




समपɓण
यह पुÊतक मेरȆ आदरणीय िपताजी (Êवगȥय) ėी िवŲाधर स§सेना को समिपɓत हȉ, िजºहɉने एक संत कǧ तरह

जीवन िजया था। उºहɉने मुझे हमेशा दूसरɉ कȇ िलए जीने और िनःÊवाथɓ भाव से कमɓ करने कȇ िलए ďेǣरत िकया। 13
जनवरी, 1968 को जब उनका Êवगɓवास ƨआ, मɀ लगभग 19 वषɓ का था। मुझे कǪछ ऐसा करने कǧ ďेरणा देते ƨए
उनकǧ महाß आ¶मा हमेशा मेरȆ साथ रही हȉ, जो आनेवाले समय मȷ लोगɉ कȇ कǪछ काम आ सकȇ।

मɀ यह पुÊतक अपने ‘िमĉ दाशɓिनक एवं मागɓदशɓक’ पूवɓ पुिलस महािनरीƒक तथा िनदेशक (मेिडकल) सीमा
सुरƒा बल और इससे पूवɓ िलखी गई पुÊतकɉ ‘िमरȉ§युलस इफȇ§±स ऑफ ए§यूďेशर’ तथा ‘ए§यूďेशर और ÊवÊथ
जीवन’ कȇ सह-लेखक पʦėी (Êवगȥय) डॉ. एल.सी. गुʫा को भी समिपɓत करता ƪȓ। िचिक¶सा िवƔान पर 112
पुÊतकȇȑ िलखकर उºहɉने िवʱ मȷ कǧितɓमान Êथािपत िकया था। वे ‘अपने-आप मȷ एक संÊथा’ थे। वे उदार मन,
Ɣानी और िवनोदिďय थे। चाहȆ वह एक पुÊतक िलखनी हो या एक कायɓशाला चलानी हो, उनकǧ उपǥÊथित माĉ ही
मेरȆ िलए ďेरणा का ďमुख ęोत बन जाती थी। इस पुÊतक को पाठकɉ कȇ सामने लाने का िवचार भी उºहȣ का था
और उºहɉने ऐसे संभािवत ďÇन कागज पर उतारने मȷ मेरी बƨत मदद कǧ, जो इस ‘कला और िवƔान’ कȇ बारȆ मȷ
लोगɉ को परȆशान करते रहȆ हɀ। इस पुÊतक को पाठकɉ कȇ सामने लाने का अवसर देने और इस तरह पʦėी
(Êवगȥय) डॉ. एल.सी. गुʫा कȇ अधूरȆ छǭट गए कायɓ को पूरा करने कȇ िलए मɀ ईʱर का आभारी ƪȓ।

—ए.कȇ. स§सेना



ए§यूďेशर ďिशƒण एवं िचिक¶सा कȇȑČ
ए§यूďेशर कȇवल रोगनाशक ही नहȣ हȉ, काफǧ हद तक वह रोग िनवारक और िनदाना¶मक भी हȉ। वह रोग को जड़
से ही नʴ कर देता हȉ। यह ऐसी िविध हȉ, िजसका ďितकǮल ďभाव नहȣ पड़ता हȉ तथा न ही इससे िकसी ďकार कǧ
कोई बाधा आती हȉ। इसकȇ अितǣरʇ उसे सीखना एवं Æयवहार मȷ लाना आसान हȉ और उसकȇ कोई अनचाहȆ ďभाव
भी नहȣ पड़ते।
कोई भी Æयǥʇ इस तकनीक का उपयोग करकȇ इलाज करना सीख सकता हȉ। उसमȷ शैƒिणक यो©यता कǧ कोई
बाधा नहȣ हȉ और िकसी भी ऐसे Æयǥʇ को Êवयं अपनी सहायता करने कȇ िलए ďिशिƒत िकया जा सकता हȉ, िजसे
बोलचाल कȇ लायक अंăेजी या िहȐदी भाषा का Ɣान हो, जो समिपɓत भाव से कड़ी मेहनत करने कȇ िलए तैयार हो।
यहाँ तक िक गृिहिणयाँ भी इस तकनीक का इÊतेमाल करकȇ इलाज करना सीख सकती हɀ। यिद आप इस अवसर
का लाभ उठाना चाहते हɀ, तो कǲपया इस पते पर संपकɕ करȷ—
िनदेशक ए§यूďेशर ďिशƒण एवं िचिक¶सा कȇȑČ,
बी-702, ėमदीप अपाटɔमȷ±स, »लॉट बी-9/1-बी,
से§टर 62, नोएडा -201301 (उŧर ďदेश), भारत

फोन : 09810484242/09810430343
वैब : acupressureguide.org

िवशेषताएँ :
ďिशƒण Êवयं डॉ. ए.कȇ. स§सेना ʧारा िदया जाता हȉ।

तीन महीने का/(एक महीने का) कȊɞरश कोसɓ* उपल½ध हȉ।
शुÃक (Ƨ. 5000) माĉ*

Æयावहाǣरक ďिशƒण अिनवायɓ हȉ।



संदेश-1
06-11-2008

मɀ डॉ. ए.कȇ. स§सेना को Æयǥʇगत Ʃप से तब से जानता ƪȓ, जब हमने 2006 मȷ एक गंभीर Ʃप से अÊवÊथ
रोगी कǧ िचिक¶सा मȷ उनकǧ सहायता ली थी। ěदय धमनी कȇ रोग से ăÊत 45 वषȥय सʔन को एंिजयोăाफǧ कȇ
बाद िदल का दौरा पड़ा था और उºहȷ सीपीआर जारी रखते ƨए आपातकालीन बायपास सजɓरी कȇ िलए अÊपताल मȷ
दािखल िकया गया था। सजɓरी कȇ बाद रोगी मȷ गंभीर हायपॉǥ§सक एनकȇफलोपैथी और िĀिटकल इलनेस
मायोºयूरोपैथी कȇ लƒण ďकट होने लगे। वे कोमा मȷ चले गए थे और अब वे अपना कोई भी अंग िहला नहȣ सकते
थे। एमआरआई ÊकȊन से पता चला िक पूवाɓनुमान ठीक से नहȣ लगाया गया था। पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ साथ-साथ
डॉ. ए.कȇ. स§सेना ने रोगी का िनयिमत Ʃप से ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित से भी इलाज िकया। डॉ. स§सेना कȇ
उपचार कȇ बाद रोगी कǧ तंिĉका ǥÊथित (ºयूरोलॉिजकल ÊटȆटस) मȷ आʮयɓजनक Ʃप से सुधार िदखाई िदया और
धीरȆ-धीरȆ रोगी पूरी तरह ठीक हो गया। उºहȷ अÊपताल से छǩʙी दे दी गई, वे िनयिमत Ʃप से अपने काम पर जाने
लगे और बाद मȷ जाँच िकए जाने पर उनमȷ िनरȐतर सुधार िदखाई देता रहा। हमारȆ अÊपताल मȷ इसी वषɓ इसी ďकार
का एक और रोगी था, िजसे िदल कȇ दौरȆ कȇ बाद हायपॉǥ§सक एनकȇफलोपैथी और िĀिटकल इलनेस
मायोºयूरोपैथी कǧ िशकायत थी। उसने भी डॉ. ए.कȇ.स§सेना कǧ ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित से उपचार कराया और
इसकȇ अ¬छȆ पǣरणाम सामने आए। मɀ गंभीर रोगɉ से ăÊत मरीजɉ कȇ साझे उपचार मȷ डॉ. ए.कȇ. स§सेना कǧ हमेशा
उ¶सुकता से ďतीƒा करता रहता ƪȓ।
मɀ उनकȇ सभी ďयासɉ मȷ सफलता कǧ कामना करता ƪȓ।

डॉ. ďदीप जैन
एम.डी. मेिडिसन (पीजीआई)
डी.एम.कािडɔयोलॉजी (ए¿स)

फȇलो, इȐिडयन कॉलेज ऑफ कािडɔयोलॉजी
फȇलो, कािडɔयोलॉिजकल सोसाइटी ऑफ इȐिडया

सीिनयर कȑसÃटȷट इȐटरवȷशनल कािडɔयोलॉजी
इȐČďÊथ अपोलो हॉǥÊपटÃस

िदʬी



संदेश-2
29.11.2011

जनवरी 2008 मȷ मेरी िडÊक मȷ एल5 एस1 Êतर पर तेज ददɓ होने लगा, इस ददɓ से िनजात पाने कȇ िलए एलोपैथी,
हो¿योपैथी और िफिजयोथेरȆपी सिहत सारȆ इलाज नाकाम हो चुकȇ थे। जुलाई 2008 मȷ मɀने डॉ. स§सेना कǧ ए§यूďेशर
िचिक¶सा पʢित का पहला कोसɓ िलया और उसकȇ बाद 3 महीने तक (लगातार नहȣ) यह िचिक¶सा चलती रही।
उससे िबना कोई दवाई खाए, मुझे ददɓ से पूरी तरह छǩटकारा िमल गया। वे अपनी िचिक¶सा कȇ ďित बƨत आʱÊत
थे और इस इलाज कȇ मेरȆ िलए सचमुच चɌकाने वाले पǣरणाम सामने आए। मɀ उनकǧ बƨत आभारी ƪȓ। जून 2011
तक मुझे कोई ददɓ नहȣ ƨआ, परȐतु धीरȆ-धीरȆ बढ़ती तीĖता कȇ साथ, िवशेष Ʃप से मेरȆ बाएँ पैर मȷ, िफर से ददɓ होने
लगा। अʇूबर तक वह असहनीय हो गया, यहाँ तक िक मɀ रात मȷ सो भी नहȣ पाती थी। मɀने डॉ. स§सेना से िफर
बात कǧ और ÆयÊत कायɓĀम कȇ बावजूद डॉ. स§सेना और उनकǧ टीम ने मुझे तुरȐत ही समय दे िदया।

मɀने 10 बैठकɉ का अपना कोसɓ पूरा कर िलया हȉ। जैसी आशा थी, िकसी भी ददɓनाशक दवाई का सेवन
िकए िबना ददɓ मȷ लगभग 70 ďितशत तक कǧ कमी आई हȉ। और मɀ काफǧ बेहतर ǥÊथित मȷ ƪȓ। ददɓ कȇ कारण रात
को मेरी नȣद मȷ खलल नहȣ पड़ती तथा मुझमȷ अपने ठीक होने का सुखद एहसास लौट आ रहा हȉ। वे मेरȆ िलए
ह¼ते मȷ एक बैठक करने का िवचार कर रहȆ हɀ। मुझे िवʱास हȉ िक बƨत जÃद ही मुझे ददɓ से पूरी तरह छǩटकारा
िमल जाएगा। मɀ समझती ƪȓ िक न कȇवल यह उपचार पʢित उ¶कǲʴ हȉ, बǥÃक डॉ. स§सेना का समपɓण-भाव और
Ɣान भी असाधारण हȉ। अपने ÊवाÊ·य कȇ ďित उनकǧ िचंता और उनकȇ ďयासɉ कȇ िलए मɀ उºहȷ हािदɓक धºयवाद
देती ƪȓ।

(डॉ. (ėीमती) जॉली रोहतगी)
एम.एस. (ऑ»थलमलॉजी)

ďोफȇसर ऑफ ऑ»थलमलॉजी
नेĉ रोग िवभाग

यूसीएमएस एवं जीटीबी हॉǥÊपटल
िदʬी-95



संदेश-3
26-05-2011

मɀ डॉ. स§सेना, कȇ ďित हािदɓक आभार Æयʇ करता ƪȓ, िजनमȷ ए§यूďेशर तकनीकɉ कȇ ʧारा इलाज कȇ िलए
आनेवाले सभी मरीजɉ कȇ िलए सďयास समपɓण भाव हȉ और सहयोग कǧ भावना हȉ। मेरी ‘साइिटका’ और ‘पीठददɓ’
ठीक करने मȷ डॉ. स§सेना ने िनरȐतर सहायता कǧ। मɀ उनकǧ ěदय से ďशंसा करता ƪȓ। वे न कȇवल एक सफल
िचिक¶सक हɀ, बǥÃक इनसािनयत कǧ भावना कȇ साथ लोगɉ का इलाज करते हɀ। मɀ उनका आदर करता ƪȓ तथा
उनकȇ दीघɓ और सुखी जीवन कȇ िलए ईʱर से ďाथɓना करता ƪȓ।
इस ďाचीन िचिक¶सा पʢित पर उनकȇ िवचारɉ और इस पʢित से इलाज करनेवाले Æयǥʇयɉ कȇ लाभाथɓ िलखी
गई रचनाएँ ‘िमरȉ§युलस इफȇ§±स ऑफ ए§यूďेशर’ नामक पुÊतक मȷ संगृहीत हɀ और इस िचिक¶सा पʢित कǧ
तकनीकɉ कǧ समझ पैदाकर रोिगयɉ कȇ उपचार मȷ मदद िमल सकती हȉ। इस संपूणɓ उपचार पʢित कȇ संवधɓन और
उसकǧ बारीिकयɉ को समझने कǧ ųिʴ से इस पुÊतक का अºय भाषाz मȷ अनुवाद सचमुच एक आनंद का िवषय
होगा।
लाखɉ रोगăÊत लोगɉ कȇ िलए डॉ. स§सेना एक बƨमूÃय संपदा हɀ।

(डॉ. आर.एल. िĉपाठी)
पी-एचडी (एफ एम एस)

एसोिसएट ďोफȇसर ऐंड कोऑिडɔनेटर
हॉǥÊपटल लैब सिवɓसेज िडपाटɔमȷट ऑफ बायोकȇिमÊĝी

यूिनविसɓटी कॉलेज ऑफ मेिडकल साइȐसेज
(िदʬी यूिनविसɓटी)

एवं गुƧ तेगबहादुर हॉǥÊपटल िदʬी-110095



आमुख
अपने आदरणीय गुƧ डॉ. अŧर िसंह कȇ आăह पर मɀने ए§यूďेशर पर पहली पुÊतक‘िमरȉ§युलस इफȇ§±स ऑफ
ए§यूďेशर’, पʦėी डॉ. एल.सी. गुʫा कȇ साथ अंăेजी भाषा मȷ िलखी थी। इस पुÊतक कȇ ďकाशन कȇ बाद से मुझे
बƨत से पĉ िमल रहȆ थे तथा फोन कॉÃस आ रहȆ थे, िजनमȷ बƨत ®यादा तकनीकǧ श½दɉ का इÊतेमाल िकए िबना
बƨत सरल भाषा मȷ पुÊतक िलखने कȇ िलए मुझे बधाई दी गई थी। असल मȷ, िजस चीज ने मुझे ऐसा करने कȇ िलए
ďेǣरत िकया था, वह थी, समाज कȇ िनचले Êतरɉ पर रह रहȆ िविभʨ रोगɉ से ăÊत लोगɉ तक पƨȓचने कǧ इ¬छा। मɀने
लोगɉ को कई तरह कȇ ½लड टȆÊट, ए§स-रȆ, अÃĝासॉिनक और अºय परीƒणɉ पर अ¬छा-खासा पैसा और समय
खचɓ करते ƨए तथा उसकȇ बाद कǪछ कारणɉ से इलाज बीच मȷ ही छोड़ देते देखा हȉ, इस ďवृिŧ कȇ पीछȆ
िन¿निलिखत कारण थे (1) महȓगा इलाज (2) ďÊतािवत शÃय िचिक¶सा पर आने वाले खचɓ। मेरी माºयता थी िक
अगर ďाकǲितक िचिक¶सा कȇ अंतगɓत उपल½ध िविभʨ िचिक¶सा पʢितयɉ, उदाहरण कȇ िलए ‘ए§यूďेशर’ पʢित
का उपयोग िकया जाता हȉ, तो उनमȷ से बƨत से मामलɉ मȷ दवाई या शÃय िचिक¶सा कȇ िबना रोग से छǩटकारा पाया
जा सकता हȉ। साथ ही, अंतहीन ½लड टȆÊट, ए§सरȆज अÃĝासॉिनक परीƒणɉ, यहाँ तक िक एमआरआई आिद से
गुजरने कȇ झंझट से भी छǩटकारा, इन जाँचɉ को आजकल Ƨटीन तौर पर तजबीज िकया जा रहा हȉ, बेशक, एक लंबे
समय तक िकसी रोग से ăÊत रहने कȇ बाद ये परीƒण आवÇयक हो जाते हɀ। परȐतु मेरी नजर मȷ सवाɓइकल
Êपॉǥºडलाइिटस, घुटने कȇ ददɓ, माइăेन, साइनसाइिटस या साइिटका आिद से पीि़डत रोिगयɉ कȇ जीवन को कोई
खतरा नहȣ होता हȉ, उºहȷ एमआरआई कȇ िलए भेजने का कोई तुक नहȣ हȉ, §यɉिक ए§यूďेशर तकनीक का उपयोग
करकȇ इन रोगɉ का आसानी से इलाज िकया जा सकता हȉ।

मेरȆ पाठक और मेरȆ िवŲाथȥ भी लगातार यह माँग करते आ रहȆ हɀ िक उºहȷ ए§यूपंʆर से इलाज करने वालɉ
ʧारा उपयोग िकए जा रहȆ िĝगर »वॉइȐ±स कǧ जानकारी दी जाए। एक और वगɓ ʧारा ďÇनोŧर Ʃप मȷ पुÊतक
िलखने कǧ माँग कǧ जा रही थी, िजसमȷ उन सवालɉ कȇ जवाब हɉ, जो इस िचिक¶सा पʢित कǧ ďभावो¶पादकता
और उपयोिगता कȇ बारȆ मȷ िवŲािथɓयɉ/पाठकɉ कȇ मन मȷ आमतौर पर उठते रहते हɀ। बƨत समय से चली आ रही इस
माँग को पूरा करने कȇ िलए मेरी यह तीसरी पुÊतक ‘ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी पर 101 ďÇनोŧरी’ पाठकɉ कȇ
सामने लाई जा रही हȉ। िजसका िवचार मेरȆ वǣरʷ सहकमȥ पʦėी (Êवगȥय) डॉ. एल.सी. गुʫा कȇ मन मȷ आया
था, जैसा िक पुÊतक कȇ शीषɓक से जािहर हȉ, इसमȷ पाठकɉ कȇ मन मȷ उठनेवाले संभािवत ďÇनɉ का उŧर देने का
ďयास िकया गया हȉ। िजतनी अिधक Êपʴता से संभव था, िचĉɉ मȷ िदखाए गए िĝगर »वॉइȐ±स कǧ ठीक-ठीक
ǥÊथित समझाने कȇ सभी संभव ďयास िकए गए हɀ। इस ďयास मȷ डॉ. ďीित पइ, ने मेरी भरपूर सहायता कǧ हȉ। जो
10 साल से भी अिधक समय से ए§यूपंʆर और ए§यूďेशर कǧ ďैǥ§टस करती आ रही हɀ।

पुÊतक मȷ रह गई िकसी कमी कȇ िलए ƒमायाचना करने से पहले, पुÊतक मȷ और अिधक सुधार कȇ उʡेÇय से
पाठकɉ कǧ सकारा¶मक सलाह और आलोचना का Êवागत हȉ। और यह आशा करता ƪȓ िक आनेवाले समय मȷ
मानव-जाित कȇ कÃयाण कȇ िलए हमारी इस कǲित का उपयोग िकया जाएगा। इस ďिसʢ उʢरण कȇ साथ, मɀ
आमुख का समापन करता ƪȓ िक िकसी भी दौड़ मȷ सही िदशा मȷ िकया गया आगाज, दौड़ कȇ अंत मȷ अ¶यिधक
लाभदायक सािबत होता हȉ।

—ए.कȇ. स§सेना



लेखकǧय
ए§यूďेशर शरीर कǧ सतह पर ǥÊथत िविभʨ िबंदुz को उʡीʫ (ǥÊट¿युलेट) करने कǧ तकनीक पर आधाǣरत
शायद दुिनया कǧ सबसे पुरानी िचिक¶सा िविधयɉ मȷ से एक हȉ, िजसमȷ ददɓ या कʴ से छǩटकारा पाने कȇ मु¨य
उʡेÇय से ए§यू»वॉइȐ±स/िĝगर »वॉइȐ±स (िजºहȷ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स भी कहा जाता हȉ) को दबाया जाता हȉ। यह माना
जाता हȉ िक मानव-शरीर मȷ अपनी Æयािधयɉ को ठीक करने कǧ अ¶यिधक ƒमता हȉ। जब भी शरीर कȇ भीतरी अंगɉ
से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स को दबाया जाता हȉ तो उºहȷ उʡीपन िमलता हȉ तथा ददɓ और कʴ दूर हो जाते हɀ,
िजºहȷ ऊजाɓ कȇ असंतुलन का सूचक माना जाता हȉ, और मरीज राहत महसूस करता हȉ। यह सब कȊसे हािसल िकया
जाता हȉ? सरल भाषा मȷ यह कहा जा सकता हȉ िक जब चुिनंदा ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स पर दबाव डाला जाता हȉ, तो
मांसपेिशयाँ तनाव मुʇ होती हɀ और रʇ का ďवाह बनता हȉ, जो शरीर कǧ ďाण-शǥʇ को उʡीʫ करकȇ रोग-
मुǥʇ मȷ सहायक होता हȉ।

इसमȷ िकसी दवाई/सजɓरी कǧ जƩरत न होने से शरीर पर ďितकǮल ďभाव नहȣ पड़ता हȉ। यह लीक से हटकर हȉ,
दुÉďभाव नहȣ हȉ, न ही इससे कोई बाधा उ¶पʨ होती हȉ। इस कारण से ए§यूďेशर को बƨत महŨव िमलने लगा हȉ।
इसकȇ अितǣरʇ, िविभʨ रोिगयɉ कȇ साथ 25 वषɋ से अिधक का मेरा अनुभव दरशाता हȉ िक यह िचिक¶सा पʢित,
अगर मɀ कǪछ नाम िगनाऊȔ, तो सवाɓइकल/लंबर Êपॉǥºडलाइिटस, साइनसाइिटस, पीठददɓ, घुटनɉ का ददɓ, तलवɉ का
ददɓ, साइिटका, ďोले»Êड िडÊक, क½ज, आइबीएस, पीएमएस, अिनČा, अवसाद, टȆिनस एÃबो, दमा, उŘ
रʇचाप, माइăेन, ºयूरो से संबंिधत समÊयाz आिद से पीि़डत रोिगयɉ कǧ मदद करने मȷ बƨत कारगर हȉ।

सीखने और Æयवहार मȷ लाने मȷ आसान इस िचिक¶सा पʢित कǧ ďभावो¶पादकता को देखकर पारȐपǣरक
िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ ďैǥ§टशनसɓ भी इसे अपनाने लगे हɀ।िविभʨ ďितिʷत अÊपतालɉ, जहाँ आइसीयू मȷ भरती
गंभीर रोगɉ से ăÊत लोगɉ का इलाज करने कȇ िलए बुलाए जाने पर मɀ उपचार करता ƪȓ, लगभग सात वषɋ से
अिधक कǧ अविध मȷ यह असंिद©ध Ʃप से िसʢ हो चुका हȉ िक िजन मामलɉ मȷ िकसी भी पारȐपǣरक िचिक¶सा
ďणाली कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर पʢित से इलाज िकया गया (अथाɓÛ रोिगयɉ का सह-उपचार), वहाँ तीĖ, ďभावी
पǣरणाम हɀ। आसानी से िवʱास ही नहȣ होता, िकȑतु इसका एक और लाभ यह हȉ िक िकसी ďकार कȇ साइड
इफȇ§±स से डरȆ िबना, इस सरल और सÊती िचिक¶सा ďणाली का उपयोग घरȆलू उपचार कȇ तौर पर करने कȇ िलए
िकसी को भी ďिशिƒत िकया जा सकता हȉ। अपने वतɓमान ÊवƩप मȷ ए§यूďेशर और ए§यूपंʆर का आरȐभ चीन से
माना जाता हȉ, जहाँ इन पʢितयɉ को अिधक ďभावी और लोकिďय बनाने कȇ िलए गहन शोध और उʬेखनीय
कायɓ िकए गए हɀ। 1972 मȷ अपनी ऐितहािसक चीन याĉा कȇ दौरान अमरीकǧ रा˃पित ǣरचडɔ एम. िन§सन और
उनकǧ प¶नी पैट ने ए§यूďेशर मȷ गहरी Ƨिच ďकट कǧ और इससे अमरीका तथा कǪछ अºय देशɉ मȷ इस पʢित कǧ
ओर लोगɉ का ¹यान Æयापक Ʃप से आकिषɓत ƨआ। आज ėीलंका, कोǣरया, जापान, इȐडोनेिशया, मलेिशया, भारत
आिद देशɉ मȷ बड़Ȇ पैमाने पर इसका उपयोग िकया जा रहा हȉ।

वाÊतव मȷ बीसवȣ सदी कȇ आरȐिभक वषɋ मȷ ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी या जोनथेरȆपी को वैƔािनक आधार
िमला, जब अमरीका ďितिʷत मेिडकल िफिजिशयन एवं सजɓन डॉ. िविलयम एच. िफटजेराÃड, ए¿डी. (1872-
1942) ने आधुिनक जोन थेरȆपी िवकिसत कǧ। ये हाटɔफोडɔ, कनेǥ§टकट ǥÊथत सȷट Đांिसस हॉǥÊपटल कȇ नाक और
गला िवभाग कȇ ďमुख थे।

डॉ. एडिवन एफ. बॉवसɓ, एम.डी. और डॉ. जॉजɓ Êटर Æहाइट इसी समय कȇ दो अºय िचिक¶सक हɀ, िजºहɉने



िचिक¶सा कȇ इस अनोखे िसʢांत को सिवÊतार ďितपािदत करने मȷ महŨवपूणɓ कायɓ िकया। डॉ. जो शेÃबी ǣरले और
उनकǧ प¶नी एिलजाबेथ एन ǣरले दो अºय अ¹यवसायी डॉ§टर थे, िजºहɉने अपने बƨत से मरीजɉ पर इस पʢित को
आजमाया और उसकȇ िवकास मȷ अतुÃय योगदान िदया। डॉ. ǣरले ने जोन थेरȆपी पर बारह पुÊतकȇȑ िलखȣ, िजनमȷ से
पहली का कॉपीराइट 1917 मȷ और आिखरी का 1942 मȷ िलया गया था। लगभग एक दशक कǧ हािलया अविध मȷ
कई तरह कǧ वैकǥÃपक िचिक¶सा ďणािलयाँ उभरकर आई हɀ, जैसे सुई रिहत (ए§यूďेशर को िदया गया एक नया
नाम, ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी) जोन थेरȆपी, ǣर¼ले§सोलॉजी, िशया¶सु, मसाज, मे©नेटो थेरȆपी, हाइğोथेरȆपी इ¶यािद। परȐतु
बेहतर यह होगा िक उºहȷ पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ नाम से पुकारा जाए §यɉिक ‘वैकǥÃपक िचिक¶सा पʢित’
श½दɉ का उपयोग यह गलत संदेश दे सकता हȉ िक पारȐपǣरक और वैकǥÃपक उपचार पʢितयɉ से इलाज करनेवाले
िचिक¶सकɉ कȇ बीच कोई आपसी टकराव हȉ, जबिक सोच यह हȉ िक रोिगयɉ कȇ लाभाथɓ ये पʢितयाँ एक-दूसरȆ कǧ
पूरक बनȷ, न िक एक दूसरȆ का िवकÃप। श½द पूरक सही अिभďाय भी ďकट करता हȉ, §यɉिक उसमȷ Êवीकǲित का
भाव िनिहत हȉ िक पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित और पूरक िचिक¶सा पʢित दोनɉ का उʡेÇय एक ही हȉ तथा
इसिलए दोनɉ को अपनी-अपनी भूिमका सहजता से अदा करने कǧ छǭट दी जानी चािहए। रोगी और डॉ§टर दोनɉ का
एक ही लƑय होना चािहए िक िजतनी जÃदी संभव हो, रोग से छǩटकारा पाना।

शायद यही उपयुʇ समय हȉ, जब अपने मरीजɉ कȇ ÊवाÊ·य लाभ कȇ िलए पारȐपǣरक और पूरक िचिक¶सा
पʢितयɉ कȇ िचिक¶सक िमल-जुलकर काम करȷ। बढ़ती ƨई सं¨या मȷ डॉ§टरɉ ʧारा पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ मȷ
िडिăयाँ हािसल करने से इस ųिʴकोण कȇ ďसार मȷ गित िमल रही हȉ। पारȐपǣरक िचिक¶सा ďणाली कǧ ďैǥ§टस
करनेवाले बƨत कम डॉ§टर शरीर, मन और आ¶मा पर बल िदए जाने से असहमत हɉगे, ÊवाÊ·य और शǥʇ कȇ
िलए भोजन, जनसाधारण कȇ मन मȷ Æयायाम कȇ ďित बढ़ती जागƩकता, शारीǣरक भावना¶मक मानिसक एवं
आ¹याǥ¶मक ÊवाÊ·य मȷ सुधार कȇ िलए Êवावलंबी लाभ हɀ, उपाय अपनाना। पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ दो
अिधकांश डॉ§टरɉ कǧ तुलना मȷ पूरक िचिक¶सा पʢित से इलाज करनेवाले िचिक¶सक कȇ पास आपकǧ समÊयाz
कȇ बारȆ मȷ सुनने कȇ िलए ®यादा समय होता हȉ। दूसरȆ, इन िदनɉ पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ माँग काफǧ ®यादा हȉ
और इसकȇ पीछȆ कारण शायद दवाइयɉ कȇ दुÉďभाव (साइड इफȇ§±स) कȇ ďित जनसाधारण कȇ बीच बढ़ती
जागƩकता और डॉ§टर ʧारा िलखी गई कǪछ दवाइयɉ कǧ भारी लागत हȉ, िजसे वहन करना आम आदमी कȇ बूते
से बाहर हȉ। पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ माँग बढ़ने का एक और कारण यह हȉ िक अब बीमारी कǧ बजाय
ÊवाÊ·य पर और रोगɉ कȇ इलाज कǧ बजाय उनकǧ रोकथाम पर ®यादा जोर िदया जा रहा हȉ। उनकȇ आकषɓण का
एक और कारण हȉ तंदƧÊत रहने कǧ ƒमता से युʇ ďाण शǥʇयɉ, पर बल िदया जाना िजºहȷ ºयूनतम ďयासɉ से
संतुिलत और पुनः ÆयवǥÊथत िकया जा सकता हȉ, इसकȇ अितǣरʇ िकसी साइड इफȇ§ट से डरȆ िबना (§यɉिक
दवाइयɉ कǧ जƩरत नहȣ हȉ) उसे सीखना और Æयवहार मȷ लाना आसान हȉ। ये पʢितयाँ िकसी भी ďकार का
नुकसान नहȣ पƨȓचाती हɀ। इनमȷ महȓगे और िवƔान यंĉɉ कǧ जƩरत नहȣ होती, िजससे इन पर कोई लागत भी नहȣ
आती हȉ। एक और बड़ा लाभ यह हȉ िक यह पʢित रोग कȇ इलाज कǧ बजाय उसकǧ रोकथाम पर कȇȑिČत हȉ।
‘(रोग कȇ) इलाज से बेहतर हȉ उसकǧ रोकथाम’, यह सामाºय िसʢांत इसका सार हȉ। इसका अºय लाभ हȉ िक यह
िचिक¶सा पʢित आंिशक Ʃप से नैदािनक (डाय©नोǥÊटक) भी हȉ। एक अ¬छा और अनुभवी ए§यूďेशर िचिक¶सक
िवरले ही आपको ए§स-रȆ या एम.आर.आई. कराने कȇ िलए कहȆगा।

अगर एक Æयǥʇ िनयिमत Ʃप से िनधाɓǣरत कायɓĀम कȇ अनुसार अपने शरीर पर ǥÊथत कȇवल बारह िबंदुz को
दबाने कǧ िĀया करता रहȆ, तो वह Êवयं को दुƧÊत तथा रोगɉ और दवाइयɉ से दूर रख सकता हȉ। चँूिक इन िबंदुz



को दबाने से आप अपने रोग ďितरोधक तंĉ और अºय महŨवपूणɓ िसÊटम को उʡीʫ करते हɀ, यह िĀया आपको
ďाकǲितक Ʃप से चुÊत-दुƧÊत रखने मȷ मदद करती हȉ।

ďाचीन िचिक¶सकɉ ने इस ďाण-शǥʇ चेतना को समझ िलया था। जो ď¶येक ďाणी को जीिवत रखती हȉ। उºहɉने
समझ िलया था िक वह ďाण ऊजाɓ इस भौितक जगÛ कȇ सभी त¶वɉ मȷ होती हȉ। ďाचीन िचिक¶सकɉ ने यह
अवलोकन िकया था िक यह ďाण ऊजाɓ कई िविशʴ मागɋ से शरीर मȷ ďवािहत होती हȉ, िजºहȷ ‘मेǣरिडयंस’ कहा
जाता हȉ। वे िबंदु (िजºहȷ ए§यू-»वॉइȐ±स या िĝगर पॉइȐ±स कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ) हɀ, जहाँ से ďाण-शǥʇ कȇ
ďवाह को सबसे ®यादा कारगर तरीकȇ से ďभािवत िकया जा सकता हȉ।

िकसी भी समय िबंदु पर शरीर कȇ ‘मेǣरिडयंस’ कȇ जǣरए; ऊजाɓ का ďवाह हमारȆ ÊवाÊ·य कǧ दशा तय करता हȉ।
जब यह ďवाह सहज, संतुिलत और िनबाɓध होता हȉ, हम ÊवÊथ होते हɀ। जब ďाण-शǥʇ कȇ ďवाह मȷ Ƨकावट
उ¶पʨ होती हȉ, तब ददɓ और रोग ďकट हो सकते हɀ। ďमुख दबाव िबंदुz पर अपने अँगूठȆ या उȓगिलयɉ कȇ िसरɉ से
हÃका सा दबाव देना सीखकर इन असंतुलनɉ को ठीक करकȇ दोबारा नीरोग ƨआ जा सकता हȉ या ददɓ से छǩटकारा
पाया जा सकता हȉ।

ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित ‘ची’ या ďाण-शǥʇ कȇ ďवाह को संतुिलत और सहज बनाए रखने कȇ िसʢांत पर
आधाǣरत हȉ। Æयायाम कǧ कमी या गलत खानपान भी हमारȆ िसÊटम को िबगाड़ सकता हȉ। पेट कǧ गड़बड़ी,
जुकाम, एलजȥ, अ¶यिधक थकान आिद कǪछ Æयािधयाँ हɀ, जो हमȷ इस बात से आगाह कर देती हɀ िक ďाण-ऊजाɓ कȇ
ďवाह मȷ कोई समÊया हȉ अथाɓÛ वह अवƧʢ हȉ। अगर इन छोटȆ-मोटȆ असंतुलनɉ को समय रहते ठीक न िकया
जाए, तो ®यादा गंभीर समÊयाएँ पैदा हो सकती हɀ।

यह दरशाने कȇ िलए अब पयाɓʫ सबूत हɀ िक ए§यूďेशर तंिĉका तंĉ (नवɓस िसÊटम) और रʇďवाह को िनयिमत
करने मȷ सƒम हȉ। रʇ ďवाह मȷ तेजी लाने से शरीर मȷ मौजूद िवषैले तŨवɉ को बाहर िनकालने तथा पोषक तŨवɉ
और ऑ§सीजन को हमारी सभी कोिशकाz तक पƨȓचाने मȷ मदद िमलती हȉ। वह िदमाग को एंडोिफɘन रसायन,
ǣरलीज करने कȇ िलए भी प्ेरȆǣरत करता हȉ। जो ददɓ कम करने और मरीज मȷ एक सुखद एहसास जगाने कȇ िलए
जाना जाता हȉ।

ďाचीन िचिक¶सक यह महसूस करते थे िक जब तक हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ मȷ समºवय और सहयोग बना
रहता हȉ, हम ÊवÊथ बने रहते हɀ। जब िकसी कारण से शरीर मȷ यह ďाकǲितक संतुलन भंग हो जाता हȉ तब असंतुलन
या िवƒोभ कǧ ďकǲित और इसकǧ तीĖता कȇ अनुपात मȷ तीĖता कȇ अनुसार एक या अिधक Æयािधयाँ ďकट होने
लगती हɀ। ए§यूďेशर को शरीर कǧ कायɓďणाली को ďाकǲितक तरीकȇ से पुनः सामाºय बनाने का सवɊŧम तरीका पाया
गया हȉ। ए§यूďेशर उन िवषैले पदाथɋ और अशुʢता को शरीर से िनकाल देता हȉ, जो नसɉ कȇ िसरɉ पर जमा होकर
कई रोगɉ को जºम देती हɀ। ये िवषैले तŨव िविभʨ अंगɉ तक जानेवाले ऊजाɓ कȇ सामाºय ďवाह को अवƧʢ करते
हɀ। िजससे पूरȆ शरीर का संतुलन िबगड़ जाता हȉ। िविभʨ अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स कȇȑČɉ पर दबाव देने से हथेिलयɉ और
तलवɉ कǧ नसɉ कȇ िसरɉ मȷ बारीक कणɉ कȇ Ʃप मȷ जमा िवषैले तŨव, कȊǥÃशयम, यूǣरया को िविभʨ ďमािणत राÊतɉ
से शरीर से बाहर िनकाल िदया जाता हȉ।

अंत मȷ यह कहा जा सकता हȉ िक यह ďमािणत त·य हȉ िक मानव-शरीर मȷ िकसी भी रोग को Êवयं ठीक कर
लेने कǧ भरपूर ďाकǲितक शǥʇ होती हȉ। ďाण-ऊजाɓ को पुनः जाăÛ करने कȇ िलए कȇवल ďाकǲितक शǥʇ का
उपयोग करने कǧ जƩरत हȉ। ए§यूďेशर उन चंद ďाकǲितक िविधयɉ मȷ से उभरा हȉ, जो सभी तरह कȇ रोगɉ को ठीक
करने कȇ िलए शरीर कȇ भीतर िछपी शǥʇ को पुनः जाăÛ करने मȷ सƒम हȉ।



भूिमका
ए§यूďेशर 5000 से अिधक वषɓ पहले एिशया मȷ िवकिसत एक ďाचीन िचिक¶सा कौशल कला हȉ, िजसमȷ Êवयं
को ठीक कर लेने कǧ शरीर कǧ ďाकǲितक ƒमताz को उʡीʫ करने कȇ िलए ¶वचा पर ǥÊथत मु¨य Êथलɉ (ऊजाɓ
कȇȑČɉ, िजºहȷ ए§यू-»वॉइȐ±स भी कहा जाता हȉ) या अँगूठȆ, या उȓगिलयɉ से दबाव डाला जाता हȉ। ये ऊजाɓ कȇȑČ या
ए§यू-»वॉइȐ±स मेǣरिडयंस नामक ऊजाɓ मागɋ (िजन पर ऊजाɓ ‘ची’ का आवागमन होता हȉ) पर पाए जाते हɀ।
ए§यूďेशर शरीर को ऊजाɓ कȇ एक तंĉ (िसÊटम) कȇ Ʃप मȷ लेता हȉ तथा शरीर कȇ भीतर ‘अवƧʢ’ या ‘जमा’ ऊजाɓ
कȇȑČɉ कǧ पहचान करकȇ रोग लƒणɉ को दूर करता हȉ।

आमतौर पर उȓगिलयɉ या अँगूठȆ, और कभी-कभी िकसी बोथरी डȐडीनुमा वÊतु से ए§यू »वॉइȐ±स को हÃकȇ से
दबाया जाता हȉ, िजससे ए§यूďेशर करानेवाले Æयǥʇ को आराम िमलता हȉ। अब यह िचिक¶सा पʢित िबना
सुइयɉवाले ए§यूपंʆर (ए§यूďेशर को िदया गया एक नया नाम-ďेशर »वॉइȐटथेरȆपी), ǣर¼ले§सोलॉजी, जोन थेरȆपी,
िशया¶सु, मसाज, मे©नेटो थेरȆपी, हाइğो थेरȆपी जैसी ďाचीन एिशयाई वैिकÃपक िचिक¶सा पʢितयɉ मȷ से एक
पʢित कȇ Ʃप मȷ वैǥʱक Êतर पर बेहद लोकिďय हो रही हȉ।

इन िदनɉ इन वैकǥÃपक/पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ भारी माँग हȉ, संभवतः इसिलए िक जनसाधारण कȇ बीच
एलोपैिथक िचिक¶सा पʢित कȇ ďितकǮल ďभाव और भारी खचɓ को लेकर जागƩकता बढ़ गई हȉ। आज उसका
खचɓ उठाना आम आदमी कȇ बूते से बाहर हो गया हȉ। इन पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ बढ़ती माँग का एक और
कारण यह हȉ िक इनमȷ समă िचिक¶सा एक भाग कȇ Ʃप मȷ बीमारी कǧ बजाय ÊवाÊ·य पर और रोगɉ कȇ इलाज कǧ
बजाय उनकǧ रोकथाम पर ®यादा जोर िदया जाता हȉ। एक बढ़ती ƨई सं¨या मȷ डॉ§टरɉ ʧारा इन वैकǥÃपक/पूरक
िचिक¶सा पʢितयɉ मȷ िडिăयाँ हािसल करने कȇ साथ-साथ समाज मȷ यह ųिʴकोण जोर पकड़ रहा हȉ। पारȐपǣरक
िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ बƨत कम िचिक¶सक इस तरह तन, मन, और आ¶मा तीनɉ पर जोर िदए जाने, ÊवाÊ·यďद
भोजन, जनसाधारण मȷ Æयायाम योग कȇ ďित बढ़ती जागƩकता, शारीǣरक, भावना¶मक, मानिसक एवं आǥ¶मक
ÊवाÊ·य और सुखमय जीवन कǧ ओर ले जानेवाले Êवावलंबी उपायɉ कǧ उपयोिगता से असहमत हɉगे।

दोनɉ लेखक बƨत वषɋ से िविभʨ ďितिʷत अÊपतालɉ मȷ रोिगयɉ का उपचार करते रहȆ हɀ, िजनमȷ गंभीर रोगɉ से
ăÊत मरीज भी शािमल हɀ। अब तक यह भली भाँित ďमािणत तरह से Êथािपत हो चुका हȉ िक पारȐपǣरक िचिक¶सा
कǧ िकसी भी शाखा कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर कȇ ʧारा भी उपचार िकया जाए, तो पǣरणाम अिधक ¶वǣरत और
ďभावी हɉगे।

इस िवषय पर मौिलक लेखन कǧ शुƧआत करते ƨए ए.कȇ. स§सेना इस ए§यूďेशर िचिक¶सा िविध पर पहले ही
दो पुÊतकȇȑ िलख चुकȇ हɀ: एक हȉ अंăेजी मȷ ‘िमरȉ§युलस इफȇ§±स ऑफ ए§यूďेशर’ (इसकȇ गुजराती और मराठी
संÊकरण भी उपल½ध हɀ) और दूसरी हȉ िहȐदी मȷ ‘ए§यूďेशर और ÊवÊथ जीवन’, िजसकȇ पाठकɉ कǧ सं¨या बƨत
अिधक हȉ। असमी भाषा मȷ पुÊतक ďकाशनाधीन हȉ।

ďÇनोŧर ÊवƩप मȷ यह पुÊतक ‘ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी पर 101 ďÇनोŧरी’ ए§यूďेशर और
ǣर¼ले§सोलॉजी िवƔान तथा कला सीखने कȇ इ¬छǩक िवŲािथɓयɉ कȇ िलए बƨमूÃय होगी, §यɉिक इसका उʡेÇय
वैकǥÃपक/पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ उपयोिगता कȇ बारȆ मȷ लोगɉ कȇ मन मȷ उठ रहȆ सवालɉ का जवाब देना हȉ।

डॉ. ए.कȇ. स§सेना और डॉ. ďीित पइ ने इस िचिक¶सा पʢित को सीखनेवाले Æयǥʇयɉ कȇ मन-मǥÊतÉक को
उʧेिलत करनेवाले सभी संभािवत ďÇनɉ का उŧर देने का बीड़ा उठाया हȉ और उनका ďयास सराहनीय हȉ।



मुझे आशा हȉ िक यह पुÊतक अपने उस उʡेÇय मȷ सफल होगी, िजसने इन अनुभवी, सुिवƔ और ďितबʢ
लेखकɉ को यह कायɓ अपने हाथɉ मȷ लेने कȇ िलए ďेǣरत िकया हȉ।

मɀ उनकǧ पूणɓ सफलता कǧ कामना करता ƪȓ।
—बृज कȇ. तै¿नी

आई.ए. एस. (सेवािनवृŧ)



ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी पर 101 ďÇनोŧरी
ďÇन 1 : ए§यूďेशर कȇ बारȆ मȷ आप §या जानते हɀ? इससे होने वाले लाभ पर कǪछ ďकाश डािलए।
उŧर : ए§यूďेशर शरीर कǧ सतह पर ǥÊथत िविभʨ ďमुख िबंदुz को उʡीʫ (ǥÊट¿युलेट) करने कǧ तकनीक पर
आधाǣरत शायद दुिनया कǧ सबसे पुरानी िचिक¶सा-िविधयɉ मȷ से एक हȉ, िजसमȷ ददɓ या कʴ से छǩटकारा पाने कȇ
मु¨य उʡेÇय से उपरोʇ ए§यू »वॉइȐ±स/िĝȐगर »वॉइȐ±स को दबाया जाता हȉ। यह माना जाता हȉ िक मानव-शरीर मȷ
Êवतः Æयािधयɉ को ठीक करने कǧ अ¶यिधक ƒमता हȉ। जब भी शरीर कȇ भीतरी अंगɉ से संबंिधत ‘ǣर¼ले§स
»वॉइȐ±स’ को दबाया जाता हȉ, वे उʡीʫ हो जाते हɀ तथा ददɓ और कʴ दूर हो जाते हɀ, िजºहȷ ऊजाɓ असंतुलन का
सूचक माना जाता हȉ, तथा मरीज राहत महसूस करता हȉ। यह सब कȊसे हािसल िकया जाता हȉ? सरल भाषा मȷ यह
कहा जा सकता हȉ िक जब चुिनंदा ‘ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स’ पर दबाव डाला जाता हȉ, तो मांसपेशीय तनाव उ¶पʨ होता
हȉ और इससे रʇ का ďवाह बनता हȉ। इस तरह शरीर कǧ ďाण-शǥʇ को यह िविध उʡीʫ करकȇ रोग-मुǥʇ मȷ
सहायक होती हȉ।
‘ए§यूďेशर’ एक लैिटन भाषा का श½द हȉ िजसमȷ ‘ए§यू’ का अथɓ हȉ—अँगूठा, जबिक ďेशर का अथɓ हȉ दबाव। यह
Êवतः Êपʴ हȉ। इस तकनीक से इलाज करने मȷ अँगूठȆ या उȓगिलयɉ का उपयोग करते ƨए िविभʨ चुिनंदा ǣर¼ले§स
»वॉइȐ±स पर दबाव िदया जाना जƩरी हȉ। परȐतु यिद कम समय मȷ बƨत से मरीजɉ का इलाज करना हो, तो
िचिक¶सक कǧ ऊजाɓ बचाए रखने कȇ िलए इस उʡेÇय से बनाए गए उपकरणɉ कȇ जǣरए भी दबाव िदया जा सकता
हȉ। 5000 से भी अिधक वषɋ कȇ दौरान कǧ गई शोध/अवलोकनɉ कȇ आधार पर शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ से संबंिधत
‘ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स’ कǧ पहचान मु¨य Ʃप से हथेिलयɉ और तलवɉ पर कǧ गई हȉ। आमतौर पर ये ए§यू»वॉइȐ±स
जोड़ɉ मȷ आते हɀ। लेिकन ěदय और यकǲत (लीवर) अपवाद हȉ। ěदय से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स बाएँ तलवे और
बाईȐ हथेली पर तथा यकǲत कȇ मामले मȷ वे दाईȐ हथेली और दाएँ तलवे मȷ पाए जाते हɀ।
समय बीतने कȇ साथ-साथ ठीक इस कारण से िक इसमȷ िकसी दवाई/सजɓरी कǧ जƩरत न होने से यह उनकȇ
दुÉďभावɉ से पूरी तरह मुʇ हȉ, ए§यूďेशर को बƨत महŨव िमलने लगा हȉ। वह पूरी तरह से परȐपरागत िचिक¶सा
िविध से िभʨ, दुÉďभाव रिहत अन-अितĀमणकारी और अहÊतƒेपी हȉ। इसकȇ अितǣरʇ, िविभʨ रोिगयɉ कȇ साथ
25 वषोȽ से अिधक का मेरा अनुभव दरशाता हȉ िक यह िचिक¶सा पʢित, अगर मɀ कǪछ नाम िगनाऊȔ तो सवाɓइकल/
लंबर Êपॉǥºडलाइिटस, साइनसाइिटस, पीठददɓ, घुटनɉ का ददɓ, तलवɉ का ददɓ, साइिटका, ďोले»Êड िडÊक, क½ज,
आईबीएस, पीएमएस, अिनČा, अवसाद, टȆिनस एÃबो, दमा, उŘ रʇचाप, माइăेन, ºयूरो से संबंिधत समÊयाz
आिद से पीि़डत रोिगयɉ कǧ मदद करने मȷ बƨत कारगर हȉ। सीखने और Æयवहार मȷ लाने मȷ आसान इस िचिक¶सा
पʢित कǧ ďभावो¶पादकता को देखकर पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ प्ैरǥ§टशनसɓ भी इसकȇ ďित खुलने लगे
हɀ। िविभʨ ďितिʷत अÊपतालɉ से करीब छह वषɋ से मेरȆ जुड़Ȇ होने से यह असंिद©ध Ʃप से िसʢ हो चुका हȉ िक
िजन मामलɉ मȷ िकसी भी पारȐपǣरक िचिक¶सा ďणाली कȇ साथ-साथ ए§यूप्ेरशर पʢित से इलाज िकया गया, वहाँ
पǣरणाम तीĖतर और कभी-कभी तो अिवʱसनीय रहȆ हɀ। इसका एक और लाभ यह हȉ िक िकसी ďकार कȇ
दुÉďभाव से डरȆ िबना इस सÊती िचिक¶सा ďणाली का उपयोग एक घरȆलू उपचार कȇ तौर पर करने कȇ िलए औसत
बुǥʢ कȇ Æयǥʇ को भी ďिशिƒत िकया जा सकता हȉ।
ďÇन 2 : ए§यूďेशर कǧ ऐितहािसक पृʷभूिम §या हȉ?
उŧर : िचिक¶सा कǧ इस ďाचीन कला, जो सुई रिहत ए§यूपंʆर, जोन थेरȆपी, ǣर¼ले§सोलॉजी, िशया¶सु, ďेशर-
»वॉइȐट थेरȆपी आिद नामɉ से भी जानी जाती हȉ; इसकȇ उʟम कȇ बारȆ मȷ कई दावे और ďित-दावे िकए गए हɀ। परȐतु



इस सŘाई से इनकार नहȣ िकया जा सकता िक मसाज या दबाव कǧ तकनीक पर आधाǣरत यह शायद दुिनया कǧ
सबसे पुरानी ďाकǲितक िचिक¶सा िविधयɉ मȷ से एक हȉ। पहले लोगɉ ʧारा यह मान िलया जाता था िक शायद इस
िचिक¶सा पʢित कǧ उ¶पिŧ  चीन मȷ ƨई थी। परȐतु एक और िवचारधारा कȇ माननेवालɉ का मत था िक इस
अवधारणा कǧ पǣरकÃपना का ėेय ďाचीन भारतीय िचंतकɉ को जाता हȉ तथा िवʧान, तीथɓयाĉी आिद यहȣ से इस
कला और िवƔान को दुिनया कȇ अºय भागɉ मȷ ले गए। शोध कȇ जǣरए Ʃसवािसयɉ ने भी इसी मत का समथɓन िकया
हȉ िक इस कला और िवƔान का जºमÊथान भारत हȉ। 1957 मȷ ÊटȆट पǥ½लिशंग हाउस ऑफ मेिडकल िलटरȆचर,
लेिननăाडɔ िडपाटɔमȷट ʧारा एन.ए.बोगोयावलȷÊकǧ िलिखत इसी आशय का एक लेख ‘इȐिडयन मेिडिसंस इन एंशȷट
रिशयन ĝीटमȷट ऑफ िडसीसेज’ मȷ ďकािशत िकया गया था।
अगर हम गहने पहनने कǧ भारतीय परȐपरा को ¹यान से देखȷ तो यह Êपʴ हो जाता हȉ िक शायद हमारȆ पूवɓज ďेशर
तकनीक का महŨव जानते थे और इसी कारण अँगूिठयɉ कȇ Ʃप मȷ उȓगिलयɉ मȷ तथा कलाइयɉ और टखनɉ मȷ चाँदी
या सोने कǧ पतली और मोटी चूि़डयɉ तथा पायल कȇ Ʃप मȷ भारी गहने पहनने कǧ भारतीय परȐपरा हȉ, §यɉिक यहȣ
पर लसीका तंĉɉ (िलंफȇिटक िसÊट¿स) कȇ साथ-साथ गुʫांगɉ कȇ ďेशर »वॉइȐ±स भी ǥÊथत हɀ। ये »वॉइȐ±स गहनɉ कȇ
भार से उʡीʫ हो जाते हɀ। इसी ďकार, कानɉ और नाक छȆदने कǧ परȐपरा मȷ भी ǥʲयɉ का सɌदयɓ बढ़ाने से कǪछ
और ®यादा भी िनिहत हȉ।
8वȣ सदी कȇ एक और ďमुख चीनी िवʧाß ˀेन सांग ने भारत कȇ नालंदा िवʱिवŲालय मȷ कई साल िबताए थे।
अपने देश वापस लौटने पर उºहɉने एक पुÊतक िलखी, िजसमȷ इसका िवÊतृत वणɓन िकया गया हȉ िक नालंदा
िवʱिवŲालय मȷ िचिक¶सा शाʲ िवषय मȷ §या-§या पढ़ाया जाता था। चीन कȇ ही एक और ďमुख िवʧाß इया
िजन, ने सß 673 मȷ भारत कǧ याĉा कǧ थी और कई वषɋ तक नालंदा िवʱिवŲालय मȷ अ¹ययन भी िकया था;
उºहɉने अपनी रचनाz मȷ इसका वणɓन िकया हȉ िक सुइयाँ चुभोकर इलाज करने कǧ कला और िवƔान कȇ बारȆ मȷ
भारतीय िकस तरह से िशƒा देते थे, िजसे अब ए§यूपंʆर कȇ नाम से जाना जाता हȉ। उसने िचिक¶सा शाʲ कǧ
िविभʨ शाखाz का भी उʬेख िकया हȉ, जो उस समय भारत मȷ फल-फǮल रही थȣ। दशɓन-शाʲ, खगोलशाʲ,
गिणत और िचिक¶सा शाʲ पर कई भारतीय पांडǩिलिपयɉ कȇ चीनी अनुवाद चीन कȇ कई पुÊतकालयɉ मȷ आज भी
उपल½ध हɀ। िचिक¶सा शाʲ पर भारतीय Ɣान चीन से होकर ित½बत और कई अºय देशɉ तक पƨȓचा।
बोगोयावलȷÊकǧ कǧ पुÊतक मȷ एक िदलचÊप और साथ (ďभावी) िचĉ भी िदया गया हȉ। इसमȷ रोगहर ďदाहन
(कॉटराइजेशन) और ए§यूपंʆर कȇ उʡेÇय से मानव शरीर कȇ िविभʨ िबंदु और ƒेĉ दरशाए गए हɀ। यह िचĉ
रचना ईसा पʮाÛ◌् पहली शता½दी मȷ बनाया गया था और यह पूवȥ भारत से िमला था। इन रचनाz ने िनःसंदेह
ए§यूďेशर और ए§यूपंʆर कȇ ƒेĉ मȷ भारत कǧ पथ ďदशɓक भूिमका िसʢ कǧ हȉ। ǣर¼ले§सोलॉजी कǧ इितहासकार
िĀǥÊटन इजेल ने उʬेख िकया हȉ िक कǪछ पारȐपǣरक िचĉɉ मȷ िहȐदुz कȇ देवता िवÉणु कȇ पैरɉ पर ठीक उºहȣ Êथलɉ
पर ďतीक िचʹ बने ƨए हɀ, जहाँ ‘ǣर¼ले§स’ »वॉइȐ±स होते हɀ, िजससे इस बात कǧ पुिʴ होती हȉ िक ďाचीन काल
मȷ भारत मȷ Æयापक Ʃप से ए§यूďेशर का चलन था। अपनी पुÊतक ‘हीिलंग फॉर िद एज ऑफ एनलाइटनमȷट’ मȷ
ÊटȆनले बरोज ने यह ďमािणत करने का ďयास िकया हȉ िक इस ďकार कǧ िचिक¶सा िविध ďाचीन भारत कȇ कई
भागɉ मȷ Ɣात और ďचलन मȷ थी। कǪछ मकबरɉ पर कǧ गई िचĉकारी मȷ एक िवशेष ǥÊथित मȷ रखे पैरɉ पर मािलश
करते िदखाया गया हȉ; इस आधार पर यह माना जा सकता हȉ िक ďाचीन काल मȷ िमęवासी भी ए§यूďेशर जैसी
िकसी िचिक¶सा िविध का उपयेग करते रहȆ हɉगे। कǪछ नई िचिक¶सा िविधयɉ कȇ आगमन कȇ साथ ए§यूďेशर और
ए§यूपंʆर को कǪछ धʅा लगा, परȐतु एक लंबे समय तक इन पʢितयɉ कǧ अनदेखी न कǧ जा सकǧ। उनकȇ



िचरÊथायी गुणɉ ने िचिक¶सा Æयवसाय से जुडȆ ़तथा अºय लोगɉ का भी ¹यान आकिषɓत िकया। वषɓ 1582 मȷ यूरोप
कȇ दो ďितिʷत िचिक¶सकɉ डॉ. एडȆमस और डॉ. ए.टȆिटस ने जोन थेरȆपी पर एक पुÊतक िलखी िजसने िचिक¶सा
कǧ इस ďारȐिभक ďाचीनता िविध को ďितʷा िदलाई।
वाÊतव मȷ, ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी या जोन थेरȆपी को वैƔािनक ÊवƩप बीसवȣ सदी कȇ आरȐिभक वषɋ मȷ
िमला, जब अमरीका कȇ ďितिʷत िचिक¶सक और सजɓन डॉ. िविलयम एच. िफ±जेराÃड एम.डी. (1872-1942)
ने आधुिनक जोन थेरȆपी िवकिसत कǧ। ये हाटɔफोडɔ, कनेǥ§टकȁट कȇ सȷट Đांिसस हॉǥÊपटल मȷ नाक एवं गला िवभाग
कȇ ďमुख थे, डॉ. एडिवन एफ. बॉवसɓ, एम.डी.और डॉ. जॉजɓ Êटर Æहाइट इसी अविध कȇ दो अºय महाß
िचिक¶सक थे, िजºहɉने िचिक¶सा कȇ इस अनोखे िसʢांत कȇ िवÊतृत ďितपादन मȷ महŨवपूणɓ कायɓ िकया। डॉ. जो
शेÃबी ǣरले और उनकǧ प¶नी एिलजाबेथ एन ǣरले दो अºय अ¹यवसायी डॉ§टर थे, िजºहɉने अपने बƨत से मरीजɉ
पर इस पʢित को आजमाया और इसकȇ िवकास मȷ अतुलनीय योगदान िदया। डॉ. ǣरले ने जोन थेरȆपी पर बारह
पुÊतकȇȑ िलखȣ, िजनमȷ से पहली का कॉपीराइट 1917 मȷ और आिखरी का 1942 मȷ िलया गया था।
अपने बƨत से मरीजɉ को लाभ पƨȓचाकर तथा ǣर¼ले§सोलॉजी पर ‘Êटोरीज द फǧट कȊन टȆल’ और ‘द Êटोरीज द
फǧट हȉव टोÃड’ सिहत कǪछ अ¬छी पुÊतकȇȑ िलखकर ºयूयॉकɕ ÊटȆट सोसाइटी ऑफ मेिडकल मैससɓ कǧ एक सदÊय
यूिनस डी ईघम ने भी ďशंसनीय कायɓ िकया। इस पʢित को िचिक¶सा िवƔान कǧ एक पǣरपूणɓ शाखा बनाने कȇ
िलए 1930 कȇ दशक कȇ आरȐिभक वषɋ से लेकर 1974 मȷ उनकǧ मृ¶यु तक यूिनस ने पूरȆ उ¶साह से कायɓ िकया।
अपने वतɓमान ÊवƩप मȷ ए§यूďेशर और ए§यूपंʆर कǧ उ¶पिŧ चीन से मानी जाती हȉ, जहाँ इन पʢितयɉ को
अिधक ďभावी और लोकिďय बनाने कȇ िलए गहन शोध और उʬेखनीय कायɓ िकए गए हɀ। 1972 मȷ अपनी
ऐितहािसक चीन याĉा कȇ दौरान अमरीकǧ रा˃पित ǣरचडɔ एम. िन§सन और उनकǧ प¶नी पैट ने ए§यूďेशर मȷ गहरी
Ƨिच ďकट कǧ तथा इससे अमरीका तथा कǪछ अºय देशɉ मȷ इस पʢित कǧ ओर लोगɉ का ¹यान आकिषɓत ƨआ।
डȆनमाकɕ मȷ भी, सभी पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ मȷ ǣर¼ले§सोलॉजी सबसे ®यादा लोकिďय हȉ।
जापान ने ‘िशया¶सु’ नामक एक िविशʴ िचिक¶सा पʢित, जो ए§यूďेशर कȇ िसʢांतɉ पर ही आधाǣरत हȉ,
िवकिसत करने और लोकिďय बनाने मȷ अăणी भूिमका िनभाई हȉ। जापानी भाषा मȷ ‘िश’ का अथɓ हȉ उȓगिलयाँ और
‘अ¶सु’ का अथɓ दबाव हȉ। जºम से दिƒण कोǣरयाई ďो. सर पाकɕ जे वू, ने 1986 मȷ दुिनया को िचिक¶सा कǧ सु
जॉक ďणाली दी, िजसकǧ जड़ȷ ए§यूďेशर मȷ हɀ। िजºहɉने अपनी अकादमी माÊको मȷ Êथािपत कǧ हȉ।
हाल कȇ वषɋ मȷ इस पʢित कȇ जºम Êथान भारत सिहत यूरोप, अमरीका, कनाडा, जमɓनी तथा कई अºय देशɉ मȷ
उŘ िशƒा ďाʫ ÊवाÊ·य पेशे से जुड़Ȇ ďोफȇशनल ने ǣर¼ले§सोलॉजी मȷ अ¶यिधक Ƨिच ďकट कǧ हȉ। अपनी पुÊतक
‘द ǣर¼ले§सोलॉजी वकɕआउट’ मȷ ÊटȆफनी ǣरक ने बताया हȉ िक इन िदनɉ यूरोप मȷ लगभग छह हजार िचिक¶सा
किमɓयɉ ने िचिक¶सा ďिĀया एक भाग कȇ Ʃप मȷ ǣर¼ले§सोलॉजी शािमल कǧ हȉ। ऐसे िचिक¶सकɉ कǧ सं¨या बढ़ती
जा रही हȉ। इसकǧ ďभावो¶पादकता को देखते ƨए ®यादा-से-®यादा लोग इस पʢित मȷ गहरी Ƨिच ले रहȆ हɀ। इस
ďकार, यह िनÉकषɓ िनकालना सही होगा िक पूरȆ िवʱ कȇ कई देशɉ मȷ इस समय मȷ ए§यूďेशर ďाकǲितक िचिक¶सा
कǧ सवाɓिधक लोकिďय पʢितयɉ मȷ से एक तो चुका हȉ।
ďÇन 3 : वैकǥÃपक/पूरक िचिक¶सा पʢित कȇ बारȆ मȷ आप §या जानते हɀ? यह िचिक¶सा पʢित इतनी
लोकिďय §यɉ हो रही हȉ?
उŧर : लगभग एक दशक कǧ हािलया अविध मȷ कई तरह कǧ वैकǥÃपक िचिक¶सा ďणािलयाँ, उदाहरण कȇ िलए
सुई रिहत ए§यूďेशर (ए§यूďेशर को िदया गया एक नया नाम, ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी) जोन थेरȆपी, ǣर¼ले§सोलॉजी,



िशया¶सु मसाज, मे©नेटो थेरȆपी, हाइğो थेरȆपी इ¶यािद उभरकर आई हɀ। परȐतु हम उºहȷ पूरक िचिक¶सा पʢितयाँ
कहना पसंद करȷगे, §यɉिक ‘वैकǥÃपक िचिक¶सा पʢित’ का उपयोग यह गलत संदेश दे सकता हȉ िक पारȐपǣरक
और वैकǥÃपक उपचार पʢितयɉ से इलाज करनेवाले िचिक¶सकɉ कȇ बीच कोई आपसी टकराव हȉ, जबिक सोच
यह हȉ िक रोिगयɉ कȇ लाभ कȇ िलए ये पʢितयाँ एक-दूसरȆ कǧ पूरक बनȷ, न िक एक-दूसरȆ का िवकÃप। श½द
‘पूरक’ सही अिभďाय भी ďकट करता हȉ, §यɉिक उसमȷ यह भाव िनिहत हȉ िक पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित और
पूरक िचिक¶सा पʢित, दोनɉ का उʡेÇय एक ही हȉ तथा इसिलए दोनɉ को अपनी-अपनी भूिमका सहजता से अदा
करने कǧ छǭट दी जानी चािहए, §यɉिक रोगी का तो एक ही उʡेÇय हȉ—िजतनी जÃदी संभव हो, रोग से छǩटकारा
पाना। कȊसे और िकस मा¹यम से, इससे उसे कोई मतलब नहȣ हȉ।
शायद यही उपयुʇ समय हȉ, जब अपने मरीजɉ कȇ लाभ कȇ िलए पारȐपǣरक और पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ
िचिक¶सक िमल-जुलकर काम करȷ। बढ़ती ƨई सं¨या मȷ डॉ§टरɉ ʧारा पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ मȷ िडिăयाँ
हािसल करने से इस ųिʴकोण कȇ ďसार को गित िमल रही हȉ। पारȐपǣरक िचिक¶सा ďणाली कǧ ďैǥ§टस करने वाले
बƨत कम डॉ§टर ऐसे हɉगे, जो शरीर, मन और आ¶मा पर समान बल देते ƨए समă उपचार िविधयɉ कȇ
सकारा¶मक ďभाव, ÊवाÊ·य एवं ďाण ऊजाɓ कȇ िलए भोजन ăहण करने, Æयायाम कȇ ďित आम जनता मȷ बढ़ती
जागƩकता, शारीǣरक भावना¶मक, मानिसक और अ¹याǥ¶मक ÊवाÊ·य कȇ उʨय तथा कÃयाण को बढ़ावा देने
वाले Êवावलंबी उपायɉ कȇ महŨव से असहमत हो, इसे नकारते हɉ।
पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ दो िनिवɓवाद लाभ मȷ से एक हȉ, अिधकांश डॉ§टरɉ कǧ तुलना मȷ पूरक िचिक¶सा
पʢित से इलाज करनेवाले िचिक¶सक कȇ पास आपकǧ समÊयाz कȇ बारȆ मȷ सुनने कȇ िलए ®यादा समय होता हȉ।
दूसरȆ, इन िदनɉ पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ माँग काफǧ ®यादा हȉ और इसकȇ पीछȆ कारण शायद ये हɀ िक दवाइयɉ
कȇ दुÉďभावɉ (साइड इफȇ§±स) कȇ ďित जनसाधारण कȇ बीच बढ़ती जागƩकता और उन पर आने वाले खचɓ मȷ
बढ़ोतरी, िजसे वहन करना आम आदमी कȇ बूते से बाहर हȉ। पूरक िचिक¶सा पʢितयɉ कǧ माँग बढ़ने का एक और
कारण यह हȉ िक इसमȷ रोग कǧ बजाय ÊवाÊ·य पर ®यादा जोर िदया जाता हȉ। उनकȇ आकषɓण का एक और कारण
हȉ, Êवयं को ठीक कर लेने कǧ ƒमता से युʇ ďाण शǥʇयɉ पर बल िदया जाना। िजºहȷ ºयूनतम ďयासɉ से संतुिलत
िकया करकȇ पुनः (ÆयवǥÊथत िकया) जा सकता हȉ, पर बल िदया जाता हȉ। इसकȇ अितǣरʇ, िकसी साइड इफȇ§ट
से डरȆ िबना (§यɉिक दवाइयɉ कǧ जƩरत नहȣ हȉ) इसे सीखना और Æयवहार मȷ लाना आसान हȉ। यह पूरी तरह से
सुरिƒत िविध हȉ। इसमȷ बड़Ȇ और महȓगे यंĉɉ कǧ जƩरत नहȣ होती। िजससे इसकǧ लागत लगभग शूºय हो जाती हȉ।
एक और बड़ा लाभ यह हȉ िक यह पʢित रोग कȇ इलाज कǧ बजाय उसकǧ रोकथाम पर कȇȑिČत हȉ। इलाज से
बेहतर हȉ उसकǧ रोकथाम’ यह सामाºय िसʢांत उसका आदशɓ वा§य हȉ। इसका एक और लाभ यह िचिक¶सा
पʢित आंिशक Ʃप से नैदािनक (डाय©नोǥÊटक) भी हȉ। एक अ¬छा और अनुभवी ए§यूďेशर िचिक¶सक िवरले ही
आपको ए§स-रȆ कराने कȇ िलए कहȆगा। इसका कारण यह हȉ िक शरीर कȇ िकसी खास अंग से संबंिधत ǣर¼ले§स
»वॉइȐट छǭ कर वह आपको उस अंग कǧ आंतǣरक ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ बता सकता हȉ। अगर कोई Æयǥʇ ăीवा कȇ ददɓ
(सवाɓइकल पेन) से पीि़डत हो, तो िचिक¶सक ʧारा पैर कȇ अँगूठȆ पर कǪछ ďेशर »वॉइȐ±स दबाकर रोगăÊत ƒेĉ कǧ
ठीक-ठीक ǥÊथित, यानी कशेƧका (वटȺđा) कǧ ठीक-ठीक सं¨या अथाɓÛ सी-1 से सी-7 तक कोई भी, को देखते
ƨए इलाज िकया जाता हȉ। जो एक ए§स-रȆ भी दरशाता हȉ, परȐतु वह खचȥला तो हȉ ही, हमारȆ ÊवाÊ·य कȇ िलए भी
ठीक नहȣ हȉ। इसी ďकार कलाई पर ǥÊथत कǪछ िबंदुz को Êपशɓ करकȇ एक अनुभवी िचिक¶सक िडȐबăंथी,
(ओवहरीज) गभाɓशय जैसे आंतǣरक अंगɉ कǧ ǥÊथित बता सकता हȉ। हाटɔ मेǣरिडयन पर ǥÊथत ďेशर »वॉइȐ±स को



Êपशɓ करकȇ यह बताया जा सकता हȉ िक वह Æयǥʇ रʇचाप से पीि़डत हȉ या नहȣ।
अगर कोई Æयǥʇ इस पुÊतक मȷ विणɓत दैिनक कायɓĀमɉ पर अमल करता हȉ, िजसमȷ शरीर कȇ कȇवल 12 िबंदुz
को दबाना होता हȉ तो वह Êवयं को रोगɉ और दवाइयɉ से मुʇ रख सकता हȉ। चँूिक इन िबंदुz से आप अपने रोग
ďितरोधक तंĉ (इ¿यून िसÊटम) तथा शरीर कȇ अºय महŨवपूणɓ तंĉɉ को उʡीʫ करते हɀ, इसिलए यह िĀया
आपको िबलकǪल ďाकǲितक तरीकȇ से िफट बनाए रखने मȷ मदद करती हȉ।
ďÇन 4 : ए§यूďेशर िकस तरह से काम करता हȉ?
उŧर : चीनवािसयɉ ने एक ďाण ऊजाɓ, एक ďाण शǥʇ कǧ पहचान कǧ थी, जो सभी ďािणयɉ मȷ ďवािहत होकर
उºहȷ जीवंत बनाए रखती हȉ। ďाचीन िचिक¶सकɉ ने समझ िलया था िक ďाण ऊजाɓ भौितक जगÛ कȇ सभी तŨवɉ मȷ
Æयाʫ होती हȉ। इस ďाण ऊजाɓ को चीनी भाषा मȷ ‘ची’ जापानी मȷ ‘कǧ’ और भारतीय योग मȷ ‘ďाण’ कहा जाता हȉ।
ये सभी श½द एक ही तŨव कȇ कई नाम हɀ, िजºहȷ पǥʮम मȷ ‘लाइफ इनजȥ’ या ‘लाइफ फोसɓ’ कȇ नाम से जाना
जाता हȉ। ďाचीन िचिक¶सक यह मानते थे िक यह ďाण ऊजाɓ कई िविशʴ मागɋ, से शरीर मȷ ďवािहत होती हȉ  िजºहȷ
मेǣरिडयंस कहा जाता हȉ। इनमȷ से ď¶येक मागɓ मȷ जगह-जगह िबंदु ǥÊथत हɀ िजनकǧ सं¨या बƨत अिधक हȉ। ये ही वे
िबंदु (िजºहȷ ए§यू-»वॉइȐ±स या िĝगर »वॉइȐ±स कȇ नामɉ से भी जाना जाता हȉ) हɀ, जहाँ से ďाण-शǥʇ कȇ ďवाह को
सबसे ®यादा कारगर तरीकȇ से ďभािवत िकया जा सकता हȉ।
िकसी भी समय इन िबंदुz पर शरीर कȇ मेǣरिडयंस कȇ जǣरए हो रहा ऊजाɓ का ďवाह हमारȆ ÊवाÊ·य कǧ दशा तय
करता हȉ। जब यह ďवाह सहज, संतुिलत और िनबाɓध होता हȉ, हम ÊवÊथ होते हɀ। जब ďाण-शǥʇ कȇ ďवाह मȷ
िवƒोभ उ¶पʨ होता हȉ, तब ददɓ और रोग ďकट हो सकते हɀ। ďमुख दबाव िबंदुz पर अपने अँगूठȆ या उȓगिलयɉ कȇ
िसरɉ से हÃका सा दबाव डालना सीख कर इन असंतुलनɉ को ठीक करकȇ दोबारा रोग या ददɓ से छǩटकारा पाया जा
सकता हȉ। ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित ‘ची’ या ďाण-शǥʇ कȇ ďवाह को संतुिलत और सहज बनाए रखने कȇ
िसʢांत पर आधाǣरत हȉ। Æयायाम का अभाव या गलत खानपान भी हमारȆ िसÊटम को िबगाड़ सकता हȉ। पेट कǧ
गड़बड़ी जुकाम, एलजȥ, अ¶यिधक थकान आिद कǪछ ऐसी Æयािधयाँ हɀ, जो हमȷ इस बात से आगाह कर देती हɀ िक
ďाण-ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ कोई समÊया हȉ, अथाɓÛ वह िवƒु½ध या अवƧʢ हȉ। अगर इन छोटȆ-मोटȆ असंतुलनɉ को
समय रहते ठीक न िकया जाए, तो ®यादा गंभीर समÊयाएँ पैदा हो सकती हɀ।
यह दरशाने कȇ िलए अब पयाɓʫ सबूत हɀ िक ए§यूďेशर िविध तंिĉका तंĉ (नवɓस िसÊटम) और रʇ-ďवाह ÆयवÊथा
को िनयिमत करने मȷ सƒम हȉ। रʇ-ďवाह मȷ तेजी लाने से शरीर मȷ मौजूद िवषैले तŨवɉ को बाहर िनकालने तथा
पोषक तŨवɉ और ऑ§सीजन को हमारी सभी कोिशकाz तक पƨȓचाने मȷ मदद िमलती हȉ। वह िदमाग को ऐसा
रसायन, ‘एंडोिफɘस’ ǣरलीज करने कȇ िलए भी ďेǣरत करता हȉ, जो ददɓ कम करने और मरीज मȷ एक सुखद एहसास
जगाने कȇ िलए जाना जाता हȉ।
ďाचीन िचिक¶सक यह महसूस करते थे िक जब तक हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ मȷ समºवय और सहयोग बना
रहता हȉ, हम ÊवÊथ बने रहते हɀ। जब िकसी कारण से शरीर मȷ यह ďाकǲितक संतुलन भंग हो जाता हȉ, तब
असंतुलन या िवƒोभ कǧ ďकǲित और तीĖता कȇ अनुसार एक या अिधक Æयािधयाँ ďकट होने लगती हɀ। ए§यूďेशर
को शरीर कǧ कायɓďणाली को ďाकǲितक तरीकȇ से पुनः सामाºय बनाने का सवɊŧम तरीका माना गया हȉ। ए§यूďेशर
उन िवषैले पदाथɋ और अशुǥʢयɉ को शरीर से िनकाल देता हȉ, जो नसɉ कȇ िसरɉ पर जमा होकर कई रोगɉ को जºम
देती हɀ। ये िवषैले तŨव िविभʨ अंगɉ तक जानेवाले ऊजाɓ कȇ सामाºय ďवाह को अवƧʢ कर देते हɀ, िजससे पूरȆ
शरीर का संतुलन िबगड़ जाता हȉ। िविभʨ अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स कȇȑČɉ पर दबाव देने से हथेिलयɉ और तलवɉ कǧ नसɉ



कȇ िसरɉ मȷ बारीक कणɉ कȇ Ʃप मȷ जमा कȊǥÃशयम तथा यूǣरया िडपॉिजट को िविभʩन िनकासɉ कȇ जǣरए शरीर से
बाहर िनकाल िदया जाता हȉ।
अंत मȷ यह कहा जा सकता हȉ िक यह एक ďमािणत त·य हȉ िक मानव शरीर मȷ िकसी भी रोग को Êवयं ठीक कर
लेने कǧ भरपूर ďाकǲितक शǥʇ होती हȉ। ďाण ऊजाɓ को पुनः जाăÛ करने कȇ िलए कȇवल इस ďाकǲितक शǥʇ का
उपयोग करने कǧ जƩरत हȉ। ए§यूďेशर उन चंद ďाकǲितक िविधयɉ मȷ से एक बनकर उभरा हȉ और सभी तरह कȇ
रोगɉ को ठीक करने कȇ िलए शरीर कȇ भीतर िछपी शǥʇ को पुनः जाăÛ करने मȷ सƒम हȉ। पारȐपǣरक िचिक¶सा
ďणाली कȇ साथ िमलकर कȊसे वह उन बीमाǣरयɉ तक को ठीक कर देने कȇ अʥुत पǣरणाम िदखाता हȉ, िजनमȷ रोगी
और उसकȇ पǣरवारजन सारी उ¿मीदȷ छोड़ चुकȇ हɉ। उसकǧ इस अिवʱनीय कायɓďणाली को लेकर कई तरह कȇ
िसʢांत ďचिलत हɀ। परȐतु हमȷ यह Êवीकार करना होगा िक यह रहÊय अब तक बना ƨआ हȉ िक िविभʨ रोगɉ को
ठीक करने मȷ यह िचिक¶सा पʢित शरीर कȇ भीतर कȊसे काम करती हȉ।
ďÇन 5 : ए§यूप्ेरशर, ǣर¼ले§सोलॉजी और ए§यूपंʆर, इन श½दɉ कǧ पǣरभाषा दȷ। यिद उनकȇ बीच कोई
िभʨता हो तो उस पर ďकाश डालȷ।
उŧर : ए§यूďʂेशर अपने हाथɉ कȇ अँगूठȆ या उȓगिलयɉ का उपयोग करते ƨए सामाºय Ʃप से शरीर पर और िवशेष
Ʃप से हथेिलयɉ और तलवɉ पर ǥÊथत सुिनिदɓʴ ďमुख िबंदुz, िजºहȷ िĝगर »वॉइȐ±स भी कहा जाता हȉ, को उʡीʫ
करकȇ ददɓ और कʴ से छǩटकारा पाने और ÊवाÊ·य-लाभ करने का एक ďाकǲितक तरीका हȉ। असल मȷ, हमȷ
आनेवाले खतरȆ से आगाह करने का शरीर का ďाकǲितक तरीका हȉ। शरीर कȇ िकसी भी भाग मȷ ददɓ या कʴ महसूस
होता हȉ, यह दरशाता हȉ िक शरीर मȷ ऊजाɓ का कǪछ असंतुलन पैदा हो चुका हȉ और िकसी रोग कȇ उभरने कǧ
चेतावनी दे रहा हȉ, ए§यूďेशर मȷ ऊजाɓ कȇ इस असंतुलन को दूर करने कȇ उʡेÇय से इन ए§यू»वॉइȐ±स, को उʡीʫ
िकया जाता हȉ िजºहȷ िĝगर »वॉइȐ±स भी कहा जाता हȉ। ये ए§यू»वॉइȐ±स मेǣरिडयंस कȇ उन मागɋ पर ǥÊथत होते हɀ, जो
हमारȆ पूरȆ शरीर मȷ फȊले ƨए हɀ और शरीर कȇ सभी अंगɉ को एक सूĉ मȷ जोड़ते हɀ। दबाने पर ये ďेशर »वॉइȐ±स
काफǧ कʴदायक होते हɀ और ऐसा लगता हȉ िक मानो कोई नुकǧली चीज चुभोई जा रही हो। वे ǣरमोट कȑĝोल कǧ
तरह काम करते हɀ, §यɉिक पैर या हाथ कȇ अँगूठȆ पर ǥÊथत िकसी िबंदु को दबाने से गरदन या िसर मȷ हो रहा ददɓ
दूर िकया जा सकता हȉ। इससे हमारȆ शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ आए असंतुलन को दूर करने मȷ भी मदद िमलती हȉ।
अपने मूल िसʢांत मȷ ǣर¼ले§सोलॉजी ए§यूďेशर कȇ समान ही हȉ। इस िचिक¶सा पʢित मȷ भी तलवɉ और हथेिलयɉ
पर कǪछ सुिनिदɓʴ Êथलɉ को उʡीʫ करकȇ ऊजाɓ कȇ ďवाह को संतुिलत बनाकर इलाज िकया जाता हȉ। ये Êथल
हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ और भागɉ से संबंिधत होते हɀ। ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी दोनɉ शरीर कȇ कǪछ
संबंिधत रोगăÊत अंग या अंगɉ से संबंिधत  सुिनिदɓʴ ƒेĉɉ, को दबाकर या मािलश जैसा दबाव बनाकर ऊजाɓ कȇ
ďवाह मȷ संतुलन लाने कǧ िदशा मȷ काम करते हɀ। इन सुिनिदɓʴ ǣर¼ले§स एǣरयाज पर दबाव डालने से शरीर मȷ
ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत होता हȉ और इससे सकारा¶मक पǣरणाम सामने आते हɀ अथाɓÛ एक अंग का ठीक से काम
करने लगना या ददɓ मȷ कमी आना, तब हम कहते हɀ िक रोगी का इलाज हो गया।
ए§यूपंʆर, जो किथत Ʃप से चीन मȷ करीब 5000 वषɋ से ďचिलत हȉ, यह भी इस िसʢांत पर आधाǣरत हȉ िक
अ¬छा ÊवाÊ·य हमारȆ शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ संतुलन पर िनभɓर हȉ। िजसे चीनी भाषा मȷ ‘कǧ’ या ‘ची’ कǧ तरह
Êपेल और ‘ची’ उŘाǣरत िकया जाता हȉ, यह माना जाता हȉ िक ‘ची’ पूरȆ शरीर मȷ ďवािहत होता हȉ और उन मागɋ मȷ
संकȇȑिČत होता हȉ, िजºहȷ मेǣरिडयंस कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ। हाथɉ और पैरɉ से 14 मेǣरिडयंस धड़ और िसर तक
जाते हɀ। ए§यूपंʆर का उʡेÇय ‘ची’ कȇ समान और िवपरीत गुणɉ अथाɓÛ ियन (िनǥÉĀय) और यांग (सिĀय) कȇ



बीच संतुलन बनाए रखकर Æयǥʇ कȇ शारीǣरक, भावना¶मक मानिसक और आǥ¶मक पहलुz मȷ िफर से संतुलन
कायम करना और अ¬छा ÊवाÊ·य बनाए रखना हȉ। चीनी िचिक¶सा शाʲ कȇ एक िसʢांत कȇ अनुसार िचंता, भय,
दुःख, तनाव, जƩरत से कम या ®यादा खाना, पयाɓवरणीय या पेशेगत पǣरǥÊथितयाँ, वंशानुगत कारक, संĀमण और
आघात या सदमा जैसे अनेक कारक ‘ियन’ और ‘यांग’ कȇ बीच संतुलन को िबगाड़ सकते हɀ; यह असंतुलन या
रोग का कारण बन सकता हȉ। ए§यूपंʆर ियन और यांग कȇ बीच िफर से संतुलन कायम करने मȷ मदद करता हȉ।
और इस तरह रोगी को ÊवाÊ·य एवं सामंजÊय कǧ ďाकǲितक अवÊथा मȷ ले जाने मȷ मदद करता हȉ। ए§यूपंʆर मȷ
काम आनेवाली सुइयाँ इतनी पतली और तेज होती हɀ िक एक कǪशल िचिक¶सक कȇ हाथɉ से बƨत कम ददɓ होता हȉ
अथवा कʴ पƨȓचाती हɀ। मॉ§सीबʮन ए§यूपंʆर मȷ सहायक होता हȉ। इस ďिĀया मȷ रोगी या तो सुइयɉ कȇ गरम
होने से सीधे या ¶वचा पर ǥÊथत कǪछ िबंदुz या ƒेĉɉ कȇ गरम होने से अď¶यƒ Ʃप से गमाɓहट अनुभव करता हȉ।
ए§यूपंʆर और मॉ§सीबʮन कȇ मेल को ‘जेन िजयु’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ, िजसका अथɓ हȉ, चुभोना और
जलाना।
यह देखा जा सकता हȉ िक मु¨यतया िचिक¶सा कȇ तीनɉ ÊवƩप अथाɓÛ ए§यूďेशर, ǣर¼ले§सोलॉजी और ए§यूपंʆर
कमोबेश एक जैसे ही हɀ। तीनɉ ÊवƩपɉ का आधारभूत िसʢांत ददɓ और कʴ दूर करने कȇ उʡेÇय से शरीर मȷ
ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ आए असंतुलन को दूर करना हȉ। िफर भी, उनकȇ बीच कǪछ िभʨताएँ हɀ। ए§यूďेशर को Æयवहार
मȷ लाना आसान हȉ और उसे एक घरȆलू उपचार माना जा सकता हȉ। उसे औसत बुǥʢवाला कोई भी Æयǥʇ सीख
सकता हȉ, §यɉिक उससे लाभ उठाने कȇ िलए बƨत अिधक पǣरशुʢता कǧ आवÇयकता नहȣ होती। इसकȇ
अितǣरʇ, वह बƨत कम खचȥला हȉ और इससे घर बैठȆ लाभ उठाने कȇ िलए थोड़Ȇ से ďयास से Æयǥʇ अपना
इलाज खुद कर सकता हȉ।
जहाँ तक ǣर¼ले§सोलॉजी का सवाल हȉ, वह िसʢांत Ʃप मȷ ए§यूďेशर कȇ समान हȉ, िफर भी इन दोनɉ कȇ बीच भी
कǪछ िभʨताएँ हɀ। जहाँ ए§यूďेशर मेǣरिडयंस और ए§यू»वॉइȐ±स कȇ आधार पर काम करता हȉ, ǣर¼ले§सोलॉजी
‘ǣर¼ले§स जोन’ नामक मागɋ कȇ आधार पर चलती हȉ। इसकȇ अितǣरʇ, एक ǣर¼ले§सोलॉिजÊट अपना उपचार
मु¨यतया रोगी कȇ पैरɉ कȇ जǣरए करता हȉ तथा जƩरी होने पर ही हाथɉ कǧ बारी आती हȉ। उनकȇ कथनानुसार रोगी
कȇ पेरɉ पर ठीक से िदया गया दबाव पूरȆ शरीर को शǥʇ या िशिथलता ďदान करता हȉ। ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ तहत
िकए जानेवाले उपचार का फोकस बुिनयादी तौर पर ǣर¼ले§स जोन पर होता हȉ, जो ए§यूďेशर मȷ उपयोग िकए
जानेवाले सुिनिदɓʴ »वॉइȐ±स कȇ मुकाबले अिधक सामाºय ƒेĉ होते हɀ। िफर भी, चँूिक बƨत से मेǣरिडयंस पैरɉ से
होकर गुजरते हɀ, शायद इसीिलए ǣर¼ले§सोलॉजी इतनी ďभावी होती हȉ। इसकȇ अितǣरʇ पैरɉ कǧ मािलश एक
सावɓभौिमक और समय कǧ कसौटी पर खरा उतरा हȉ। ǣर¼ले§सोलॉजी कǧ जड़ȷ एिशया कȇ ďाचीन ďेशर
»वॉइȐटिसÊटम मȷ हɀ, यŲिप 19वȣ सदी कȇ अंत और 20वȣ सदी कȇ आरȐभ मȷ उसे पुनः अºवेिषत और पुनिवɓकिसत
िकया गया था। डॉ§टर िविलयम िफटजेराÃड ने पता लगाया था िक रोगी कȇ हाथ मȷ कǪछ िबंदुz को दबाने कȇ बाद
छोटी-मोटी शÃय-िĀया करते समय उसे ददɓ नहȣ होता था। उसने इन िबंदुz कǧ पहचान शरीर कȇ ǣर¼ले§स जोन
कȇ Ʃप मȷ कǧ थी और अपने कायɓ को जोन थेरȆपी नाम िदया था।
ए§यूपंʆर कǧ बात करȷ तो जहाँ यह िचिक¶सा-िविध भी ǣर¼ले§सोलॉजी का अनुसरण करती हȉ और िविभʨ
मेǣरिडयंस से गुजर रहȆ ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ िफर से संतुलन Êथािपत करने कǧ िदशा मȷ काम करती हȉ, लेिकन उसकǧ
िĀयािविध िबलकǪल अलग हȉ। सबसे पहली बात तो यह हȉ िक एक घरȆलू उपचार कǧ तरह सभी इसका इÊतेमाल
नहȣ कर सकते, §यɉिक इसमȷ िबलकǪल सही-सही Êथलɉ पर सुइयाँ चुभोने कǧ जƩरत होती हȉ। यह कहना गलत



