ररफे्लक्क्सांग' और यह उले्लखनीय पररणाम क्ोां दे सिता है, इसिे बारे 

में समझाया गया। प्रायोररटी ररफे्लक्क्सांग इस बात िो प्रार्थकमिता देती है कि सबसे अचे्छ पररणाम पाने िे किए सबसे पहिे, 

दूसरे और तीसरे नांबर पर किस के्षत्र पर िाम िरना चाकहए। ररफे्लक्सोिॉजी िो समझाते हुए, स्वयांसेिि प्रकशक्षि पॉल हावे 

ने बताया कि ररफे्लक्सोिॉजी आराम िे माध्यम से ददष और तििीफोां से राहत पाने में 

   

से्टफनी सबूनकचयन: सांचािि। 

World Reflexology Foundation 

क्ा है? 

पॉि हािे: ररफे्लक्सोिॉजी क्ा है? 

प्रायोररटी ररफे्लक्क्सांग और प्रोगे्रशन 

ररफे्लक्क्सांग क्ा है? 

दुकनया भर िे 4 महाद्वीपोां और 6 देशोां 

से आए प्रकतभागी। 

 

मदद िरने िा एि गैर-आक्रामि तरीिा है। ररफे्लक्सोिॉजी में ऐसे नक्ोां िा उपयोग किया जाता है जो मानि शरीर से 

कमिते-जुिते हैं और ये हमारे पैरोां, हार्थोां और बाहरी िानोां पर पाए जाते हैं। हले्क दबाि िा उपयोग िरिे, िोई भी व्यक्क्त 

इन नक्ोां िे उन कहस्सोां पर िाम िर सिता है जो शरीर िे प्रभाकित अांग से जु़ेि होते हैं। इसिे अकतररक्त, शरीर, पैरोां, हार्थोां 

और िानोां िे रांगीन चाटष भी प्रदकशषत किए गए ताकि उन रांगीन के्षत्रोां िो दशाषया जा सिे जो यह बताते हैं कि अपने शरीर पर 

खुद से िी जाने िािी सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी िहााँ िरनी है। 

 

ििष शॉप िा सांचािन िरते हुए, से्टफनी सबूनकियन ने स्वयांसेिि प्रकशक्षि सारा िामेइड्स िा पररचय िराया, कजन्ोांने 

पहिी प्रार्थकमिता िािे के्षत्र (सबसे अचे्छ पररणाम पाने िे किए) यानी पैरोां पर िाम िरने िा प्रदशषन किया। सारा ने एि 

प्लाक्स्टि िे पैर िा उपयोग िरते हुए किडनी ररफे्लक्स िो हाइिाइट िरने से शुरुआत िी। उन्ोांने किडनी ररफे्लक्स से 

शुरुआत िी, जो दोनोां पैरोां िे तििोां पर पांजे और गदे्ददार कहसे्स िे ठीि नीचे और आचष िे िें ि में पाया जाता है। अपने पैर 

ति पहुाँचने िे किए पैर िो किस तरह रखा जाए, इसिे तरीिे समझाते हुए उन्ोांने पैर िो आसानी से सुिभ बनाने िे किए, 

उसे घुटने िे ऊपर क्रॉस िरिे रखने िी क्थर्थकत में पैर िे नीचे एि तकिया रखने िा सुझाि कदया। 

   

सारा चामेइड्स: पैर पर  

किडनी ररफे्लक्स 

पैरोां पर किडनी और बै्लडर िे 

ररफे्लक्स िी जगह - पहिी 

प्रार्थकमिता 

सारा: पैर पर बै्लडर ररफे्लक्स 



एि बार जब पैर आसानी से सुिभ हो जाए, तो र्थांब रोि, इांच िॉमष, या ररफे्लक्स पॉइांट िे ऊपर और उसिे आस-पास िे कटशू 

िो हले्क से दबाने और खी ांचने जैसी तिनीि कदखाई गई। हले्क हार्थोां से और िम से िम पााँच कमनट या उससे अकिि समय 

ति िाम िरने िी सिाह दी गई। सारा ने समझाया कि प्रभािी होने िे किए स्पशष िा बहुत गहरा होना जरूरी नही ां है, और 

कनकित रूप से ददषनाि होने िी तो कबलु्कि भी जरूरत नही ां है। उन्ोांने प्रदशषन िरते समय प्रकतभाकगयोां िो अपने पैरोां पर 

खुद अभ्यास िरने िे किए प्रोत्साकहत किया। किडनी ररफे्लक्स िे बाद, सारा पैर िे कनचिे कहसे्स िी ओर बढी ां, यूरेटर 

ररफे्लक्स पॉइांट िे ऊपर से होते हुए अांदरूनी आचष िी तरफ, जहााँ बै्लडर ररफे्लक्स पाया जा सिता है। यह के्षत्र पैर िे 

