
 

 

 

अविश्वसनीय रूप से, मावसक धमम (menstruating) िाली 75% मविलाओ ंमें वकसी न वकसी रूप में पीएमएस (PMS) 

के लक्षण िोते िैं, और 85% रजोवनिृत्त (menopausal) मविलाएं विविन्न प्रकार और गंिीरता के लक्षणो ंका अनुिि 

करने की बात स्वीकार करती िैं। इन बडे आंकडो ंको ध्यान में रखते हुए, World Reflexology Foundation ने 

अकू्टबर 2022 में मविलाओ ंकी स्वास्थ्य समस्याओ ंको लवक्षत करते हुए सेल्फ़-िेल्प ररफे्लक्सोलॉजी के वलए एक ऑनलाइन 

िकम शॉप का आयोजन वकया। वपछले िकम शॉप्स की तरि िी, यि गैर-व्यािसावयक िकम शॉप मुफ्त में दी गई थी और इसका 

वनदेशन WRF के स्वयंसेिक प्रवशक्षको ंद्वारा वकया गया था। िकम शॉप में व्याििाररक प्रदशमन शावमल थे तावक उपस्थथत 

लोग साथ-साथ इसका अभ्यास कर सकें , वजसमें इस बात पर ध्यान कें वित वकया गया वक सबसे तेज़ राित पाने के वलए 

पैरो,ं कानो ंऔर िाथो ंपर प्रायोररटी ररफे्लक्स किााँ करना िै। 

स्वयंसेिक प्रवशक्षक टीना मेयेर ने पररचय और ररफे्लक्सोलॉजी के एक बुवनयादी टू्यटोररयल के साथ िकम शॉप की शुरुआत 

की। World Reflexology Foundation के अध्यक्ष बिल फ्लोको ने गैर-लािकारी संथथा का एक संवक्षप्त इवतिास 

वदया और सेल्फ़-िेल्प ररफे्लक्सोलॉजी के माध्यम से दुवनया िर में िर वकसी तक ररफे्लक्सोलॉजी के स्वास्थ्य लाि पहुाँचाने 

के इसके वमशन के बारे में बताया। ये िकम शॉप, जो मिामारी से पिले व्यस्िगत रूप से आयोवजत वकए जाते थे, अब 

ऑनलाइन थथानांतररत कर वदए गए िैं और लगातार मुफ्त बने हुए िैं। इस िकम शॉप से पिले, सिी प्रवतिावगयो ंको ईमेल 

द्वारा मविलाओ ंकी स्वास्थ्य समस्याओ ंके वलए प्राथवमकता िाले ररफे्लक्स पॉइंट्स का एक WRF ररफे्लक्सोलॉजी चाटम िेजा 

गया था। 

   
टीना मेयेर: सुविधाप्रदाता पैर, िाथ और 

कान की ररफे्लक्सोलॉजी के बारे में 

समझाते हुए 

वबल फ्लोको: World Reflexology 

Foundation क्या िै? 

प्रायोररटी और प्रोगे्रशन ररफे्लस्कं्सग? 

अमेररका और दुवनया िर से 

आए प्रवतिागी 

स्वयंसेिक प्रवशक्षक वमट्टा िाइज़ द्वारा प्रदवशमत वकया गया पिला प्राथवमकता िाला के्षत्र पैर था। गिामशय का ररफे्लक्स पॉइंट 

(uterine reflex point) अंदरूनी टखने पर, ठीक मेवियल मैवलयोलस (medial malleolus) के नीचे वदखाया गया 

था। वमट्टा ने पूरे के्षत्र पर थंब रोल तकनीक का उपयोग करके प्रदशमन वकया और समझाया वक यवद कोई संिेदनशीलता या 

ददम मिसूस िो, तो दबाि कम करें  और िले्क िाथो ंसे काम करें । यवद कोई व्यस्ि लक्षणो ंका अनुिि कर रिा िै, तो यि 

ररफे्लक्स पॉइंट संिेदनशील और काफी ददमनाक िो सकता िै। वमट्टा ने आस-पास के बडे के्षत्र पर काम करने, दोनो ंपैरो ं

पर काम करने का सुझाि वदया, और उन्ोनें समझाया वक अवधक समय तक काम करने से अवधक राित वमल सकती िै। 

 

 

मबिलाओ ंकी स्वास्थ्य समस्याओ ंके बलए 

सेल्फ़-िेल्प रिफे्लक्सोलॉजी 

प्री-मेनु्स्ट्रअल बसंड्र ोम/ माबसक धमम / 

िजोबिवृबि 



 

 

 

 

गिामशय की समस्याओ ंके वलए: पैर पिली प्राथवमकता (1st) 

 

वमट्टा िाइज: गिामशय ररफे्लक्स  

प्राथवमकता के क्रम में इसके बाद कानो ंका नंबर आया, वजसका वनदेशन स्वयंसेिक प्रवशक्षक कैथी िेिॉल््डस ने वकया। 

कैथी ने प्रदवशमत वकया वक कान पर गिामशय का ररफे्लक्स पॉइंट टर ायंगुलर फोसा (वत्रकोणीय घाटी) में स्थथत िोता िै और 

तजमनी के वसरे का उपयोग करके, चेिरे के थोडा करीब जाने पर, यि ररफे्लक्स पॉइंट किर िो जाता िै। यि सुझाि वदया 