नहȣ होगा िक इसमȷ पǣरशुʢता (िďसीजन) कǧ जƩरत एक सजɓन से भी ®यादा होती हȉ। दूसरȆ, इस िविध का
उपयोग करनेवाले ®यादा िचिक¶सक आसानी से उपल½ध नहȣ होते हɀ। यही नहȣ यह एक खचȥली िचिक¶सा हȉ और
इसकǧ तुलना िकसी भी तरह से ए§यूďेशर से नहȣ कǧ जा सकती। िडÊपोजेबल/अºयथा सुइयɉ कȇ एक अलग सेट
कǧ जƩरत होती हȉ, जो काफǧ खचȥला होता हȉ। ए§यूपंʆर िचिक¶सकɉ कȇ अभाव कȇ कारण Êपʴतया उनकǧ
फǧस भी ऊȔची होती हȉ। तीसरȆ, कǪशल िचिक¶सकɉ ʧारा सुइयाँ चुभोने से ददɓ ºयूनतम हो सकता हȉ। िफर भी सुइयाँ
चुभोए जाने का डर भी एक और कारण हȉ, जो रोिगयɉ को इस िवŲा से दूर रखता हȉ।
ďÇन 6 : §या उपचार कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग शुƩ करने से पहले मेǣरिडयंस का पूरा Ɣान
होना जƩरी हȉ?
उŧर : मेǣरिडयंस ऐसे मागɓ या चैनÃस हɀ, िजनकȇ जǣरए ‘ची’ शरीर मȷ ďवािहत होती हȉ और यह हमारȆ रʇ संचरण
तंĉ या तंिĉका तंĉ (नवɓस िसÊटम) कȇ समान ही हȉ। इन मागɋ कǧ तुलना शरीर कȇ इलैǥ§ĝकल िसÊटम मȷ वायǣरȐग
से ली जा सकती हȉ, जहां से ďाण शǥʇ ďवािहत होती हȉ।
उपचार कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग शुƩ करने से पहले मेǣरिडयंस (ěदय/फȇफड़Ȇ आिद) कǧ िवÊतृत समझ
होना जƩरी नहȣ हȉ। िफर भी अंतिनɓिहत िसʢांतɉ का बुिनयादी Ɣान, इस बारȆ मȷ हमȷ और अिधक आ¶मिवʱास पूणɓ
बना देगा िक हम जो कǪछ कर रहȆ हɀ और §यɉ कर रहȆ हɀ।
संƒेप मȷ, बारह मु¨य मेǣरिडयंस हɀ, िजनकȇ जǣरए ďाणाधार जैिवक ऊजाɓ पूरȆ शरीर मȷ संचǣरत होती हȉ। ď¶येक
मेǣरिडयन शरीर कȇ भीतर एक तय राÊते से गुजरता हȉ और कǪछ िविशʴ सुिनिदɓʴ अंगɉ को जोड़ता हȉ। उदाहरण कȇ
िलए हाटɔ मेǣरिडयन चेÊट कȇ बगल से िनकलकर काख (आमɓिपट) कȇ नीचे से होता ƨआ बाँह कȇ भीतर-भीतर
किनʷ उȓगिल तक पƨȓचता हȉ। यही वह मागɓ हȉ, िजस पर से िदल का दौरा पड़ने पर ददɓ गुजरता हȉ।
ये बारह मेǣरिडȐयस शरीर कȇ जोड़ɉ (पेयसɓ) मȷ मौजूद हɀ अथाɓÛ शरीर कȇ दाएँ और बाएँ भाग से गुजरनेवाले
मेǣरिडयंस ƪ-ब-ƪ एक-दूसरȆ कȇ समान होते हɀ। छह जोड़Ȇ बाँहɉ से होते ƨए धड़ तक जाते हɀ और छह अºय जोड़Ȇ
पैरɉ और धड़ को जोड़ते हɀ।
मेǣरिडयंस कȇ ये बारह जोड़Ȇ शरीर कȇ ďमुख अंगɉ कǧ िĀयाशीलता को ďभािवत और ďितिबंिबत करते हɀ।
छह भुजा मेǣरिडयंस इस ďकार हɀ—
LI......बड़ी आँत
Si.......छोटी आँत
H..............ěदय
PC.............पǣरěदय (पेǣरकािडɔयम)
TW............ितगुना उÉणक (िĝपल वॉमɓर) (उदर कोटर (ए½डोिमनल कȇिवटी) िजससे शरीर कȇ भीतर गमाɓहट
बनती रहती हȉ।
L.........फȇफड़ा
टाँग कȇ छह मेǣरिडयंस
Gb.......गॉल ½लैडर
B..........िपŧाशय (यूǣरनरी ½लैडर)
K............गुरदे (िकडनी)



LV..........यकǲत (िकडनी)
St...............पेट (Êटमक)
Sp................ितʬी और अ©नाशय (Ê»लीन एंड पȷिĀयाज)
इनकȇ अितǣरʇ दो मेǣरिडयंस, जो जोड़Ȇ मȷ नहȣ हɀ और िकसी खास अंग से संबʢ भी नहȣ हɀ। बǥÃक यांग
(सिĀय) और ियन (िनǥÉĀय) ऊजाɓ कȇ कǪȑड (ǣरजवॉयर) हɀ। िद गविनɖग वेसल (Gv) मेƩदंड, मǥÊतÉक और
तंिĉका तंĉ को जोड़ता हȉ। वह ‘टȆल बोन’ से िनकलकर सीधे पीठ कȇ राÊते िसर से होता ƨआ ऊपरी हɉठ कȇ म¹य
तक पƨȓचता हȉ। इसका मु¨य कायɓ शरीर कǧ सारी यांग मेǣरिडयंस पर िनयंĉण रखना हȉ। इस मेǣरिडयन पर ǥÊथत
िबंदु रीढ़ कǧ अकड़ाहट, बुखार, िचड़िचड़ापन और पीठ कǧ मांसपेिशयɉ मȷ ऐंठन जैसी Æयािधयɉ को दूर करने मȷ
मदद कर सकता हȉ। िबना जोड़Ȇ का दूसरा मेǣरडयन ‘िद कȑसे»शन वेसल’ (CV) ‘गविनɖग वेसल’ का ‘ियन
पाटɔनर’ हȉ। यह मेǣरिडयन सभी ियन मागɋ कȇ िलए िज¿मेवार हȉ। यह पाचन और जनन तंĉɉ से संबʢ हȉ तथा शरीर
‘िद पेǣरिनयम’ कȇ सामनेवाले भाग मȷ (गुदा और जननांगɉ कȇ बीच का एक िबंदु) से िनचले हɉठ तक ऊपर कǧ ओर
ďवािहत होता हȉ। इन मेǣरिडयन पर ǥÊथत िबंदुz से खाँसी, दमा, मूĉ या जननांगɉ से जुड़ी समÊयाz जैसी
Æयािधयाँ ठीक कǧ जा सकती हɀ।
अब हम महŨवपूणɓ मेǣरिडयंस मȷ से कȇवल एक ‘िकडनी या गुरदे कȇ मेǣरिडयन’ पर िवचार करȷगे—
गुरदा ‘ची’ का भंडार गृह माना जाता हȉ। यह मǥÊतÉक से जुड़ी होती हȉ और यौन ऊजाɓ, मूĉ तंĉ और हǥʜयɉ को
िनयंिĉत करती हȉ। जब गुरदɉ मȷ ďचुर माĉा मȷ ऊजाɓ होती हȉ तो वाइटल ऑगɖस कǧ िĀयाशीलता बढ़ जाती हȉ तथा
शǥʇ और रचना¶मकता उŘ Êतर पर पƨȓच जाती हȉ। दूसरी ओर, अगर आप थका-थका-सा महसूस करते हɀ तो
इसका अथɓ गुरदɉ मȷ ‘ची’ का भंडार कम हȉ या गुरदे का (िकडनी) मेǣरिडयन अवƧʢ हȉ।
िकडनी मेǣरिडयन पैर कǧ उȓगली से पैर कȇ तलवे पर ǥÊथत अपने पहले ďेशर »वॉइȐट कǧ ओर जाता हȉ। वह एड़ी को
पार करकȇ भीतर-ही-भीतर टखने कǧ हʜी तक पƨȓचता हȉ, िफर टाँग कȇ भीतर से गुजरकर घुटने को पार करकȇ
जाँघ कȇ राÊते अनुिĉक (कॉकिस§स) तक पƨȓच जाता हȉ। वहाँ से वह गुरदɉ तक पƨȓचता हȉ, िफर यकǲत, डायĐाम,
और फȇफड़ɉ से होता ƨआ गले और जीभ कǧ जड़ तक पƨȓचता हȉ। इस मेǣरिडयन पर 27 मु¨य ďेशर »वॉइȐ±स हɀ।
इस मेǣरिडयन पर कहȣ असंतुलन पैदा हो जाने से Æयǥʇ दमा, साँस फǮलना, जीभ सूखना, गले मȷ ददɓ, शोफ
(इिडमा) डायǣरया , पैरɉ मȷ कमजोरी, पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ और यौन ऊजाɓ मȷ कमी, जैसे लƒणɉ का
अनुभव कर सकता हȉ। अगर ‘िकडनी मेǣरडयन’ पर ǥÊथत »वॉइȐ±स को Êपशɓ करने से ददɓ होता हो, तो यह जƩरी
नहȣ िक Êवयं गुरदा ही कमजोर हो, बǥÃक यह संभव हȉ िक इस मेǣरिडयन मȷ ऊजाɓ का ďवाह अवƧʢ, अ¶यिधक
या अंसतुिलत हȉ। इस मेǣरिडयन से संबʢ िविभʨ »वॉइȐ±स को दबाने से ऊजाɓ का ďवाह खुल सकता हȉ और कई
Æयािधयɉ को ठीक करने मȷ मदद िमल सकती हȉ। उदाहरण कȇ िलए, कȇ-1 »वॉइȐट पर दबाने से नपंुसकता और हॉट
¼लशेज से छǩटकारा पाने मȷ मदद िमल सकती हȉ। कȇ-2 पर यही िĀया करने से अिनयिमत मािसक धमɓ और पैरɉ मȷ
मोच कǧ िशकायत दूर हो सकती हȉ। k6 दबाने से अिनČा रोग से आराम पाया जा सकता हȉ और इसी तरह अºय
िबंदुz को दबाने से कई दूसरी बीमाǣरयाँ ठीक हो सकती हɀ।
ďÇन 7 : यह कहा जाता हȉ िक ए§यूďेशर का घरȆलू उपचार कǧ तरह भी उपयोग िकया जा सकता हȉ।
पेशेवर लोगɉ को ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स और मेǣरिडयंस का Ɣान होता हȉ, इनसे अलग सामाºय Æयǥʇ ďेशर
»वॉइȐ±स का कȊसे पता लगा सकता हȉ, तािक इǥ¬छत पǣरणाम हािसल हो सकȇȑ?
उŧर : हाँ, यह कहना सही हȉ िक ए§यूďेशर का एक घरȆलू उपचार कǧ तरह उपयोग िकया जा सकता हȉ। यŲिप



उिचत यह होगा िक सĉ शुƩ करने से पहले अपने खास रोग से संबंिधत कौन से ǣर¼ले§स पॉइȐटस को तलवे तथा
हथेिलयɉ या शरीर कȇ अºय भागɉ पर दबाना हȉ, उनकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ जानने कȇ िलए रोगी िकसी
पेशेवर िचिक¶सक से सलाह ले ले। आमतौर पर इस मामले मȷ पेशेवर िचिक¶सक ऐसे रोिगयɉ कǧ मदद उºहȷ एक
चाटɔ देकर करते हɀ, जो उनकȇ पास बार-बार आने का खचɓ नहȣ उठा सकते। जैसा पहले बताया जा चुका हȉ, कȇवल
औसत बुǥʢ और सामाºय Ʃप से बोली जानेवाली भाषा अथाɓÛ अंग्ेरजी या िहȐदी कǧ समझ जƩरी हȉ।
जब उन »वॉइȐ±स को जान िलया जाता हȉ, िजºहȷ दबाना हȉ, तो िन¿निलिखत िनदȺशɉ का पालन करते ƨए कोई भी
Æयǥʇ उन िबंदुz पर आसानी से दबाव डाल सकता हȉ।
िकसी बेलननुमा वÊतु को 30 सेकȇȑड से लेकर एक िमनट तक उस पूरȆ ƒेĉ पर अ¬छी तरह घुमाएँ, जहाँ ďेशर
»वॉइȐ±स ǥÊथत हɀ। आमतौर पर ये »वॉइȐ±स तलवɉ या हथेिलयɉ पर होते हɀ। इस तरह रोल करने से वह िनǥʮत ƒेĉ
दबाव झेलने कȇ िलए उʡीʫ या तैयार हो जाता हȉ। अब अपने अँगूठȆ कǧ मदद से या अपनी तजɓनी या म¹यमा
उȓगली को िकसी खास »वॉइȐट पर रखकर दूसरȆ हाथ कȇ अँगूठȆ से उस पर दबाव देना शुƩ करȷ। इस तरह से दबाव
कǧ माĉा दुगुनी हो जाती हȉ। एक Æयǥʇ धीरȆ-धीरȆ दबाव को जƩरत कȇ अनुसार समायोिजत करना सीख सकता हȉ।
ऐसा करते समय दबाए जा रहȆ ďेशर »वॉइȐट कǧ ďितिĀया पर नजर रखना जƩरी हȉ। अगर आप सही Êथल पर
दबाव दे रहȆ हɀ तो एक खास तरह का ददɓ महसूस होगा, जैसे कोई सुई या काँच का टǩकड़ा चुभोया जा रहा हो। इस
तरह का एहसास उस ǥÊथित से िबलकǪल अलग होगा जब आप सही Êथल पर दबाव नहȣ दे रहȆ हɉगे, इसका
कारण यह हȉ िक यिद कोई खास अंग जैसे गुरदा या यकǲत ठीक से काम नहȣ कर रहा हȉ, §यɉिक िकसी कारण से
उस अंग तक जानेवाला ऊजाɓ का ďवाह अवƧʢ हȉ, तो दबाने से सुई चुभने जैसा ददɓ महसूस होगा §यɉिक दबाए
गए िĝगर/ďेशर »वॉइȐट पर उस अंग से संबंिधत दाने कȇ आकार कǧ कोई चीज दबाव से कǪचल जाती हȉ और उस
मेǣरिडयन मȷ आया अवरोध हट जाता हȉ। अवरोध हट जाने और जैिवक शǥʇ/ऊजाɓ का ďवाह सामाºय हो जाने पर
ďभािवत अंग पूरी तरह उʡीʫ हो जाता हȉ तथा अपनी ऊजाɓ से काम करने लगता हȉ और हम कहते हɀ िक रोग
ठीक हो गया। परȐतु यिद एक »वॉइȐट पर पयाɓʫ दबाव डालने कȇ बाद भी कोई चीज चुभने जैसा ददɓ नहȣ होता, तो
इसका अथɓ हȉ िक आप सही िबंदु पर दबाव नहȣ डाल रहȆ हɀ और आपको सही िबंदु कǧ तलाश करनी होगी।
िनǥʮत ही, आपको वह िबंदु उस Êथल कȇ आसपास, कǪछ िमिलमीटर दूर ही िमल जाएगा, जहाँ आप दबाव डाल
रहȆ थे। धीरȆ-धीरȆ िबना िकसी समÊया कȇ आप वह िबंदु खोज पाएँगे, िजसे दबाना हȉ। उस उʡेÇय कȇ िलए िवशेष
Ʃप से िडजाइन िकए गए िकºहȣ उपकरणɉ कǧ मदद से भी दबाव डाला जा सकता हȉ, तािक लगातार कई मरीजɉ
का इलाज करने कȇ िलए ‘हीलर िचिक¶सक’ अपनी ऊजाɓ को बचाए रख सकȇ।
एक और महŨवपूणɓ बात अपनी अपेƒाz को यथाथɓ परक बनाए रखने कǧ हȉ। अगर आपको पǣरणाम तुरȐत हािसल
न हɉ, तो िनराश न हɉ और न यह उपचार बंद करने कǧ सोचȷ, हो सकता हȉ उपचार मȷ अ¬छी ďगित कǪछ ही कदमɉ
कȇ फासले पर हो। आिखरकार, पुरानी बीमाǣरयाँ रातɉरात उजागर नहȣ होतȣ, इसिलए यह मान लेना अÆयावहाǣरक
होगा िक वे रातɉरात ठीक हो जाएँगी। उपचार कǧ शुƧआत मȷ अगर धीरȆ-धीरȆ ďगित हो, अथाɓÛ एक सĉ कȇ अंत
तक आपको एक या दो घंटȆ कȇ िलए आंिशक Ʃप से आराम िमले, तो इ¶मीनान रिखए, आपको लाभ होगा और
सीिटȐग कȇ एक घंटȆ बाद िफर से ददɓ उभर आए, तो भी परȆशान न हɉ। धीरȆ-धीरȆ ददɓ पूरी तरह से चला जाएगा।
इस उपचार पʢित मȷ िवʱास रखȷ और आʱÊत रहȷ िक आप अपना लƑय ďाʫ करȷगे §यɉिक अंततः आपका
शरीर ही आपको पǣरणाम िदलाएगा। यह कभी न भूलȷ िक हमारȆ शरीर मȷ रोग से लड़ने कǧ अ¶यिधक ďाकǲितक
शǥʇ होती हȉ। बस रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए, अपने शरीर कǧ शǥʇयाँ/बल को सही िदशा मȷ मोड़ने कǧ



जƩरत हȉ। ए§यूďेशर कȇ जǣरए हम अपने शरीर कȇ महŨवपूणɓ अंगɉ कȇ िĝगर पॉइȐटस को दबाकर शरीर मȷ ďवािहत
ďाण शǥʇ को पुनः जाăÛ करने का ďयास करते हɀ। याद रिखए, ďकǲित कभी असफल नहȣ होती और इसिलए
इस उपचार पʢित को उिचत ‘ĝायल’ देने कȇ बाद भी अगर आपको आराम न िमले, तो िकसी पेशेवर िचिक¶सक
से सलाह लȷ। दूसरȆ श½दɉ मȷ, हमारा ųिʴकोण ‘िचिक¶सक को दोष दȷ, न िक िचिक¶सा ďणाली को’ होना चािहए।
िफर भी, सावधानी कȇ तौर पर मɀ कहना चाƪȓगा िक इस तकनीक का उपयोग पहले से चल रही पारȐपǣरक िचिक¶सा
कȇ िवकÃप कȇ Ʃप मȷ नहȣ करना चािहए, िवशेष Ʃप से तब, जब रोग महŨवपूणɓ अंगɉ से संबंिधत हो। बेहतर
पǣरणाम पाने कȇ िलए सुरिƒत तरीका यही होगा िक पहले से चल रही िचिक¶सा कȇ Êथान पर इसका उपयोग करने
कǧ बजाय उसकȇ साथ-साथ िकया जाए।
ďÇन 8 : उपचार कȇ िलए ए§यूďेशर तकनीक सीखने कȇ िलए िकस तरह का Ɣान होना जƩरी हȉ? घरȆलू
उपचार कȇ तौर पर उसका उपयोग करने मȷ सƒम होने कȇ िलए §या Æयǥʇ को औपचाǣरक ďिशƒण
लेना जƩरी हȉ?
उŧर : इस सीधे-सादे सवाल का जवाब देना असल मȷ किठन हȉ। हम सब जानते हɀ िक Ɣान का कोई िवकÃप नहȣ
हȉ। हमȷ िजतना अिधक Ɣान होगा, उतना ही बेहतर होगा। िवशेष Ʃप से, जब हम दूसरɉ का उपचार करने कǧ बात
करते हɀ तो यह कहने कǧ जƩरत नहȣ िक एक ऐसा Æयǥʇ, िजसे शरीर रचना, रोगɉ, शरीरिवƔान आिद का पयाɓʫ
बुिनयादी Ɣान न हो, ए§यूďेशर का ďोफȇशनल िचिक¶सक बनने कȇ बारȆ मȷ सोच भी नहȣ सकता और नहȣ सोचना
चािहए।
यŲिप यह कहा जाता हȉ िक ए§यूďेशर सीखना और उसे Æयवहार मȷ लाना आसान हȉ, िफर भी उसे सीखने कȇ
इ¬छǩक Æयǥʇ को हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ िसÊट¿स, उदारहरण कȇ िलए पाचन, रʇ संचरण, मलमूĉ िवसजɓन,
ʱसन, कȑकाल, ďजनन, इ¶यािद तंĉɉ, िविभʨ अंतęावी (एंडोĀाइन) ăंिथयɉ कǧ भूिमका और िĀयाशीलता का
अ¬छा Ɣान होना चािहए, §यɉिक हमारा शरीर परÊपर संबंिधत ऐसा तंĉ हȉ, िजसमȷ ď¶येक अंग एक महŨवपूणɓ
भूिमका अदा करता हȉ। Ɣान का अभाव अनथɓकारी हो सकता हȉ। िफर भी, अगर िकसी को शरीर कǧ कायɓ-ďणाली
का कǪछ बुिनयादी Ɣान, शरीर मȷ िविभʨ अंगɉ कǧ ǥÊथित और उनकȇ कायɓ, जोन थेरȆपी तथा हथेिलयɉ, तलवɉ और
शरीर कȇ अºय भागɉ मȷ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित और शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ कȇ साथ उनकȇ संबंधɉ कȇ बारȆ मȷ
कǪछ समझ हो, तो वह घरȆलू उपचार कȇ तौर पर यह तकनीक सीखकर काम चला सकता हȉ। उसे यह बात ¹यान मȷ
रखनी चािहए िक रोगी कȇ िलए सुरिƒत यही होगा िक ए§यूďेशर ʧारा इलाज शुƩ कराने से पहले अपने रोग कȇ
ठीक-ठीक िनदान कȇ िलए वह िकसी यो©य डॉ§टर से सलाह ले ले और उसकȇ बाद ही ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित
अपनाए। ऐसी ǥÊथित मȷ भी उिचत तो यह होगा िक िकसी िवशेष Æयािध कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का ठीकठाक Ɣान
ďाʫ करने कȇ िलए पहले िकसी ए§यूďेशर िचिक¶सक से सलाह ली जाए। अगर ऐसा नहȣ िकया गया, तो डर यह
हȉ िक ऐसे बड़Ȇ लƒण अथाɓÛ उस ददɓ, जो िकसी िनǥʮत Æयािध कǧ ओर हमारा ¹यान आकिषɓत करने कȇ िलए
शुƧआत मȷ ही हमारा शरीर संकȇत देता हȉ, और उस खास रोग पर पयाɓʫ एवं समुिचत ¹यान िदया जाना चािहए था,
उसे न िदया जाए। िकसी यो©य ďोफȇशनल पेशेवर डॉ§टर ʧारा पहले रोग का िनदान करवा लेना और इसकȇ बाद
ही ए§यूďेशर कȇ जǣरए इलाज करवाना हमेशा ही एक सुरिƒत मागɓ हȉ।
सवɊŧम पǣरणाम हािसल करने कȇ िलए िन¿निलिखत बातɉ का भी ¹यान रखना जƩरी हȉः
1. दबाव कहाँ डालना हȉ?
2. िकतनी देर तक दबाना हȉ?



3. िकतना दबाव डालना हȉ?
4. िकतने अंतराल कȇ बाद, आिद?
जहाँ तक »वाइȐट (1) अथाɓÛ कहाँ दबाना हȉ, का सवाल हȉ, िपछले ďÇन कȇ उŧर मȷ इसकǧ चचाɓ िवÊतार से कǧ जा
चुकǧ हȉ। कȇवल एक बात, िजसे यहाँ Êपʴ िकया जाना जƩरी हȉ, वह यह हȉ िक उपचार कȇ िलए रोगी को एक
ऐसी ǥÊथित और जगह पर िबठाया या िलटाया जाना चािहए, जो बƨत आरामदायक और शांत हो, जहाँ उसका
¹यान न बँटȆ और उसे ठीक से समझा िदया जाना चािहए िक उसका §या इलाज िकया जा रहा हȉ तथा उससे §या
फायदे िमल सकते हɀ। रोिगयɉ कȇ साथ वषɋ कȇ अनुभव से मɀने यह महसूस िकया हȉ िक रोगी कȇ मन से डर दूर
िकया जाना अ¶यंत महŨवपूणɓ हȉ। चँूिक कई िचिक¶सक »वॉइȐट को बƨत जोर से दबाने मȷ िवʱास करते हɀ, जो रोगी
को ददɓ से चीखने पर मजबूर कर देता हȉ, वह डर उसे शांतिचŧ रहने नहȣ देता हȉ। अगर रोगी को पहले से ही बता
िदया जाए िक िचिक¶सक कभी भी इतना दबाव नहȣ डालेगा िक रोगी ददɓ बरदाÇत ही न कर सकȇ और यह िक वह
ऐसा होने पर थोड़ा सा भी संकȇत देगा तो दबाव इतना घटा िदया जाएगा िक वह रोगी का ददɓ सहन करने कǧ ƒमता
कȇ अनुकǮल हो जाए, तो वह शांत िचŧ रहकर अपना इलाज करवा सकȇगा। अगर संभव हो, तो मǥʢम आवाज मȷ
संगीत भी बजाया जा सकता हȉ। वह रोगी कȇ मन और शरीर पर शांितदायक ďभाव डालेगा। जहाँ तक दबाव कǧ
अविध का सवाल हȉ, वह एक »वॉइȐट पर एक समय मȷ 10 सेकȇȑड हो सकती हȉ और उसे तीन बार दोहराया जा
सकता हȉ, अथाɓÛ एक »वॉइȐट पर कǪल 30 सेकȇȑड। जहाँ तक दबाव कǧ सीमा का ďÇन हȉ, जैसािक पहले ही उनपर
चचाɓ कǧ जा चुकǧ हȉ, हमȷ रोिलंग ďेशर से हÃकȇ ďेशर और िफर म¹यम (मॉडरȆट) दबाव का मागɓ अपनाना चािहए।
िकसी भी ǥÊथित मȷ दबाव ®यादा नहȣ डालना चािहए। दबाव कǧ अविध (Đǧʊȷसी) रोग कǧ िविशʴता कȇ अनुसार
तय कǧ जानी चािहए। आमतौर पर पहली तीन बैठकȇȑ दैिनक आधार पर रखी जाती हɀ उसकȇ बाद, शरीर ʧारा िदया
गया ďितसाद (ǣरÊपॉºस) रोगी कǧ जƩरतȷ, उसका रोग तथा उसकȇ पास उपल½ध समय, §यɉिक कǪछ रोगी, जो दूर
शहरɉ या िवदेश से आते हɉ, कȇ पास इस काम कȇ िलए कǪछ ही िदन/ह¼ते होते हɀ, दो बैठकɉ कȇ बीच ®यादा
अंतराल नहȣ रख सकते। इसी ďकार, साइिटका या ďॉले»Êड िडÊक से पीि़डत मरीजɉ को उनकȇ ददɓ कǧ तीĖता कȇ
अनुसार कभी-कभी एक ही िदन मȷ दो बार बैठकɉ कǧ जƩरत हो सकती हȉ।
आमतौर पर, सवाɓईकल/ लंबर Êपॉǥºडलाइिटस, एड़ी/ घुटने/ पीठ का ददɓ/ साइनसाइिटस, बवासीर, माइăेन,
अिनČा, टȆिनस एÃबो, िहचकǧ, एिसिडटी, क½ज पुƧषɉ/ǥʲयɉ कȇ रोगɉ, िबÊतर गीला करना, ďोÊटȆट आिद रोगɉ कȇ
उपचार कȇ िलए 15 से 20 िसिटȐ©स काफǧ होती हȉ।
लकवा, जोड़ɉ का रोग, Đोजेन शोÃडर और कभी-कभी अवसाद जैसे रोगɉ कȇ उपचार मȷ इससे ®यादा समय भी
लग सकता हȉ, जहाँ रोगी एक लंबे समय से ğ©स कȇ ďभाव मȷ रहा हो।
संƒेप मȷ, यिद कोई Æयǥʇ ए§यूďेशर कǧ तकनीक कȇ जǣरए उपचार कǧ इस कला और िवƔान को सीखने का
इ¬छǩक हȉ, तो उसे घरȆलू उपचार कȇ तौर पर थोड़Ȇ समय मȷ ही ďिशिƒत िकया जा सकता हȉ, परȐतु Êवयं को औसत
बुǥʢ समझने और भाषा (िहȐदी/अंăेजी) का Ɣान न होने पर उसे एक ďोफȇशनल कȇ Ʃप मȷ उतने समय मȷ ďिशिƒत
नहȣ िकया जा सकता।
ďÇन 9 : ए§यूďेशर कǧ ďैǥ§टस करने कȇ िलए बुिनयादी उपकरण §या हȉ?
उŧर : ‘ए§यूďेशर’ श½द Êवयं दो श½दɉ से िमलकर बना हȉ अथाɓÛ ए§यू िजसका अथɓ हȉ अँगूठा और ďेशर,
िजसका अथɓ हȉ दबाव। आमतौर पर ए§यूďेशर िबना िकसी उपकरण कǧ मदद से िकया जा सकता हȉ। परȐतु तलवे
कȇ कǪछ भागɉ जैसे एड़ी पर दबाव देते समय, उसकǧ मोटी और स¨त ¶वचा को देखते ƨए िकसी उपकरण कǧ



जƩरत महसूस कǧ जाती हȉ। एड़ी पर ǥÊथत कǪछ महŨवपूणɓ ďेशर पॉइȐटस पर या उनकȇ पीछȆ दबाव देने कȇ िलए
बƨत जोर लगाना पड़ता हȉ। इसी ďकार जब आपको कतार मȷ बैठȆ कई रोिगयɉ का उपचार करना हो, तो दो या तीन
मरीजɉ का उपचार करने कȇ बाद ही आप थकान महसूस करने लगते हɀ। ऐसे समय पर आप िकºहȣ उपकरणɉ, कǧ
जƩरत महसूस करते हɀ। जो आपकǧ ऊजाɓ बचाए रखने मȷ सहायक हɉ, इसे देखते ƨए कǪछ उपकरण बनाए गए हɀ
और वे बाजार मȷ आसानी से उपल½ध हɀ। उनका िववरण िदया जा रहा हȉ, परȐतु लेखक यहाँ यह Êपʴ करना चाहȷगे
िक जब तक आप गंभीरता से इन उपकरणɉ को इÊतेमाल करने कǧ मंशा नहȣ रखते हɀ, उºहȷ हािसल करना Æयथɓ हȉ,
जबिक ये उपकरण महȓगे नहȣ हɀ। कारण यह हȉ िक वे आपकȇ िलए तभी उपयोगी हɉगे, जब आप उनका उपयोग
करȷगे। कȇवल सजावट कȇ िलए उºहȷ खरीदने का कोई तुक नहȣ हȉ। हम हर रोज बƨत से ऐसे मरीजɉ कȇ संपकɕ मȷ
आते हɀ, जो हमȷ बताते हɀ िक उºहɉने बाजार से बƨत से उपकरण खरीदे हɀ, परȐतु जब उनसे उºहȷ बताने या उनकȇ
ďयोग का तरीका पूछा जाता हȉ तो वे कहते हɀ िक वे घर मȷ कहȣ पड़Ȇ हɉगे। इसिलए आप कÃपना कर सकते हɀ िक
आपकȇ घर कȇ एक कोने मȷ पड़Ȇ-पड़Ȇ वे आपकȇ िलए िकतने उपयोगी हो सकते हɀ।
यहाँ कǪछ उपकरणɉ कȇ नाम िदए जा रहȆ हɀ, जो बाजार मȷ अकसर देखे जाते हɀ—
1. िजमी
2. मैिजक मसाजर
3. फǪट रोलर
4. िपरािमड »लेट
5. िˁÊटर
6. Êपाइन रोलर, इ¶यािद
इनमȷ से पहले तीन अथाɓÛ िजमी, मैिजक मसाजर और फǪट रोलर घरȆलू उपयोग कȇ िलए काफǧ हɀ, इनका िववरण
नीचे िदया गया हȉ।
Êवयं पर और दूसरɉ पर दबाव देने कȇ िलए िजमी का उपयोग िकया जाता हȉ। आमतौर पर यह स¨त रबर से बना
होता हȉ। परȐतु लकड़ी से बने िजमी भी बाजार मȷ उपल½ध हɀ। उस पूरȆ ƒेĉ मȷ रोिलंग ďेशर देने कȇ िलए भी िजमी का
उपयोग िकया जा सकता हȉ, जहाँ ǥÊथत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव िदया जाना हȉ।
‘मैिजक मसाजर’ एक और औजार हȉ। िजसे अगर ठीक से इÊतेमाल िकया जाए तो बƨत-बƨत उपयोगी हो सकता
हȉ। यह भी स¨त रबर का बना होता हȉ और िजमी मȷ एक उभार कǧ बजाय इसमȷ चौदह उभार होते हɀ। यह उन
रोिगयɉ कȇ िलए एक वरदान सािबत ƨआ हȉ, जो एक िचिक¶सक कȇ पास अपने आप िनयिमत Ʃप से न जा सकते
हɉ, िवशेष Ʃप से बुजुगɓ और ऐसे मरीज, िजºहȷ िबÊतर छोड़ना मना हȉ। जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, इसकȇ 14
उभारɉ मȷ से कम-से-कम 10 एक समय मȷ िविभʨ अंगɉ से संबʢ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स दबाते हɀ और जब हम इस
जादुई मसाजर को अपनी दोनɉ हथेिलयɉ कȇ बीच दबाते हɀ तो एक बार मȷ कम-से-कम 16 से लेकर 20 पॉइȐटस
तक दब जाते हɀ। इससे हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ/भागɉ कȇ िĝगर »वॉइȐ±स उʡीʫ हो जाते हɀ। इस मसाजर कȇ
िनयिमत उपयोग कȇ ʧारा हम अपने अंगɉ का ¹यान रखते हɀ और खुद को चुÊत-दुƧÊत रखने कȇ िलए उसे एक
रोग िनरोधक उपाय कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल करते हɀ। इस मसाजर को एक िदन मȷ दो या तीन बार और हर बार लगभग
तीन िमनट तक इÊतेमाल िकया जा सकता हȉ। कȇवल एक बात का ¹यान रखना जƩरी हȉ िक लंच या िडनर कȇ बाद
लगभग दो घंटȆ बीतने से पहले इसका उपयोग नहȣ िकया जाना चािहए।
उŘ गुणवŧावाली लकड़ी से बना फǪट रोलर ए§यूďेशर को एक घरȆलू उपचार कȇ तौर पर इÊतेमाल करने कȇ



मकसद से बƨत उपयोगी पाया गया हȉ जब इसकȇ Êपाइ§स एक जैसे हɉ। यह एक बƨ उपयोगी उपकरण हȉ। अगर
आप िदन भर कȇ काम करने कȇ बाद अपनी थकान दूर करना चाहते हɀ तो एक कǪरसी पर आराम कǧ मुČा मȷ बैठ
जाइए और अपने दोनɉ तलवे फǮट रोलर पर इस तरह रिखए िक आपकȇ पैरɉ पर बने आकɕ कȇ बीच का िहÊसा
उसकȇ ठीक ऊपर हो। अब अपने पैरɉ कǧ उȓगिलयɉ कȇ िसरɉ से लेकर एि़डयɉ तक तलवे उसपर रोल कǧिजए। इस
िĀया कȇ दो-तीन िमनट बाद ही आप महसूस करȷगे िक आपकȇ शरीर मȷ रʇ संचार बढ़ा हȉ, थकान का एहसास
चला गया हȉ, और आप ताजगी महसूस करने लगे हɀ। अगर आप अपने शरीर कȇ िनचले भाग, जैसे कमर कȇ नीचे,
कǧ िकसी समÊया का समाधान चाहते हɀ तो पैर का एड़ीवाला भाग रोलर कȇ ऊपर घुमाएँ, िजससे एि़डयɉ पर दो-
तीन िमनट तक दबाव पड़ता रहȆ। उदर ƒेĉ कǧ िकसी समÊया कȇ िलए करीब तीन िमनट कǧ उसी अविध तक
तलवे मȷ बने आकɕ वाला भाग रोलर पर घुमाएँ तथा गले से ऊपर कȇ िहÊसे कǧ िकसी समÊया से िनपटने कȇ िलए
तलवे का ऊपरी भाग रोलर पर घुमाएँ।
परȐतु अगर रोलर का इÊतेमाल वजन घटाने, जो उसका मु¨य कायɓ हȉ, कȇ िलए करना हो तो रोगी को एक डाइिनंग
चेयर कȇ िकनारȆ पर आराम से इस तरह बैठना चािहए िक वह िगर न जाए। रोलर पर अपने दोनɉ पैर ऐसी ǥÊथित मȷ
रखȷ िक तलवे मȷ बने आकɕ का म¹य भाग ठीक उसकȇ ऊपर हो। िफर अपने शरीर का वजन, िजतना आप सहन
कर सकते हɀ, उसपर डालȷ। अब अपने पैरɉ को रोलर पर तेजी से घुमाएँ। शुƧआत मȷ अपने पैरɉ कȇ म¹य ƒेĉ पर
दबाव आने दȷ। िफर धीरȆ धीरȆ एड़ीवाले भाग पर भी ऐसा ही होने दȷ। हर रोज तीन िमनट सुबह और तीन िमनट शाम
को तेजी से रोल करने कȇ बाद हम एक महीने मȷ िबना डायिटȐग िकए 2-3 िकलो वजन घटा सकते हɀ। परȐतु यह
लƑय ďाʫ करने कȇ िलए खानपान कǧ सामाºय बंिदशɉ, उदाहरण कȇ िलए चॉकलेट/आइसĀǧम/ğाईफǮɞर±स/
िमठाइयाँ/तेल और चरबीवाले पदाथɋ का ºयूनतम उपयोग का पालन करना होगा। ¹यान रखने लायक एक और
महŨवपूणɓ बात यह हȉ िक पहले ही िदन इसे तीन िमनट तक करने कǧ कोिशश नहȣ करनी चािहए। अपने Êटȉिमना
और आयु कȇ अनुसार करीब एक िमनट कǧ अविध से शुƩ कǧिजए और उसकȇ उपयोग का समय Āमशः आधा-
आधा िमनट बढ़ाएँ, तािक एक ह¼ते, बǥÃक दो ह¼ते मȷ आप तीन िमनट कǧ लिƒत अविध तक पƨȓच सकȇȑ, ऐसा
इसिलए िक आपकǧ जाँघɉ और िपंडिलयɉ कǧ मांसपेिशयɉ पर बƨत ®यादा जोर न पड़Ȇ और वे सामाºय हलचल कȇ
लायक बनी रहȷ। धीरȆ-धीरȆ आप इस िĀया कǧ अविध अिधकतम पाँच िमनट तक बढ़ा सकते हɀ। वजन से संबंिधत
अपना लƑय ďाʫ करने कȇ बाद, कȇवल अपना वजन उस आदशɓ Êतर पर बनाए रखने कȇ िलए यह उपचार ह¼ते मȷ
एक या दो बार कर सकते हɀ।
िपरािमड »लेट को ď¶येक अवसर पर करीब तीन िमनट तक उपयोग िकया जा सकता हȉ और उसका उपयोग
कमोबेश ‘फǮट रोलर’ जैसा ही हȉ। अगर समÊया आपकȇ शरीर कȇ िनचले िहÊसे मȷ हȉ तो आप अपने शरीर का वजन
एि़डयɉ कȇ िहÊसे पर डाल सकते हɀ, अगर समÊया कȑधे से ऊपर कǧ हȉ तो पंजɉ पर तथा उदर ƒेĉ मȷ कोई समÊया
होने पर तलवɉ कȇ बीच कȇ िहÊसे, अथाɓÛ आकɕ पर शरीर का वजन डाल सकते हɀ।
‘िˁÊटर’ का महŨव िचिक¶सा से ®यादा साज-सʔा कǧ ųिʴ से हȉ। इसका उपयोग मोटȆ लोगɉ ʧारा अपने शरीर
को सुगिठत बनाने कȇ िलए िकया जा सकता हȉ। परȐतु इसकȇ उपयोग मȷ सावधानी बरतनी चािहए और अगर िकसी
को अपने शरीर का संतुलन बनाए रखने मȷ किठनाई आ रही हो, तो िकसी चीज का सहारा लेने मȷ कोई बुराई नहȣ
हȉ। मसलन िकसी दरवाजे का हɀडल, यह कमर/कǮÃहɉ कȇ आसपास या जाँघɉ मȷ टायसɓ कȇ Ʃप मȷ जमा िशिथल
मांसपेिशयɉ/चरबी को सशʇ बनाने/टाइट करने मȷ मदद करता हȉ, §यɉिक जब कोई अपने शरीर को आगे-पीछȆ या
दाएँ-बाएँ घुमाता हȉ, तो इस ƒेĉ कǧ मांसपेिशयाँ फȊल जाती हɀ और इससे चरबी जलाने मȷ भी मदद िमलती हȉ।



इसकȇ पǣरणामÊवƩप अंततः शरीर सुडौल होता हȉ।
ďÇन 10 : अगर आपने गलत »वॉइȐ±स पर दबाव डाल िदया तो §या होगा?
उŧर : अगर हम ďÇन 7 कȇ उŧर पर िफर से नजर डालȷ तो पाएँगे िक उसमȷ Êपʴ Ʃप से बताया गया था िक जब
भी हम िकसी ǣर¼ले§स पॉइȐट, या जब भी हम शरीर कȇ िकसी िहÊसे/अंग से जुड़Ȇ ǣरफले§स िबंदु पर दबाव डालते
हɀ, तो ऐसा ददɓ होता हȉ, मानɉ कोई सुई या काँच का टǩकड़ा चुभ रहा हो। जब हम िकसी ďेशर »वॉइȐट को दबाते हɀ,
और उससे कोई चीज चुभने जैसा ददɓ नहȣ होता, तो हमȷ उस सही Êथल को खोजना होता हȉ, जहाँ दबाने से ददɓ हो।
इसिलए, अगर दोनɉ मȷ से कोई भी Æयǥʇ अथाɓÛ दबाव देनेवाला और दबाव ăहण करनेवाला, थोड़ा सचेत रहȆ तो
भी िकसी गलत »वॉइȐट को दबाने कǧ संभावना बƨत कम होगी।
एक बार यह मान भी िलया जाए िक दोनɉ Æयǥʇयɉ मȷ से िकसी को भी मालूम नहȣ ƨआ िक सही जगह पर दबाव
नहȣ िदया जा रहा हȉ। यह कहना िफर से एक दूर कǧ कौड़ी लगती हȉ, §यɉिक िकसी ऐसी ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ सोचना
कोरी कÃपना ही होगी। इसमȷ दबाए जा रहȆ पाँच या छह ďेशर »वॉइȐ±स कȇ सेट मȷ से कोई भी सही जगह पर ठीक
से दबाया न जा रहा हो। परȐतु जैसा पहले कहा गया हȉ, 5-6 ďेशर »वॉइȐ±स, मȷ से अगर 3-4 »वॉइȐ±स भी सही
Êथल पर ठीक से दबाए जा रहȆ हɉ, तो वह कǪछ अंगɉ को पूरी तरह उʡीʫ करने मȷ मददगार होगा और इस कारण
से िकसी दबाव देने से पहले, उन ďेशर »वॉइȐ±स को धारण िकए पूरȆ ƒेĉ पर ‘िजमी’ घुमाकर उʡीʫ िकया जाता
हȉ, इससे गलत या गलत ढȐग से दबाए जा रहȆ »वॉइȐ±स से जुड़Ȇ अÊवÊथ अंगɉ को भी राहत िमलेगी। उस ƒेĉ पर
िजमी घुमाते समय वहाँ ǥÊथत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स को कǪछ उʡीपन तो िमलता ही हȉ, यŲिप उतना नहȣ, िजतना उन
»वॉइȐ±स पर िवशेष Ʃप से दबाव देने पर िमलता। दूसरȆ श½दɉ मȷ, रोगăÊत अंगɉ से जुड़Ȇ ǣर¼ले§स पॉइȐटस पर
आंिशक अď¶यƒ दबाव पड़ने से भी लाभ तो होगा, भले ही उसमȷ समय ®यादा लगे।
परȐतु एक ऐसी ǥÊथित कǧ कÃपना कǧिजए, िजसमȷ पीिलया से पीि़डत एक Æयǥʇ का इलाज करना हȉ और इसकȇ
िलए सबसे महŨवपूणɓ अंग, िजसे उʡीपन कǧ जƩरत हȉ, यकǲत हȉ। परȐतु जो Æयǥʇ घर मȷ यह िचिक¶सा कर रहा
हȉ, वह न तो इस रोग कȇ बारȆ मȷ जानता हȉ और न िलवर से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐट कȇ बारȆ मȷ। उसे बस हथेली कȇ
एक खास िहÊसे पर दबाव देने कȇ िलए कहा गया हȉ। एक गैर-िवशेषƔ होने कȇ कारण वह दाईȐ हथेली कǧ बजाय
बाईȐ हथेली कȇ कǪछ Êथलɉ को दबाता हȉ। अब दाईȐ हथेली पर उसी जगह ǥÊथत ďेशर »वॉइȐट िलवर से संबंिधत हȉ
और बाईȐ हथेली पर उसी जगह ǥÊथत ďेशर »वॉइȐट ěदय से। उसका अथɓ हȉ, रोगी अपने िलवर कȇ बजाय ěदय को
उʡीʫ करवा रहा हȉ। Êपʴतया, वह रोगी लाभ कǧ ǥÊथित मȷ हȉ, जहाँ तक उसकȇ ěदय का संबंध हȉ, रोगी को
फायदा हो रहा हȉ परȐतु नुकसान भी। §यɉिक िलवर का »वॉइȐट, िजसे उʡीपन कǧ जƩरत हȉ, पर उसे कोई दबाव
नहȣ पड़ रहा हȉ। इस ǥÊथित मȷ उसकǧ मु¨य Æयािध िनʮय ही ठीक नहȣ होगी। परȐतु शायद आपको यह जान कर
आʮयɓ होगा िक उसे कȇवल आंिशक हािन होगी। §यɉिक दबाए गए ďेशर »वॉइȐ±स कȇ समूह मȷ कǪछ ऐसे भी हɉगे,
जो िलवर को ठीक उʡीʫ कर रहȆ हɉगे। उन »वॉइȐ±स कȇ दबने से कǪछ पǣरणाम तो हािसल हɉगे, यŲिप उनकǧ
गित धीमी होगी। इसकȇ अितǣरʇ, इसकǧ पूरी संभावना हȉ िक िचिक¶सा करनेवाला Æयǥʇ अगली बार वही गलती
नहȣ दोहराएगा, िफर नुकसान भी नहȣ होगा।
इस महŨवपूणɓ पहलू को Êपʴ करने कȇ िलए एक और उदाहरण यह होगा िक अगर मधुमेह कȇ एक रोगी को
पȷिĀयाज से संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव न िदया जाए तो §या होगा (यŲिप यह िफर से संभावना कम होगी,
§यɉिक दबाव दोनɉ हथेिलयɉ और दोनɉ तलवɉ पर िदया जाना हȉ। और दबाव देनेवाला Æयǥʇ इन चारɉ मȷ से सभी
को भूल जाए, यह िवʱसनीय नहȣ लगता)। जो भी हो, यिद ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देनेवाले Æयǥʇ ने पूरȆ ƒेĉ