अांदरूनी कहसे्स पर कदखाया गया र्था, जो ऐांिि िी हड्डी िे नीचे और ए़िी से ऊपर, पैर िे अांदरूनी किनारे िे तििे और 

साइड दोनोां िो ििर िरता है। पहिे जैसी ही तिनीिोां िा उपयोग किया गया र्था, और यह भी बताया गया कि ररफे्लक्स 

पॉइांट पर कसफष  दबािर गोिािार घुमाने कजतना आसान तरीिा भी प्रभािी पाया गया है। भिे ही यूररनरी बै्लडर िेिि एि 

होता है, िेकिन दोनोां पैरोां पर िाम िरने िी सिाह दी गई क्ोांकि किडनी दो होती हैं। 

 

इसिे बाद से्टफनी ने पॉल हावे िा पररचय िराया ताकि िे हार्थोां पर िहााँ िाम िरना है, इस पर कनदेश दे सिें । पॉि ने एि 

दस्ताना पहना हुआ र्था कजस पर किडनी और बै्लडर ररफे्लक्स िी जगहें बनी हुई र्थी। उन्ोांने समझाया कि यह एि “L” 

आिार जैसा कदखता है, जब तजषनी और मध्यमा उांगिी िे बीच िे कहसे्स से िाम िरना शुरू किया जाता है और हरे्थिी िे 

िोमि कटशू पर अांगूठे िे कनचिे कहसे्स िे ठीि ऊपर उस के्षत्र िी ओर बढा जाता है, जहााँ किडनी ररफे्लक्स पॉइांट पाया जाता 

है। ििाई िे ठीि ऊपर, अांगूठे िे जो़ि पर और उसिे आस-पास, बै्लडर ररफे्लक्स होता है। इस प्रदशषन िे दौरान जब 

प्रकतभाकगयोां ने खुद पर अभ्यास किया, तो पॉि ने समझाया कि किडनी ररफे्लक्स पॉइांट पर एि उांगिी या अांगूठे से दबािर 

और गोिािार घुमाते हुए िाम किया जा सिता है। 

 
 

 

पॉि हािे: किडनी ररफे्लक्स िी जगह हार्थोां पर किडनी और बै्लडर िे ररफे्लक्स 

िी जगह - दूसरी प्रार्थकमिता 

पॉि: बै्लडर ररफे्लक्क्सांग तिनीिें  

 

ररफे्लक्स के्षत्र पर हले्क दबाि िे सार्थ िीरे-िीरे रोि िरना सबसे सही रहेगा। इस पॉइांट से िोई भी व्यक्क्त अांगूठे िे नीचे िे 

के्षत्र में नीचे िी ओर और आर-पार िाम िरते हुए, हार्थ िे अांगूठे िािे कहसे्स (अांदरूनी किनारे) से ििाई िे पास ति नीचे 

जािर यूरेटर ररफे्लक्स के्षत्र से बै्लडर ररफे्लक्स ति िाम िर सिता है। प्रकतभाकगयोां िो दोनोां हार्थोां पर िाम िरने िे किए 

प्रोत्साकहत किया गया। पॉि ने सांके्षप में उन क्थर्थकतयोां िे बारे में बात िी कजनमें यह नही ां िरना चाकहए, जैसे कि किडनी िी 

सजषरी िे बाद। हार्थोां पर िाम िरने िी सुकििा पर जोर कदया गया क्ोांकि उन ति पहुाँचना बहुत आसान है। 

 

से्टफनी सबूनकियन ने इस ििष शॉप िा िान िािा कहस्सा प्रसु्तत किया। उन्ोांने किडनी ररफे्लक्स खोजने िा एि आसान 

तरीिा सुझाया कि तजषनी िे पोर िो िान िे कनचिे उभार में, िान िे छेद िे ठीि सामने िे जाएां , और सीिे छोटे उभार िी 

ओर बढें  जहााँ आप एि उभरी हुई सांिरी ररज िे ठीि नीचे रुिें गे। यह िही जगह है, जहााँ से आप आगे नही ां जा सिते, और 

यही ां आपिो किडनी ररफे्लक्स कमिेगा। हले्क दबाि िे सार्थ, ररफे्लक्स पॉइांट िो दबािर रखें और िुछ कमनटोां िे किए िैसे ही 

रहें। अपने िां िोां िो आराम देने पर ध्यान देते हुए, अपनी िोहकनयोां िो किसी टेबि या तकिये पर कटिािर, दोनोां िानोां िो 

एि सार्थ दबािर रखा जा सिता है। किडनी ररफे्लक्स से, अपनी तजषनी िो ररज िे ठीि नीचे रखते हुए अपने चेहरे िी 

तरफ र्थो़िा िरीब िाएां , और बै्लडर ररफे्लक्स िे किए दबािर रखें। बाहरी िान पर किडनी और बै्लडर ररफे्लक्स पॉइांट दोनोां 