गया और प्रदवशमत वकया गया वक दोनो ंकानो ंपर एक साथ काम करें  और, यवद संिि िो, तो िोल्ड करते समय अपनी 

कोिवनयो ंको एक मेज पर वटका लें। आराम से गिरी सांसें लेते हुए, इस िोल्ड को उतने समय तक वकया जा सकता िै 

वजतने समय की अनुमवत िो। कानो ंके साथ आगे बढ़ते हुए, 'मास्टर एंिोक्राइन पॉइंट' (Master Endocrine point) 

को िामोनल सेके्रशन को संतुवलत करने में मददगार वदखाया गया, जो अक्सर िॉट फै्लशेस (अचानक गमी लगना) और रात 

में पसीना आने जैसे रजोवनिृवत्त (menopausal) के लक्षणो ंका कारण बनते िैं। यि शस्िशाली पॉइंट टर ेगस (चेिरे की 

तरफ िाला छोटा फै्लप) के ठीक नीचे की नाली (groove) में स्थथत िोता िै। एक बार वफर, तजमनी के वसरे का उपयोग 

करते हुए, लेवकन इस बार बहुत कम दबाि के साथ, कैथी ने वदखाया वक कैसे तजमनी की उंगली के वसरे को इस नाली में 

िले्क से रखा जाए और दोनो ंकानो ंका उपयोग करते हुए, जब तक समय वमले, इसे धीरे से दबाकर रखा जाए। 

   
गिामशय की समस्याओ ंके वलए: कान 

दूसरी प्राथवमकता (2nd)  

कैथी रेनॉल््डस: गिामशय ररफे्लक्स 

(Uterine Reflex) 

सारा चामेइि्स: 

मास्टर एंिोक्राइन पॉइंट 

प्राथवमकता के क्रम में सबसे आस्खरी, लेवकन उतना िी मित्वपूणम, िाथ थे। स्वयंसेिक प्रवशक्षक लॉरी िन्ना ने कलाई के 

पास अंगूठे के नीचे किााँ काम करना िै, यि प्रदवशमत करने के वलए एक िाथ को दूसरे िाथ से सिारा वदया, और इस बात 

पर ध्यान वदया वक पूरे के्षत्र पर काम वकया जाए। यि के्षत्र, जो गिामशय का ररफे्लक्स (uterine reflex) िै, दोनो ंिाथो ंपर 

पाया जाता िै। लॉरी ने बताया वक दैवनक गवतविवधयो ंके कारण यि विशेष के्षत्र बहुत अवधक थक जाता िै, इसवलए यिााँ 

ररफे्लक्स करने पर अक्सर काफी अच्छा मिसूस िोता िै। अंवतम पॉइंट 'वबग िेब' (big web) में स्थथत था, जो अंगूठे और 

तजमनी के बीच का विस्सा िै। लॉरी ने बािर की तरफ अंगूठे और िथेली की सति पर तजमनी उंगली के साथ क्लैंप मेथि का 

उपयोग वकया और इसे कम से कम पांच वमनट या उससे अवधक समय तक दबाकर रखने की वसफाररश की। यि पेट के 

के्षत्र (abdominal region) में तनाि को मुि करने में मदद कर सकता िै, यिी कारण िै वक यि गिमिती मविलाओ ं

के वलए एक िवजमत उपाय िो सकता िै। 

 

   

गिामशय की समस्याओ ंके वलए: िाथ 

तीसरी प्राथवमकता (3rd) 

लॉरी िन्ना: गिामशय ररफे्लक्स 

(Uterine Reflex) 

लॉरी िन्ना: वबग िेब (Big 

Web) 



  

िकम शॉप का समापन स्वयंसेिक प्रवशक्षक सारा चामेइि्स द्वारा सिी प्रमुख प्राथवमकता िाले ररफे्लक्स पॉइंट्स की एक 

संवक्षप्त समीक्षा के साथ हुआ, वजसके बाद एक प्रश्नोत्तर सत्र आयोवजत वकया गया। यवद संिि िो, तो वदन में कई बार, 

अवधक समय के वलए अभ्यास करने की वसफाररश की गई थी। ररफे्लक्सोलॉजी के बाद शरीर को िाइिर ेट करने का िी 

सुझाि वदया गया था। 

WRF का वमशन दुवनया िर के सिी लोगो ंको ररफे्लक्सोलॉजी के स्वास्थ्य संबंधी लािो ंके साथ सशि बनाना िै और यि 

ऑनलाइन मुफ्त सेल्फ़-िेल्प िकम शॉप की पेशकश जारी रखता िै, या सुरवक्षत िोने पर व्यस्िगत रूप से िी इसका आयोजन 

करता िै। WRF पूरी तरि से जनता से वमलने िाले दान और स्वयंसेिको ंके प्रयासो ंके समथमन पर वनिमर करता िै। WRF* 

को दान देने के वलए कृपया www.worldreflexologyfoundation.org पर जाएं। 

 

The World Reflexology Foundation (WRF) एक गैर-लािकारी फाउंिेशन िै जो ररफे्लक्सोलॉजी पेशे के 

व्यािसावयक पिलू को बढ़ािा निी ंदेता िै। अपने घोवषत वमशन के रूप में, WRF दुवनया िर के लोगो ंकी िलाई के वलए 

एक मानिीय पररयोजना के रूप में काम करता िै। 
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