अथाɓÛ हथेली कȇ म¹य भाग तलवे मȷ आकɕ तथा हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ चार Êथलɉ मȷ से कम-से-कम दो पर
रोिलंग ďेशर िकया हो तथा साथ ही एंडोĀाइन (अंतः ęावी) िसÊटम कǧ माÊटर ăंिथ, पीयूष ăंिथ (िप±यूइटरी
©लɀड) से संबंिधत ďेशर »वॉइȐट पर ठीक से दवाब िदया हो। इससे उपचार मȷ होने वाली हािन कǧ आंिशक ƒितपूितɓ
हो सकती हȉ।
ďÇन 11 : इस िचिक¶सा पʢित कȇ साइड इफȇ§±स §या हो सकते हɀ? §या कोई Ɣात साइड इफȇ§±स
हɀ?
उŧर : आधुिनक िचिक¶सा शाʲ कȇ संदभɓ मȷ अंăेजी कȇ ‘साइड इफȇ§ट’ इन दो श½दɉ ने डरावने आयाम ले िलये
हɀ। लगभग हर एक Æयǥʇ यहाँ तक िक ÊवाÊ·य और तो और िचिक¶सा िवƔान कȇ बारȆ मȷ औसत जानकारी
रखनेवाला Æयǥʇ भी इस डर से बेचैन हȉ िक जो कोई भी दवाई वह ले रहा हȉ, उसकȇ साइड इफȇ§±स या दुÉďभाव
जƩर हɉगे। वे उन दवाz कȇ ďित भी आशंिकत हो जाते हɀ िजनका कोई दुÉďभाव नहȣ होता, या कम-से-कम
उजागर नहȣ ƨआ हȉ। जो भी हो, अपने ÊवाÊ·य कȇ सवɊŧम िहत मȷ शायद ď¶येक नागǣरक को, िजस िचिक¶सा
पʢित से वह अपना इलाज करानेवाला हȉ उसकȇ, और दी गई दवाइयɉ कȇ दुÉďभाव (साइड इफȇ§±स), कȇ बारȆ मȷ
जानने का अिधकार हȉ।
जहाँ तक ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा अथाɓÛ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी का संबंध हȉ, हमारी छ½बीस वषɋ कǧ
ďैǥ§टस कȇ अनुभव कȇ आधार पर हम सुरिƒत Ʃप से कह सकते हɀ िक इस िचिक¶सा ďणाली का कोई दुÉďभाव
Ɣात, साइड इफȇ§±स नहȣ हȉ। िफर भी, हम कǪछ ǥÊथितयाँ आपको बताना चाहȷगे, जो िविभʨ रोगɉ से पीि़डत
िविभʨ आयु वगɋ कȇ मरीजɉ का इलाज करते समय पैदा ƨई थȣ।
जैसा िपछले पृʷɉ मȷ बताया गया हȉ, एक रोगी कȇ ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देना शुƩ करने से पहले सबसे पहली
जƩरत िचिक¶सक और रोगी कȇ बीच इस बारȆ मȷ समझ पैदा करने कǧ हȉ िक िकस हद तक दबाव डाला जाएगा।
अगर िचिक¶सक कȇ मन मȷ रोगी कȇ ददɓ सहन करने कǧ सीमा कȇ बारȆ मȷ सही समझ हो, और रोगी को भी यह पता
हो िक ददɓ कǧ तय सीमा से अिधक दबाव ăहण करने से कोई ®यादा फायदा न होगा। (यह भी संभव िक जÃदी
ठीक होने कȇ ďयास मȷ रोगी अिधक दबाव झेलने कǧ ओर ďवृŧ हो) तो इस अथɓ मȷ यह िĀया िनÉफल हो सकती हȉ
िक वह ƒेĉ, िजसमȷ कोई िनǥʮत »वॉइȐट ǥÊथत हȉ, अ¶यिधक संवेदनशील/नाजुक बन जाए और एक हÃकȇ से
Êपशɓ, कभी-कभी तो कपड़ा छǭने से भी ददɓ होने लगे। इसीिलए हमने काउȐटर-ďॉडǥ§टव श½द का उपयोग िकया हȉ,
§यɉिक अगली िसिटȐग मȷ रोगी उस »वॉइȐट या ƒेĉ पर दबाव नहȣ झेल पाएगा और पूवɓ-ǥÊथित मȷ आने मȷ समय
बरबाद होगा। यŲिप यह एक साइड इफȇ§ट नहȣ हȉ, हम इसे िनÉफल िĀया मानते हɀ, §यɉिक उस Êथल से मृदुता
(टȷडरनेस) को जाने मȷ करीब 2-3 िदन लग जाएँगे।
इसी ďकार, कभी-कभी अगर अ¶यिधक दबाव िदया जाए, जो रोगी कǧ ददɓ सहन करने कǧ ƒमता से परȆ हो, तो
कǪछ कमजोर मरीज बेहोश भी हो सकते हɀ। यŲिप सुनने मȷ यह एक गंभीर ǥÊथित ďतीत हȆती हȉ, लेिकन रोगी को
उससे बाहर िनकालना भी उतना ही आसान हȉ। ऐसा करने कȇ िलए रोगी कȇ दोनɉ हाथɉ कǧ किनʷा और मुिČका
उȓगिलयɉ पर मािलश जैसा (आगे-पीछȆ, दाएँ-बाएँ) दबाव तेजी से िदया जाता हȉ। बीस सेकȇȑड से लेकर एक िमनट
तक कǧ इस िĀया से रोगी सामाºय ǥÊथित मȷ आ जाएगा।
एक और ǥÊथित यह हो सकती हȉ िक करीब 500 से 1000 मरीजɉ मȷ से कोई एक, िकसी सĉ कȇ अंत मȷ कमजोरी
का एहसास होने कǧ िशकायत करȆ। हमने पाया िक कभी-कभी कोई मरीज िकसी कारण से उस िचिक¶सा ďणाली
से इलाज कराने से बƨत डरा होता हȉ। अिधकांश मामलɉ मȷ यह पाया गया िक यिद पहले कोई िचिक¶सक, जो



अपने मरीजɉ कȇ हाथɉ/तलवɉ पर बƨत कठोर दबाव देता रहा हो, Êवयं उसे रोगी को या उसकȇ िकसी ǣरÇतेदार/िमĉ
को ƨए ददɓनाक अनुभव कȇ कारण रोगी बेहद डरा ƨआ था। परȐतु ऐसे मामलɉ मȷ सवɊŧम उपाय रोगी को आʱÊत
करना हȉ िक िकसी भी ǥÊथित मȷ उसकǧ ददɓ सहने कǧ ƒमता से अिधक दबाव नहȣ डाला जाएगा। जƩरी होने पर
इलाज रोक कर मरीज को तब आने कȇ िलए कहा जा सकता हȉ, जब वह अिधक आ¶मिवʱास महसूस करȆ। इससे
कभी-कभी रोगी कȇ मन मȷ आ¶मिवʱास पैदा होता हȉ और वह जÃद ही वापस आकर लाभदायक नतीजे हािसल
करता हȉ।
ďÇन 12 : §या िविभʨ रोगɉ से संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स अपने से इतर रोगɉ कȇ इलाज मȷ दखल डालते हɀ?
उŧर : हाँ, िविभʨ रोगɉ से संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स कभी-कभी ऐसा करते हɀ। कारण यह हȉ िक अिधकांश मामलɉ
मȷ जब एक मरीज आपकȇ पास आता हȉ तो वह बीमाǣरयɉ कǧ एक लंबी सूची कȇ साथ आता हȉ। यŲिप ए§यूďेशर
िचिक¶सा ďणाली अब बƨत लोकिďय हो गई हȉ, िफर भी सच यही हȉ िक लोग अकसर अिधकांश उपल½ध
िवकÃपɉ को आजमाने और उनसे िनराश होने कȇ बाद ही इस िचिक¶सा ďणाली कǧ ओर Ƨख करते हɀ। और उन
सबसे थक-हारकर जब एक रोगी िकसी गैर-पारȐपǣरक िचिक¶सक कȇ पास जाता हȉ, तो उसकǧ उ¿मीदȷ बƨत ®यादा
होती हɀ तथा उसका धैयɓ लगभग जवाब दे चुका होता हȉ। कǪल िमलाकर नतीजा यह होता हȉ िक यह सुिनǥʮत करने
कȇ िलए िक रोगी का िवʱास न टǭटȆ और साथ ही इस महŨवपूणɓ उʡेÇय कȇ िलए िचिक¶सक को अपने सवɊŧम
ďयास करने पड़ते हɀ िक ए§यूďेशर िचिक¶सक ʧारा िदखाए गए नतीजे रोगी कȇ मन मȷ और उसकȇ जǣरए लोगɉ
तक इस िचिक¶सा ďणाली कǧ ďभावो¶पादकता कȇ बारȆ मȷ कोई गलत संदेश न पƨȓचाए।
ऐसे मामलɉ मȷ, रोगी को सबसे पहले यह बता िदया जाना चािहए िक एक समय मȷ, अगर संभव हो, तो हम दो या
®यादा-से-®यादा तीन बीमाǣरयɉ का इलाज करȷगे, अºयथा नतीजɉ मȷ घालमेल हो जाता हȉ। अब ďÇन कȇ उस भाग
को समझने कȇ िलए, िजसमȷ िविभʨ अंगɉ से संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स को दबाने से िचिक¶सा मȷ घालमेल (ओवर
लैिपंग) कǧ संभावना का िजĀ िकया गया हȉ हम कÃपना करते हɀ िक एक रोगी आथɓराइिटस, ďोÊटȆट और
डायिबटीज से पीि़डत हȉ। चँूिक जोड़ɉ मȷ ददɓ रोग मȷ यूǣरया का Êतर बढ़ जाता हȉ, हमȷ अºय ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कȇ
अितǣरʇ उ¶सजɓन तंĉ (ए§सĀȇटरी िसÊटम) कȇ सबसे ďमुख अंग िकडनी से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स को
उʡीʫ करना होगा। अब अगर हम ďोÊटȆट कǧ समÊया कǧ ओर नजर डालȷ, तो मूĉ रोगɉ से संबंिधत इस समÊया
से हमȷ िफर गुरदɉ को उʡीʫ करना होगा और इसिलए तीसरा रोग, िजसका इलाज करना हȉ, डायिबटीज कǧ ओर
मुड़ȷ तो, गुरदɉ का डायिबटीज से कोई लेनादेना नहȣ हȉ। िफर भी, शुगर लेवल 170 से ऊपर जाने पर शुगर मूĉ मȷ
चले जाने कȇ कारण न होने पर भी मधुमेह से पीि़डत Æयǥʇयɉ मȷ गुरदɉ को अितǣरʇ ėम करना पड़ता हȉ तथा गुरदɉ
को ƒित से बचाने कȇ िलए उºहȷ उʡीʫ िकया जाना जƩरी हȉ। इस तरह, हम देखते हɀ िक तीन अलग-अलग रोगɉ
मȷ एक ही अंग तथा उसी से जुड़Ȇ ďेशर »वॉइȐ±स कǧ भूिमका हȉ।
इसी ďकार, यिद पीिलया से पीि़डत एक रोगी हȉ, िजसे क½ज तथा पाचन तंĉ से जुड़ी अºय समÊयाएँ भी हɀ, उसका
इलाज करना हो तो इन सभी रोगɉ कȇ िलए िलवर से संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स उʡीʫ करने हɉगे। यह भी ǣर¼ले§स
»वॉइȐ±स कǧ ओवरलैिपंग का मामला हȉ। परȐतु इससे रोगी का इलाज करने मȷ कोई समÊया नहȣ आती, बǥÃक एक
ही ǣर¼ले§स »वॉइȐट उʡीʫ करकȇ एक साथ एक से अिधक रोगɉ का इलाज कर पाने कȇ कारण, िचिक¶सक का
समय ही बचता हȉ।
उस संदभɓ मȷ शायद यह Êपʴ करना ďासंिगक होगा िक जोन थेरȆपी कȇ िसʢांत कȇ अनुसार अगर शरीर कȇ एक
िविशʴ जोन मȷ आनेवाले िकसी अंग मȷ कोई समÊया पैदा हो जाती हȉ तो उस जोन मȷ ǥÊथत सभी अंगɉ से संबंिधत



ǣर¼ले§स पाइȐ±स Êपशɓ कȇ ďित मृदु हो जाते हɀ। ऐसा इसिलए होता हȉ िक उस जोन मȷ आनेवाले सभी अंग एक ही
ďाण शǥʇ से जुड़Ȇ ƨए हɀ। उदाहरण कȇ िलए यिद आँख मȷ कोई समÊया उ¶पʨ होती हȉ तो उस जोन मȷ आनेवाली
सभी अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स अथाɓÛ आँखɉ, गुरदɉ, िलवर, तथा छोटी आँत कȇ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स भी Êपशɓ कȇ
ďित मृदु हो जाते हɀ ऐसी ǥÊथित मȷ, आँखɉ कȇ इलाज कȇ िलए उस पूरȆ जोन और उसमȷ आनेवाल ेसभी अंगɉ मȷ ऊजाɓ
का ďवाह बहाल करने कǧ ųिʴ से आँखɉ से संबंिधत »वॉइȐ±स को दबाने कȇ अितǣरʇ हमȷ गुरदɉ, िलवर तथा छोटी
आँत कȇ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स को भी दबाना होगा। सभी रोगɉ कȇ िलए यही िĀयािविध अपनानी होगी और इस कारण
भी ďेशर »वॉइȐ±स ओवरलैप करते हɀ।
ďÇन 13 : §या इस पʢित से कǧ जानेवाली िचिक¶सा को पहले से चल रही एलोपैिथक िचिक¶सा कȇ
साथ-साथ अपनाया जा सकता हȉ या एलोपैिथक दवाइयɉ का सेवन बंद करना होगा?
उŧर : अगर िकसी Æयǥʇ कǧ उसी या िकसी अºय रोग कǧ एलोपैिथक िचिक¶सा चल रही हȉ तो उसे एलोपैिथक
दवाइयɉ का सेवन बंद करने कǧ कोई जƩरत नहȣ हȉ, §यɉिक वह ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित कǧ कायɓďणाली को
िकसी तरह भी ďभािवत नहȣ करती। परȐतु यिद रोगी साइिटका या साधारण पीठ ददɓ जैसे रोग का इलाज करवा रहा
हȉ और कȇवल ददɓ िनवारक दवाइयाँ ले रहा हȉ तो उसकȇ िहत मȷ यही होगा िक ए§यूďेशर से सुधार शुƩ होने पर ददɓ
िनवारक दवाइयाँ लेना कम कर दे और उनकȇ सेवन कȇ बीच अंतराल को Āमशः 6 से 8 और िफर 12 घंटȆ तक
बढ़ाता जाए। ए§यूďेशर कǧ 4-6 िसिटȐग होने कȇ बाद आमतौर पर दवाइयɉ का उपयोग आपातकालीन ǥÊथितयɉ तक
ही सीिमत करना होता हȉ। परȐतु मान लीिजए िक शरीर मȷ िकसी ददɓ का इलाज करवा रहा Æयǥʇ उŘ रʇचाप और
मधुमेह से भी पीि़डत हो तो उसकǧ दवाइयाँ बंद करने कǧ सलाह मूखɓतापूणɓ होगी। इसमȷ कोई संदेह नहȣ िक
ए§यूďेशर िचिक¶सा कȇ दौरान वह िनयिमत Ʃप से अपनी दवाइयाँ ले सकता हȉ।
सच तो यह हȉ िक यह पाया गया हȉ िक यिद ए§यूďेशर िचिक¶सा पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ साथ-साथ चलाई जाए,
िचरकािलक (Āॉिनक) बीमाǣरयɉ का इलाज करवा रहȆ रोगी मȷ बेहतर और तीĖतर अनुिĀया (ǣरÊपॉºस) होती हȉ।
ďÇन 14 : एक रोग कǧ िचिक¶सा कȇ िलए आमतौर पर ºयूनतम िकतनी िसिटȐ©स जƩरी होती हɀ? एक
ए§यूďेशर िचिक¶सक एक िसिटȐग मȷ औसत Ʃप से िकतना समय लेता हȉ?
उŧर : िनʮयपूवɓक यह कहना किठन होगा िक एक रोग कǧ िचिक¶सा कȇ िलए िकतनी िसिटȐ©स जƩरी हɉगी। सब
कǪछ रोगी कǧ आयु, रोग, िजससे वह पीि़डत हȉ, रोग कब से घर िकए बैठा हȉ, आिद बातɉ पर िनभɓर हȉ। इससे भी
®यादा महŨवपूणɓ शरीर ʧारा िदया जा रहा ǣरÊपॉºस और ददɓ सहन करने कǧ रोगी कǧ ƒमता या सीमा। कभी-कभी
आपकȇ सामने एक ऐसा रोगी आता हȉ जो थोड़ा सा Êपशɓ करने पर भी रोने लगता हȉ, यहाँ तक िक रोिलंग ďेशर भी
सहन नहȣ कर पाता। ऐसे मामलɉ मȷ िसिटȐ©स कǧ सं¨या उस रोगी कǧ तुलना मȷ कहȣ अिधक होगी जो हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे का दबाव झेलने मȷ सƒम हȉ। आमतौर पर, सभी आयु-वगɋ और अºय वगɋ से आए िविभʨ
ďकार कȇ रोिगयɉ कȇ हमारȆ अनुभव कȇ आधार पर लकवा, Đोजन शोÃडर, जोड़ɉ का ददɓ, अवसाद, आिद रोगɉ को
छोड़कर अिधकांश रोगɉ मȷ औसतन 10 से 15 सीिटȐग कǧ जƩरत हो सकती हȉ। इन रोगɉ मȷ रोग कǧ अविध तथा
रोगी कǧ इ¬छा शǥʇ एवं ददɓ सहन करने कǧ उसकǧ ƒमता पर इलाज िनभɓर करता हȉ। िजनकȇ मामले मȷ रोग
िकतना पुराना हȉ, रोगी कǧ इ¬छाशǥʇ तथा ददɓ सहन करने कǧ उसकǧ सीमा पर बƨत कǪछ िनभɓर हȉ, को छोड़कर
अिधकांश रोगɉ मȷ, औसत Ʃप से 10 से लेकर 15 सीिटȐग कǧ जƩरत हो सकती हȉ। परȐतु उनपर अपवाद ÊवƩप
बताई गई बीमाǣरयɉ मȷ िसिटȐ©स कǧ सं¨या 30 से 50 तक या इससे भी ®यादा तक बढ़ सकती हȉ। डायिबटीज, उŘ
रʇचाप जैसे रोगɉ कȇ मामलɉ मȷ रोगी कȇ साथ कȇवल 3-4 िसिटȐ©स कǧ जानी चािहए और इन बैठकɉ मȷ िचिक¶सा



कȇ दौरान §या िकया जाना हȉ, इस बारȆ मȷ उसे िशिƒत करने कȇ ďयास िकए जाने चािहए। परȐतु उºहȷ एक या दो
महीने तक िनयिमत Ʃप से घर पर ए§यूďेशर लेते रहना चािहए। शुƧआत मȷ हर रोज, बǥÃक िदन मȷ दो बार और
बाद मȷ ह¼ते मȷ 2-3 बार।
इसी ďकार, िचिक¶सक ʧारा िलया जानेवाला समय रोग पर िनभɓर करȆगा। लकवा या जोड़ɉ कȇ ददɓ से पीि़डत
रोिगयɉ कȇ मामलɉ मȷ उन ďेशर »वॉइȐ±स कǧ सं¨या काफǧ ®यादा हȉ, िजन पर दबाव िदया जाना हȉ, इसकȇ अितǣरʇ,
ऐसे रोिगयɉ का अपने अंगɉ पर बƨत कम या कोई िनयंĉण नहȣ होता, इसिलए सीिटȐग 40 से 50 िमनट तक कǧ हो
सकती हȉ। अºयथा, सामाºय मामलɉ मȷ एक सीिटȐग कǧ अविध रोग या रोगɉ कǧ ďकǲित कȇ अनुसार 10 से लेकर 30
िमनट तक कǧ हो सकती हȉ।
ďÇन 15 : §या इलाज शुƩ करने से पहले रोगी का पेट खाली होना चािहए?
उŧर : नहȣ, इलाज कराने से पहले खाली पेट होना जƩरी नहȣ हȉ। सीिटȐग से पहले रोगी हÃका नाÇता ले सकता
हȉ। चाय/कॉफǧ/दूध आिद लेने कǧ भी इजाजत हȉ।
िफर भी, लंच या िडनर लेने कȇ बाद 2-3 घंटȆ तक ďेशर िचिक¶सा लेने से बचना चािहए, §यɉिक उʡीपन कȇ िलए
रोिलंग िकए जाते समय, ďेशर »वॉइȐ±स उस ƒेĉ मȷ ǥÊथत हो सकते हɀ, जो पेट आिद कȇ ǣर¼ले§स जोन या
मेǣरिडयन मȷ आते हɉ और जब पेट भरा हो, तो इस ǥÊथित से बचना चािहए। सĉ कǧ समाǥʫ कȇ तुरȐत बाद लंच या
िडनर लेने पर कोई पाबंदी नहȣ हȉ।
ďÇन 16 : §या ए§यूďेशर पʢित से िकया गया इलाज Êथायी होता हȉ?
उŧर : जब कोई रोगी ए§यूďेशर िचिक¶सक से पहली बार िमलता हȉ, तो यह सवाल अकसर पूछा जाता हȉ। इस
सवाल का जवाब देने से पहले मɀ हमेशा रोगी से एक ďित ďÇन पूछता ƪȓ और वह हȉ : §या आप िकसी एक रोग,
एक दवाई या एक डॉ§टर का नाम बता सकते हɀ, जो यह दावा कर सकȇ िक िकसी खास बीमारी को हमेशा कȇ
िलए ठीक िकया जा सकता हȉ? जब रोगी को यह बताया जाता हȉ िक कोई भी इलाज Êथायी नहȣ हो सकता, हाँ
उसे एक लंबी अविध का इलाज जƩर कहा जा सकता हȉ अथाɓÛ यह िक वह रोग उसी िदन िफर से ďकट नहȣ
होना चािहए। िजस िदन िचिक¶सा समाʫ ƨई हो अथाɓÛ सीिटȐग पूरी हो चुकǧ हɉ, तो वह संतुʴ हो जाता हȉ।
आमतौर पर यह देखा गया हȉ िक रोगी कȇ पूरी तरह ठीक हो जाने कȇ बाद वषɋ तक वह ददɓ दोबारा वापस नहȣ
आता। परȐतु ďोले»Êड िडÊक जैसे रोग कȇ दोबारा ďकट होने कǧ हमेशा पूरी संभावना रहती हȉ, अगर रोगी सावधानी
कȇ साथ न िजए अथाɓÛ वह एक सीमा से अिधक वजन उठाए या कोई कठोर Æयायाम करȆ, शरीर को आगे कǧ ओर
झुकाए या झटका दे तो उसे ददɓ दोबारा हो सकता हȉ।
असल मȷ, कǪछ रोगɉ कǧ खास ďवृिŧ होती हȉ। उदाहरण कȇ िलए, िकडनी Êटोन कǧ सजɓनी कȇ बाद अगर खानपान
संबंधी परहȆज न िकया जाए, तो उसकȇ दोबारा ďकट होने कǧ पूरी संभावना हȉ। हाई िďिसजन बायपास सजɓनी कȇ
मामले मȷ भी यही ǥÊथित हȉ। अगर दूसरी सजɓरी से बचना हȉ तो रोगी को खानपान पर कड़ाई से िनयंĉण करना
होगा।
ďÇन 17 : §या यह सच हȉ िक हमारȆ शरीर मȷ िविभʨ अंगɉ से संबंिधत अिधकांश ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स
हमारी हथेिलयɉ और तलवɉ मȷ ǥÊथत हɀ?
उŧर : हाँ, पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए दो चाटɔ हमारȆ तलवɉ और हथेिलयɉ मȷ हमारȆ शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ/िहÊसɉ
से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ करीबी ǥÊथित दरशाते हɀ। परȐतु एक बात ¹यान मȷ रखनी चािहए िक ये »वॉइȐ±स
हर एक Æयǥʇ मȷ ठीक उसी Êथान पर नहȣ भी हो सकते हɀ, §यɉिक हर शरीर का आकार िभʨ होता हȉ। इसिलए



एक Æयǥʇ कȇ शरीर कǧ संरचना कȇ अनुसार उसकȇ िकसी अंग से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित िकȑिचत
िभʨ हो सकती हȉ। परȐतु वे उसी जोन मȷ ǥÊथत हɉगे। शरीर कȇ कǪछ भागɉ/अंगɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स एक-
दूसरȆ को ओवरलैप करते हɀ, §यɉिक िविभʨ अंग/गं◌ʂिथयाँ शरीर मȷ एक-दूसरȆ से गँुथी होती हɀ और ओवरलैप भी
करते हɀ, उदाहरण कȇ िलए एक ओर गॉल ½लैडर, ऊपर कǧ ओर बढ़ती बृहĉ (एसȷिडȐग कोलन) का ऊपरी भाग
और िलवर तथा दूसरी ओर गुरदे एवं छोटी आँत। कभी-कभी तो वे इतने करीब और वÊतुतः एक दूसरȆ से सटȆ
ओवरलैप होते हɀ िक ďेशर देते समय यिद एक »वॉइȐट पर ददɓ होता हȉ तो ठीक से यह कहना मुǥÇकल होता हȉ िक
कौन सा अंग वाÊतव मȷ समÊयाăÊत हȉ।
हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ उन भागɉ को ठीक से समझने कȇ िलए नीचे एक चाटɔ िदया गया हȉः जहाँ शरीर कȇ िविभʨ
भागɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स ǥÊथत होते हɀ।

ďÇन 18 : यह कहा जाता हȉ िक जोन थेरȆपी ǣर¼ले§सोलॉजी या ए§यूďेशर का आधार हȉ। §या यह सच
हȉ? यिद हाँ, तो िवÊतार से बताएँ।
उŧर : ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी िचिक¶सा कǧ एक शानदार पʢित हȉ, जो समझने और Æयवहार मȷ लाने मȷ
आसान हȉ। वह अ¶यिधक ďभावी और दुÉďभाव (साइड इफȇ§±स) रिहत पूरी तरह सुरिƒत िचिक¶सा िविध पाई गई
हȉ। अपने रोग तथा ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स का कǪछ बुिनयादी Ɣान रखनेवाला कोई भी Æयǥʇ िबना िकसी महȓगे औजार/
मशीन कȇ, घर बैठȆ इसका लाभ उठा सकता हȉ। अगर कोई Æयǥʇ हमारȆ शरीर मȷ दस अųÇय जɉस कȇ िसʢांत का
कǪछ Ɣान एवं समझ हािसल कर लेता हȉ तो यह पूरी िवŲा और आसान हो जाती हȉ। इस िचिक¶सा पʢित कȇ बारȆ
मȷ सबसे अ¬छी बात यह हȉ िक इसे कहȣ भी और िकसी भी समय िकसी भी आयु कȇ Æयǥʇ तथा ʲी-पुƧष कȇ बारȆ
मȷ अपनाया जा सकता हȉ। हर राह मȷ जीत-ही-जीत हȉ §यɉिक हमारȆ पास खोने कȇ िलए कǪछ नहȣ हȉ। ए§यूďेशर कȇ
इस अनोखे गुण कȇ कारण एक बड़ी सं¨या मȷ ďगितशील और िनÉपƒ सोच रखनेवाले िचिक¶सा िवशेषƔ इस
िचिक¶सा पʢित को स¿मान देते हɀ तथा अपने कई मरीजɉ को पहले से चल रही िचिक¶सा कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर
िचिक¶सा कǧ िसफाǣरश करते हɀ।
यह सच हȉ िक जोन थेरȆपी ǣर¼ले§सोलॉजी या ए§यूďेशर का आधार हȉ। उसे तब एक नया आयाम और वैƔािनक
माºयता िमली, जब उसकǧ उपयोिगता िसʢ करने कȇ िलए बीसवȣ सदी कȇ आरȐिभक वषɋ मȷ अमरीकǧ ईएनटी



ÊपेशिलÊट डॉ. िविलयम एच. िफ±जेराÃड ने इससे संबंिधत शोध कायɓ अपने हाथɉ मȷ िलया। शुƧआत मȷ, उनकȇ
साथी डॉ§टरɉ, को ठीक से समझने कȇ िलए नीचे एक चाटɔ िदया गया हȉः िजनकǧ शायद उनकǧ ďगितशील और
िनÉपƒ सोच नहȣ थी। परȐतु डॉ. िफ±जेराÃड कȇ सतत और समिपɓत ďयासɉ से मानव शरीर मȷ 10 ऊजाɓ जɉस कǧ
उपǥÊथित ďकाश मȷ आई। ये जोन, जो ǣर¼ले§सोलॉजी और ए§यूďेशर का आधार हɀ। इºहȷ समझना बƨत आसान हȉ।
उसकȇ अनुसार, हमारȆ शरीर मȷ िसर से लेकर पैरɉ और हाथɉ (कǧ सभी उȓगिलयɉ कȇ िसरɉ, जैसा िक िचĉ-1 मȷ
िदखाया गया हȉ) तक अųÇय ďाण शǥʇ कǧ धाराएँ बह रही हɀ। ďाण शǥʇ कǧ ď¶येक धारा कȇ अंतगɓत आनेवाला
सुिनिदɓʴ ƒेĉ एक जोन कहलाता हȉ। कǪल िमलाकर, समानुपात मȷ हमारȆ शरीर कǧ दाईȐ ओर पाँच देशांतरीय
(लॉǥºग±यूिडनल) जोन तथा पाँच वैसे ही जोन बाईȐ तरफ हɀ। जɉस कȇ ये दोनɉ जोड़Ȇ एक-दूसरȆ कȇ समानांतर िसर से
चेहरȆ, कȑधे, बाँहɉ, हाथɉ, सीने, पेट, जननांगɉ, टाँगɉ से होते ƨए पैरɉ तक पƨȓचते हɀ।

जोन-1
यह िसर कȇ ऊपर से शुƩ होकर माथे कȇ बीचोबीच, नाक, तालू, हɉठɉ, ठǩʜी, रीढ़ कǧ हʜी, पेट और टाँगɉ से
होता ƨआ पैरɉ कȇ अँगूठɉ तक जाता हȉ। यह जोन कȑधɉ और बाँहɉ को शािमल करता ƨआ हाथɉ कȇ अँगूठɉ तक भी
जाता हȉ। इस तरह जोन-1 शरीर मȷ वाÊतिवक ǥÊथित कȇ अनुसार इस जोन मȷ आनेवाले अंगɉ अथाɓÛ िसर, िदमाग,
रीढ़ कǧ हʜी नाक, मँुह, ठǩʜी, िप±यूइटरी, िपिनअल, थायरॉइड, थायमस एवं एğीनल ©लɀ³स, फȇफड़Ȇ, ěदय
(बाईȐ और दाईȐ दोनɉ ओर) भोजन-निलका (इसोफȇगस) पेट, ³यूओडȆनस, छोटी आँत, िलवर (दाईȐ ओर का), मूĉ-
वािहिनयाँ, गभाɓशय, जननांग, ďोÊटȆट, यूǣरनरी ½लैडर मलाशय (रȆ§टम), और गुदा को आंिशक या पूणɓ Ʃप से
पोिषत करता हȉ।



जोन-2
िसर कȇ ऊपर से िनकलकर पैर कȇ अँगूठȆ कȇ पासवाली उȓगली और इसी तरह तजɓनी कȇ िसरȆ तक पƨȓचता हȉ। इस
जोन कȇ अंतगɓत मǥÊतÉक का कǪछ भाग, आँखȷ, साइनस, टॉǥºसÃस, फȇफड़Ȇ, ʱास निलयाँ, ěदय (दाएँ और बाएँ
दोनɉ तरफ) पेट, िलवर, (दाईȐ ओर का), सोलर »ले§सस, पȷिĀयस (बाईȐ ओर कȇ), गुरदे और छोटी आँत आते हɀ।

जोन-3
िसर कȇ ऊपर से आकर पैरɉ कǧ दूसरी उȓगली और हाथɉ कǧ म¹यमा उȓगली तक जाता हȉ। इसकȇ अंतगɓत िदमाग

का कǪछ िहÊसा, आँखȷ, फȇफड़Ȇ, ěदय (बाईȐ तरफ) पेट (बाईȐ ओर का), सोलर »ले§सस, पȷिĀयस (बाईȐ ओर
का), िलवर (दाईȐ ओर का) गुरदे, अपȷिड§स (दाईȐ ओर का) और छोटी आँत आते हɀ।

जोन-4
िसर कȇ ऊपर से लेकर पैरɉ कǧ तीसरी उȓगली तथा हाथɉ कǧ मुिČका उȓगली तक फȊला ƨआ हȉ। यह जोन िदमाग कȇ
कǪछ िहÊसɉ, कानɉ, कȑधɉ, फȇफड़ɉ, ěदय (बाईȐ तरफ का) पेट, ितʬी और अ©नाशय (पȷिĀयस) (तीनɉ बाईȐ तरफ
कȇ), िलवर, गॉल ½लैडर और एपȷिड§स (तीनɉ दाईȐ ओर कȇ) छोटी आँत तथा दोनɉ तरफ कȇ कोलन को पोिषत
करता हȉ।

जोन-5
िसर कȇ ऊपर से चलकर पैरɉ और हाथɉ कǧ छोटी उȓगिलयɉ कǧ तरफ नीचे जाता हȉ। पाँचवȷ जोन कȇ अंतगɓत िसर
का बाहरी िहÊसा, िदमाग कȇ कǪछ िहÊसे, कान, कȑधे, बांहɉ का ऊपरी भाग, ितʬी (बाईȐ ओर कǧ), िलवर, गॉल
½लैडर, इिलयोिसकल वाÃव और अपȷिड§स (सभी चार दाईȐ ओर कȇ) तथा दोनɉ तरफ कȇ कोलन आते हɀ।

यŲिप पैरɉ और हाथɉ कȇ सभी अँगूठȆ और उȓगिलयाँ िदमाग और िसर कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज मȷ शािमल हɀ, िफर
भी िदमाग एवं िसर कȇ ďमुख ǣर¼ले§स पैरɉ तथा हाथɉ मȷ शािमल हɀ, और िदमाग एवं िसर कȇ ďमुख ǣर¼ले§स पैरɉ
और हाथɉ कȇ अँगूठɉ मȷ ही मौजूद होते हɀ। िदलचÊप बात यह हȉ िक पैर और हाथ कȇ अँगूठȆ (अपनी-अपनी तरफ
कȇ) िदमाग तथा िसर कȇ आधे-आधे भागɉ कȇ ǣर¼ले§सेज धारण करते हɀ। इसकȇ अितǣरʇ, हाथɉ और पैरɉ कȇ
अँगूठȆ पाँच जɉस मȷ उप-िवभािजत हो जाते हɀ।

िविभʨ अंगɉ से संबंिधत िविभʨ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ सुगमता से ¶वǣरत और सही पहचान करने कȇ िलए
जोन थेरȆपी कȇ ďवतɓकɉ ने हाथɉ और पैरɉ को तीन अितǣरʇ आड़Ȇ (ƒैितजीय) जɉस मȷ िवभािजत िकया हȉ। इस
तरह, जोन थेरȆपी से अिधकतम लाभ लेने कȇ िलए यह जƩरी हȉ िक एक Æयǥʇ, शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ कǧ ǥÊथित
कȇ बारȆ मȷ बुिनयादी जानकारी रखे।

ďÇन 19 : §या ए§यूďेशर रोग का जड़ से इलाज करता हȉ?
उŧर : जैसा पहले बताया गया था, कोई भी रोग हमारȆ शरीर कȇ एक या अिधक अंगɉ कȇ ठीक से काम न करने

का पǣरणाम होता हȉ। बुिनयादी Ʃप से, उन अंगɉ से संबंिधत मेǣरिडयंस मȷ ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ आए असंतुलन कȇ
कारण ऐसा होता हȉ। अगर िकसी तरह से इस असंतुलन को दूर कर कȇ ďभािवत अंगɉ कȇ मागɋ (मेǣरिडयंस) मȷ
ďाण शǥʇ या ऊजाɓ का ďवाह बहाल कर िदया जाए तो वे अंग अपनी आदशɓ जƩरतɉ कȇ अनुसार काम करने
लगते हɀ।

ďेशर »वॉइȐट तकनीक अथाɓÛ ए§यूďेशर कǧ मदद से यह हािसल करना बƨत आसान हȉ। रोग का कारण दूर होने



पर रोग अपने आप चला जाता हȉ। यही कारण हȉ िक ए§यूďेशर िचिक¶सक आमतौर पर कहते हɀ िक वे िकसी रोग
का नहȣ, बǥÃक अंगɉ का इलाज करते हɀ। जब सभी अंग अपने आदशɓ Êतर पर काम करना शुƩ कर देते हɀ, तो
रोगी ÊवÊथ हो जाता हȉ और उसकȇ शरीर मȷ रोग कȇ िलए कोई जगह नहȣ बचती।

ďÇन 20 : §या ए§यूďेशर िचरकािलक (Āॉिनक) रोगɉ कȇ मामलɉ मȷ भी मदद करता हȉ?
उŧर :िवʱ ÊवाÊ·य संगठन ने इस त·य को Êवीकार िकया हȉ िक िचिक¶सा कǧ यह पारȐपǣरक पʢित मनुÉयɉ

कȇ ÊवाÊ·य और गुणवŧापूणɓ जीवन कǧ िदशा मȷ बƨमूÃय योगदान देती हȉ। उºहɉने जोड़ɉ कȇ ददɓ, बसाɓइिटस,
टȷडनाइिटस, पीठ का ददɓ, साइिटका, गरदन और कȑधे का ददɓ, माइăेन तथा तनावजिनत िसर ददɓ आिद रोगɉ कȇ
इलाज कȇ िलए अिधकाǣरक Ʃप से ए§यूपंʆर कǧ िसफाǣरश कǧ हȉ। ए§यूďेशर मȷ हम ठीक उºहȣ »वॉइȐ±स का
उपयोग करते हɀ, जो ए§यूपंʆर मȷ उपयोग िकए जाते हɀ, कȇवल उनकȇ उपयोग कȇ तरीकȇ मȷ फकɕ हȉ अथाɓÛ
ए§यूďेशर मȷ सुइयाँ नहȣ चुभोई जाती हɀ। वषɋ कȇ Æयवहार कȇ बाद यह पाया गया हȉ िक उनकȇ आधार पर बताई गईȐ
सभी बीमाǣरयɉ मȷ बƨत उ¶साहवʢɓक नतीजे ďाʫ ƨए हɀ। इसिलए िनÊसंकोच यह िनÉकषɓ िनकाला जा सकता हȉ
िक गंभीर और लंबे समय से चले आ रहȆ रोगɉ मȷ ए§यूďेशर मदद करता हȉ।

यह ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा पʢित (ए§यूďेशर), असल मȷ ए§यूपंʆर का ही एक सरलीकǲत Ʃप हȉ और िजसे
‘िबना सुइयɉवाला’ ए§यूपंʆर भी कहा गया हȉ,’ इसे फȑ§शनल िडíऑडɔसɓ, ďजनन संबंधी समÊयाz, हमेशा
थकावट महसूस करना, पाचन संबंधी िवकारɉ, दमा, अिनČा, घबराहट और अवसाद जैसे बƨत से रोगɉ कȇ इलाज
मȷ अ¶यिधक सफल पाया गया हȉ।

ďÇन 21 : एक रोगिनरोधक उपाय कȇ Ʃप मȷ ए§यूďेशर §या भूिमका िनभा सकता हȉ?
उŧर : रोगɉ से बचने कȇ िलए कǪछ ďेशर »वॉइȐ±स पर हÃका सा दबाव डालते ƨए बस कǪछ िमनट ॒िबताइए।

ऊजाɓ का ďवाह खोलकर तनाव से मुʇ होना आपकȇ शरीर को ÊवÊथ (िफट) रखने का एक अʥुत तरीका हȉ।
ďाचीन काल मȷ चीन मȷ पाǣरवाǣरक िचिक¶सक, पǣरवार कȇ सदÊयɉ कȇ ÊवÊथ रहने पर ही फǧस िलया करते थे।
उनकȇ अनुसार एक बीमार Æयǥʇ का इलाज करना वैसा ही था, जैसा »यास लगने पर कǪआँ खोदना।

सभी लोगɉ तक यह संदेश पƨȓचाने कȇ िलए उपरोʇ उʢरण को जानबूझकर शािमल िकया गया हȉ िक हमȷ
िकसी बीमारी कȇ ďकट होने से पहले ही उसे रोकने कȇ हर संभव ďयास करने चािहए। अ¬छȆ खान-पान, Æयायाम,
¹यान तथा Êवयं को िशिथल छोड़ देने कȇ जǣरए मन और शरीर को शांत रखकर यह लƑय हािसल िकया जा
सकता हȉ। उसकȇ साथ, साथ ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी का उपयोग हमȷ सशʇ बनाए रखने तथा हमारȆ शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ
ďवाह मȷ आए छोटȆ-मोटȆ असंतुलन को ÊवाÊ·य संबंधी गंभीर समÊयाz मȷ तबदील हो जाने से बचाने मȷ हमारी
मदद करता हȉ।

‘रोग िनरोधक उपायɉ का एक {स िचिक¶सा कȇ एक पɌड कȇ बराबर होता हȉ’, इस कहावत कǧ मूल भावना
तक जाते ƨए आप जÃद ही महसूस करȷगे िक ÊवाÊ·य कǧ देखभाल का सबसे ďभावी और Æयावहाǣरक तरीका
रोग से बचाव हȉ। आप बीमार पड़ने और उसकȇ बाद इलाज कȇ िलए भागदौड़ करने तक इȐतजार §यɉ करȷ, जो
महȓगा भी हȉ और शायद ‘साइड इफȇ§टस’ से भरा भी।

िजस िदन आप ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित अपनाते हɀ, उसी िदन से आप अपने ÊवाÊ·य कǧ बागडोर अपने
हाथ मȷ ले लेते हɀ। िजतना-िजतना आप अपने शरीर कȇ बारȆ मȷ जागƩक होते जाएँगे, उतनी जÃदी अपनी गरदन,
कȑधɉ का शरीर कȇ िकसी भी भाग मȷ होनेवाली असामाºय हलचल पर ¹यान दे पाएँगे। अब, इससे पहले िक वह
एक गंभीर समÊया का Ʃप धारण कर ले, आप अपने आप ही उस असंतुलन को वहȣ और त¶काल दूर कर



सकते हɀ। इससे पहले िक छोटी-छोटी Æयािधयाँ और असंतुलन बड़ी बीमाǣरयɉ का Ʃप लेते हɀ, ďेशर »वॉइȐट
िचिक¶सा ďणाली, ए§यूďेशर को अपनाकर आप पैसे बचा सकȇȑगे, ददɓ और अƒमता से बच सकȇȑगे और अ¬छा
ÊवाÊ·य बना रहȆगा।

ďÇन 22 : §या ए§यूďेशर धूēपान, मिदरापान, ğ©स कǧ लत जैसी बुरी आदतɉ पर काबू पाने मȷ मदद
कर सकता हȉ?