एि-दूसरे िे बेहद िरीब होते हैं। अपनी उांगिी िो सीिा िरिे और उसिे पोर (pad) िा उपयोग िरिे, िोई भी व्यक्क्त 

एि ही समय में दोनोां पॉइांट्स पर िाम िर सिता है। पैरोां और हार्थोां िे किपरीत, िानोां िे किए क्थर्थरता, साांस िेने और 

दबािर रखने िी आिश्यिता होती है। 

 

 

 

  



से्टफनी सबूनकचयन: प्लाक्स्टि िे 

िान पर किडनी ररफे्लक्स 

किडनी और बै्लडर िे ररफे्लक्स िी 

जगह - तीसरी प्रार्थकमिता 

से्टफनी: अपने खुद िे िान पर 

किडनी ररफे्लक्स 

 

जब प्रकतभागी अपने िानोां पर खुद अभ्यास िर रहे रे्थ, तब से्टफनी ने 'सेल्फ़-हेल्प ईयर ररफे्लक्सोिॉजी' िो समझाया और 

उसिा प्रदशषन किया। 

 

 

 
  

कबि फ्लोिो: सिािोां िे जिाब देते 

हुए 

िैर्थी रेनॉल््डस: पैरोां, हार्थोां और िानोां पर किडनी  

और बै्लडर ररफे्लक्स िी समीक्षा  

 

रै्थी रेनॉल््डस ने पैरोां, हार्थोां और िानोां पर किडनी और बै्लडर ररफे्लक्स िी जगहोां िो खोजने िे तरीिोां िी एि त्वररत 

समीक्षा प्रदान िी। उन्ोांने प्रदकशषत किया कि ये पॉइांट्स िहााँ पाए जा सिते हैं और व्यक्क्तगत आराम ि प्रभािशीिता िे किए 

उन ति पहुाँचने और उन पर िाम िरने िा सबसे अच्छा तरीिा क्ा है। उन्ोांने इस बात िो दोहराया कि हले्क दबाि िे सार्थ 

िीरे-िीरे िाम िरना सबसे अच्छा है, और कजतना समय कमिे तर्था शेडू्यि अनुमकत दे, इसे उतनी बार किया जा सिता है। 

उन्ोांने बताया कि सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी िगातार िरने पर सबसे असरदार और सफि होती है। उन्ोांने साििानी बरतने 

िी सिाह दी कि किसी भी ऐसे कहसे्स पर िाम न िरें  जहााँ ददष हो या खुिे घाि होां। इसिे सार्थ ही, शरीर िो हाइडर े टेड रखने 

िे महत्व िी भी सिाह दी गई। 

 

प्रकतभाकगयोां िो ररफे्लक्सोिॉजी, WRF और उनिे िायों िे बारे में अकिि जानिारी प्राप्त िरने िे किए सांथर्था िी िेबसाइट 

पर जाने िे किए प्रोत्साकहत किया गया। िेबसाइट पर नू्यज़िेटर िे किए साइन-अप िरने िा कििल्प भी उपिब्ध है। 

 

पूरी दुकनया िे िोगोां िे स्वास्थ्य में सुिार िाना ही World Reflexology Foundation िा उदे्दश्य है। सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी 

िी िोई सीमाएाँ  नही ां हैं। ऑनिाइन ििष शॉप, ििष शॉप िे िीकडयो और इस जैसे ििष शॉप आकटषिि हमारी िेबसाइट 

www.worldreflexologyfoundation.org* पर कबलु्कि मुफ्त उपिब्ध हैं। यह सांथर्था पूरी तरह से सै्वक्च्छि आिार पर चिाई 

जाती है। अपने प्रचार-प्रसार और कििास िे किए WRF दान और अनुदान पर कनभषर है। दान हमारी िेबसाइट 

www.worldreflexologyfoundation.org पर स्वीिार किए जाते हैं, या कफर P.O. Box 821, La Verne, CA 91750 पर मेि 

किए जा सिते हैं। िृपया इन मुफ्त सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी शैकक्षि िायषक्रमोां िे बारे में दूसरोां िो बतािर हमारी मदद 

िरें । अपनी अगिी WRF मुफ्त ऑनिाइन ररफे्लक्सोिॉजी ििष शॉप में अपने पररिार, दोस्तोां, प़िोकसयोां और सहिकमषयोां िो 

आमांकत्रत िरना न भूिें। 

 

*World Reflexology Foundation (WRF) एि गैर-िाभिारी सांथर्था है, जो ररफे्लक्सोिॉजी पेशे िे व्यािसाकयि पहिू िो 

बढािा नही ां देती है। अपने घोकर्त कमशन िे अनुसार, WRF पूरी दुकनया में मानिता िे स्वास्थ्य सुिार िे किए एि मानिीय 

पररयोजना िे रूप में िाम िरती है।   
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