उŧर : आमतौर पर, जब आप उपरोʇ लतɉ मȷ से िकसी कȇ िशकार Æयǥʇयɉ से बात करते हɀ तो वे कहते हɀ
िक वे तनाव दूर करने कȇ िलए ऐसी आदतɉ का सहारा लेते हɀ। कǪछ लोग कहते हɀ िक धूēपान करते समय उनका
िदमाग बेहतर ढȐग से काम करता हȉ।

तनाव दूर करनेवाले और बॉडी िसÊटम को उʡीʫ करनेवाले अपने गहरȆ ďभावɉ कȇ कारण ए§यूďेशर िचिक¶सा
ďणाली उन लोगɉ कȇ िलए बƨत मददगार हȉ जो िकसी तरह खुद को बरबाद करनेवाली इन आदतɉ, कȇ िशकार हो
जाते हɀ। िजनसे धन और ÊवाÊ·य दोनɉ कǧ हािन होती हȉ। तनाव दूर करनेवाले उन »वॉइȐ±स, कǪछ ऐसे सुिनिदɓʴ
»वॉइȐ±स भी हɀ, िजनका आप अपनी सोच मȷ Êपʴता लाने, अपनी भूख को िनयिमत करने और अपनी पाचन
िĀया को संतुिलत करने मȷ उपयोग कर सकते हɀ। गहरी शांित से उपजा सुखद एहसास नशे कǧ तलब पर िवजय
पाने मȷ आपकǧ मदद करȆगा तथा धूēपान, मिदरापान और ऐसी ही नकारा¶मक आदतȷ छोड़Ȇ देने कȇ संकÃप को
मजबूत करȆगा।

ďÇन 23 : §या ए§यूďेशर सɌदयɓ बढ़ाने मȷ मदद कर सकता हȉ?
उŧर : हाँ, मिहलाz का ďाकǲितक सɌदयɓ बढ़ाने कȇ िलए चीन मȷ सैकड़ɉ वषɋ से ए§यूďेशर िचिक¶सा का

उपयोग िकया जाता रहा हȉ। यŲिप उसे रातɉरात हािसल नहȣ िकया जा सकता, जैसा एक ½यूटी पालɓर मȷ जाने से
होता हȉ, िफर भी उसका उ®ʖल पƒ यह हȉ िक जहाँ ½यूटी पॉलɓर कȇ जǣरए ďाʫ कǧ गई संुदरता कȇवल कǪछ घंटɉ
या िदनɉ कȇ िलए होती हȉ और वह भी ऊȔची कǧमत पर, ए§यूďेशर कǧ एक समय-साǣरणी कȇ अनुसार चलने से
बढ़ी संुदरता उससे कहȣ लंबी अविध कȇ िलए होती हȉ और वह भी िबलकǪल मु¼त! आपको िसफɕ इतना करना हȉ
िक अपनी ÆयÊत िदनचयाɓ मȷ से कȇवल 15-20 िमनट ए§यूďेशर कȇ िलए िनकालने हɀ, जो ½यूटी पॉलɓर को िदए गए
समय से िफर भी बƨत कम हȉ। इस स¶य को नकारा नहȣ जा सकता िक उē कȇ साथ एक िदन हम सभी कȇ चेहरɉ
पर झुǣरɔयाँ पड़ जाएँगी, िफर भी महŨवपूणɓ बात हȉ, सुखद एहसास और अ¬छा ÊवाÊ·य।

हम सब जानते हɀ िक जब हम Êवयं को शांत (ǣरले§Êड) महसूस करते हɀ, हम बेहतर िदखाई देते हɀ, इसिलए
आपकǧ संुदरता बढ़ाने कȇ िलए पहली िटप हȉ, खुद को, तनावमुʇ, ǣरले§Êड महसूस करना तथा अपने समă
ÊवाÊ·य और ओजǥÊवता बढ़ाने कǧ ओर ¹यान देना। वह आपकȇ ďाकǲितक सɌदयɓ को िनखारने मȷ आपकǧ और
®यादा मदद करȆगा। आप अपने चेहरȆ कǧ मांसपेिशयɉ को ǣरले§स करना और कǪछ िनǥʮत ďेशर »वॉइȐ±स को
उʡीʫ करना भी सीख सकती हɀ, जो आपकȇ रʇ ďवाह को सुगम बना कर आपकȇ रȐग मȷ िनखार लाते हɀ। कǪछ
ďेशर »वॉइȐ±स ऐसे भी हɀ, िजन पर दबाव देने कǧ िĀया को आप अपनी िदनचयाɓ मȷ शािमल कर सकती हɀ, जो
दीघाɓविध मȷ आपकȇ चेहरȆ और शरीर पर झुǣरɔयाँ आने से रोकने मȷ आपकǧ मदद कर सकते हɀ। िविभʨ रोगɉ से
संबंिधत खंड मȷ इन »वॉइȐ±स कȇ बारȆ मȷ िवÊतार से चचाɓ कǧ जाएगी।

ďÇन 24 : िकन पǣरǥÊथितयɉ मȷ ए§यूďेशर कȇ उपयोग से बचना चािहए?
उŧर : यŲिप ए§यूďेशर िचिक¶सा पूरी तरह से िनरापद हȉ और वह िकसी भी उē कȇ िकसी भी Æयǥʇ को कहȣ

भी और कभी भी दी जा सकती हȉ, िफर भी िन¿निलिखत ǥÊथितयɉ मȷ उसका उपयोग न करना ही बेहतर होगाः



1. शरीर कȇ िकसी कटȆ ƨए या ऐसे भाग पर, जहाँ कǧ हʜी टǭट गई हो,
2. अगर िजस Êथल पर दबाव िदया जाना हȉ, वहाँ सूजन हो।
3. एक ʲी कǧ गभाɓवÊथा का पता चलने कȇ तुरȐत बाद, बǥÃक गभɓधारण करने कȇ पहले महीने कȇ बाद ही,
§यɉिक कǪछ ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देने से संकǪचन पैदा हो सकता हȉ, िजसका पǣरणाम गभɓपात हो सकता हȉ।
परȐतु अगर सवाɓइकल, माइăेन, अिनČा या िमतली जैसे गभाɓवÊथा से संबंिधत रोगɉ कȇ मामलɉ मȷ ए§यूďेशर
िचिक¶सा जƩरी हो जाए, तो वह िकसी पेशेवर िचिक¶सक ʧारा ही दी जानी चािहए और िकसी भी पǣरǥÊथित मȷ
िकसी अďिशिƒत Æयǥʇ ʧारा घर पर नहȣ दी जानी चािहए।
4. लंच या िडनर लेने कȇ बाद कम-से-कम 2 घंटȆ तक ďेशर नहȣ िदया जाना चािहए।
5. ʳान करने या पूरȆ शरीर पर मािलश कराने या िकसी िजम या खेल कȇ मैदान मȷ शारीǣरक Æयायाम करने या
खेलने कȇ बाद कम-से-कम आधे घंटȆ तक ए§यूďेशर िचिक¶सा से बचना चािहए।

ďÇन 25 : भयंकर ददɓ मȷ ए§यूďेशर कȊसे राहत देता हȉ?
उŧर : ए§यूďेशर या ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा हमारȆ शरीर को ǣरले§स होने कȇ िलए ďो¶सािहत करती हȉ। इसका

हमारȆ शरीर कǧ कायɓďणाली पर समă Ʃप से सकारा¶मक ďभाव पड़ता हȉ। वह हमारȆ शरीर से ऐसे तनाव दूर
करती हȉ, जो हमारी मांसपेिशयɉ को िसकोड़कर हमारȆ कािडɔयो वÊ§युलर िसÊटम मȷ रʇďवाह मȷ बाधा डालने का
कारण बनते हɀ, जब हमारी मांसपेिशयाँ िशिथल (ǣरले§स) होती हɀ, रʇ संचरण सुगम हो जाता हȉ और रʇ
ऑ§सीजन तथा अºय पोषक तŨवɉ को हमारȆ शरीर कǧ कोिशकाz तक पƨȓचा पाता हȉ। यह हमारȆ शरीर मȷ जमा
िवषैले तŨवɉ को ख¶म करने मȷ भी मदद करता हȉ। भयंकर ददɓ पर इसका सीधा ďभाव पड़ता हȉ। इसकȇ अितǣरʇ
जब ďेशर »वॉइȐ±स दबाए जाते हɀ, रोगी का शरीर एंडोिफɘस जैसे कǪदरती ददɓ-िनवारक हारमोन ǣरलीज करता हȉ, जो
उसकȇ ददɓ कȇ एहसास मȷ कमी लाते हɀ।

ďÇन 26 : §या इस िचिक¶सा कȇ साथ पूरक आहार या आहार संबंधी कǪछ ďितबंध जƩरी हɀ?
उŧर : आहार उन कई कारकɉ मȷ से एक हȉ, जो हमारȆ ÊवाÊ·य को ďभािवत करते हɀ। अगर हम सचमुच

अ¬छȆ और ÊवÊथ िदखना चाहते हɀ तो अपने खानपान कȇ बारȆ मȷ हमȷ और समझदारी बरतनी होगी। जहाँ इस
िचिक¶सा पʢित से इलाज शुƩ कराने से पहले िवशेष Ʃप से कोई पूरक आहार नहȣ सुझाया गया हȉ, रोगी से यह
अपेƒा कǧ जाती हȉ िक ÊवÊथ रहने कȇ िलए वह संतुिलत आहार लेने कȇ सामाºय िनयमɉ का पालन कर रहा होगा।

िफर भी, उन लोगɉ कȇ िलए, जो यह समझते हɀ िक चँूिक वे जवान हɀ इसिलए कǪछ भी खाकर पचा सकते हɀ,
कǪछ बुिनयादी िट»स िदए जा रहȆ हɀ। जब हम कहते हɀ, ‘कǪछ भी’ तो हमारा इशारा िवशेष Ʃप से जंक फǮड,
अ¬छी खासी माĉा मȷ चीज, आइसĀǧम और चॉकले±स आिद लेने कȇ चलन कǧ ओर होता हȉ। हमारȆ भोजन का
एक आवÇयक अंग, हरी सǥ½जयɉ का सेवन शायद एक दूर कǧ संभावना हȉ। परȐतु जो लोग िनयिमत Ʃप से अपने
भोजन मȷ पोषक तŨव शािमल करते हɀ साथ ही रȆशेदार फल-सǥ½जयɉ का सेवन भी करते हɀ, वे िनǥʮत Ʃप से
बेहतर ǥÊथित मȷ हɀ, जहाँ तक चुÊत-दुƧÊत रहने का संबंध हȉ। एक और बात, िजसका उʬेख करना जƩरी हȉ।
लोग आमतौर पर िदन भर कड़ी मेहनत करने कȇ बाद रात को गǣरʷ भोजन लेते हɀ। यह एक सही तरीका नहȣ हȉ।
सबसे ®यादा भोजन, िबना जÃदी मचाए, लंच कȇ समय लेना चािहए, §यɉिक दोपहर को हमारा पाचन तंĉ सबसे
®यादा सशʇ होता हȉ। रात को देर से छककर खाया भोजन पचाने मȷ लंबा समय लगता हȉ, जब तक िक हम यह
सुिनǥʮत न कर लȷ िक िडनर लेने कȇ कम-से-कम 2-3 घंटȆ बाद ही हम सोने कȇ िलए जाएँगे। अगर हम भरपूर
िडनर लेने कȇ तुरȐत बाद सो जाएँ तो शायद हम चैन कǧ नȣद न सो पाएँ या सुबह जब सोकर उठȷ तो तरोताजा



महसूस न करȷ। अगर आप ěदय संबंधी िकसी रोग या उŘ रʇचाप से पीि़डत हɀ तो अपने भोजन मȷ वसा कǧ
माĉा कम करने कǧ कोिशश करȷ और उसे ºयूनतम Êतर पर ले आएँ। वसायुʇ भोजन िदल का दौरा पड़ने या
कȊȑसर का ďमुख कारक हɀ। हमेशा ताजा और ďाकǲितक आहार लेने कǧ कोिशश करȷ तथा जहाँ तक संभव हो,
िड½बाबंद या Đोजन फǮ³स से बचȷ। सǥ½जयाँ, ताजे फल (िवशेष Ʃप से मौसमी फल) और साबुत अनाज
(अंकǪǣरत) ďचुर माĉा मȷ खाएँ तथा िचकन या िफश/रȆड मीट से बचȷ। संƒेप मȷ, कम वसायुʇ, अिधक रȆशेदार
आहार लȷ। आथɓराइिटस और अºय मÊ§युलोसकȇलेटल िवकारɉ से पीि़डत रोिगयɉ को राजमा, लोिबया, साबुत उड़द
एवं दही इ¶यािद से बचना चािहए।

ďÇन 27 : ए§यूďेशर िचिक¶सक कȇ तौर पर §या आप अ¬छȆ ÊवाÊ·य कȇ िलए कोई िदशा-िनदȺश देना
चाहȷगे?

उŧर : अगर आपको ÊवाÊ·य संबंधी कोई समÊया हȉ, या नहȣ हȉ, तो भी आपको अपने ÊवाÊ·य कȇ बारȆ मȷ
समă सोच रखनी चािहए। वाÊतव मȷ हमारी िदनचयाɓ खानपान, जीवनशैली, यहाँ तक िक हमारȆ रोजगार संबंधी
जƩरतȷ जैसे कारक हमारȆ ÊवाÊ·य को ďभािवत करते हɀ और अगर हम अपने जीवन को िनयिमत और ďकǲित कȇ
िनयमɉ कȇ अनुसार चलाने का भरपूर ďयास करȷ, तो हम ÊवÊथ जीवन जी सकते हɀ। यहाँ कǪछ िदशा-िनदȺश िदए
जा रहȆ हɀ, जो आपको चुÊत-दुƧÊत बनाए रखने मȷ मदद करȷगेः
क. परहȆज इलाज से बेहतर हȉ, आपका जीवन इस िसʢांत पर चलना िचाहए।
ख. पयाɓʫ िवėाम कǧिजए। यह बƨत महŨवपूणɓ हȉ। जब आप थकȇ ƨए होते हɀ, तब अपना सवɊŧम कायɓ ďदशɓन
नहȣ कर पाते। एक िदन मȷ छह से सात घंटɉ कǧ नȣद जƩरी हȉ।
ग. चुÊत-दुƧÊत बने रहने कȇ िलए अ¬छी-खासी गित से आधा घंटा चलना पयाɓʫ Æयायाम हȉ। ěदय रोिगयɉ को
अ¶यिधक ėम से बचना चािहए।
घ. कभी भी भूख से ®यादा न खाएँ। आपका आहार संतुिलत होना चािहए और उसमȷ ताजे फलɉ, सǥ½जयɉ,
अंकǪǣरत अनाज, आिद का समावेश होना चािहए। वसायुʇ पदाथɓ सीिमत माĉा मȷ िलये जाने चािहए।
ड. तनाव से िनपटना सीखȷ। मन कǧ शांित कȇ िलए िकसी-न-िकसी Ʃप मȷ ¹यान लगाएँ। कम-से-कम 70 ďितशत
ÊवाÊ·य संबंधी समÊयाएँ तनाव से पैदा होती हɀ। योग का अ¾यास बƨत लाभदायक पǣरणाम दे सकता हȉ।
च. नकारा¶मक भावनाz से मुʇ होना सीिखए। Āोध, िचंता, अवसाद तनाव कȇ भावना¶मक ÊवƩप हɀ, जो
आपकȇ ʳायुतंĉ को ďभािवत करते हɀ। नकारा¶मक अनुभूितयाँ ÊवाÊ·य संबंधी समÊयाएँ पैदा करती हɀ।

ďÇन 28 : िकस तरह कȇ रोग मȷ यह िचिक¶सा पʢित िवशेष Ʃप से ďभावी होती हȉ?
उŧर : जैसा हम पहले कह चुकȇ हɀ, इस थेरȆपी कȇ जǣरए हम िकसी रोग का इलाज नहȣ करते, बǥÃक ďभािवत

अंगɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स पर दबाव देकर िविभʨ अंगɉ को उʡीʫ (ǥÊट¿युलेट) करते हɀ। ďभािवत
अंगɉ मȷ ऊजाɓ का ďवाह बहाल होने पर रोग ठीक हो जाता हȉ। इस ǥÊथित मȷ इस थेरȆपी कȇ िलए ऐसी कोई सीमा
नहȣ हȉ िक वह िकसी खास रोग को ठीक कर पाए और िकसी अºय को नहȣ। िफर भी, इसमȷ कोई संदेह नहȣ िक
सवाɓइकल/लंबर Êपॉǥºडलाइिटस, पीठ का ददɓ, घुटनɉ का ददɓ, एड़ी का ददɓ, साइनसाइिटस, चʅर आना,
माइăेन, िसरददɓ, बवासीर, पाचन तंĉ से जुड़Ȇ रोग, िबÊतर गीला करना, अवसाद, साइिटका, अकड़ी ƨई गरदन,
दमा, सोलर »ले§सस, पेǥ»टक अलसर, िमरगी, जैसे रोग 12-15 िसिटȐ©स मȷ िबना िकसी समÊया कȇ ठीक िकए जा
सकते हɀ, बशतȺ ये रोग बƨत लंबे समय से न चले आ रहȆ हɉ।

परȐतु, जब ए§यूďेशर को पारȐपǣरक िचिक¶सा ďणाली कȇ पूरक Ʃप मȷ उपयोग िकया गया, तब उसने जिटलतम



मामलɉ, यहाँ तक िक कािडɔयोवÊ§युलर और ºयूरोलॉिजकल समÊयाz कȇ अंतगɓत कई अंगɉ कȇ काम न करने कȇ
मामलɉ मȷ भी आʮयɓजनक पǣरणाम दरशाए हɀ। लकवा से पीि़डत िकसी रोगी का इस पʢित से िजतनी जÃदी
इलाज शुƩ िकया जाए, उतनी ही तेजी से पǣरणाम ďाʫ हɉगे।

ďÇन 29 : पोिलयो मेǥÃटस §या हȉ? §या ए§यूďेशर कोई भूिमका िनभा सकता हȉ?
उŧर : पोिलयो एक ऐसे वायरस से पैदा होनेवाला संĀमण हȉ, जो नाक और मँुह कȇ जǣरए शरीर मȷ ďवेश

करता हȉ तथा िदमाग कȇ ‘नवɓ सेÃस’ और रीढ़ कǧ हʜी पर हमला करता हȉ। 6 महीने से लेकर 5 वषɓ तक कǧ
आयु-समूह कȇ बŘे इसकǧ चपेट मȷ सबसे ®यादा आते हɀ। कम उē मȷ ही इस रोग मȷ बुखार, िमतली और उलटी,
िसरददɓ, गले मȷ संĀमण, बदनददɓ जैसे लƒण ďकट होते हɀ और करीब 24 घंटȆ कȇ भीतर ये गायब भी हो जाते हɀ।
परȐतु इसकȇ दूसरȆ ÊवƩप मȷ लƒण कमोबेश वही होते हɀ। परȐतु वे एक लंबे समय तक बने रहते हɀ। शरीर का
तापमान बढ़ जाता हȉ, मांसपेिशयाँ कमजोर हो जाती हɀ, कȑधɉ, गरदन और िहप कȇ जोड़ अकड़ जाते हɀ तथा रोगी
को िहलने- डǩलने मȷ किठनाई होने लगती हȉ। टाँगȷ, गरदन और पीठ अकड़ जाती हȉ। िजन मामलɉ मȷ, đेन ÊटȆम कȇ
‘नवɓ सेÃस’ ƒितăÊत हो जाते हɀ, उनमȷ लकवे कǧ संभावना रहती हȉ। समय बीतने कȇ साथ जोड़ɉ कǧ जकड़न बढ़
जाती हȉ और अपयाɓʫ रʇ संचरण कȇ कारण अंगɉ कǧ मांसपेिशयाँ िसकǪड़ने लगती हɀ।

पोिलयो कȇ टीकȇ कȇ आगमन कȇ बाद िवकिसत देशɉ मȷ यह रोग लगभग समाʫ हो चुका हȉ। यहाँ तक िक भारत
मȷ भी वषɓ 2011 पोिलयो-मुʇ वषɓ घोिषत िकया जा चुका हȉ §यɉिक इस वषɓ उसका एक भी मामला ďकाश मȷ
नहȣ आया था। सरकार ʧारा इले§ĝॉिनक और िďंट मीिडया कȇ जǣरए बार-बार पÃस पोिलयो अिभयान चलाए
जाने तथा 5 वषɓ से कम आयु समूह कȇ बŘɉ को पोिलयो ğॉ»स िपलाने मȷ अपनी सारी शǥʇ लगा िदए जाने से
यह लƑय ďाʫ िकया जा सका। ďितरƒण (इ¿यूनाइजेशन) कायɓĀम कȇ एक भाग Ʃप मȷ छोटȆ बŘɉ को पोिलयो
इȐजे§शन भी िदए जाते हɀ। यह रोग हो जाने कȇ बाद उसका इलाज करना मुǥÇकल होता हȉ, िफर भी यह देखा गया
हȉ िक उसे और अिधक िबगड़ने से रोकने तथा जोड़ɉ एवं मांसपेिशयɉ मȷ ददɓ और जकड़न पर काबू पाने मȷ रोगी
कǧ मदद करने मȷ ए§यूďेशर िचिक¶सक पʢित सहायक होती हȉ।



इस रोग से राहत पाने कȇ िलए नीचे िदए गए Āम कȇ अनुसार ďेशर »वॉइȐ±स को दबाएँ :
GB-2 कान कȇ ठीक सामने जबड़Ȇ कȇ जॉइȐट पर ǥÊथत हȉ। लकवे से पीि़डत चेहरȆ कȇ इलाज कȇ िलए यह

िनǥʮत »वॉइȐट हȉ।
GB-12 मेÊटोइड बोन कȇ पीछȆ और नीचे, कान कȇ पीछȆ कȇ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। लकवा- पीिड़त चेहरȆ कȇ इलाज

कȇ िलए िनिदɓʴ हȉ।
GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे कǧ खाली जगह पर ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ दोनɉ ओर एक साथ हÃकȇ से

लेकर म¹यम तक लगातार दबाव देना चािहए। इसका ďभाव उसकȇ नाम ‘gates of consciousness’
गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई जकड़न को दूर करने कȇ िलए अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट कȇ साथ बƨत मेल खाता हȉ। यह
जुकाम भी दूर करता हȉ। ½लैडर और िकडनी मेǣरिडयंस मȷ ऊजाɓ का ďवाह बहाल करने कȇ िलए B-23 और B-
47 »वॉइȐ±स को उʡीʫ कǧिजए। बी-23 कǧ ǥÊथित ‘ǣरब कȇज’ और ‘िहप बोन’ कȇ बीचɉबीच भीतरी िसरȆ पर
कमर कȇ म¹य मȷ खोजी जा सकती हȉ। बी-47 रीढ़ कǧ हʜी कȇ बाहरी ओर चार अंगुल कǧ दूरी पर कमर कȇ
म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। ये पॉइȐटस, न कȇवल पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ से राहत िदलाते हɀ, बǥÃक मांसपेिशयɉ कȇ
तनाव, थकान, अवसाद, भय और सदमे को भी कम करते हɀ। इसकȇ बाद K-27 ‘Elegant Mansion’ को
होÃड करȷ, जो आपकȇ कॉलरबोन कȇ बीच नीचे ǥÊथत हȉ। अंत मȷ टȉ§सी नामक K-3 (Bigger Stream) पर
हाथ रखȷ। यह िलवर और िकडनी कȇ ‘ियन’ को उʡीʫ करता हȉ और यांग को सुʫ बना देता हȉ। गहरी साँस लेते
और धीरȆ-धीरȆ छोड़ते ƨए इनमȷ से ď¶येक »वॉइȐट को एक-एक िमनट तक दबाएँ।

ST-36 नी-कȊप से चार अंगुल नीचे िशनबोन कȇ बाहरी भाग मȷ एक अंगुल चौड़ाई मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ
शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को सुųढ़ बनाता हȉ तथा ‘ची’ और रʇ कȇ पुनरƩʔीवन मȷ मददगार पाया
गया हȉ। उदर और ितʬी कȇ मेǣरिडयंस कȇ िलए इसे उʡीʫ करȷ।



‘Adjoining Valley’ नामक »वॉइȐट LI-4 ददɓ से राहत िदलाने और ‘ची’ संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर जो ‘Āǧज’ बनती हȉ, उसकȇ िसरȆ पर ǥÊथत होता हȉ। यह
आँतɉ कȇ जǣरए िवषैले पदाथɋ को ख¶म करने कǧ िĀया उʡीʫ करता हȉ। यह ‘ची’ कȇ अवƧʢ संचरण को भी
मुʇ करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।

‘Crooked Pond’ नामक »वॉइȐट LI-11 कोहनी कǧ ‘Āǧज’ कȇ बाहरी ऊपरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। इसे
एलजȥ िनयंिĉत करने वाले सबसे ďभावी »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ और यह अित संवेदनशील भी हȉ,
इसिलए इस »वॉइȐट पर ďʂेशर बƨत सावधानी से िदया जाना चािहए, अºयथा वह बेहद संवɓदनशील बन सकता हȉ।
बड़ी आँत और फȇफड़ɉ कȇ मेǣरिडयंस कȇ िलए इस »वॉइȐट पर मािलश जैसा ďेशर भी िदया जा सकता हȉ।

‘Sea of Tranquility’ नामक »वॉइȐट CV-17 ‘ब्ेरÊट बोन’ कȇ आधार से करीब एक हथेली पर đेÊट
बोन कȇ म¹य मȷ ǥÊथर हȉ। यह छोटी आँत ěदय कȇ मेǣरडयंस संतुिलत करने कȇ िलए एक उŧम िबंदु हȉ, जो Āमशः
हमारȆ शरीर मȷ भावना¶मक संतुलन लाता हȉ।

LV-3 पैर कȇ ऊपर अँगूठȆ और उसकȇ पास वाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िवषैले पदाथɋ को बाहर
िनकालनेवाले सबसे शǥʇशाली अंग िलवर और िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘कǧ’ कȇ ďवाह को िनयिमत करता तथा
सशʇ बनाता हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देने से अ¶यिधक शारीǣरक ėम कȇ कारण गॉल ½लैडर और िलवर



मेǣरिडयंस मȷ ƨई ƒित को िनयंिĉत करने मȷ मदद िमलती हȉ, िजससे मोच और ऐंठन पैदा हो सकते हɀ।
‘Sunny side of the Mountain’ नामक »वॉइȐट GB-34 घुटने कȇ बाजू मȷ हʜी कȇ उभार कȇ

नीचेवाले गʝȆ पर ǥÊथत हȉ। यह वायु िवकार दूर करता हȉ, नमीयुʇ ऊÉमा को साफ करता हȉ और िलवर कȇ
‘ियन’ को उʡीʫ करता हȉ। चँूिक िलवर ियन जोड़ɉ का पोषण करता हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव देने से जोड़ɉ कǧ
गितशीलता मȷ सुधार होता हȉ। घुटने कȇ अ¶यिधक ददɓ, मांसपेिशयɉ मȷ तनाव आिद मȷ राहत देता हȉ।

‘Jumping Circle’ नामक »वॉइȐट GB-30 िहप पेन मȷ राहत देनेवाला सबसे महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ। पूरी
टाँग और पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ संचरण को उʡीʫ करता हȉ। इसे िहप और टȆल बोन कȇ बीच कǧ एक-ितहाई
दूरी पर िनतंब पर ढǭȓढ़ा जा सकता हȉ। इसे पयाɓʫ ďेशर कȇ साथ, जƩरी होने पर अपनी कोहनी से दबाया जाना
चािहए। दबाव दोनɉ तरफ िदया जाना चािहए।

‘Support the Mountain’ नामक »वॉइȐट B-57 आपकȇ टखने कǧ हʜी और घुटने कȇ पीछȆ म¹य कȇ
पास िबंदु कȇ लगभग बीचɉबीच िपंडली कǧ मांसपेशी कȇ िनचले बॉडɔर कȇ पास बने अंग्ेरजी अƒर V कȇ म¹य मȷ
ǥÊथत हȉ। यह ďेशर »वॉइȐट टाँगɉ मȷ ददɓ और जकड़न को दूर करने मȷ मदद करता हȉ।

B-58 : यह »वॉइȐट B-57 से अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे और थोड़ा बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। टाँगɉ मȷ ददɓ
मȷ राहत देता हȉ।

GB-29 : इस »वॉइȐट कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए कमर कǧ ऊȔचाई पर अपनी बेÃट कȇ दोनɉ ओर हाथ रिखए।
हाथɉ को हथेली कǧ चौड़ाई िजतना नीचे िहप बोन पर ले जाएँ। अँगूठɉ से दोनɉ तरफ दबाएँ। कǮÃहȆ का ददɓ दूर
करने कȇ िलए अित ďभावी »वॉइȐट हȉ।

‘Outer Gate’ नामक »वॉइȐट TW-5 कलाई कǧ सलवटɉ से कोहनी कǧ िदशा मȷ करीब तीन अंगुल
चौड़ाई ऊपर, कलाई कȇ बाहरी (िपछले) िहÊसे पर उलना और रȆिडयस बɉस कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर
करीब एक िमनट तक दबाव दीिजए। ‘The Tripple Warmer Channel’ बाँह कȇ पीछȆ से कȑधे और
गरदन तक ऊपर जाता हȉ, िफर एक चʅर लगाकर गरदन कǧ साइड मȷ आ जाता हȉ। बाँह, कȑधे और गरदन से
जुड़ी िकसी भी तरह कǧ समÊया कȇ उपचार कȇ िलए इस »वॉइȐट का Æयापक Ʃप से उपयोग िकया जाता हȉ।



‘Shoulder Well’ नामक यह »वॉइȐट GB-21 गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट अकसर बƨत कोमल होता हȉ। इस »वॉइȐट को कȑधे कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाया जा सकता हȉ। जब
आप िविभʨ िबंदुz पर दबाव दे रहȆ हɉ, उस समय अगर रोगी धीमी और गहरी साँसȷ ले, तो यह और ®यादा
लाभ पƨȓचाता हȉ। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ (शरीर का ऊपरी भाग) मȷ ‘ची’ कȇ सामाºय ďवाह को बहाल करता हȉ। कȑधे
मȷ तनाव, घबराहट और थकान दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए।

‘Heavenly Rejuvenation’ अथाɓÛ TW-15 कȑधɉ कȇ टॉप से आधा इȐच नीचे, गरदन कȇ बेस और
कȑधɉ कȇ बाहरी भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह मांसपेिशयɉ कȇ तनाव, अकड़ी ƨई गरदन और कȑधɉ कȇ ददɓ से
राहत देता हȉ।

‘Outer Arm Bone’ अथाɓÛ LI-14 कȑधे कȇ टॉप से कोहनी कȇ बीच ऊपर से एक-ितहाई दूर ऊपर आमɓ
कǧ बाहरी सतह पर ǥÊथत हȉ। बाँह मȷ ददɓ, कȑधे मȷ तनाव और अकड़ी ƨई गरदन मȷ राहत देता हȉ।

उस रोग कȇ उपचार कȇ िलए ǣर¼ले§सोलॉजी का उपयोग करते ƨए, चँूिक यह रोग सीधे ब्ेरन और नवɓस िसÊटम
से जुड़ा ƨआ हȉ, ब्ेरȆन, विटɔकल कॉलम, ěदय, िलवर, गुरदे, फȇफड़Ȇ जैसे अित महŨवपूणɓ अंगɉ तथा िप±युइटरी,
एğȆनÃस, थायरॉइड पैरा-थायरॉइड जैसी अंतःęावी ăंिथयɉ और साथ ही िलंफ ©लɀ³स, Êकȇ»युला ½ले³स टखनɉ
पर ǥÊथत ďेशर »वॉइȐ±स (जहाँ टाँग पैर से िमलती हȉ, उस ƒेĉ पर और उसकȇ आसपास कȇ) पर िदन मȷ कम-से-
कम एक बार और अगर जकड़न और ददɓ ®यादा हȉ तो करीब एक महीने तक, शुƧआत कȇ 3-4 िदनɉ मȷ िदन मȷ
दो बार और उसकȇ बाद िदन मȷ एक बार और िफर ह¼ते मȷ दो या तीन बार अ¬छȆ से दबाव देना चािहए। ऊपर
बताए गए िविभʨ अंगɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए कǲपया पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए
गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉ देखȷ।

ďÇन 30 : §या ए§यूďेशर हमारȆ ďितरƒण तंĉ (इ¿यून िसÊटम) को उʡीʫ करने और िवषैले पदाथɋ
को शरीर से बाहर कर देने मȷ िकसी तरह से उपयोगी हो सकता हȉ?

उŧर : हाँ, बƨत से रोगɉ मȷ ए§यूďेशर डीटोǥ§सिफकȇशन और ďितरƒण तंĉ कȇ उʡीपन मȷ Æयापक Ʃप मȷ
उपयोगी पाया गया हȉ। वाÊतव मȷ, गुरदे, िलवर, फȇफड़Ȇ, बड़ी आँत, हमारा िलंफȇिटक िसÊटम और ¶वचा ऐसे
ďमुख अंग हɀ, जो िवषैले पदाथɋ को शरीर से बाहर िनकालने मȷ हमारी मदद करते हɀ। इन सबसे संबंिधत ǣर¼ले§स
»वॉइȐ±स को हमारी हथेिलयɉ और तलवɉ पर आसानी से ढǭȓढ़ा जा सकता हȉ। हमारȆ ďितरƒण तंĉ को सशʇ बनाने
कȇ अितǣरʇ हम उससे एक और लाभ उठा सकते हɀ और वह हȉ िवषैले पदाथɋ को शरीर से बाहर िनकाल कर
वजन घटाना। इसकȇ अितǣरʇ, अगर हम एğȆनल ©लɀ³स से संबंिधत ǣर¼ले§स पॉइȐट, जो पैर कǧ बॉल कȇ ठीक
नीचे ǥÊथत हȉ, को दबाएँ तो वह तनाव कȇ मामले मȷ िमल रहȆ ďितसाद को िनयंिĉत करता हȉ। शरीर कȇ िवषैले



पदाथɓ बाहर िनकालने मȷ एğȆनÃस अ¶यंत मददगार होते हɀ।
ďÇन 31 : §या ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित सीखने और ďैǥ§टस करनेवाले Æयǥʇ कȇ िलए िवशेष

शǥʇयाँ या बƨत गहन ďिशƒण जƩरी होता हȉ?
उŧर : यह कहना सही नहȣ हȉ िक ए§यूàरȆɝरशर िचिक¶सा पʢित सीखने कȇ इ¬छǩक Æयǥʇ कȇ पास कǪछ

िवशेष शǥʇयाँ होना या उसे Æयापक ďिशƒण लेना जƩरी हȉ। जƩरत िसफɕ इस बात कǧ हȉ िक आपकȇ मन मȷ यह
Êपʴ होना चािहए िक कहाँ दबाव देना हȉ, िकतने समय तक और िकतनी ताकत से दबाव देना हȉ। आमतौर से
िकसी कǪशल ďोफȇशनल कȇ संरƒण मȷ हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का दबाव िदया जाना चािहए। इसकȇ
अितǣरʇ, आप जो कǪछ कर रहȆ हɀ, उसे लेकर आपमȷ आ¶मिवʱास होना चािहए परȐतु अित आ¶मिवʱास भी
ठीक नहȣ होगा। अपने पǣरवार मȷ िकसी सदÊय या िमĉ कǧ मदद करने कȇ उʡेÇय से उन »वॉइȐ±स पर दबाव देने,
कȇ िलए िकसी िवशेषीकǲत ďिशƒण कǧ जƩरत नहȣ हȉ। िजनकȇ बारȆ मȷ पहले ही बताया जा चुका हȉ, परȐतु जिटल
रोगɉ कǧ िचिक¶सा या Êवतंĉ Ʃप से ए§यूďेशर ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ďोफȇशनल इÊतेमाल कȇ िलए िवशेष ďकार का
ďिशƒण आवÇयक होगा।

ďÇन 32 : ए§यूďेशर से अिधकतम लाभ उठाने कȇ िलए §या कǪछ ďेशर »वॉइȐ±स िनधाɓǣरत िकए जा
सकते हɀ, िजन पर रोज दबाव िदया जा सकȇ? उनकǧ ǥÊथत और उपयोिगता कȇ बारȆ मȷ भी बताएँ।

उŧर : हमारȆ पूरȆ शरीर पर बƨत सुिवधाजनक Êथलɉ पर मौजूद कǪछ ďेशर »वॉइȐ±स कȇ जǣरए ए§यूďेशर का
अिधकतम लाभ देने कȇ िलए 12 माÊटर »वॉइȐ±स को दबाने का दैिनक कायɓĀम तैयार िकया जा सकता हȉ। ď¶येक
»वॉइȐ±स पर 30 सेकȇȑ³स से लेकर एक िमनट तक हÃका म¹यम Êतर का दबाव िदया जा सकता हȉ। इस तरह
िनधाɓǣरत दैिनक वकɕआउट पूरा करने कȇ िलए इन महŨवपूणɓ »वॉइȐ±स तक पƨȓचने मȷ लगनेवाले समय सिहत
आपको अिधक-से-अिधक 20 िमनट लगȷगे और आप Êवयं देख सकȇȑगे िक आपको िकतना फायदा ƨआ हȉ।
उनका आसानी से पता लगाने कȇ िलए इन »वॉइȐ±स को सामने िदए गए िचĉɉ मȷ दरशाया गया हȉ।

सं¨या 1 : Li-4, िजसे ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उस सलवट पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ
और तजɓनी को िमलाने से बनती हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा
दािहने हाथ पर दबाव िदया जा सकता हȉ। उसे िसरददɓ और शरीर कȇ अºय भागɉ मȷ ददɓ दूर करने, मांसपेिशयɉ कȇ
तनाव को दूर करने तथा शरीर कȇ िनचले और ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत करने कȇ िलए भी सबसे
ďभावी ए§यूďेशर एवं ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। यह बाउल मूवमȷट को भी सिĀय करता हȉ।
गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए §यɉिक इससे गभɓपात हो सकता हȉ।

सं¨या 2 : ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात LI-11, अपने कȑधे को छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ते समय



बननेवाली सलवट कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ पर दबाव
दीिजए। दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत संवेदनशील हो जाता हȉ इसिलए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए। यह
शरीर से अ¶यिधक गरमी और नमी दूर करने तथा कोहनी, बाँह और कȑधɉ मȷ ददɓ दूर करने कȇ िलए भी बƨत
उपयोगी हȉ। एलजȥ दूर करने और टȆिनस एÃबो कȇ उपचार कȇ िलए भी यह एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

सं¨या 3 : ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ नामक SP-6 टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग कǧ
िदशा मȷ ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से चार अंगुल ऊपर हȉ। जैसा िक इसकȇ नाम से
Êपʴ हȉ िक यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ तीन मेǣरिडयंस अथाɓÛ ितʬी,
िलवर और गुरदे कǧ ‘ियन’ को पुʴ करता हȉ। इसे नारी अंगɉ को िनयिमत करनेवाला ‘माÊटर पॉइȐट’ भी माना
जाता हȉ और इसीिलए मािसक धमɓ को िनयिमत करने, मोच मȷ आराम पƨȓचाने, रजोिनवृिŧ को सुगम बनाने
इ¶यािद कȇ िलए उपयोगी हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।

सं¨या 4 : ST-36 (नी-कȊप) से चार अंगुल नीचे कǧ ओर ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को दूसरȆ पैर कǧ एड़ी से भी
दबाया जा सकता हȉ। Sp-6 कȇ साथ उपयोग िकए जाने पर शǥʇ ďदान करने कȇ िलए वह ‘ची और रʇ’, दोनɉ
को टोन अप करता हȉ। इस माÊटर »वॉइȐट को ċी माइल फǪट कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ।

सं¨या 5 : ‘िबगर रिशंग’ कȇ नाम से Ɣात LV-3 पैर कȇ अँगूठȆ और इसकȇ पासवाली उȓगली कȇ संिध-Êथल पर



ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट अकसर बƨत संवेदनशील पाया गया हȉ, इसिलए शुƧआत हÃकȇ दबाव से करȷ और उसे धीरȆ-
धीरȆ म¹यम दरजे तक ले जाएँ। अगर इस »वॉइȐट पर दबाव दोनɉ पैरɉ पर एक साथ िदया जाए तो बेहतर होगा। यह
शरीर मȷ ‘ची’ कǧ िनʮलता को रोकता हȉ तथा तनाव दूर करने और ďितरƒण तंĉ को मजबूत बनाने मȷ बƨत
मदद करता हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ बारȆ मȷ बोलते ƨए कभी-कभी कǪछ सुिव¨यात ए§यूďेशर/ए§यूपंʆर
िचिक¶सक कहते हɀ िक अगर आप से शरीर कȇ कȇवल एक »वॉइȐट को दबाने कȇ िलए कहा जाए, तो इसी »वॉइȐट
को दबाएँ।

सं¨या 6 : Kd-3 टखने कȇ िपछले िसरȆ पर टखने कǧ हʜी और एिकिलस टȷडन (नस) कȇ बीच ǥÊथत हȉ।
इस »वॉइȐट को ‘सुďीम Êĝीम’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। इसे पूरȆ शरीर कȇ ‘ियन और यांग’ कǧ जड़ कȇ Ʃप मȷ
जाना जाता हȉ। और िकडनी मेǣरिडयन कȇ मामले मȷ यह मु¨यतः ęोत िबंदु माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट का इस
मेǣरिडयन और पूरȆ शरीर पर एक जबरदÊत टोनीफाइȐग ďभाव पड़ता हȉ।

सं¨या 7 : B-23 यह पॉइȐट, जो गुरदे से संबंिधत हȉ, आपकǧ नािभ कȇ Êतर से ऊपर और पीठ कȇ कȇȑČ कȇ
नीचे मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर डȆढ़ इȐच कǧ दूरी पर ǥÊथत हȉ। आपकǧ पीठ पर मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर ǥÊथत इन »वॉइȐ±स
को हाथɉ कǧ सहायता से आसानी से उʡीʫ िकया जा सकता हȉ। Kd-3 कȇ साथ िमलकर यह »वॉइȐट गुरदे कǧ
‘ची’ को तेजी से टोन अप करता हȉ।

सं¨या 8 : Gb-20 ‘िवंड पूल’ भी कहा जाता हȉ, खोपड़ी कȇ बेस पर, गरदन कǧ हȆयरलाइन से अँगूठȆ कǧ
चौड़ाई िजतना ऊपर, आपकǧ गरदन कǧ वटȺđा कȇ दोनɉ ओर बने गʝɉ पर ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ कǧ
सहायता से आसानी से साथ-साथ दबाव िदया जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट गरदन कǧ अकड़न, िसरददɓ, कȑधे मȷ ददɓ/
भारीपन आिद मȷ बƨत उपयोगी हȉ तथा ऊजाɓ कȇ आंतǣरक ďवाह को भी िनयिमत करता हȉ।



सं¨या 9 : सी ऑफ ½लड, SP-10 जाँघ कǧ मांसपेशी कȇ अăवतȥ उभार पर, घुटने से दो अँगूठȆ िजतनी
चौड़ाई ऊपर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट रʇ को िनǥÇĀय होने से, िवशेष Ʃप से िनचले उदर-ƒेĉ मȷ रोकता हȉ। यह
»वॉइȐट ¶वचा कȇ पोषण मȷ भी िवशेष Ʃप से उपयोगी हȉ।

सं¨या 10 : ST-40 पैर कȇ बाहरी ओर कǧ टखने कǧ हʜी और घुटने कȇ म¹यभाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
िटिबआ का पता लगाएँ और हʜी से दो अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना बाहर कǧ ओर जाएँ। यह ʯेÉमा (¿यूकस)
और कȑजेʮन को कम करने मȷ बƨत मददगार हȉ।

सं¨या 11 और 12 : िचĉ मȷ िदखाए गए अनुसार अितǣरʇ »वॉइȐ±स ये कलाई कǧ सलवटɉ और कोहनी कǧ
सलवटɉ कȇ बीच कलाई (फोरआ¿सɓ) कȇ म¹य भाग मȷ ǥÊथत हɀ। जहाँ दािहनी भुजा पर ǥÊथत »वॉइȐट ऊजाɓ कȇ ƒय
को रोकता हȉ, बाईȐ भुजा कȇ म¹य िबंदु से करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे (कलाई कǧ ओर) ǥÊथत
»वॉइȐट (िजसे PC-4 भी कहा जाता हȉ) ěदय को उʡीʫ करने मȷ बƨत मददगार पाया गया हȉ।

ďÇन 33 : §या ए§यूďेशर अ¿लता (एिसिडटी) को िनयंिĉत करने मȷ मदद कर सकता हȉ?
उŧर : इस लƒण कȇ उपचार कȇ बारȆ मȷ कǪछ कहने से पहले बेहतर यह होगा िक हम उसकȇ कारण कȇ बारȆ मȷ

कǪछ जानȷ, तािक जहाँ तक संभव हो, उन कारकɉ से बचकर हम एिसिडटी पैदा ही न होने दȷ।



बƨत से लोग एक या अिधक लƒणɉ, उदाहरण कȇ िलए गैस बनने, डकार, उदर-वायु और ăासनली
(इसोफȇगस) कȇ ƒेĉ मȷ जलन से पीि़डत रहते हɀ। इसकȇ कारणɉ कǧ ओर नजर डालने पर हम आसानी से कह
सकते हɀ िक गलत खानपान इसका मु¨य कारण हो सकता हȉ। कǪछ लोग िकसी िवशेष ďकार कȇ या िमचɓ
मसालेवाले भोजन या तले ƨए Æयंजनɉ कȇ ďित संवेदनशील हो सकते हɀ। इस समÊया को बदतर बनाने का एक
और कारक तनाव भी हो सकता हȉ। िकसी एंटȆिसड या अºय िचिक¶सकǧय उपाय का सहारा लेने कǧ बजाय हमारा
दीघɓकािलक लƑय खानपान मȷ सुधार होना चािहए।

सौभा©य से तनाव को कम करने मȷ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी कǧ एक बड़ी भूिमका हȉ। िलवर, उदर, बड़ी
तथा छोटी आँतȷ, ăासनली आिद से संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स पर दबाव देने से शुƧआत करȷ। इन ƒेĉɉ कǧ
नजदीकǧ ǥÊथित पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए ǣर¼ले§सोलॉजी चाटɔ से जानी जा सकती हȉ।

तजɓनी और अँगूठȆ कȇ संिध Êथल पर ǥÊथत LI-4 »वॉइȐट पर दबाव दीिजए। इस »वॉइȐट को दोनɉ हाथɉ पर
बारी-बारी से दबाया जा सकता हȉ। यह अंति़डयɉ कǧ सिĀयता बढ़ाता हȉ तथा क½ज और पेट फǮलने कǧ ǥÊथित मȷ
भी राहत देता हȉ।



ST-36 अथाɓÛ ‘ċी माइल पॉइȐट’ िजसे घुटने कȇ िनचले िसरȆ से चार अंगुल नीचे तथा िशन बोन से एक अंगुल
बाहरी ओर आसानी से खोजा जा सकता हȉ, एक ‘गेÊĝोइȐटȆÊटाइनल टॉिनक’ कȇ Ʃप मȷ कायɓ करता हȉ। यह क½ज
दूर करता हȉ, गैस बनने और पेट फǮलने से भी बचाता हȉ। इस »वॉइȐट पर 30 से लेकर 60 सेकȇȑ³स तक दबाव
दीिजए।

इसकȇ बाद ितʬी, िलवर और गुरदɉ कȇ मेǣरिडयंस कȇ संिधÊथल पर ǥÊथत »वॉइȐट SP-6 पर जाइए। यह टखने
कǧ हʜी से ऊपर, आपकǧ टाँग कȇ भीतरी भाग मȷ ǥÊथत हȉ। गभɓवती मिहलाz कȇ िलए इस »वॉइȐट को दबाना
विजɓत हȉ।

LV-3 एक और ďेशर »वॉइȐट हȉ। जो तनाव दूर करने मȷ बƨत लाभदायक पाया गया हȉ। यह पैर कȇ अँगूठȆ और
उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ तथा पेट फǮलना, मतली, उलटी और पेटददɓ जैसे िवकारɉ को दूर करता
हȉ।

CV-12 đेÊट बोन और नािभ कȇ बीच ǥÊथत यह »वॉइȐट अपच सीने मȷ जलन और पेटददɓ दूर करने मȷ सहायक
होता हȉ।

ďÇन 34 : एलजȥ दूर करने मȷ ए§यूďेशर िकस तरह सहायक हो सकता हȉ?
उŧर : िकसी पदाथɓ कȇ ďित संवेदनशील होने को ‘एलजȥ’ कहा जा सकता हȉ। कारण कोई िविशʴ खाŲ

पदाथɓ, जैसे कȇला या अंडा, धूल, पराग, पालतू जानवर कȇ बाल या िकसी खास तरह का कपड़ा, कǪछ भी हो
सकते हɀ। यहाँ तक िक एक छोटा सा कण भी एलिजɓक ǣरए§शन पैदा कर सकता हȉ, िजसकȇ पǣरणामÊवƩप नाक
बहना, छȣक, आँखȷ लाल होना, साँस लेने मȷ परȆशानी, मोच और बुखार जैसी समÊयाएँ हो सकती हɀ। आमतौर
पर, हमारा ďितरƒण तंĉ िहÊटȆमाइन नामक रसायन ǣरलीज करकȇ Êवयं ही इनसे िनपटने कǧ कोिशश करता हȉ।



एलजȥ कȇ कई लƒणɉ से छǩटकारा पाने कȇ िलए ए§यूďेशर एक ďभावी तरीका हȉ। शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ ďवाह को
संतुिलत करकȇ ऐसा िकया जाता हȉ। ďेशर थेरȆपी हमारȆ तंĉ को इतना सशʇ बना सकती हȉ िक एलिजɓक ďितिĀया
दोबारा न होने पाए। जÃद आराम पाने कȇ िलए हम नीचे विणɓत »वॉइȐ±स मȷ से एक या अिधक »वॉइȐ±स का
उपयोग कर सकते हɀ।

LV-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच कǧ घाटी पर ǥÊथत हȉ। उसपर करीब
30-45 सेकȇȑ³स तक दबाव दीिजए। यह िĀया सभी ďकार कǧ एलिजɓक ďितिĀया, िवशेष Ʃप से लाल आँखȷ
और ºयूरोम Ê§युलर िवकारɉ मȷ आराम पƨȓचाती हȉ।

LI-4 ‘एंटी िहÊटȆमाइन पॉइȐट’ माना जाता हȉ। यह आपकȇ अँगूठȆ और तजɓनी कȇ संिधÊथल कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ।
इसे दबाएँ और धीरȆ-धीरȆ दबाव कम करȷ। दोनɉ हाथɉ पर बारी-बारी से 60 सेकȇȑ³स तक यही िĀया 3-4 बार
दोहराएँ। ďसव कȇ समय पीड़ा बढ़ाने कȇ िलए इसका सफलतापूवɓक उपयोग िकया जा सकता हȉ, गभɓवती



मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।
TW-5 को कलाई कǧ सलवटɉ से दो अंगुल ऊपर, फोरआमɓ कȇ ऊपरी भाग पर पाया जा सकता हȉ। यह हमारȆ

ďितरƒण तंĉ को सशʇ बनाकर एलजȥ से राहत िदलाता हȉ।
LI-11, िजसे ‘कǪɞरकȇड पॉºड’ भी कहा जाता हȉ, कोहनी कǧ सलवटɉ कȇ ऊपरी और बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ।

एलजȥ को िनयंिĉत करने कȇ िलए इसे सबसे ďभावी »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ और यह अित संवेदनशील
भी हȉ, इसिलए इस डर से िक वह अ¶यंत संवेदनशील न बन जाए, िक कपड़Ȇ कȇ Êपशɓ से भी ददɓ होने लगे, इसपर
दबाव पूरी सावधानी से तथा हÃका िदया जाना चािहए। इस »वॉइȐट पर मािलश जैसा दबाव भी िदया जा सकता हȉ।

B-10 खोपड़ी कȇ बेस से करीब डȆढ़ इȐच नीचे, मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर आधा इȐच कǧ दूरी पर ǥÊथत हȉ। इसे
‘हȆवनली िपलसɓ’ का नाम िदया गया हȉ और यह सूजी ƨई आँखȷ, िसरददɓ, थकान जैसे एलिजɓक ǣरए§शंस से
छǩटकारा िदलाता हȉ। अपनी उȓगिलयɉ को िसर कȇ पीछȆ फȔसाकर, गरदन पर पकड़ बनाते ƨए इस »वॉइȐट पर करीब
एक िमनट तक ųढ़ता से सधा ƨआ ďेशर िदया जा सकता हȉ।

K-27 đेÊटबोन कǧ बाजू मȷ, कॉलरबोन कȇ नीचे हॉलो मȷ ǥÊथत हȉ। यह छाती मȷ जकड़न, साँस फǮलना, दमा,
गल-शोथ (सोर ċोट) आिद कȇ Ʃप मȷ ďकट ƨई एलजȥ को दूर करने मȷ सहायक हȉ। इसे ‘एलीगȷट मȷशन’ नाम
िदया गया हȉ।

बी-2 : ‘गेदडɔ बȷबू’ कȇ नाम से Ɣात, नाक कȇ िđज कȇ पास, छोटी खाली जगह मȷ, आई सॉकȇ±स कȇ भीतरी िसरȆ
पर ǥÊथत हȉ। यह िसरददɓ, साइनस कȑजेʮन और एलजȥ कȇ अºय लƒणɉ को दूर करने मȷ सहायक हȉ।

LI-20 आपकȇ ऊपरी हɉठ से ऊपर, नथुनɉ कȇ ठीक नीचे दोनɉ ओर ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ कǧ तजɓनी से आँखɉ
कǧ िदशा कǧ ओर एक साथ दबाव दीिजए। वेलकम Đȇगरȷस कȇ नाम से Ɣात, यह »वॉइȐट नाक से जुड़ी एलजȥज
िवशेष Ʃप से Êटफǧ नोज और साइनस मȷ अ¶यिधक लाभदायक हȉ। एक िमनट तक दबाव िदया जा सकता हȉ।

SI-18 एक और महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ, िजससे खास तौर पर साइनस कȑजेʮन से छǩटकारा पाने कȇ िलए,



अिधकतम लाभ उठाया जा सकता हȉ। ‘चीक बोन Āȇिवस’ नामक यह पॉइȐट, जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ,
गाल कǧ हʜी कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ और उसे चीक बोन कȇ ठीक नीचे, दोनɉ हाथɉ कǧ तीन उȓगिलयाँ रखकर और
अपने चेहरȆ को उȓगिलयɉ मȷ धँसाते ƨए एक िमनट तक दबाव िदया जा सकता हȉ।

‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात CV-6 नािभ से दो अंगुल नीचे ǥÊथत हȉ। यह क½ज, गैस, थकान,
कमजोरी, आिद कȇ बाद होनेवाली एलजȥ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

ST-36 एलजȥ रोकने और उससे आराम िदलाने कȇ िलए पूरȆ शरीर को सशʇ बनाता हȉ। इसे ċी माइल »वॉइȐट
कहा जाता हȉ।

नोटः यह जƩरी नहȣ िक सभी पॉइȐटस एक ही बैठक मȷ दबाए जाएँ। उपल½ध समय कȇ अनुसार आप एक
समय मȷ दो या तीन पॉइȐ±स का उपयोग कर सकते हɀ।

ďÇन 35 : कȑठ-शूल (एंजाइना) §या हȉ और §यɉ होता हȉ? §या ए§यूďेशर इसकȇ उपचार मȷ कोई मदद
कर सकता हȉ?

उŧर : सीने कȇ ƒेĉ मȷ उठȆ ददɓ, जो कȑधे, बाईȐ भुजा और कभी-कभी किनʷा कȇ िसरȆ तक फȊल जाता हȉ। इसे
एंजाइना कहते हɀ। यह ěदय कǧ ओर जाने वाली धमिनयɉ मȷ िकसी अवरोध या उनकȇ िसकǪड़ने कǧ वजह से ěदय
कǧ मांसपेशी तक पयाɓʫ माĉा मȷ ऑ§सीजन न पƨȓच पाने कȇ कारण होता हȉ।

जÃदी गुÊसा आना, आलÊय (Æयायाम न करना), धूēपान (जो रʇ मȷ काबɓन मोनोऑ§साइड का Êतर बढ़ा
देता हȉ) इस रोग का एक कारण हो सकता हȉ। परȐतु मु¨य अपराधी हȉ वसायुʇ भोजन, §यɉिक उससे
रʇवािहकाएँ सँकरी हो कर रʇ कǧ आपूितɓ को बािधत करती हɀ और पǣरणामÊवƩप ěदय कȇ िलए आवÇयक
ऑ§सीजन उस तक नहȣ पƨȓच पाता।

पारȐपǣरक िचिक¶सा िविधयाँ तेज दवाz से ěदय रोग का इलाज करती हɀ िजससे कॉलेÊĝोल का Êतर कम और
उŘ रʇचाप िनयंिĉत हो जाता हȉ। एंिजयो»लाÊटी और बाइपास सजɓरी जैसे िवकÃप भी उपल½ध हɀ। परȐतु,
जोिखम और दुÉďभाव से भरपूर दवाइयɉ और सिजɓकल िĀयािविधयɉ पर भारी खचɓ आता हȉ, िजसे आम आदमी
वहन नहȣ कर पाता। ǣरसचɓ ने दरशाया हȉ िक ए§यूďेशर जैसे ďाकǲितक उपायɉ से िदल कȇ दौरȆ का जोिखम काफǧ
कम हो जाता हȉ। परȐतु चेतावनी कȇ तौर पर दो श½द : अगर एंजाइना अटȉक या ěदय कǧ दशा गंभीर हो, तो िबना
वʇ गँवाए िचिक¶सीय सहायता ली जानी चािहए। ए§यूďेशर कȇवल एक िनरोधक उपाय या ďाथिमक उपचार कȇ
तौर पर उिचत हȉ। िफर भी पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित कȇ अंतगɓत चल रहȆ उपचार कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर
िचिक¶सा जारी रखने मȷ कोई हािन नहȣ हȉ, §यɉिक वह रोगी/रोिगयɉ कȇ ठीक होने कǧ गित मȷ तेजी लानेवाला उपाय
पाया गया हȉ और उसकȇ सकारा¶मक पǣरणामɉ को देखते ƨए कई ďितिʷत अÊपतालɉ कȇ उŘ अहɔताďाʫ ěदय
रोग िवशेषƔɉ ने अपने इलाज मȷ इस तकनीक का समावेश करना शुƩ कर िदया हȉ।

शुƧआत मȷ HT-7, िजसे ‘माइȐड डोर’ भी कहा जाता हȉ, को दबाया जाना जƩरी हȉ। यह »वॉइȐट आपकǧ बाईȐ
कलाई कȇ बाहरी भाग कǧ हʜी कȇ बगल मȷ ǥÊथत हȉ। ठीक उसी ƒेĉ मȷ, जहाँ हथेली और कलाई िमलते हɀ। यह
हाटɔ मेǣरिडयन का ęोत िबंदु हȉ और अ¶यिधक ďभावी भी। यह न कȇवल ěदय का पोषण करता हȉ, बǥÃक मन को
शांत करकȇ भावनाz को मधुर भी बनाता हȉ।



PC-6 को ‘हाटɔ ďोटȆ§टर’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ। जैसा इसकȇ नाम से जािहर हȉ, इस महŨवपूणɓ »वॉइȐट
को दबाने से ěदय सशʇ बनता हȉ। यह ěदय ƒेĉ मȷ हो रहȆ ददɓ और बेचैनी को भी दूर करता हȉ। इसकȇ
अितǣरʇ, यह ěदय ƒेĉ मȷ, ची और रʇ कȇ  ďवाह को पहले कǧ तरह सुगम बनाता हȉ। दोनɉ हाथɉ पर ǥÊथत इस
»वॉइȐट पर मजबूती से, िकȑतु म¹यम दरजे का दबाव दीिजए, िवशेष Ʃप से बाएँ हाथ पर इसकǧ अविध एक समय
मȷ 30 सेकȇȑ³स हȉ। दबाव धीरȆ-धीरȆ बढ़ाएँ और वैसे ही घटाएँ। दबाव को 2-3 बार दोहराया जा सकता हȉ। इस
»वॉइȐट कǧ ठीक-ठीक ǥÊथित कलाई कǧ हथेलीवाली िदशा मȷ, कलाई कǧ सलवटɉ से दो अँगूठɉ िजतनी चौड़ाई
ऊपर बाँह कȇ म¹य मȷ हȉ।

सीने कȇ ƒेĉ मȷ िकसी भी ďकार कǧ तकलीफ मȷ PC-4 अ¶यंत लाभदायक हȉ। ‘ʉे¼ट गेट’ कȇ नाम से Ɣात
यह »वॉइȐट कोहनी कǧ सलवटɉ और कलाई कǧ सलवटɉ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित जानने
कȇ िलए आपको उपरोʇ म¹यिबंदु से, कलाई कǧ िदशा मȷ एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे आना होगा।
वाÊतव मȷ जब ददɓ या तकलीफ ®यादा हो तो यही वह »वॉइȐट हȉ, िजसे सबसे पहले दबाया जाना चािहए। दोनɉ
बाँहɉ पर दबाव देना जƩरी हȉ। धड़कन बढ़ जाने कǧ ǥÊथित मȷ भी यह »वॉइȐट मददगार पाया जा सकता हȉ। ददɓ
बƨत ®यादा होने पर इस »वॉइȐट पर म¹यम दरजे का दबाव 3-4 बार दोहराया जा सकता हȉ।

इस सीिटȐग का कोसɓ पूरा करने कȇ िलए LI-4 और LV-3 पर दबाव दीिजए। इन दोनɉ कȇ मेल को ‘फोर
गे±स’ का नाम िदया गया हȉ और हमारȆ भीतर शरीर मȷ मेǣरिडयंस कǧ पूरी रȷज मȷ ‘ची’ को ďवािहत करने कǧ
अपनी ƒमता कȇ िलए जाना जाता हȉ। हमारी अवƧʢ ऊजाɓ को मुʇ करकȇ यह हमȷ शारीǣरक और मानिसक,
दोनɉ तरह से लाभ पƨȓचाता हȉ तथा ěदय को ÊवÊथ बनाए रखने मȷ भी लाभदायक हȉ। इन »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित कȇ
बारȆ मȷ ďÇन सं. 32 कȇ उŧर मȷ बताया जा चुका हȉ।

ďÇन 36 : अंग्ेरजी श½दɉ ‘Worry’ और ‘Anxiety’ मȷ §या फकɕ हȉ? §या इनसे छǩटकारा पाने
मȷ ए§यूďेशर मदद कर सकता हȉ?

उŧर : यह एक ďमािणत त·य हȉ िक शारीǣरक कʴ कǧ अपेƒा मानिसक तनाव ®यादा ऊजाɓ का उपभोग
करता हȉ। यह माना जाता हȉ िक जƩरत से ®यादा सोचने से हमारȆ शरीर मȷ काफǧ ऊजाɓ खचɓ हो जाती हȉ और वह
शरीर को अ¶यावÇयक ‘ची’ से भी वंिचत कर देती हȉ। दूसरी ओर, इस बात से भी इनकार नहȣ िकया जा सकता
हȉ िक िचंता (वरी) हमारȆ जीवन का एक Êवाभािवक अंग हȉ और वह हमारȆ जीवन मȷ आनेवाली चुनौितयɉ का
सामना करने कȇ िलए हमȷ तैयार करती हȉ। वाÊतव मȷ एं©जाइटी और वरी, दोनɉ एक-दूसरȆ से संबंिधत हɀ। जहाँ



एं©जाइटी हािलया घटनाz पर अिधक कȇȑिČत होती हȉ। िचंता का फोकस भिवÉय होता हȉ। एं©जाइटी का दौरा पड़ने
पर आपको ऐसा महसूस हो सकता हȉ, जैसे आपका िदल डǭब रहा हो, साँस फǮलना और मानिसक अशांित अºय
लƒण हो सकते हɀ। Worry कǧ ǥÊथित मȷ आपकǧ ऊजाɓ का ƒय होता हȉ। एं©जाइटी और वरी से कभी-कभी
ऊजाɓ ितʬी और उदर मेǣरिडयंस मȷ इकʚी हो जाती हȉ, ये मेǣरिडयंस मानिसक गितिविधयɉ को शािसत करते हɀ।
जब तक इन मेǣरिडयंस मȷ ‘ची’ का संतुलन बना रहता हȉ हम बेहतर ढȐग से सोच पाते हɀ, जीवन कȇ महŨवपूणɓ
पहलुz पर पयाɓʫ ¹यान दे पाते हɀ, हमारा पाचन तंĉ भी मजबूत बना रहता हȉ तथा आप और हम बेहतर ढȐग से
सोच सकते हɀ तथा िवʯेषण कर पाते हɀ। जैसे ही यह संतुलन िबगड़ता हȉ, हमारी तकɕशǥʇ ƒीण होने लगती हȉ
और वह िचंता को जºम देती हȉ। उदर एवं ितʬी से संबंिधत मेǣरिडयंस मȷ ची का असंतुलन हाटɔ मेǣरिडयन मȷ भी
गड़बड़ी पैदा करता हȉ। इȐटरÆयू, परीƒा, पहला भाषण आिद कǪछ ऐसे उदाहरण हɀ, जो हमारȆ जीवन मȷ एं©जाइटी कȇ
आम कारण होते हɀ। उस घटना कȇ हो चुकने पर वरी और एं©जाइटी अपने आप ख¶म हो जाती हȉ। परȐतु अगर
एं©जाइटी लंबे समय तक जारी रहती हȉ और हमारȆ रोजमराɓ कȇ कामकाज मȷ दखल देने लगती हȉ या संĉास
(पैिनक) कȇ दौरɉ या भय (फोिबया) से जुड़ जाती हȉ तो िबना समय गँवाए डॉ§टर कǧ मदद ली जानी चािहए। नीचे
कǧ गई चचाɓ कȇ अनुसार हमारी Ƨटीन िदनचयाɓ वरी और एं©जाइटी मȷ से अिधकांश पर ए§यूďेशर कȇ उपयोग से
काबू पाया जा सकता हȉः

GB-13 : भɌह कȇ बाहरी िसरȆ पर जाइए और एक हथेली कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ठीक उस ƒेĉ तक जाइए,
जहाँ से बाल शुƩ होते हɀ। यह »वॉइȐट मन को शांत करता हȉ और एं©जाइटी दूर करता हȉ। इसे ‘माइȐड Ʃट’ कȇ नाम
से जाना जाता हȉ।



‘माइȐड कोटɔयाडɔ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट माथे पर हȆयरलाइन कȇ ठीक भीतर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। यह भी मन
को शांत करता हȉ। करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का, िकȑतु मजबूती से दबाव दीिजए और िफर Āमशः
दबाव हटा लीिजए।

‘माइȐड डोर’ नामक »वॉइȐट H-7 कलाई पर हाटɔ मेǣरिडयन पर ǥÊथत हȉ तथा िचंता और भय कम करने कȇ िलए
बƨत ďभावी »वॉइȐट माना जाता हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित आपकǧ बाईȐ कलाई कȇ बाहरी भाग मȷ कलाई कǧ
सलवटɉ और उठी ƨई हʜी कȇ बीच हȉ। ďेशर दोनɉ हाथɉ पर, हर हाथ पर 30 सेकȇȑ³स तक मजबूती से और
धीरȆ-धीरȆ ǣरलीज करते ƨए िदया जाना चािहए।

K-27 कॉलरबोन कȇ नीचे đेÊटबोन कȇ बाजू मȷ बने गʝȆ पर ǥÊथत हȉ। यह बƨत सशʇ »वॉइȐट हȉ तथा
िसरददɓ, मानिसक तनाव, सामने आई ǥÊथित को ठीक से न समझ पाना, िचंता और धड़कन बढ़ने जैसे िवकारɉ को
दूर करने मȷ मदद करता हȉ। ‘ăेट मेĝोपोिलस’ नामक »वॉइȐट SP-2 पैर कȇ भीतरी भाग मȷ अँगूठȆ कȇ बेस मȷ ǥÊथत
बड़Ȇ संिधÊथल जोड़ (जॉइȐट) पर ǥÊथत हȉ। यह बेचैनी दूर करता हȉ तथा उदर और ितʬी कȇ मेǣरिडयंस मȷ ‘ची’
कȇ ďवाह का िनयमन करता हȉ एवं इस तरह हाटɔ मेǣरिडयन कǧ भी मदद करता हȉ।

LV-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ
बारȆ मȷ, िजतना बताया जाए, वह कम होगा। यह िनणɓय लेते समय होनेवाली िचंता और तनाव को दूर करता हȉ।
यह िलवर तथा ‘ची’ कȇ सुगम ďवाह का िनयमन करता और िलवर को मजबूत भी बनाता हȉ।

अगर समय हो तो उदर, िलवर, ितʬी, रीढ़ कǧ हʜी का पूरा भाग, अथाɓÛ पैर कȇ अँगूठɉ कȇ ऊपरी भाग से
लेकर एड़ी, चेÊट एǣरया, िजसमȷ िवशेष जोर ěदय और फȇफड़ɉ पर िदया जाए, से जुड़Ȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज पर
दबाव देने कȇ िलए कǪछ समय िबताएँ। िप±यूइटरी थायरॉइड एवं एğȆनÃस तथा डायĐाम कȇ आसपास कȇ ƒेĉ पर
भी दबाव दीिजए। इनसे संबंिधत ƒेĉɉ कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए िचĉɉ कǧ मदद लȷ।



ďÇन 37 : गिठया (आथɓराइिटस) §या हȉ? §या बƨ-ďचाǣरत Æयायाम कȇ दैिनक कायɓĀम और
ए§यूďेशर कǧ मदद से उस पर काबू पाया जा सकता हȉ?

उŧर : गिठया का अथɓ हȉ जोड़ɉ मȷ या उनकȇ आसपास कȇ ƒेĉ मȷ सूजन, िजसका पǣरणाम ददɓ और कड़ापन
हȉ। यŲिप 100 से अिधक ďकार कȇ जोड़ Ɣात हɀ, िफर भी उनमȷ से अिधकांश को दो वगɋ मȷ बाँटा जा सकता हȉः
(क) ओǥÊटयोआथɓराइिटस (ओ.ए.) तथा
(ख) आथɓराइिटस कǧ सूजन वाली टाइप मȷ Ʃमेटॉइड आथɓराइिटस (आरए) शािमल हȉ, जबिक बसाɓइिटस और
टȷडनाइिटस, जो टǭट-फǮट (िवअर एंड िटअर) से पैदा ƨए बदलावɉ कȇ कारण होते हɀ, को आथɓराइिटस कȇ दायरȆ मȷ
नहȣ माना जाता।

आथɓराइिटस एंड Ʃमेिट®म नामक जनɓल मȷ जुलाई 2002 मȷ छपे एक अ¹ययन कȇ पǣरणाम इस बात कǧ पुिʴ
करते हɀ, िक अगर आप चलȷ-िफरȷ नहȣ तथा अपनी मांसपेिशयɉ को मजबूत और जोड़ɉ को लचीला न बनाए रखȷ,
तो आपकǧ गिठया संबंधी समÊयाएँ और बढ़ जाएँगी। घुटने कȇ ऑǥÊटयोआथɓराइिटस से पीि़डत 107 लोगɉ पर
िकए गए अ¹ययन कȇ िनÉकषɋ कȇ बाद शोधकताɓz ने ďितभािगयɉ से पूछा िक आथɓराइिटक समÊया कȇ उă हो
जाने कȇ दौरान वे िकस हद तक शारीǣरक गितिविधयɉ से बचते हɀ। शोधकताɓz का िनÉकषɓ था िक िजन लोगɉ ने
अपनी गितिविधयाँ बंद कर दी थȣ, उनकȇ पंगु होने कǧ संभावना उन लोगɉ से ®यादा थी िजºहɉने अपनी गितिविधयाँ
जारी रखी थȣ, भले ही कǪछ पǣरवतɓनɉ कȇ साथ ऐसा िकया हो। एक और अ¹ययन मȷ शोधकताɓz ने पाया िक
Ʃमेटॉइड आथɓराइिटस से पीि़डत उन मिहलाz कǧ ऊवɓǥÊथ (फȇमर बोन) भी अिधक ठोस और मजबूत थी
िजनकǧ जाँघɉ कǧ मांसपेिशयाँ सबसे ®यादा मोटी थȣ। यह िनÉकषɓ ऑǥÊटयोपोरोिसस से होनेवाले कʴदायक
Đȇʆसɓ को रोकने कǧ ųिʴ से मांसपेिशयɉ और हǥʜयɉ को सशʇ बनाए रखने मȷ Æयायाम का महŨव दरशाता
हȉ। Æयायाम फायđोमायǥÃजया से पीि़डत लोगɉ कȇ उपचार का सबसे ďभावी मा¹यम बन सकता हȉ, §यɉिक वह
मांसपेिशयɉ मȷ गहरȆ ददɓ, हमेशा बनी रहनेवाली थकान और परȆशान कर देनेवाले अºय लƒणɉ से राहत देने मȷ मदद
करता हȉ।

गिठया से पीि़डत लोगɉ कȇ िलए Æयायाम कȇ और भी कई लाभ हɀ। िनयिमत Æयायाम िदमाग मȷ अÃफा तरȐगȷ
उ¶पʨ करता हȉ, जो सुकǮन का एहसास देती हɀ, िचंता और तनाव कम करती हɀ और Æयǥʇ को ďसʨिचŧ बनाती
हɀ। इसकȇ अितǣरʇ, Æयायाम कȇ दौरान शरीर एंडोिफɘस ǣरलीज करता हȉ, िदमाग कȇ ये रसायन ďाकǲितक Ʃप से
मूड सुधारनेवाले और ददɓिनवारक हɀ। परȐतु अगर आप अपना इलाज करवा रहȆ हɀ और Æयायाम का कायɓĀम शुƩ
करना चाहते हɀ, तो पहले अपने डॉ§टर से पता करȷ िक कहȣ उनकȇ ʧारा बताई गई कोई दवाई से हाटɔ-रȆट या
रʇचाप मȷ तो ďभाव नहȣ पड़ रहा। शुƧआत मȷ आप िकतना किठन Æयायाम कर सकते हɀ, इस बारȆ मȷ उनसे
सलाह भी लȷ। गिठया कȇ मरीजɉ ʧारा उठाए गए िन¿निलिखत कदम बƨत लाभदायक िसʢ हɉगे।



कदम 1 : Æयायाम करने से पहले गिठया-ăÊत जोड़ɉ या ददɓ करती मांसपेिशयɉ पर 15 िमनट तक नमीयुʇ
हीट से सȷक दे या बरफ रगड़ȷ। नमीयुʇ हीट रʇ धमिनयɉ को फȊला देती हȉ िजससे ददɓवाले Êथल तक रʇ और
ऑ§सीजन का ďवाह सुगम हो जाता हȉ। आप एक नमीयुʇ हीिटȐग पैड या गरम पानी से भीगा ƨआ टॉवेल
इÊतेमाल कर सकते हɀ। आप शॉवर कȇ नीचे खड़Ȇ या बैठ भी सकते हɀ तािक ďभािवत अंग पर गरम पानी िगर
सकȇ। Æयायाम करने कȇ कǪछ िमनट बाद अगर कǪछ िमनटɉ कȇ िलए यही ďिĀया दोहराई जाए तो जोड़ɉ का
कड़ापन कम होने मȷ मदद िमलेगी। कǪछ मरीज आइसपै§स को ďाथिमकता देते हɀ, जो रʇ धमिनयɉ को संकǪिचत
बना कर सूजन और ददɓ कम करता हȉ। कǪछ शोध कायɋ कȇ िनÉकषɋ कȇ अनुसार गाउट जैसी गिठया मȷ ‘आइस
पै§स’ मददगार हो सकते हɀ। गीले गरम तौिलए और बफɕ कȇ बारी-बारी से इÊतेमाल करने से सबसे अ¬छȆ
पǣरणाम िमल सकते हɀ। सबसे ®यादा महŨवपूणɓ िकसी ऐसी िचिक¶सा पʢित का पता लगाना हȉ, जो ददɓ से
छǩटकारा िदलाती हो और आपकȇ िलए सवɊŧम हो। Æयायाम से पहले और बाद मȷ उसे अपनी आदत बना लीिजए।

कदम 2 : Æयायाम को िवėाम कǧ अविध से संतुिलत कǧिजए, §यɉिक Æयायाम कȇ एक सĉ कȇ बाद गिठया से
पीि़डत अिधकांश रोगी परȆशानी महसूस करते हɀ। अगर आपका ददɓ या तकलीफ नमी-युʇ गरम िसंकाई या बफɕ
रगड़ने से कम न हो तो थोड़ी देर और आराम करȷ। ®यादा से ®यादा 24 घंटȆ कȇ िवėाम और गरम या ठȐडी
िसकाई, जो आपकȇ िलए उपयुʇ हो, कȇ बाद िफर से Æयायाम शुƩ कǧिजए। यह सुिनǥʮत करȷ िक इस बार
पुनरावृिŧ कम हɉ और Æयायाम कȇ बाद, गरम या ठȐडी िसकाई करȷ। इस पूरी ďिĀया कǧ अविध धीरȆ-धीरȆ बढ़ाएँ।

कदम 3 : अगर िकसी Æयायाम कȇ दौरान आपका ददɓ बƨत ®यादा बढ़ जाए तो डॉ§टर से बात करने तक उसे
बंद कर दȷ। परȐतु थोड़ी परȆशानी कȇ बावजूद अगर आप उसे जारी रख सकते हɀ तो उसे कम बार दोहराएँ और िफर
Āमशः बढ़ाएँ। याद रखȷ िक अगर आपकȇ जोड़ɉ मȷ सूजन हȉ तो कǪछ तरह कȇ Æयायाम ठीक नहȣ हɉगे। इसिलए
अपने Æयायाम का कायɓĀम जारी रखने से पहले अपने डॉ§टर से बात करȷ। ददɓ या तकलीफ बढ़ने पर ¹यान रखȷ



िक Æयायाम और िवėाम कȇ बीच संतुलन बना रहȆ।
ऐसे ए§यूďेशर »वॉइȐ±स हɀ, जो िकºहȣ खास जोड़ɉ को मजबूत बनाते हɀ तथा गिठया और Ʃमेिट®म कȇ लƒणɉ

से छǩटकारा िदलाते हɀ। हर रोज इन »वॉइȐ±स पर उȓगिलयɉ से दबाव देकर तथा गरम और ठȐडी िसकाई करकȇ आप
समă Ʃप से अपने हालात मȷ सुधार ला सकते हɀ और गिठया पर काबू पा सकते हɀ।

1. LI-4 : अँगूठȆ और तजɓनी को जोड़Ȇ रखने कǧ ǥÊथित मȷ मांसपेशी कȇ सबसे ऊȔचे Êथल पर ǥÊथत हȉ। इन दोनɉ
कȇ संिधÊथल पर दबाव देते ƨए तजɓनी कȇ आधार वाली हʜी कǧ ओर जाएँ। सूजन कम करनेवाला यह »वॉइȐट
पूरȆ शरीर मȷ गिठया से पैदा ƨए ददɓ, िवशेष Ʃप से हाथɉ, कलाइयɉ, कोहिनयɉ और कȑधɉ मȷ से छǩटकारा िदलाने मȷ
लाभदायक हȉ।
2. LU-10 : हाथ कǧ हथेली कǧ ओरवाले भाग मȷ अँगूठȆ कȇ बेस पर बने बड़Ȇ पवɓत कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। अँगूठȆ
और हथेली कȇ संिध Êथल पर बने पैड कȇ म¹य मȷ अ¬छा खासा दबाव दीिजए। यह »वॉइȐट हाथɉ मȷ गिठया कǧ
िशकायत दूर करता हȉ।
3. TW-5 : अपना हाथ पीछȆ कǧ ओर मोड़कर आप इसका पता लगा सकते हɀ। यह »वॉइȐट आपकǧ फोरआमɓ
कȇ बाहरी भाग मȷ कलाई कǧ सलवटɉ से डȆढ़ इȐच नीचे ǥÊथत हȉ। अलना और रȆिडयस कȇ बीच जोर देकर दबाएँ।
अ¬छा दबाव देने कȇ िलए अपनी कलाई को मुʚी मȷ कस लȷ। ď¶येक बाँह पर ǥÊथत इस »वॉइȐट को कसकर
पकड़ȷ। यह »वॉइȐट कȑधɉ मȷ जकड़न या ददɓ को दूर करने मȷ सहायक हȉ। यह ¶वचा कȇ लचीलेपन और मांसपेिशयɉ
कǧ टोन मȷ सुधार लाने मȷ भी मदद करता हȉ।
4. LI-10 : अपनी बाँह को इस तरह से मोड़ȷ िक कोहनी कȇ जोड़ पर एक रȆखा बन जाए, पर इसका पता
लगाया जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट इस रȆखा कȇ िसरȆ से हाथ कǧ िदशा मȷ करीब एक इȐच दूर एक मांसपेशी पर
ǥÊथत हȉ। फोरआमɓ कǧ मांसपेशी कȇ म¹य मȷ दबाव Āमशः बढ़ाइए। सूजन दूर करनेवाला यह »वॉइȐट शरीर कȇ
ऊपरी भाग, िवशेष Ʃप से हाथ, कलाई और कोहनी कȇ जोड़ɉ मȷ गिठया से राहत देता हȉ। ददɓ, मांसपेिशयɉ और
जोड़ɉ मȷ थकान दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट का बƨत महŨव हȉ। दोनɉ बाँहɉ पर ǥÊथत यह »वॉइȐट शरीर कȇ ऊपरी
भाग, िवशेष Ʃप से हाथ, कलाई और कोहनी कȇ जोड़ɉ मȷ गिठया से राहत देता हȉ। ददɓ, मांसपेिशयɉ और जोड़ɉ मȷ
थकान दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट का बƨत महŨव हȉ। गिठया कȇ मरीज, सुबह जब भी वे सोकर उठȷ, दोनɉ
बाँहɉ पर ǥÊथत इस »वॉइȐट को दबाने कǧ आदत डाल लȷ।
5. LI-11 : हाथ मोड़ने पर बनी रȆखा कȇ बाहरी िसरȆ पर कोहनी कȇ जोड़ पर यह ǥÊथत हȉ। अपनी बाँह को थोड़ा
सा मोड़कर इस »वॉइȐट पर कǪछ देर तक हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का दबाव डालȷ। यह जोड़ɉ, िवशेष Ʃप
से कोहनी और कȑधɉ कȇ जोड़ɉ मȷ सूजन से राहत देता हȉ।
6. SI -10 : यह »वॉइȐट बाँह और पीठ कȇ संिधÊथल पर कȑधे कǧ हʜी कȇ टॉप और बगल कȇ बीच बनती रȆखा
कȇ िपछले िहÊसे कȇ बीच ǥÊथत हȉ। कȑधे कȇ जोड़ पर बनी मांसपेशी कǧ रʔु (काडɔ) को दबाएँ। यह »वॉइȐट
गिठया, बसाɓइिटस और Ʃमेिट®म से राहत देता हȉ। कȑधे और पीठ कȇ ऊपरी भाग मȷ ददɓ को भी दूर करता हȉ।



7. TW 15 : कȑधे कȇ शीषɓ अथाɓÛ आपकǧ गरदन कǧ बेस कȇ बाहरी भाग और कȑधे कȇ बाहरी भाग कȇ बीच,
Êथल से करीब आधा इȐच नीचे ǥÊथत हȉ। ď¶येक शोÃडर ½लेड कȇ म¹य भाग से ऊपर कȑधे कǧ मांसपेिशयɉ पर
हÃकȇ से, परȐतु मजबूती से दबाव डालȷ। Ʃमेिट®म सिहत कȑधे और गरदन कǧ अकड़न (ǥÊटफनेस) और ददɓ मȷ
आराम देता हȉ।
8. B-10 : मेƩदंड से बाहर कǧ ओर एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, गरदन कȇ ऊपरी भाग पर ǥÊथत हȉ।
अपनी चारɉ उȓगिलयɉ और अँगूठȆ कȇ बीच गरदन कǧ मांसपेशी भȣचते ƨए गरदन का िपछला भाग पकड़ȷ। गरदन
और पीठ मȷ अकड़न और ददɓ पर काबू पाने मȷ यह िवशेष Ʃप से लाभदायक हȉ।
9. GB-20 : यह खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे िववर (हॉलो) मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर कǪछ देर
तक एक साथ हÃकȇ से म¹यम दरजे तक का दबाव डालना चािहए। यह गिठया ददɓ, पीठ ददɓ और गरदन मȷ
अकड़न (ǥÊटफनेस) से छǩटकारा िदलाता हȉ।
10. B-47 : मेƧदंड से करीब डȆढ़ इȐच दूर दूसरी और तीसरी लंबर वटȺđा कȇ बीच, पीठ कȇ िनचले भाग पर
ǥÊथत हȉ। मुǥʚयाँ बनाकर पीठ कȇ िनचले भाग पर तेजी से रगड़ कर दबाव डाला जा सकता हȉ। यह पीठ कȇ
िनचले भाग मȷ ददɓ, थकान आिद दूर करता हȉ।
11. ST-36 : आपकȇ नीकȊप से चार अंगुल नीचे और िशनबोन से एक अंगुल बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। अपनी
एड़ी को इस »वॉइȐट पर रगड़ते ƨए बाएँ पैर को उʡीʫ करने कȇ िलए दािहनी एड़ी का और दाएँ पैर कȇ िलए बाईȐ
एड़ी का उपयोग करȷ। Êवयं रोगी ʧारा इस »वॉइȐट को सवɊŧम तरीकȇ से उʡीʫ िकया जा सकता हȉ। पूरȆ शरीर
मȷ, िवशेष Ʃप से घुटने कȇ जोड़ɉ मȷ गिठया का ददɓ दूर करने मȷ मदद करता हȉ। दुखती, थकǧ ƨई मांसपेिशयɉ और
सामाºय थकान दूर करने कȇ िलए भी सबसे ďभावी ए§यूďेशर »वॉइȐट माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट पर िदया गया
दबाव पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ मȷ जान डालता हȉ, पाचन िĀया मȷ सहायक होता हȉ और पेट संबंधी
िवकारɉ को ठीक करता हȉ।
12. GB-41 : पैर कȇ ऊपर चौथी और पाँचवी मेटाटसɓल बोन कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देने कȇ
िलए आपको संिधÊथल से ठीक नीचे दबाते ƨए अपनी तजɓनी या म¹यमा को ऊपर कǧ ओर िखसकाना होगा।
इससे घुटनɉ कȇ ददɓ मȷ आराम िमलता हȉ तथा यह िहप एंड शोÃडर टȆशन, Ʃमेिट®म, अ¶यिधक पानी जमा होने
और साइिटका, इ¶यािद समÊयाz मȷ भी राहत देता हȉ।

ďÇन 38 : §या ए§यूďेशर दमे कȇ इलाज मȷ भी ďभावी हȉ?
उŧर : दमे से पीि़डत रोगी साँस लेने मȷ तकलीफ छाती मȷ िखंचाव कȇ और घरघराहट कȇ साथ साँस लेना,

आिद अनुभव करता हȉ। अिधकांशतः खाँसी कȇ साथ बलगम िनकलता हȉ। ʱास-नली कǧ दीवारɉ मȷ जकड़न
महसूस होती हȉ, वायु मागɓ सँकरा हो जाता हȉ और रोगी कȇ िलए साँस बाहर िनकालना मुǥÇकल हो जाता हȉ। दमे



कǧ बƨसं¨यक ǥÊथितयाँ एलजȥ तथा घास, फǮलɉ कȇ पराग, जानवरɉ कȇ बाल और धूल जैसे ďदूषणकारी और
पदाथɋ से उ¶पʨ होती हɀ। जलवायु पǣरवतɓन इस रोग का एक और महŨवपूणɓ कारण हȉ। साँस लेने मȷ किठनाई से
शरीर मȷ िवषाʇता बढ़ सकती हȉ। हमारȆ शरीर कǧ सभी कोिशकाएँ, अंग और िसÊटम ठीक से काम करते रहȷ,
इसकȇ िलए उसे ऑ§सीजन कǧ पयाɓʫ आपूितɓ जƩरी होती हȉ और जब रोगी को साँस लेने मȷ किठनाई हो रही हो,
तो उसे यह नहȣ िमल पाती, हम चौबीसɉ घंटȆ साँस लेते रहते हɀ, परȐतु उसकȇ बारȆ मȷ कभी सोचते नहȣ। अिनयंिĉत
दमा सबसे आपात ǥÊथितयɉ मȷ से एक हȉ, िजसमȷ थोड़ी सी वायु ďाʫ करने कȇ िलए रोगी तड़पता हȉ, यह हमारȆ
जीवन मȷ वायु कȇ महŨव कǧ याद िदलाता हȉ। đॉºकोडायलेटसɓ, जो đɉिकयल मांसपेशी को ǣरले§स करकȇ साँस
लेना सुगम बना देते हɀ, इनकǧ मदद से आधुिनक िचिक¶सा िवƔान दमा रोग से आसानी से िनपट सकता हȉ। परȐतु
ऐसी दवाइयɉ कȇ नकारा¶मक साइड इफȇ§±स हो सकते हɀ, उदाहरण कȇ िलए िदल कǧ धड़कन बढ़ जाना, जो Êवयं
जानलेवा हो सकता हȉ। ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा ďणाली दमा से काफǧ हद तक राहत दे सकती हȉ। अपने खानपान
मȷ बदलाव और कǪछ Æयायाम राहत दे सकता हȉ। अपने खानपान मȷ बदलाव और कǪछ Æयायाम कȇ साथ िमलकर
यह िचिक¶सा पʢित दमा रोग को िनयंिĉत करने मȷ मदद कर सकती हȉ तथा जो दवाइयाँ आप ले रहȆ हɀ, उनमȷ
कमी लाना या उन पर िनभɓरता से पूरी तरह मुʇ हो जाना संभव बना सकती हȉ, बेशक आपका इलाज कर रहȆ
डॉ§टर कǧ सहमित से। बकɕले, कȇिलफोिनɓया ǥÊथत ए§यूďेशर इȐÊÖ◌ीयूट ʧारा िकए गए एक आरȐिभक शोध
अ¹ययन से यह पाया गया, िक अÊथमा कȇ िजन वयÊक रोिगयɉ का परीƒण िकया गया, बीस िमनट कǧ ए§यूďेशर
िचिक¶सा कȇ तुरȐत बाद उनमȷ पाँच मȷ से चार कȇ फȇफड़ɉ कǧ ƒमता मȷ 20 ďितशत वृǥʢ ƨई थी।

ए§यूďेशर िकसी भी आयु कȇ दमा रोगी कȇ िलए ďभावी हȉ। िफर भी, वह बŘɉ और नौजवानɉ कȇ िलए िवशेष
Ʃप से लाभदायक हȉ। ए§यूďेशर से इनहȆलसɓ कȇ उपयोग मȷ कोई हािन नहȣ पƨȓचती। आप ए§यूďेशर से इलाज
कराते ƨए इसका इÊतेमाल जारी रख सकते हɀ। हमारी सलाह यह हȉ िक आप अपने डॉ§टर कǧ सलाह से
‘इनहȆलर’ कȇ उपयोग, पर नजर रखȷ और उसका उपयोग कम करते जाएँ। बƨत जÃद आपको पता चल जाएगा
िक करीब पाँच सीिटȐग कȇ बाद ही आप इनहȆलर कȇ िबना रह पाएँगे या उसका उपयोग कभी-कभी (अथाɓÛ
संकटकाल मȷ ही) करना पड़Ȇगा। िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग िकया जाना चािहएः



B-13 : शोÃडर ½लेड कȇ ऊपरी िसरȆ से बस एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना नीचे मेƧदंड और Êकȇ»युला बोन
कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इसे फȇफड़Ȇ से संबंिधत »वॉइȐट कȇ नाम से जाना जाता हȉ। यह दमा, खाँसी, छȣक आिद मȷ आराम
देता हȉ।

K-27 : đेÊटबोन कȇ बगल मȷ कॉलरबोन कȇ नीचे बनी दुगदुगी (हॉलो) मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट साँस लेने मȷ
किठनाई, चेÊट कȑजेʮन, खाँसी और छाती मȷ तनाव को दूर करता हȉ।

LU-9 : अँगूठȆ कȇ बेस कȇ नीचे कलाई कȇ मोड़ पर बने खाँचे मȷ ǥÊथत हȉ। यह फȇफड़ɉ से संबंिधत समÊयाz,
खाँसी और दमे मȷ राहत देता हȉ।

LU-10 : अँगूठȆ कȇ पैड कȇ म¹य मȷ, हाथ कǧ हथेलीवाली साइड पर ǥÊथत हȉ। इसे िफश बॉडɔर कहा जाता हȉ
और यह साँस लेने मȷ किठनाई तथा खाँसी और गले मȷ सूजन मȷ आराम देता हȉ।

GB-21 : शोÃडर कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िसरȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह
»वॉइȐट अकसर बƨत कोमल होता हȉ। इस »वॉइȐट को कȑधɉ कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाया जा सकता हȉ। इºहȷ
दबाते समय अगर रोगी धीरȆ-धीरȆ गहरी साँसȷ ले तो यह िĀया अिधक लाभदायक िसʢ हो सकती हȉ। यह »वॉइȐट
फȇफड़ɉ मȷ ची का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ डलवाना
चािहए।

LU 1 : ‘सȷĝल रȆिजडȷस’ कȇ नाम से ‘Ɣात’ ‘लंग मेǣरिडयन’ पर ǥÊथत यह पहला »वॉइȐट हȉ। यह घरघराहट
कȇ साथ साँस लेना और खाँसी रोकने मȷ सहायक हȉ, फȇफड़ɉ मȷ नई जान डालता हȉ। यह दमा तथा सभी तरह कǧ
साँस कǧ तकलीफɉ से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक हȉ। यह तनाव और वƒ ƒेĉ मȷ कȑजेʮन भी कम करता हȉ।
यह वƒ कǧ मांसपेशी और पहली तथा दूसरी पसली कȇ बीच कǧ जगह मȷ बने डȆÃटॉइड कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट तक पƨȓचने का एक और तरीका कॉलर बोन से दो इȐच नीचे या बगल से एक इȐच भीतर कǧ ओर जाना हȉ।

LU-6 : इस »वॉइȐट तक पƨȓचने कȇ िलए अपने हाथ को आगे कǧ ओर फȊलाएँ, हथेली ऊपर कǧ ओर हो।
कोहनी कǧ लाइन कȇ म¹य से लेकर कलाई कǧ रȆखा तक एक काÃपिनक रȆखा खȣचȷ, इस रȆखा को आधा-आधा
बाँटȷ और इसी रȆखा पर कोहनी कǧ िदशा मȷ एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना बढ़ȷ। इस »वॉइȐट पर म¹यम दरजे का
दबाव दȷ। यह फȇफड़ɉ से संबंिधत िकसी भी गंभीर ǥÊथित मȷ बƨत उपयोगी हȉ।

LU-7 : अँगूठȆ कǧ ओर कǧ कलाई कǧ लाइन से ऊपर, LU-9 पॅइȐट से करीब डȆढ़ इȐच ऊपर ǥÊथत हȉ।



इसका नाम ‘đोकन सीʊȷस’ रखा गया हȉ और फȇफड़ɉ मȷ नई जान डालने कȇ िलए इसका उपयोग िकया जाता हȉ।
CV-17 : चौथी और पाँचवȣ पसिलयɉ कȇ बीच सीधे đेÊटबोन पर ǥÊथत हȉ। पुƧषɉ मȷ यह िनपÃस कȇ लेबल

पर होता हȉ। मिहलाz मȷ आप उसे đेÊटबोन कȇ बॉटम से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर आसानी
से खोज सकते हɀ। दबाव देने कȇ िलए तीन उȓगिलयɉ कȇ िसरɉ का उपयोग करȷ। अगर CV-17 और B-13
»वॉइȐ±स को एक कȇ बाद दूसरा दबाया जाए, तो अिधक लाभकारी होगा। दमे कȇ पुराने रोग मȷ यह »वॉइȐट
लाभदायक पाया गया हȉ।

ǥÊथित कǧ माँग और समय होने पर िन¿निलिखत »वॉइȐ±स भी उपयोगी हो सकते हɀ: B-23, ST-36 और
ST-40।

यह जƩरी नहȣ हȉ िक उपरोʇ सभी »वॉइȐ±स को एक ही सĉ कȇ दौरान दबाया जाए, आप एक सĉ मȷ उनमȷ से
कǪछ को छोड़ सकते हɀ और दूसरȆ सĉ मȷ उºहȷ शािमल करकȇ कǪछ ऐसे »वॉइȐ±स छोड़ सकते हɀ, िजन पर िपछले
सĉ मȷ दबाव िदया जा चुका था।

अगर आप ǣर¼ले§सोलॉजी मȷ उपयोग िकए जानेवाले ďेशर »वॉइȐ±स को भी शािमल करना चाहते हɀ, तो पैरɉ कȇ
ऊपर और नीचे ǥÊथत फȇफड़ɉ और đॉǥºकपल ǣर¼ले§सेज, पैरɉ और हथेली पर ǥÊथत सोलर एले§सस/डायĐाम
पॉइȐट, एğȆनÃस और साइनस ǣर¼ले§सेज आिद ƒेĉɉ पर भी दबाव डालȷ। अंितम पृʷ पर िदए गए िचĉɉ को देखȷ।

ďÇन 39 : एक बड़ी सं¨या मȷ रोगी पीठ ददɓ से पीि़डत रहते हɀ। §या ए§यूďेशर उनकǧ मदद कर
सकता हȉ? उसकȇ कारण §या हɀ?

उŧर : आमतौर पर पीठ ददɓ अÊथायी तकलीफ हȉ, जो आता-जाता रहता हȉ तथा असाधारण Ʃप से लगातार
कठोर ėम करने कȇ कारण होता हȉ। इसमȷ पीठ कȇ िनचले िहÊसे, मेƧदंड िट»स, िकसी हादसे मȷ इस ƒेĉ मȷ चोट
लगने या झटका आने कȇ कारण, ददɓ, कʴ या िकसी घोर ďितÊपʢाɓ¶मक और कड़ी मेहनतवाले खेल, आलमारी
जैसी भारी चीज को धकȇलने, पानी से भरी बड़ी बालटी को गलत तरीकȇ से उठाने, बैठते और ğाइिवंग करते समय
गलत मुČा रखने आिद जैसा कोई भी कारण हो सकता हȉ। कǪछ ही ऐसे भा©यवाß Æयǥʇ होȷगे, िजºहɉने कभी पीठ
ददɓ सहन न िकया होगा। कǪछ जैिवक कारकɉ (उदाहरण कȇ िलए बŘे को जºम देना) और संभवतः उनकǧ पीठ
मȷ लंबर ककɕ होने कȇ कारण, इस रोग से पुƧषɉ कǧ अपेƒा मिहलाएँ कहȣ अिधक पीि़डत रहती हɀ। तसʬी कǧ
बात कȇवल यह हȉ िक अिधकांश मामलɉ मȷ यह ददɓ सहनीय होता हȉ और कǪछ ही मामलɉ मȷ इतना भयंकर होता हȉ
िक Æयǥʇ िबÊतर पकड़ने कȇ िलए मजबूर हो जाए। अºय कारणɉ मȷ मोटापा, कमजोर मांसपेिशयɉ, शारीǣरक
गितिविधयɉ का अभाव, आिद हो सकते हɀ।

परȐतु इससे पीि़डत Æयǥʇ अपनी मांसपेिशयɉ को मजबूत और लचीला बनाने कȇ िलए कǪछ Æयायाम कर सकता
हȉ। गलत मुČा मȷ बैठने को भी ठीक िकया जा सकता हȉ। इस समÊया से िनपटने मȷ ए§यूďेशर वरदान िसʢ हो



सकता हȉ। अगर आप पीठददɓ से पीि़डत हɀ, तो आपकȇ मन मȷ सबसे पहली बात अपने ½लैडर मेǣरिडयन मȷ ऊजाɓ
कȇ ďवाह को ठीक करने कǧ आनी चािहए §यɉिक यही वह मेǣरिडयन हȉ, जो आँख से शुƩ होकर आपकȇ िसर कȇ
ऊपर से होता ƨआ पैर कǧ छोटी उȓगली तक पƨȓचता हȉ और आपकǧ पूरी पीठ से गुजरता हȉ। पीठ ददɓ का कारण
½लैडर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ का अवƧʢ होना माना जाता हȉ।

शुƧआत मȷ B-23, जो ǣरबकȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ भीतरी िसरȆ कȇ बीच कमर कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ तथा
B-47, जो इरȆ§टर मसल कȇ बाहरी ओर कमर कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ, पर दबाव दीिजए। ये »वॉइȐ±स न कȇवल पीठ
कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ से राहत देते हɀ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव या िखंचाव भी कम करते हɀ।

इसकȇ बाद, B-28 और B-48 को दबाया जाना हȉ, जो िĉकाǥÊथ (सेĀम) कȇ टॉप और बॉटम कȇ बीच तथा
½लैडर लाइन कȇ भीतरी और बाहरी िकनारɉ कȇ बीच भीतरी ½लैडर लाइन पर ǥÊथत हɀ, जैसा िक िचĉ मȷ िदखाया
गया हȉ। ये »वॉइȐ±स पीठ कȇ िनचले िहÊसे, िनतंब और सेĀल रीजन मȷ होनेवाले ददɓ मȷ बƨत लाभदायक हɀ। वे
साइिटका ददɓ से राहत देने मȷ भी सहायक हɀ।

B-40 : घुटने कȇ पीछȆ बनी लाइनɉ कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ। ‘ची’ का ďवाह घुटनɉ से गुजारने और इस तरह घुटने
का ददɓ, Êपा®म¿स तथा पीठ कȇ िनचले ƒेĉ मȷ ददɓ कम करकȇ यह पॉइȐÖ पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ, अकड़न,
तनाव इ¶यािद दूर करने कȇ िलए अ¶यिधक लाभदायक हȉ।

GB-30 : कǮÃहȆ कǧ हʜी और टȆल बोन कȇ बीच कǧ कǪल दूरी कȇ करीब एक-ितहाई भाग दूर, िनतंबɉ पर
ǥÊथत हȉ। अपने अँगूठȆ का उपयोग करते ƨए इस »वॉइȐट को जोर से दबाइए और अगर िनतंबɉ कǧ मांसपेिशयाँ
बƨत भारी हɉ तो कोहनी का उपयोग भी कर सकते हɀ। यह कǮÃहȆ कȇ जोड़ मȷ सूजन, मांसपेिशयɉ मȷ मोच तथा पीठ



कȇ िनचले िहÊसे मȷ जकड़न (Êपा®म) और ददɓ कम करने मȷ सहायक हȉ। यह »वॉइȐट साइिटका का ददɓ कम करने
मȷ भी उपयोगी हȉ।

B-60 एिकिलस टȷडन और टखने कǧ बाहरी हʜी कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह पीठ कȇ िनचले और ऊपरी िहÊसɉ
तथा टाँगɉ मȷ ददɓ मȷ आराम पƨȓचाता हȉ। ददɓ से छǩटकारा पाने कȇ िलए GB-4, पर भी दबाव डालȷ। जो कमर पर
B-23, »वॉइȐट से 2-3 उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।

चँूिक पीठ पर ǥÊथत कǪछ »वॉइȐ±स को दबाने मȷ किठनाई महसूस हो सकती हȉ, हाथ कȇ िपछले भाग मȷ ǥÊथत
िन¿निलिखत »वॉइȐ±स पर भी दबाव डाला जा सकता हȉ, जो अ¶यंत लाभदायक पाया गया हȉः

Li-4 : ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट ददɓ से राहत देने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ
ƒमता कȇ िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बननेवाली रȆखा कȇ छोर पर ǥÊथत हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए। इस »वॉइȐट से बस आधा इȐच ऊपर और नीचे दो और
पॉइȐटस हɀ, जो पीठ ददɓ से राहत देने मȷ अित लाभदायक हɀ। इन »वॉइȐ±स पर दूसरȆ हाथ कȇ अँगूठȆ कǧ सहायता से
पयाɓʫ Ʃप से दबाव डालȷ। उसी ďिĀया को दूसरȆ हाथ पर भी दोहराइए।

िदलचÊप बात यह हȉ िक यह पाया गया हȉ िक अगर ददɓ पीठ कǧ बाईȐ ओर हȉ तो दािहने हाथ पर डाला गया
दबाव बेहतर पǣरणाम देता हȉ और अगर ददɓ दाईȐ ओर हȉ, तो दबाव बाएँ हाथ पर िदया जाना चािहए। हाथ कȇ पृʷ
भाग मȷ दो और »वॉइȐ±स हɀ। पहली पोर या उȓगली कǧ गाँठ (नकल) और कलाई कȇ बीच, दूसरी और तीसरी
अंगुली कǧ हʜी कȇ बीच ǥÊथत हȉ। दूसरा वहȣ पर चौथी और पाँचवȣ अंगुली कǧ हʜी कȇ बीच ǥÊथत हȉ। अगर
ददɓ वापस आता हȉ तो कǪछ सĉɉ तक िफȑगर बɉस का Æयायाम दोहराएँ, §यɉिक वह पूरी तरह ठीक होने मȷ कǪछ
समय ले सकता हȉ।

ďÇन 40 : सभी तरह कȇ ददɓ दूर करने और ÊवाÊ·य संबंधी अºय समÊयाz से िनपटने मȷ सहायक
होने कȇ अितǣरʇ §या ए§यूďेशर सɌदयɓ िनखारने मȷ भी मददगार हो सकता हȉ?

उŧर : इस संबंध मȷ कǪछ सुझाव ďÇन 23 कȇ उŧर मȷ िदए जा चुकȇ हɀ। िबना कǪछ खचɓ िकए, घर बैठȆ
दीघɓकािलक ďाकǲितक सɌदयɓ ďाʫ करने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी कȇ िन¿निलिखत कायɓĀम कȇ अनुसार चलȷ:

Li-4 ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी Ɣात यह »वॉइȐट चेहरȆ और िसर कȇ िलए माÊटर »वॉइȐट माना जाता हȉ।
यह ऊजाɓ कȇ ďवाह को चेहरȆ और िसर कǧ ओर मोड़ता हȉ तथा इस तरह बाकǧ बचे इलाज को अिधक सुगम और
ďभावी बनाने मȷ मदद करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए, §यɉिक इसकȇ
कारण समय-पूवɓ संकǪचन और गभɓपात हो सकता हȉ। चेहरȆ और िसर कȇ ƒेĉ कǧ ओर ऊजाɓ कȇ ďवाह का गेट
खोलने कȇ बाद, अब हमȷ भवɉ और पलकɉ का बेहतर लुक पाने और ¶वचा को कांितमय बनाने कȇ िलए भी,
आँखɉ कȇ आसपास कǧ मांसपेिशयɉ को टोन-अप करने पर ¹यान कȇȑिČत करना होगा।

Si-17 : लोल कǧ (ईअर लोब) कȇ ठीक पीछȆ गʝȆ मȷ पाया जा सकता हȉ। ¶वचा कǧ रȐगत िनखारने कȇ िलए
यह थायरॉइड ăंिथ को उʡीʫ करता हȉ। शायद इसीिलए इसका नाम हȆवनली अपीयरȷस रखा गया हȉ।

GV-24.5 भवɉ कȇ बीच उस गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ, जहाँ िđज ऑफ द नोज माथे से िमलता हȉ। यह अंतःęावी
तंĉ को (एंडोĀाइन िसÊटम) िवशेष Ʃप से िप±यूइटरी ©लɀड को ďभावशाली बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर कǧ रȐगत
िनखारता हȉ, तनाव कम करता हȉ और इस तरह ऊजाɓ से सराबोर दमकते चेहरȆ का कारण बनता हȉ।



GV-16 : को रीढ़ कǧ हØउी कȇ शीषɓ पर खोपड़ी कȇ आधार पर बने गʝȆ मȷ पाया जा सकता हȉ। इस »वॉइȐट
पर दबाव हÃका और सावधानी से िदया जाना चािहए। यह आँख, कान, नाक और गले को समă Ʃप से टोन-
अप करने मȷ सहायक हȉ, िजसकȇ पǣरणामÊवƩप सɌदयɓ मȷ वृǥʢ होती हȉ।

B-2 भवɉ कȇ भीतरी िकनारȆ पर िđज ऑफ द नोज कȇ बगल मȷ बने छोटȆ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर दोनɉ
हाथɉ कǧ म¹यमा उȓगिलयɉ को जोड़कर, दोनɉ ओर 30 से लेकर 60 सेकȇȑ³स तक दबाव डालȷ, शुƩ मȷ हÃका
दबाव डालȷ और धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। दबाव डालते समय आँखȷ बंद रखकर गहरी साँस लȷ।

GB-14 आपकǧ भɌहɉ से एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर भɌह कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ। दबाव को हȆयरलाइन
कǧ िदशा मȷ ले जाते ƨए तजɓनी या म¹यमा उȓगली कȇ ʧारा करीब एक िमनट तक दबाव िदया जा सकता हȉ।

TW-23 भɌह कǧ रȆखा मȷ भɌह कȇ बाहरी िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। तजɓनी या म¹यमा उȓगली, जो भी आपको
सुिवधाजनक लगे, कǧ सहायता से दोनɉ ओर कȇ गʝɉ मȷ करीब एक िमनट तक दबाव दीिजए।

GB-1 : भɌह कȇ बाहरी ओर बने गʝȆ पर िडďेशन को महसूस करने कǧ कोिशश कǧिजए, जैसा िचĉ मȷ
बताया गया हȉ। तजɓनी या म¹यमा उȓगली कǧ मदद से दोनɉ ओर ǥÊथत »वॉइȐ±स पर पयाɓʫ दबाव डालȷ। दबाव कǧ
िदशा िकȑिचत ऊपर तथा बाहर कǧ ओर हो।

ST-1 आइ सोकȇट कȇ ठीक नीचे, पुतली कȇ म¹य भाग कǧ रȆखा पर ǥÊथत हȉ। नेĉकोटर कǧ हʜी कǧ ǣरज को
महसूस कǧिजए। हʜी कǧ िदशा मȷ करीब 3 सेकȇȑ³स तक हÃका, िकȑतु सीधे दबाव डालȷ। इसकȇ बाद, पुतिलयɉ
कȇ नीचे उसी रȆखा पर ST-1 कȇ नीचे ǥÊथत ST-2 »वॉइȐट पर दबाव दीिजए। यह »वॉइȐट नथुनɉ कǧ ऊपरी सीमा
पर मौजूद हȉ। दोनɉ हाथɉ कǧ दूसरी और तीसरी उȓगिलयɉ का उपयोग करते ƨए एक साथ दबाव डालȷ।



ST-4 हɉठɉ कȇ िसरɉ से ठीक बाहर कǧ ओर उन गʝɉ मȷ ǥÊथत हȉ, जो मुसकराते समय आपकȇ गालɉ पर
पड़ते हɀ। अपनी तजɓनी से 30 सेकȇȑ³स तक दबाइए।

ST-6 को अपने दाँत भȣचते और उस »वॉइȐट कǧ तलाश करते ƨए, जहाँ जबड़Ȇ कȇ एंड»वॉइȐ±स िमलते हɀ,
आसानी से खोजा जा सकता हȉ। म¹यमा और तजɓनी उȓगिलयɉ कǧ सहायता से करीब एक िमनट तक उभरȆ ƨए
िबंदु पर हÃका दबाव दीिजए।

Si-18 : अपनी दोनɉ आँखɉ कǧ साइ³स पर आँख कȇ कोने से शुƩ करते ƨए अपनी उȓगिलयɉ को नेĉ कोटरɉ
कȇ बाहरी िकनारɉ से सरकाते ƨए गाल कǧ हǥʜयɉ (चीक बɉस) कǧ िनचली सीमा तक ले जाएँ। अपनी तीनɉ
उȓगिलयɉ को दोनɉ गालɉ कǧ हǥʜयɉ कȇ नीचे रखकर करीब एक िमनट या उससे कम समय तक अपने चेहरȆ को
उन पर दबाएँ।

St-2, St-4, St-6 और Si-18, ये »वॉइȐ±स गालɉ मȷ कसाव और उभार लाने मȷ सहायक हɀ।
अगर आप ǣर¼ले§सोलॉजी मȷ उपयोग िकए जानेवाले ďेशर »वॉइȐ±स को भी शािमल करना चाहते हɀ, तो कǪछ

महŨवपूणɓ ƒेĉ, आप छोड़ नहȣ सकते हɀ; ये »वाइȐट पैरɉ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ǥÊथत लंग »वॉइȐ±स हɀ जो ÊवÊथ
¶वचा, ऊजाɓ और चयापचय (मेटाबॉिल®म) कȇ िलए अ¶यावÇयक ऑ§सीजन अिधक माĉा मȷ ďाʫ करने कȇ िलए
चेÊट को खोलते ƨए साँस लेना सुगम बनाते हɀ। पाचन तंĉ ठीक करने और िवषैले पदाथɓ शरीर से बाहर िनकालने
कȇ िलए सोलर »ले§सस/डायĐा©म »वाइȐट एğȆनÃस, उदर एवं यकǲत, गुरदे, बड़ी और छोटी आँतȷ कȇ »वाइȐ±स पर
दबाव डालȷ। िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालने कȇ िलए पैर कǧ उȓगिलयɉ और लसीका ƒेĉ (िलंफ एǣरया) कȇ बीच
वेिबंग पर दबाव िदया जाना चािहए। जहाँ पैर और टाँग का िनचला िहÊसा िमलता हȉ, रʇसंचरण मȷ सुधार लाने,
साइनस »वॉइȐ±स पर भी दबाव दीिजए। िजसकȇ पǣरणामÊवƩप पूरȆ शरीर कǧ ¶वचा ÊवÊथ और कांितमय बनेगी,
यहाँ बताए गए िविभʨ अंगɉ से जुड़Ȇ ǣर¼ले§स ƒेĉɉ कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए तलवɉ
और हथेिलयɉ कȇ डायăाम देखȷ।



ďÇन 41 : िबÊतर गीला करना §या हȉ? §या इस रोग कȇ उपचार मȷ ए§यूďेशर मदद कर सकता हȉ?
उŧर : िबÊतर गीला करना एक ऐसे रोग कȇ Ʃप मȷ देखा जाता हȉ, िजसमȷ जल तŨव मȷ िकसी कमी कȇ कारण

मूĉ िवसजɓन पर िनयंĉण नहȣ रह पाता, िजसका अथɓ हȉ—गुरदे और यूǣरनरी ½लैडर से संबंिधत मेǣरिडयंस को
सशʇ िकए जाने कǧ जƩरत हȉ। आमतौर पर छोटी आयु कȇ बŘे इस समÊया से पीि़डत रहते हɀ और उसकȇ पीछȆ
कोई बड़ा कारण नहȣ होता, समय कȇ साथ यह रोग अपने आप ठीक हो जाता हȉ। परȐतु अगर तीन वषɓ कǧ आयु
कȇ बाद भी यह समÊया बनी रहती हȉ या कभी-कभी वयÊक लोग भी अपना िबÊतर गीला कर देते हɉ, तो इस ओर
¹यान देना जƩरी हȉ। आमतौर पर लोग कहते हɀ िक पानी या कोई तरल पदाथɓ पीना कम करने से िवशेष Ʃप से
रािĉ 8 बजे कȇ बाद, इस पर िनयंĉण पाया जा सकता हȉ, परȐतु इन सब बातɉ मȷ ®यादा सŘाई नहȣ हȉ। यह समÊया
दूर करने या उसपर िनयंĉण पाने कȇ िलए ए§यूďेशर कȇ कायɓĀम, का अनुसरण करना उपयोगी िसʢ हो सकता
हȉ, पǣरणामÊवƩप पूरȆ शरीर कǧ ¶वचा ÊवÊथ और कांितमय बनेगी।

B-23 : मेƧदंड कǧ साइ³स पर, कमर कȇ Êतर पर ǥÊथत हȉ। यह गुरदे कǧ ची को पुʴ करता हȉ। यह यूरो-
जेिनटल तंĉ कȇ िवकारɉ कȇ उपचार कȇ िलए एक मु¨य »वॉइȐट माना जाता हȉ और गुरदɉ को सीधे-सीधे ďभािवत
करता हȉ।

B-28, सेĀल रीजन अथाɓÛ मेƧदंड कȇ सबसे िनचले भाग कǧ साइड मȷ ǥÊथत हȉ और यह »वाइȐट ½लैडर कǧ
‘ची’ को सशʇ बनाता हȉ।

CV-3, झɉगजी कȇ नाम से जाना जाता हȉ, िजसका अथɓ हȉ, ठीक म¹य मȷ। जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ
यह »वॉइȐट »यूिबक बोन से कǪछ ही ऊपर, उदर कǧ म¹यरȆखा पर ठीक बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह मूĉ ƒेĉ (यूरीनरी
ĝȉ§ट) से जुडȆ़ रोगɉ कȇ इलाज मȷ उपयोगी होता हȉ। गुवान युआन अथाɓÛ ‘ची’ का भंडारगृह कȇ नाम से Ɣात CV-
4, Ren-3 से थोड़ा ऊपर, उदर कǧ म¹यरȆखा पर ǥÊथत हȉ। यह गुरदे को सशʇ बनाता हȉ।



Cv-6 को ‘ची हȉ’ नाम िदया गया हȉ, िजसका अथɓ हȉ—ची का सागर। यह Ren-4 कȇ ऊपर और नािभ से
थोड़ा नीचे उदर कǧ म¹यरȆखा पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट भी िकडनी को सशʇ बनाता हȉ।

ďÇन 42 : ‘कापɓल टनल िसंğोम’ एवं ‘टȷड नाइिटस’ §या हȉ? यह रोग कȊसे पैदा होता हȉ? §या इसकȇ
इलाज मȷ ए§यूďेशर मदद कर सकता हȉ?

उŧर : हमारȆ रोजमराɓ कȇ काम करने कȇ िलए कǪछ ही जोड़ (जॉइȐ±स) ®यादा महŨवपूणɓ हɀ, िजतने हाथɉ और
कलाइयɉ कȇ जोड़। ए§यूďेशर कलाई मȷ मोच से लेकर, कापɓल टनल िसंğोम और टȷडनाइिटस तक का उपचार
करने मȷ ďभावी पाया गया हȉ। डॉ. कǧथ कȇºयॉन ने पाया िक ए§यूďेशर कलाई मȷ गिठया कǧ समÊया से भी
छǩटकारा िदलाता हȉ। कापɓल टनल िसंğोम एक बƨत कʴदायक Æयािध हो सकती हȉ। कापɓल टनल एक सुरȐग हȉ,
जो आपकǧ कलाई मȷ से गुजरती हȉ, िजसमȷ से होकर नसȷ, धमिनयाँ, और ʳायु हाथɉ तक जाती हɀ। इसका कारण
सूजन हȉ, जो मीिडया ʳायु पर दबाव बनाती हȉ और यह सूजन कȑ»यूटर पर घंटɉ तक काम करते रहना, वीिडयो
गे¿स खेलना और मोबाइल फोन पर बार-बार एसएमएस भेजते रहना, जैसी गितिविधयɉ मȷ कलाई कȇ अ¶यिधक
उपयोग से पैदा होती हȉ। इसी ďकार, टȆडनाइिटस टȷडन (नसɉ) कȇ अ¶यिधक उपयोग कȇ कारण आई सूजन कȇ
कारण होता हȉ। जब नसɉ मȷ सूजन आ जाती हȉ तो वे आपकȇ हाथ मȷ जानेवाली मीिडयन ʳायु को दबा देती हɀ।
िजन ďेशर »वॉइȐ±स कǧ नीचे चचाɓ कǧ गई हȉ, वे कलाई से जुड़ी नसɉ और मांसपेिशयɉ को िशिथल करने मȷ सƒम
हɀ तथा िजºहȷ दबाने से उȓगिलयɉ का उपयोग करने मȷ कम ददɓ होता हȉः

Li-4 : ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात »वॉइȐट ददɓ और सूजन दूर करने तथा शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने
कǧ ƒमता कȇ िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बननेवाली रȆखा कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ।
गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।

P-6 : ‘द इनर गेट’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट फोरआमɓ कȇ भीतरी साइड कȇ बीच मȷ, कलाई कǧ सलवट से



ढाई अंगुल िजतनी चौड़ाई से ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) ǥÊथत हȉ। यह कलाई का ददɓ दूर करता हȉ।
P-7 : ‘द िबग माउȐड’ कलाई कȇ म¹य मȷ (हथेली कǧ तरफ) ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर अँगूठȆ कǧ सहायता से

करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव देने से एक बड़ी हद तक कलाई मȷ ददɓ (कापɓल टनल िसंğोम),
Ʃमेिट®म और टȷडवाइिटस ठीक होने मȷ मदद िमलती हȉ।

Tw-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ रȆखा से करीब ढाई
उȓगली चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस कȇ बीचोबीच ǥÊथत हȉ। कलाई ददɓ को दूर
करने तथा  िकसी चीज को पकड़ने कȇ ďयास मȷ ददɓ का एहसास, कापɓल टनल िसंğोम इ¶यािद से राहत पाने कȇ
िलए इस »वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव दीिजए। ए§यूďेशर िचिक¶सा मȷ इसे एक अितďभावी और
सशʇ »वॉइȐट माना जाता हȉ।

Tw-4 : ‘एǥ§टव पɉड’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहरी िहÊसे मȷ Āǧज कȇ गʝȆ कȇ बीचɉबीच
ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर कलाई कǧ बाहरी सलवट कȇ कȇȑČ पर अँगूठा रखकर, दबाव िदया जा सकता हȉ। जबिक
उȓगिलयाँ कलाई कȇ भीतरी भाग से सपोटɔ कर रही हɉ, अ¬छा दबाव दȷ और रोगी से गहरी लंबी साँस लेने कȇ िलए
कहȷ। कलाई का ददɓ कम होने तक एक या दो िमनट तक दबाव देते रहȷ। दबाव धीरȆ-धीरȆ काम करȷ। इस पूरी
ďिĀया कȇ दौरान रोगी से गहरी, धीमी, साँस लेने कȇ िलए कहȷ। यही ďिĀया दूसरी कलाई पर दोहराएँ।

ďÇन 43 : एक बड़ी सं¨या मȷ लोग सवाɓइकल Êपॉǥºडलॉिसस से पीि़डत हɀ। §या ए§यूप्ेरशर, ऐसे
रोिगयɉ कǧ िकसी तरह से मदद कर सकता हȉ?

उŧर : ‘सवाɓइकल Êपॉǥºडलॉिसस’ आज शायद सबसे आम बीमारी हȉ, िजससे आबादी का 50 ďितशत से
®यादा भाग पीि़डत हȉ। िदलचÊप बात यह हȉ िक पीि़डत आबादी मȷ से करीब 50 ďितशत का 70 ďितशत भी यह
नहȣ जानता हȉ िक वे इस रोग से पीि़डत हɀ। बुिनयादी तौर पर गलत मुČा मȷ उठने-बैठने, चलने-िफरने को इस रोग
का एक ďमुख कारण बताया जा सकता हȉ। हथेली पर िसर रखे लेटȆ-लेटȆ या अधलेटी ǥÊथित मȷ घंटɉ तक टीवी
देखते रहना, घंटɉ तक कȑ»यूटर पर काम करते रहना, हर िदन कार ğाइव करते ƨए लंबा सफर तय करना, ÊकǮटर,
मोटरसाइिकल पर या कार मȷ गलत मुČा मȷ बैठना भी इस रोग का एक कारण हो सकता हȉ।



मेिडकल श½दावली मȷ इसे सवाɓइिकल वटȺđा का िचरकािलक (Āॉिनक) ƒय कहा जा सकता हȉ। आमतौर पर
यह रोग 30 वषɓ से अिधक आयु कȇ पुƧषɉ और ǥʲयɉ को होता हȉ। वैसे आयु का कोई बंधन नहȣ हȉ और युवा
तथा बुजुगɓ भी इस रोग से पीि़डत देखे गए हɀ। जो लƒण इस रोग कȇ आगमन कǧ सूचना देते हɀ, वे हɀ गरदन मȷ
अकड़न, तकलीफ या ददɓ, जो कȑधɉ से होता ƨआ बाँहɉ कȇ िनचल ेिहÊसे तक जाता हȉ। हाथ, या कभी-कभी तो
उȓगिलयɉ तक का भाग सुʨ पड़ जाने कȇ Ʃप मȷ भी ये लƒण सामने आते हɀ। इनकȇ साथ-साथ िसरददɓ या चʅर
भी आ सकते हɀ और रोग कǧ बढ़ी ƨई ǥÊथित मȷ चʅर कǧ तीĖता कȇ कारण रोगी को ऐसा एहसास हो सकता हȉ,
मानो वह िबÊतर पर बैठȆ-बैठȆ या लेटȆ ƨए ही िगर जाएगा। कभी-कभी तो सवाɓइकल Êपॉǥºडलॉिसस कȇ लƒण
कȑठ-शूल (एंजाइना) कȇ लƒणɉ से इतना अिधक िमलते हɀ िक लोगɉ को गलतफहमी हो जाती हȉ। इन दोनɉ कȇ
बीच मु¨य अंतर यह हȉ िक सवाɓइकल अटȉक कȇ मामले मȷ, पसीना भी नहȣ आता और चेÊट कȇ ƒेĉ मȷ तकलीफ
भी तुलना¶मक Ʃप से बƨत कम होती हȉ।

ďेशर »वॉइȐट तकनीक और ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा यह रोग आसानी से ठीक िकया जा सकता हȉ। अिधकांश
मामलɉ मȷ समÊयाăÊत वटȺđा कǧ पहचान करने कȇ िलए आपको ए§स-रȆ करवाने कǧ भी जƩरत नहȣ पड़ती। पैर
कȇ अँगूठȆ या हाथ कȇ अँगूठȆ कǧ पहली गाँठ कȇ Êपशɓ से ही अनुभवी ए§यूďेशर िचिक¶सक उसकǧ ठीक ठीक
ǥÊथित बता सकता हȉ। इसकȇ अितǣरʇ, जब तक िक यह समÊया वषɋ से न चली आ रही हो, यह रोग 8-10
िसिटȐ©स कȇ भीतर ही िनयंिĉत िकया जा सकता हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
म¹यम दरजे तक लगातार दबाव िदया जाना चािहए। इससे गिठया, िसरददɓ, पीठ ददɓ और अकड़ी ƨई गरदन मȷ



राहत िमलती हȉ।
GB-21 ‘शोÃडर वेल’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉ-बीच ǥÊथत हȉ।

यह »वॉइȐट अकसर बƨत मृदु पाया जाता हȉ। इस »वॉइȐट पर कȑधɉ कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाव िदया जा सकता
हȉ। िविभʨ »वॉइȐ±स पर दबाव देते समय अगर रोगी धीमी और गहरी साँसȷ लेता रहȆ तो यह और अिधक लाभकारी
हो जाता हȉ। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ मȷ ची का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर
दबाव नहȣ िदया जाना चािहए।

B-10 खोपड़ी कȇ बेस से डȆढ़ इȐच नीचे, मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर आधा इȐच दूरी पर ǥÊथत हȉ। इसे हȆवनली िपलसɓ
नाम िदया गया हȉ। यह आँखɉ मȷ सूजन, िसरददɓ, थकान आिद मȷ आराम िदलाता हȉ। अपने िसर कȇ पीछȆ दोनɉ हाथɉ
कǧ उȓगिलयɉ को एक कȇ बाद एक रखकर, उनसे गरदन पर पकड़ बनाकर करीब एक िमनट तक दबाव िदया जा
सकता हȉ।

Si-3 : मुʚी बंद कर उसे मोड़Ȇ, िफर अपनी किनʷा उȓगली को देखने कȇ िलए अपनी कलाई को घुमाएँ।
अँगूठȆ का उपयोग करते ƨए, किनʷा कǧ गाँठ कȇ नीचे, हʜी और मांसपेशी कȇ बीच अपनी हथेली कǧ साइड पर
दबाव दȷ। करीब एक िमनट तक अ¬छा दबाव दȷ।

इस रोग पर ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए काबू पाने कȇ िलए दोनɉ पैरɉ और हाथɉ कȇ अँगूठɉ कǧ पहली गाँठ तक
सवाɓइकल वटȺđा से जुड़Ȇ ǣर¼ले§स ƒेĉɉ पर दबाव डालȷ। ‘शोÃडर ½ले³स’ कȇ बीच कȇ ƒेĉ को उʡीʫ करने कǧ
ųिʴ से पैरɉ और हाथɉ कȇ अँगूठɉ कȇ नीचे बने पै³स पर भी दबाव डालȷ। सुिनिदɓʴ ƒेĉɉ कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए
पुÊतक कȇ अंत मȷ िदया गया िचĉ देखȷ।

ďÇन 44 : §या ए§यूďेशर रʇ संचरण से जुड़ी समÊयाz कȇ समाधान मȷ मदद कर सकता हȉ?
उŧर : जीवन कȇ िकसी भी ÊवƩप मȷ गितहीनता अ¬छी नहȣ मानी जाती हȉ। एक नदी मȷ पानी तभी तक ताजा

रहता हȉ, जब तक वह अ¬छी गित से बह रहा हो। बहाव कȇ Ƨकते, अवƧʢ होते ही उसमȷ बदबू आना शुƩ हो
जाता हȉ। कायाɓलयɉ मȷ भी, जब कमɓचाǣरयɉ को तरʅǧ कǧ कोई उ¿मीद नहȣ होती, तो उनमȷ अवसाद कǧ भावना
घर करने लगती हȉ और उनकǧ उ¶पादकता पर नकारा¶मक ďभाव पड़ता हȉ। इसी ďकार, हमारȆ शारीǣरक ÊवाÊ·य
कȇ संदभɓ मȷ, जैिवक शǥʇ ‘ची’ कȇ ďवाह मȷ गितहीनता आ जाना अिधकांश रोगɉ का कारण हȉ। हमारȆ शरीर कǧ
िविभʨ मेǣरिडयंस मȷ इस अ¶यावÇयक जैिवक शǥʇ का अवƧʢ ďवाह ही रोगɉ को जºम देता हȉ।

गलत खानपान, अकमɓµय जीवन-शैली शारीǣरक या मानिसक तनाव, जो सीधे-सीधे हमारी नȣद को पूरी तरह या
आंिशक Ʃप से ďभािवत करता हȉ, हमारȆ शरीर मȷ ‘ची’ कȇ सुगम ďवाह को अवƧʢ करने का कारण हो सकता



हȉ। हमारȆ शरीर मȷ रʇ संचरण कȇ िलए ‘ची’ ही मु¨यतया िज¿मेदार हȉ। इसीिलए, शरीर मȷ ची का ďवाह अवƧʢ
होने पर बेहतर रʇ संचरण बनाए रखने कǧ ųिʴ से सबसे ®यादा महŨवपूणɓ यह हȉ िक ची कȇ ďवाह मȷ िकसी भी
तरह कȇ अवरोध को दूर िकया जाए। अगर यह लƑय ďाʫ कर िलया जाए, तो वह शरीर कȇ पूरȆ िसÊटम को बेहतर
ÊवाÊ·य और संतुलन कȇ मागɓ पर ले आता हȉ।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स कǧ मदद से ए§यूďेशर रʇ संचरण कȇ ďवाह मȷ आए अवरोध को हटाने मȷ मदद
कर सकता हȉः

Li-4 : अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बनी मांसपेशी कȇ शीषɓ पर ǥÊथत हȉ। दोनɉ कȇ बीच बने वेब पर दबाव
देना शुƩ करȷ और उसे तजɓनी कǧ जड़ मȷ बनी हʜी कǧ िदशा मȷ ले जाएँ। ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी Ɣात
Li-4 ‘ची’ कȇ ďवाह मȷ आए अवरोध को दूर करनेवाला माÊटर »वॉइȐट माना जाता हȉ। और इस तरह बाकǧ इलाज
को ®यादा आसान एवं ďभावी बनाने मȷ मदद करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट इÊतेमाल नहȣ करना
चािहए, §यɉिक उसकȇ पǣरणामÊवƩप समय-पूवɓ संकǪचन और गभɓपात हो सकते हɀ।

शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ ďवाह का गेट खोलने कȇ बाद, अब हम ‘िबगर-रश’ कȇ नाम से Ɣात एक और सशʇ »वॉइȐट
Lv-3 कǧ ओर Ƨख करते हɀ, जो हमारȆ पूरȆ शरीर, िवशेषƩप से िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को अवरोध
मुʇ करनेवाला सबसे ďभावी »वॉइȐट माना जाता हȉ। एक बार यकǲत मȷ ऊजाɓ का ďवाह असंतुिलत हो जाए, तो
उसका पǣरणाम होता हȉ ď¶येक मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ और रʇ कȇ ďवाह मȷ ग¶यवरोध तथा असंतुलन आ जाना, जो
रोग एवं तकलीफ को जºम देता हȉ। यŲिप आमतौर पर यह »वॉइȐट बƨत ही संवेदनशील पाया जाता हȉ, परȐतु
उसकǧ उपयोिगता को देखते ƨए उसे भूल ेिबना िनयिमत Ʃप मȷ अपने वकɕआउट मȷ शािमल िकया जाना चािहए,
§यɉिक उसे छǭने भर से शरीर मȷ कहȣ भी, िकसी भी ďकार कȇ ग¶यवरोध का पता लगाया जा सकता हȉ।



Sp-6, को ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, यह टाँग कǧ भीतरी और िपछली साइड पर, टखने कǧ
हʜी कȇ ऊपर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार अंगुल चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ।
जैसा िक उसकȇ नाम से जािहर हȉ  िक यह सवाɓिधक महŨवपूणɓ »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक एक साथ ितʬी,
यकǲत और गुरदे कȇ मेǣरिडयंस कǧ ‘ियन’ को सशʇ बनाता हȉ। यह ‘िलवर ची’ को पूरȆ शरीर मȷ संचǣरत करने मȷ
भी सहायक हȉ। गभɓवती मिहलाz मȷ यह »वॉइȐट इÊतेमाल नहȣ करना चािहए।

Sp-10 एक और महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ, रʇ संचरण मȷ आई जड़ता को दूर करने कȇ िलए इसका
सफलतापूवɓक उपयोग िकया जा सकता हȉ।

St-40 पैर कȇ बाहरी ओर टखने कǧ हʜी तथा नी-कȊप कȇ म¹यभाग कȇ बीचोबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता
लगाएँ और हʜी कȇ बाहरी ओर दो अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतनी दूर जाएँ। यह रʇ संकǪलता (कȑजेʮन) कम करने
मȷ बƨत मददगार हȉ।

ďÇन 45 : §या ए§यूďेशर जुकाम से होनेवाली परȆशानी दूर करने मȷ िकसी तरह से मदद कर सकता
हȉ?



उŧर : जब आपकȇ शरीर कǧ रोग ďितरोधक ƒमता कम हो जाती हȉ तो आप थका ƨआ-सा महसूस करते हɀ
और आपका िसÊटम बदलते मौसम कȇ अनुसार खुद को तेजी से नहȣ ढाल पाता। यही वह समय हȉ, जब आप
जुकाम कǧ चपेट मȷ आसानी से आ सकते हɀ। आपका ¿यूकस मै¿đेन जुकाम कȇ वायरस का ďजनन Êथल बन
जाता हȉ। ये वायरस हमारी नाक और गले मȷ पनपते रहते हɀ तथा जब शरीर कȇ हालात उनकȇ अनुकǮल होते हɀ,
उदाहरण कȇ िलए, वातावरण मȷ तापमान और नमी उनकȇ अनुकǮल हो, तब वे हमला कर देते हɀ। जुकाम एक
लƒण हȉ और वायरस से Êवयं को बचाने कȇ ďयास मȷ शरीर उºहȷ बहा देने कȇ उʡेÇय से और अिधक ʯेÉमा
(¿यूकस) पैदा करने लगता हȉ।

मजेदार बात यह हȉ िक यह कहा जाता हȉ िक जुकाम का इलाज िकसी भी तरह से नहȣ िकया जा सकता, अथाɓÛ
अगर आप दवाई लȷ, तो उसे ठीक होने मȷ सात िदन लगȷगे और अगर आप कोई भी दवा न लȷ, तो वह एक ह¼ते
कȇ भीतर ठीक हो जाएगा। इसी तजɓ पर यह कहा जा सकता हȉ िक ए§यूďेशर भी जुकाम ठीक नहȣ कर सकता,
परȐतु िनǥʮत Ʃप से वह उससे होनेवाली परȆशानी कम करने मȷ आपकǧ मदद जƩर कर सकता हȉ। वह शरीर मȷ
दािखल हो चुकȇ वायरस को बाहर िनकालने मȷ मदद कर सकता हȉ तथा भिवÉय मȷ आपको जुकाम कȇ हमले से
बचाने कȇ िलए शरीर कǧ रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाने मȷ सƒम हȉ।

‘िबअǣरȐग सपोटɔ’ नामक »वॉइȐट B-36 जुकाम का मुकाबला करने कȇ उʡेÇय से शरीर कǧ रोग ďितरोधक
ƒमता बढ़ाने कȇ िलए उŧम हȉ। यह कहा जाता हȉ िक वायु और ठȐड मेƧदंड कȇ पास, शोÃडर ½ले³स पर ǥÊथत
इस »वॉइȐट (जैसा िक िचĉ मȷ िदखाया गया हȉ) पर ¶वचा कȇ िछČɉ से ďवेश करते हɀ। अपने दोनɉ हाथɉ से कȑधɉ को
पकड़कर इस »वॉइȐट पर आसानी से दबाव िदया जा सकता हȉ। इस ƒेĉ अथाɓÛ पीठ का ऊपरी भाग, कȑधे और
गरदन पर अ¬छȆ से कǧ गई मािलश भी (कȑजे§शन) दूर करने मȷ सहायक हȉ।

B-2 भɌह कȇ भीतरी िकनारȆ (िđज ऑफ िद नोज) कȇ बगल मȷ छोटȆ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ कǧ म¹यमा



उȓगिलयɉ को एक साथ 30 से लेकर 60 सेकȇȑ³स तक दोनɉ ओर दबाएँ, हÃकȇ दबाव से शुƩ करते ƨए होÃड
करȷ, िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। दबाव देते समय आँखȷ बंद रखȷ और गहरी साँसȷ लȷ। इससे जुकाम, साइनस
कȑजे§शन और िसरददɓ मȷ आराम पƨȓचता हȉ।

K-27 đेÊटबोन कȇ बाजू मȷ कॉलर बोन कȇ नीचे बने धँसाव (हौलो) मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट साँस लेने मȷ
किठनाई, चेÊट कȑजेʮन, खाँसी, चेÊट कȇ ƒेĉ मȷ तनाव और गल-शोथ (सोर ċोट) मȷ राहत देता हȉ।

GV 24.5 भɌहɉ कȇ बीच, माथे कȇ िमलन Êथल पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह अंतःęावी तक (एंडोĀाइन
िसÊटम), िवशेष Ʃप से िप±युटरी ăंिथ को टोन-अप करता हȉ। इसकȇ अितǣरʇ यह पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ,
तनाव कम करता हȉ, (िसर मȷ भारीपन) हȆड कȑजेʮन, बंद नाक और िसरददɓ मȷ आराम देता हȉ।

Gv-16, मेƧदंड कȇ शीषɓ पर खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव हÃका और
सावधानी से िदया जाना चािहए। यह िसर मȷ भारीपन, आँखȷ लाल होना, तनाव, िसरददɓ और अकड़ी ƨई गरदन मȷ
राहत देता हȉ।

Li-4 अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर उभरी मांसपेशी कȇ िशखर पर ǥÊथत हȉ। दोनɉ कȇ बीच बने वेब पर
दबाव दȷ और उसे तजɓनी कȇ बेस पर ǥÊथत हʜी कǧ ओर ले जाएँ। एडजॉइिनंग वैली कȇ नाम से Ɣात Li-4 ची
कȇ ďवाह मȷ अवरोध को दूर करनेवाला माÊटर »वॉइȐट माना जाता हȉ और इस तरह बाकǧ इलाज को ®यादा आसान
और असरदार बनाने मȷ मददगार हȉ। गभɓवती मिहलाz मȷ यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए। §यɉिक ऐसा करने से
समय पूवɓ संकǪचन होने से गभɓपात हो सकता हȉ। यह जुकाम, ¼लू, कȑजेʮन इन िद हȆड और िसरददɓ मȷ राहत देता
हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ ǥÊथर
(हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का) दबाव िदया जाना चािहए। िसर कȇ भारीपन (हȆड कȑजेʮन), िसर ददɓ,
गरदन ददɓ, अकड़ी ƨई गरदन और िचड़िचड़ापन दूर करता हȉ।

Li-11, कोहनी कǧ Āोज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट जुकाम, बुखार कȇ लƒणɉ को दूर करने तथा
भिवÉय मȷ जुकाम से लड़ने कǧ ƒमता िवकिसत करने कȇ िलए शरीर कǧ रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाने मȷ बƨत
ďभावी हȉ। चँूिक Êपशɓ करने पर यह »वॉइȐट बƨत कोमल लगता हȉ, हÃका मािलश जैसा दबाव ही िदया जाना
चािहए।

St-3 आँख कǧ पुतली कǧ रȆखा मȷ चीक बोन कȇ नीचे होता हȉ। यह बंद नाक, िसर मȷ भारीपन, आँखɉ मȷ जलन
और सूजन जैसी तकलीफ मȷ आराम देता हȉ।

Li-20, ď¶येक नथुने कȇ बाहर गालɉ पर ǥÊथत हȉ। इन »वॉइȐ±स पर दबाव देने से बंद नाक, साइनस और चेहरȆ



पर सूजन कम होती हȉ।

ďÇन 46 : क½ज िकन कारणɉ से होता हȉ? §या ए§यूďेशर िचिक¶सा से उसे ठीक िकया जा सकता
हȉ?

उŧर : पयाɓʫ फलɉ, हरी सǥ½जयɉ से रिहत अÊवाÊ·यकर भोजन, अपयाɓʫ रȆशेदार खाŲ पदाथɓ/अनाज, एक
ही भोजन-काल मȷ कई तरह कȇ Æयंजनɉ का सेवन, चोकर-रिहत सफȇद आटा और इन सब कȇ अितǣरʇ Æयायाम
का अभाव क½ज पैदा करते हɀ। कभी-कभी होनेवाला क½ज कोई गंभीर समÊया पैदा नहȣ करता, परȐतु िचरकािलक
क½ज कȇ पǣरणाम गंभीर हो सकते हɀ और अपिशʴ पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ बाधा उ¶पʨ करता हȉ। इससे
बड़ी आँत (कोलन) अवƧʢ हो जाती हȉ। कोलन कǧ मांसपेशी अ¶यिधक िशिथल या अ¶यिधक कसी ƨई और
इस कारण जड़ बन सकती हȉ। यह माना जाता हȉ िक संतुिलत आहार और िनयिमत Æयायाम, बǥÃक तेज-तेज
चलने, जॉिगंग आिद कȇ जǣरए Æयǥʇ इस रोग से िनपट सकता हȉ। पयाɓʫ माĉा मȷ पानी/तरल पदाथɓ भी िलये जाने
चािहए।

इस रोग से िनपटने कȇ िलए िन¿निलिखत कायɓĀम कȇ अनुसार ए§यूďेशर िचिक¶सा भी कǧ जा सकती हȉः
‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात CV-6 नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। रोगी को

िलटाकर (जब उसका मूĉाशय खाली हो) इस »वॉइȐट पर दबाव िदया जा सकता हȉ। यह पेटददɓ, क½ज,
कोलाइिटस और गैस मȷ आराम देता हȉ।

St-36 आपकȇ नी-कȊप से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे और आपकȇ िशनबोन से एक उȓगली
कǧ चौड़ाई िजतना बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को उʡीʫ करने का सबसे बि़ढया तरीका यह हȉ िक इस
»वॉइȐट पर रोगी Êवयं अपनी एड़ी रगड़Ȇ (बाएँ पैर को उʡीʫ करने कȇ िलए दाईȐ एड़ी और दाएँ पैर कȇ िलए बाईȐ
एड़ी का इÊतेमाल करȷ)। यह घाव, मांसपेिशयɉ मȷ और सामाºय थकान दूर करने मȷ सहायक हȉ। इस »वॉइȐट पर



िदया गया दबाव पूरȆ शरीर को सशʇ बनाता हȉ, मांसपेिशयɉ को सुųढ़ बनाता हȉ तथा आँतɉ से जुड़Ȇ िवकारɉ को दूर
करकȇ क½ज जैसी पेट कǧ गड़बि़डयɉ को ठीक करता हȉ।

St-25 बेली बटन कȇ दोनɉ ओर उससे दो अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर ǥÊथत हȉ। आँतɉ संबंधी कई तरह कȇ
िवकारɉ और क½ज का भी उपचार करने कȇ िलए यह सबसे महŨवपूणɓ »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। एक
िमनट तक दोनɉ ओर एक साथ म¹यम दरजे का, िकȑतु मजबूती से दबाव डालने कǧ कोिशश करȷ।

Cv-12, जैसा िक उसकȇ नाम ‘िमिडल Êटमक’ से जािहर हȉ, यह »वॉइȐट đेÊटबोन और बेली बटन कȇ
बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। करीब एक िमनट तक फमɓ ďेशर दीिजए। ‘फोर डोसɓ’ कȇ नाम से Ɣात Cv6, St25 तथा
CV-12 का यह संयोजन अ¶यिधक लाभदायक हȉ एवं क½ज और डायǣरया सिहत िकसी भी ďकार कȇ उदर या
गैÊĝो-इȐटȆºÊयइलनल रोगɉ कȇ इलाज कȇ िलए उपयोग िकया जा सकता हȉ।

क½ज का एक और कारण, अितǣरʇ आंतǣरक ऊÉमा हȉ। वह मल को इतना स¨त बना देती हȉ िक उसका
िवसजɓन किठन हो जाता हȉ। Tw 6, जो आपकȇ फोरहɀड कȇ पीछȆ, कलाई कǧ Āǧज से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना दूर, अलना और रȆिडयस बɉस कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ, इस पर दबाव डालȷ। अगर रोगी ʧारा िवसिजɓत मल
बƨत स¨त और काला हो, तो क½ज को ठीक करने कȇ िलए इसे Li 4 और Li-11 कȇ संयोजन से दबाया जाए,
जैसा िचĉ मȷ बताया गया हȉ, तो वह रोगी कȇ शरीर मȷ से अितǣरʇ उÉमा को िनकाल देता हȉ। जहाँ Li-4 का कायɓ



अितǣरʇ उÉमा को कम करना हȉ, Li-11 शरीर मȷ सामाºय Ʃप से पाई जानेवाली उÉमा को िनकालकर बड़ी
आँत कǧ गितिविध िनयिमत करता और बाउल मूवमȷट करकȇ उसे सुगम बनाता हȉ।

ďÇन 47 : हमȷ खाँसी §यɉ आती हȉ और उसका कारण §या हȉ? §या ए§यूďेशर उसे ठीक करने मȷ
मदद कर सकता हȉ?

उŧर : आमतौर पर फȇफड़ɉ मȷ ‘ची’ का ďवाह नीचे कǧ ओर होता हȉ। िकसी भी कारण से अगर ‘लंग ची’
ऊपर कǧ ओर बहना शुƩ कर दे तो हम खाँसने लगते हɀ। आमतौर पर खाँसी और जुकाम साथ-साथ चलते हɀ।
और अगर आप एक ही समय मȷ दोनɉ से पीि़डत हɀ तो खाँसी से छǩटकारा पाने कȇ िलए यहाँ िजन ďेशर »वॉइȐ±स
कǧ चचाɓ कǧ जा रही हȉ, उनकȇ अितǣरʇ जुकाम से राहत पाने कȇ िलए उन »वॉइȐ±स पर भी दबाव दीिजए, िजनकǧ
चचाɓ ऊपर कǧ जा चुकǧ हȉ।

िन¿निलिखत »वॉइȐ±स पर दबाव देने कȇ जǣरए ए§यूďेशर खाँसी से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक हो सकता हȉ।
Lu-7 उस Êथल पर बने कǪदरती धँसाव मȷ ǥÊथत हȉ, जहाँ अँगूठȆ का बेस कलाई से िमल जाता हȉ। अपनी

कोहनी कǧ ओर Ƨख करȷ और अँगूठȆ कǧ तरफ करीब डȆढ़ इȐच कǧ दूरी पर आपको यह »वॉइȐट िमल जाएगा। चँूिक
इस »वॉइȐट पर मांस ®यादा नहȣ हȉ, हम अँगूठȆ कǧ मदद से हÃका दबाव देकर काम चला सकते हɀ। इस »वॉइȐट पर
दोनɉ हाथɉ पर दबाव िदया जाना जƩरी हȉ। यह »वॉइȐट ची का ďवाह उलटी िदशा मȷ, अथाɓÛ नीचे कǧ ओर करकȇ
राहत देता हȉ। जुकाम, छȣक, और नाक बहने से छǩटकारा िदलाने कȇ िलए भी इसका उपयोग िकया जा सकता हȉ।

‘हȆवन ďोजे§शन’ कȇ नाम से Ɣात Cv-22 कॉलरबɉस कȇ बीच, बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ, जहाँ वे ब्ेरÊटबोन से
िमलती हɀ, इस »वॉइȐट पर तजɓनी या म¹यमा कȇ जǣरए दस तक िगनती पूरी होने तक नीचे कǧ ओर, न िक भीतर
कǧ ओर, िदया गया हÃका दबाव अ¶यिधक लाभदायक पाया गया हȉ। दबाव को 2-3 बार दोहराया जा सकता हȉ,
परȐतु इस बात कǧ पूरी सावधानी बरती जाए िक दबाव बƨत ही हÃका और मुलायम हो।



St 40 पैर कȇ बाहरी ओर टखने कǧ हʜी तथा नी-कȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का
पता लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतनी दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप यह महसूस कर रहȆ हɉ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ तो कȑजेʮन दूर
करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव देना बƨत अ¬छȆ पǣरणाम देगा।

‘§यूिबट माशɓ’ कȇ नाम से Ɣात Lu5 कोहनी कǧ Āǧज पर अँगूठȆ कǧ तरफ (जब हथेली ऊपर कǧ ओर हो)
ǥÊथत हȉ। दूसरȆ हाथ कȇ अँगूठȆ से करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव दȷ। यह ताप कम करकȇ गले मȷ
नमी लाएगा। दूसरȆ हाथ पर भी यही िĀया दोहराएँ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए इस रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ ǣर¼ले§स ƒेĉɉ को वॉमɓ
अप करȷ तथा छाती, फȇफड़ɉ, đॉǥºकयल एǣरया, साइनस »वॉइȐ±स, गले और गरदन से संबंिधत ƒेĉ, इ¶यािद कȇ
ǣर¼ले§स एǣरयाज पर दबाव डालȷ। िविभʨ अंगɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ करीबी ǥÊथित जानने कȇ िलए
पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉ देखȷ।

ďÇन 48 : ऐंठन या मरोड़ (ĀȊȑ»स) §यɉ होती हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी से इस परȆशानी मȷ
राहत िमल सकती हȉ?

उŧर : ऐंठन या मरोड़ आमतौर पर मांसपेिशयɉ मȷ तनाव कȇ कारण होती हɀ। वे शरीर मȷ कहȣ भी िवकिसत हो
सकती हɀ, परȐतु आमतौर पर वे उन मांसपेिशयɉ मȷ होती हɀ, िजनका उनकǧ ƒमता से अिधक उपयोग िकया जाता
हȉ। ऐंठन कȇ दौरान ďभािवत मांसपेशी कǧ नाड़ी अ¶यिधक सिĀय (हाइपरएǥ§टव) हो जाती हɀ, िजससे संबंिधत
मांसपेशी मȷ अ¶यिधक संकǪचन पैदा हो जाता हȉ। धावकɉ कǧ टाँगɉ मȷ ĀȊȑ»स हो जाते हɀ। वे अकसर िपंडिलयɉ मȷ
होती हɀ तथा Æयायाम या शारीǣरक ėम कȇ दौरान या उसकȇ बाद महसूस होती हɀ। कभी-कभी तो अपनी टाँगɉ को
थोड़ा बलपूवɓक फȊलाने से भी ĀȊȑप हो जाता हȉ। शरीर मȷ पानी कǧ कमी हो जाने पर भी टाँगɉ मȷ ĀȊȑ»स हो सकते हɀ
और इसिलए िखलाि़डयɉ को यह सुिनǥʮत कर लेना चािहए िक जब तक वे मैदान मȷ हɀ, उºहȷ पयाɓʫ माĉा मȷ
पानी िमलता रहȆ। ए§यूďेशर मȷ िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स इस अ¶यिधक पीड़ादायक रोग से पीि़डत Æयǥʇ को
काफǧ राहत दे सकते हɀ:



‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात Cv 6 शरीर कǧ म¹य रȆखा पर नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
नीचे ǥÊथत हȉ। यह रजोिनवृिŧ कȇ दौरान होने वाले ĀȊȑ»स से छǩटकारा िदलाता हȉ।

B 47 पीठ कȇ िनचले भाग पर, मेƧदंड से करीब डȆढ़ इȐच बाहर कǧ ओर दूसरी और तीसरी लंबर वटȺđा कȇ
बीच ǥÊथत हȉ। मुʚी बनाकर उसे पीठ कȇ िनचले भाग पर तेजी से रगड़कर दबाव िदया जा सकता हȉ। पीठ कȇ
िनचले िहÊसे मȷ ददɓ, पेǥÃवक टȷशन और ėोिण ďदेश (पेǥÃवक रीजन) मȷ ĀȊȑ»स मȷ राहत देता हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ
बारȆ मȷ िजतना कहा जाए, कम होगा। यह यकǲत को िनयिमत करता हȉ और उसमȷ नई जान डालता हȉ, ‘ची’ कȇ
ďवाह को सुगम बनाता हȉ, और िकसी भी तरह कȇ ĀȊȑप से छǩटकारा िदलाता हȉ।

Gv-26 नाक कȇ ठीक नीचे, ऊपर कȇ हɉठ कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट का एक ďाथिमक उपचारा¶मक
ǣरवाइवल »वॉइȐट कȇ तौर पर अकसर उपयोग िकया जाता हȉ और चʅर आने इ¶यािद मȷ भी इसका उपयोग िकया



जाता हȉ।

B57 िपंडली (Calf Musle) कȇ म¹य मȷ, घुटने और एड़ी कȇ तकरीबन बीचɉबीच कȇ िनचले िहÊसे पर
ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर 2 से लेकर 3 िमनट तक हÃका, िकȑतु सीधा दबाव देकर िपंडिलयɉ कǧ मांसपेिशयɉ मȷ
आई ऐंठन मȷ आराम पाने कȇ िलए इसका उपयोग िकया जाता हȉ। दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत ददɓ देता हȉ, परȐतु
साथ-ही-साथ यह अित लाभदायक भी हȉ।

इस रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए ǣर¼ले§सोलॉजी का उपयोग करते ƨए दोनɉ पैरɉ पर, पैरɉ कȇ अगले और
िपछले दोनɉ तरफ मािलश कǧ तरह अʢɓचंČाकार Ʃप मȷ आगे-पीछȆ टखने कǧ हʜी कȇ आसपास का ƒेĉ
उʡीʫ कǧिजए। इन ƒेĉɉ पर िकया गया उʡीपन बƨत मददगार सािबत होता हȉ। अँगूठȆ और तजɓनी कǧ सहायता
से दोनɉ पैरɉ कȇ एिकिलस नस, जो पैर कȇ पीछȆ कǧ ओर एड़ी कȇ बेस से चार से पाँच इȐच ऊȔचाई पर ǥÊथत हɀ, कȇ
ƒेĉ पर भी दबाव दीिजए। इसकȇ बाद अपने अँगूठȆ से िपंडली कǧ मांसपेशी पर, पाँव कȇ पीछȆ कǧ ओर घुटने कǧ
Āǧज तथा टखने कȇ बेस कȇ बीच कȇ िबंदु पर दबाव दीिजए। दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत तकलीफ देता हȉ, परȐतु
उतना ही ďभावी भी हȉ। इस »वॉइȐट पर अपने अँगूठȆ से करीब 30 सेकȇȑ³स तक म¹यम दरजे का दबाव बनाए रखȷ,
गहरी सांसȷ लȷ और दबाव धीरȆ धीरȆ हटाएँ। यही ďिĀया 2-3 बार दोहराएँ। इस Êथल पर मौजूद दुखन को हटाने कȇ
िलए अपनी हथेली से इस ƒेĉ पर मािलश करȷ।



ďÇन 49 : अवसाद (िडďेशन) §या हȉ और यह §यɉ होता हȉ? §या अवसाद दूर करने मȷ ए§यूďेशर
मदद कर सकता हȉ?

उŧर : अवसाद यह सूचना देनेवाला संकȇत हȉ िक जीवन मȷ कǪछ कमी हȉ। हर Æयǥʇ कȇ जीवन मȷ देर-सवेर
एक समय ऐसा आता हȉ, जब सब कǪछ मनमािफक या योजनानुसार न हो रहा हो। ऐसा लगता हȉ, मानो हर चीज
काबू से बाहर होती जा रही हो। ऐसी ǥÊथित मȷ कोई भी Æयǥʇ बुरा महसूस करȆगा। परȐतु कǪछ लोग, िजºहɉने समय
कȇ साथ जीना और जीवन मȷ जो कǪछ िजस तरह से सामने आता हȉ, उसे वैसे ही ăहण करना सीख िलया हȉ, बुरȆ
वʇ का दंश उतना ®यादा महसूस नहȣ करते और इस तरह उसका सामना करने मȷ सƒम होते हɀ। परȐतु कǪछ लोग
ऐसे भी होते हɀ, जो हर छोटी-छोटी बात को िदल पर लगा लेते हɀ, ǥÊथित पर उनका कोई िनयंĉण नहȣ होता और
जब उºहȷ कोई हािन होती हȉ या पǣरवार कȇ िकसी िďय सदÊय या िकसी करीबी ǣरÇतेदार कǧ मृ¶यु हो जाती हȉ तो वे
बेहद दुःखी हो जाते हɀ। ऐसी ǥÊथित मȷ ये लोग जीवन कȇ नकारा¶मक पƒ पर ही अपना ¹यान कȇȑिČत कर लेते हɀ।
उनकȇ िलए जीवन मȷ सबकǪछ समाʫ हो गया होता हȉ। संƒेप मȷ, उनकȇ जीवन मȷ कोई आकषɓण नहȣ बचा होता
और वे Êवयं मȷ ऊजाɓ कǧ कमी महसूस करने लगते हɀ। कभी-कभी तो उनकǧ मनः ǥÊथित गंभीर Ʃप धारण कर
लेती हȉ और इससे ăÊत Æयǥʇ िकसी से अपने मन कǧ बात कहना या कोई भी बात करना नहȣ चाहते। वे िकसी
से बात करना पसंद नहȣ करते और िबना िकसी Êपʴ कारण कȇ फǮट-फǮटकर रोने लगते हɀ।

अÃपकािलक अवसाद, अÃपकािलक पǣरǥÊथितयɉ कȇ कारण होता हȉ, जो आती-जाती रहती हɀ, िजºहȷ हम
मुसीबतȷ कहते हɀ, और Āॉिनक या ďचंड अवसाद कǧ ǥÊथित मȷ काउȐसिलंग या इलाज कȇ िलए िकसी पेशेवर
डॉ§टर कǧ जƩरत होती हȉ, इनकȇ बीच फकɕ करना बƨत महŨवपूणɓ हȉ।



अवसाद कȇ कारण बाहरी हो सकते हɀ, जैसी ऊपर चचाɓ कǧ गई हȉ, या बायलॉिजकल, जो िसÊटम मȷ िकसी
रासायिनक असंतुलन से पैदा हो सकते हɀ। या मनोवैƔािनक, जो इस ǥÊथित मȷ हो सकते हɀ जब आप एक लंबे
समय तक अपने गुÊसे को दबाए रखते हɀ और उसे Æयʇ नहȣ करते। यह दबा ƨआ गुÊसा भीतर-ही-भीतर Êवयं
आपकȇ िखलाफ जाकर अवसाद का कारण बन सकता हȉ। इस तरह अवसाद दबी ƨई भावनाz और अचल ऊजाɓ
अथाɓÛ ‘ची’ कȇ अवƧʢ ďवाह, िवशेष Ʃप से िलवर मेǣरिडयन मȷ, का पǣरणाम हो सकता हȉ। कभी-कभी वह
िवटािमन सी और ई कǧ कमी कȇ कारण भी हो सकता हȉ, िजसकǧ ƒितपूितɓ अजमोद (पासɓली) और ककड़ी कȇ
सलाद, िजसमȷ ताजा नȣबू का रस िमलाया गया हो, खाने से कǧ जा सकती हȉ। भावना¶मक असंतुलन, जो कभी-
कभी उथली साँसȷ लेने कȇ कारण हमारȆ रʇ मȷ ऑ§सीजन कǧ अपयाɓʫ आपूितɓ कȇ कारण पैदा होता हȉ, दूर करने
कȇ िलए गहरी साँसȷ लेना भी उपयोगी हȉ। मेǣरिडयंस, जो हमारी भावनाz पर ďितकǮल ďभाव डालते हɀ, मȷ ‘ची’
का सुगम ďवाह बहाल करने और उसमȷ एक नई जान डालने कȇ जǣरए ए§यूďेशर इस रोग का सफलतापूवɓक
इलाज कर सकता हȉ। िन¿निलिखत कायɓसूची मददगार होगीः

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। गभɓवती मिहलाz को
इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ
बारȆ मȷ िजतना कहा जाए, कम होगा। यह लीवर और लीवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत और टोन-
अप करता हȉ। इन दोनɉ »वॉइȐ±स का संयोजन हौसला बढ़ाने और भावना¶मक उथल-पुथल, जो अवसाद का
कारण बनती हȉ, को शांत करने मȷ सƒम हȉ।

Tw-3 हाथ कȇ िपछले भाग मȷ, किनʷा और मुिČका उȓगिलयɉ कȇ बीच बने चैनल मȷ, उȓगली कǧ गाँठ और



कलाई कȇ तकरीबन बीच कȇ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ पर करीब एक िमनट तक दबाएँ।
Gv-20 को ‘हȐğȆड मीिटȐ©स’ भी कहा जाता हȉ, §यɉिक शरीर कȇ सभी यांग चैनÃस इसी »वॉइȐट पर िमलते हɀ।

इस वटȺ§स पर ǥÊथत हɀ। करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव डालȷ।
‘वाइटल डायĐाम’ नामक »वॉइȐट B-38 ěदय कȇ लेबल पर शोÃडर ½ले³स और मेƧदंड कȇ बीच ǥÊथत हȉ।

यह िचंता, िवषाद, भावना¶मक उथल-पुथल और अवसाद दूर करने मȷ सहायक हȉ।
B-10 मेƧदंड से करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, गरदन कȇ ऊपरी भाग मȷ ǥÊथत हȉ। गरदन कǧ

मांसपेशी को भȣचने कȇ िलए अपनी सभी उȓगिलयाँ एक ओर तथा दूसरी ओर अँगूठȆ का उपयोग करते ƨए गरदन
कȇ िपछले भाग को पकड़ȷ। यह गरदन मȷ ǥÊटफनेस, ǣरिजिडटी और गिठया का ददɓ दूर करनेवाला एक ďमुख
»वॉइȐट माना जाता हȉ तथा तनाव, िसर मȷ भारीपन और अवसाद दूर करने मȷ िवशेष Ʃप से लाभदायक हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव डाला जाना चािहए। यह िसरददɓ मȷ, गरदन अकड़न, चʅर आना,
िचड़िचड़ापन और अवसाद दूर करता हȉ। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कɉशसनेस’ कȇ अनुƩप ही हȉ।
अवसाद दूर करने कȇ िलए यह एक अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।

K 27 ब्ेरÊटबोन कǧ बगल मȷ, कॉलरबोन कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट िचंता और अवसाद दूर
करता हȉ।

Gv 24.5 भɌहɉ कȇ बीच मȷ उस Êथल पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। जहाँ बाँसा (िđज ऑफ िद नोज) और माथा
िमलते हɀ, यह अंतःęावी तंĉ (एंडĀाइन िसÊटम), िवशेष Ʃप से िप±युइटरी ©लɀड को टोन-अप करता हȉ। यह पूरȆ
शरीर को टोन-अप करता हȉ, तनाव कम करता हȉ तथा हȆड कȑजेʮन, Êटफǧ नोज, िसरददɓ तथा अवसाद और
भावना¶मक असंतुलनɉ मȷ भी आराम िदलाता हȉ।

‘सी ऑफ ĝȀǥºʊिलटी’ कȇ नाम से Ɣात »वॉइȐट Cv17 đेÊटबोन कȇ बेस से चार अंगुल ऊपर, đेÊटबोन कȇ
म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह घबराहट, िवषाद, अवसाद, िहÊटीǣरया तथा अºय भावना¶मक असंतुलन ठीक करने मȷ
सहायक हȉ।

B 23 का कमर कȇ बीचɉ-बीच, पसिलयɉ और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारा) कȇ बीच होता हȉ। यह
अवसाद भय और सदमे मȷ राहत िदलाता हȉ।

B 47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार अंगुल दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न कȇवल पीठ कȇ िनचले
िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद, भय और सदमा भी कम करता हȉ।

St 36 (ċी माइल पॉइȐट) नी कȊप कǧ िनचली सीमा से चार उȓगली नीचे तथा िशनबोन से एक उȓगली बाहर कǧ
ओर ǥÊथत हȉ। यह गेÊĝोइȐटÊटाइनल टॉिनक का काम करता हȉ, क½ज दूर करता हȉ, पूरȆ शरीर कǧ मांसपेिशयɉ को



सुųढ़ बनाता हȉ, भावनाz को संतुिलत करता हȉ तथा अवसाद दूर करने मȷ भी मदद करता हȉ। इस »वॉइȐट पर 30
से लेकर 60 सेकȇȑ³स तक दबाव दीिजए।

ďÇन 50 : डायिबटीज कȇ लƒण §या हɀ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इसे ठीक िकया
जा सकता हȉ?

उŧर : डायिबटीज कȇ मु¨य लƒण हɀ:
1. अ¶यिधक »यास लगना,
2. बार-बार पेशाब आना,
3. भूख ®यादा लगना,
4. मीठा खाने का मन करना,
5. वजन घटना इ¶यािद
पȷिĀयाज ʧारा इȐसुिलन कȇ अपयाɓʫ या शूºय उ¶पादन से डायिबटीज रोग पैदा होता हȉ। इȐसुिलन कǧ कमी से

रʇ मȷ शकɕरा का Êतर बढ़ जाता हȉ। िजन लोगɉ को डायिबटीज नहȣ हȉ, उनका शुगर लेवल खाली पेट (फाǥÊटȐग)
80-100 तक होना चािहए और नाÇता करने कȇ बाद वही Êतर (पीपी) 120 से 140 तक होना चािहए। दीघɓकाल
मȷ डायिबटीज से पैदा होनेवाली जिटलताz मȷ आँख कȇ पीछȆ ǥÊथत रȆिटना मȷ ƒित, मोितयािबंद, गुरदɉ मȷ ƒित,
अÃसर, उŘ रʇचाप और ěदय रोग शािमल हɀ।

डायिबटीज एक ऐसा रोग हȉ, िजसे ठीक नहȣ िकया जा सकता, परȐतु िनǥʮत Ʃप से उसे िनयंĉण मȷ रखा जा
सकता हȉ। उसे िनयंĉण मȷ रखने मȷ ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी सशʇ भूिमका िनभा सकती हɀ। परȐतु इस रोग कȇ
बारȆ मȷ एक िदलचÊप बात यह हȉ िक उसकȇ िनयंĉण मȷ दवाइयाँ कȇवल एक आंिशक भूिमका ही िनभाती हɀ। यह
कहना गलत नहȣ होगा िक कोई दवाई, यहाँ तक िक इȐसुिलन मȷ इȐजे§शन भी रʇ मȷ शकɕरा कȇ Êतर को िनयंĉण
मȷ नहȣ रख सकते, जब तक रोगी Êवयं अपने खानपान पर अ¬छी तरह िनयंĉण करकȇ, कȊलोरी कȇ उपभोग कȇ ďित
अ¶यिधक सचेत रहकर ďितिदन पयाɓʫ Æयायाम करकȇ या सुबह और शाम िमलाकर 4 से 6 िकलोमीटर पयाɓʫ
Ʃप से तेज चलकर अपनी मदद खुद नहȣ करता। परȐतु ÊवाÊ·य संबंधी िकसी अºय समÊया कȇ कारण अगर कोई
Æयǥʇ तेज नहȣ चल सकता, तो सामाºय गित से चलना भी ठीक रहȆगा।

ए§यूďेशर तकनीक कȇ ʧारा इस रोग का उपचार आवÇयक Ʃप से पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ संयोजन मȷ चलना
चािहए और ऐसा करते समय हमारा मु¨य लƑय रʇ संचरण तंĉ तथा रोग ďितरोधक तंĉ को उʡीʫ करना
चािहए, िजसकȇ िलए िन¿निलिखत कायɓसूची कȇ अनुसार चलȷ।



Li 4 अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से उभरी मांसपेशी कȇ शीषɓ पर ǥÊथत हȉ। उन दोनɉ कȇ बीच बने बेस पर
दबाव देना शुƩ करȷ और उसे तजɓनी कȇ बेस पर ǥÊथत हʜी कǧ ओर ले जाएँ। Li-4 िजसे ‘एडजॉइिनंग वैली’
भी कहा जाता हȉ, ची कȇ ďवाह मȷ आए ग¶यवरोध को दूर करनेवाला माÊटर »वॉइȐट माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए, §यɉिक उसकȇ पǣरणमाÊवƩप समय-पूवɓ संकǪचन और
गभɓपात हो सकता हȉ।

ऊजाɓ कȇ ďवाह का गेट खोलने कȇ बाद अब हम ‘िबगर रश’ नामक सशʇ »वॉइȐट कǧ बात करते हɀ। Lv-3
हमारȆ पूरȆ शरीर मȷ और िवशेष Ʃप से लीवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ का ďवाह िनियिमत करने, कȇ िलए सबसे ďभावी
»वॉइȐट कȇ Ʃप मȷ जाना जाता हȉ। िजससे हमारȆ पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ का ďवाह सुगम बना रहता हȉ, एक बार लीवर मȷ
ऊजाɓ का ďवाह गड़बड़ा जाए, तो ď¶येक मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ और रʇ कȇ ďवाह मȷ िनʮलता और असंतुलन पैदा
हो जाता हȉ, िजसका पǣरणाम होता हȉ कʴ और रोग। यŲिप आमतौर पर यह »वॉइȐट अ¶यंत मृदु पाया गया हȉ
उसकǧ उपयोिगता को देखते ƨए, उसे भूले िबना और Ƨटीन कȇ तौर पर वकɕआउट मȷ शािमल िकया जाना चािहए।
जहाँ तक संभव हो, इस »वॉइȐट को दोनɉ पैरɉ पर एक साथ उʡीʫ िकया जाना चािहए। इस »वॉइȐट कȇ महŨव का
बखान करते ƨए कभी-कभी कǪछ सुďिसʢ ए§यूďेशर/ए§यूपंʆर िचिक¶सक कहते हɀ िक अगर आपको अपने
शरीर पर कȇवल एक »वॉइȐट पर दबाव देने कȇ िलए कहा जाए, तो यही »वॉइȐट दबाएँ।

‘ċी ियन मीिटȐग »वॉइȐट’ नामक »वॉइȐट Sp-6 टाँग कȇ भीतर कǧ ओर िपछले भाग पर, टखने कǧ हʜी कȇ
ऊपर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। यह सबसे
महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह ितʬी, लीवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ‘ियन’ को सशʇ
बनाता हȉ। यह लीवर ‘ची’ को पूरȆ शरीर मȷ ďवािहत करने मȷ भी मदद करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट
उपयोग नहȣ करना चािहए।

Sp-10 एक और महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ, िजसे रʇ कȇ ďवाह मȷ िनʮलता को दूर करने कȇ िलए सफलतापूवɓक
उपयोग िकया जा सकता हȉ। St-6 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नी-कȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच
ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता लगाएँ तथा हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन
कम करने मȷ यह बƨत मददगार हȉ।



St-40 टखने कǧ हʜी कȇ आधे भाग मȷ पैर कȇ बाहरी और घुटने कǧ कȊप कȇ बीच ǥÊथत हȉ। टीिबया हʜी
का पता लगाएँ तथा बाहर कǧ ओर हʜी से दो उȓगिलयɉ कǧ दूरी तक जाएँ। कनजेशन कम करने मȷ यह बƨत
सहायक हȉ।

St-36 घुटने कǧ कȊप से चार उȓगिलयाँ नीचे कǧ ओर ǥÊथत हȉ। सामने पैर कǧ एड़ी कǧ मदद से »वाइȐट को
दबाया जा सकता हȉ। Sp-6 कȇ साथ उपयोग से, ये ची तथा रʇ कȇ ďवाह को बढ़ाते हɀ। यह माÊटर »वाइȐट ċी
माइल फǪट नाम से भी जाना जाता हȉ।

St-6 नी-कȊप से चार उȓगिलयां नीचे ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को दूसरȆ पैर कǧ एड़ी से भी दबाया जा सकता हȉ।
Sp-6 कȇ संयोजन मȷ उपयोग करने से ‘ची’ और रʇ दोनɉ टोन-अप होते हɀ, और शरीर को शǥʇ ďदान करते
हɀ। यह माÊटर »वॉइȐट ‘ċी माइल फǮट’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी और एिकिलस टȷडन कȇ बीच टखने कȇ िपछले िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट ‘सुďीम
Êĝीम’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। यह पूरȆ शरीर कȇ ‘ियन और यांग’ कȇ मूल Ʃप मȷ जाना जाता हȉ तथा िकडनी
मेǣरिडयन का मु¨य ęोत िबंदु माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट का इस मेǣरिडयन और पूरȆ शरीर पर जबरदÊत
पुिʴकारक ďभाव पड़ता हȉ।

B-23 : पॉइȐट, गुरदे का एक संबʢ »वॉइȐट हȉ, यह मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर उससे डȆढ़ इȐच कǧ दूरी पर, आपकǧ
नािभ कȇ लेवल से ऊपर पीठ कȇ म¹य भाग से नीचे ǥÊथत हȉ। मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर आपकǧ पीठ पर ǥÊथत इन



दोनɉ »वॉइȐ±स को अपने हाथɉ से आसानी से उʡीʫ िकया जा सकता हȉ। Kd-3 कȇ संयोजन मȷ यह »वॉइȐट गुरदे
कǧ ‘ची’ का टोन अप करता हȉ।

Gb-20, को ‘िवंडपूल’ भी कहा जाता हȉ। यह खोपड़ी कȇ बेस पर गरदन कǧ हȆयरलाइन कȇ एक अँगूठȆ कǧ
चौड़ाई िजतना ऊपर, आपकǧ गरदन कǧ वटȺđा कȇ दोनɉ ओर बने गʝɉ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ से
आसानी से एक साथ दबाव डाला िदया जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट ऊजाɓ कȇ आंतǣरक ďवाह को िनयिमत करता हȉ।

Li-11 : ‘पूल एट द कǪɞरक’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट उस Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ, जो अपने कȑधे
को छǭने कȇ िलए अपने हाथ को मोड़ने पर बनती हȉ। दोनɉ हाथɉ पर दबाव डालȷ। दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत नरम
पड़ जाता हȉ, इसिलए शरीर से अितǣरʇ गरमी और नमी बाहर िनकालने मȷ बƨत उपयोगी इस »वॉइȐट को दबाते
समय भरसक सावधानी बरतȷ। अितǣरʇ »वॉइȐ±स, जो िचĉ मȷ िदखाए गए हɀ : ये पॉइȐ±स फोर आ¿सɓ कȇ बीचɉबीच
कलाई और कोहनी कǧ Āǧज कȇ बीच ǥÊथत हɀ। जहाँ सीधी बाँह पर ǥÊथत »वॉइȐट ऊजाɓ कȇ ƒय को रोकता हȉ, बाईȐ
बाँह पर ǥÊथत वहȣ »वॉइȐट (िजसे पीसी-4 भी कहा जाता हȉ) जो म¹य-िबंदु से कलाई कǧ िदशा मȷ करीब एक
अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ, ěदय को उʡीʫ करने मȷ बƨत सहायक पाया गया हȉ।

अनुभव कȇ आधार पर हम यह महसूस करते हɀ िक ह¼ते मȷ कम-से-कम पाँच बार िनयिमत Ʃप से ‘िĝगर
»वॉइȐ±स’ पर दबाव देकर िन¿निलिखत अंगɉ से जुड़Ȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज को उʡीʫ करना रोगी कȇ शुगर लेवल
को िनयंĉण मȷ रखने मȷ बƨत मददगार हȉ, तािक इस रोग से पैदा होनेवाली भयानक जिटलताz से Æयǥʇ बचा
रहȆ। मधुमेह रोगी का इलाज करते समय यह सावधानी रखना बƨत जƩरी हȉ िक हÃका दबाव ही डाला जाए,
§यɉिक ऐसे रोगी कǧ ¶वचा पतली हो जाती हȉ और उसे आसानी से चोट लग सकती हȉ। पȷिĀयाज कȇ ǣर¼ले§सेज
पर दबाव बƨत सावधानी से डाल कर यह सुिनǥʮत िकया जाना चािहए िक वह हÃका हो।

िजन महŨवपूणɓ ƒेĉɉ को उʡीʫ िकया जाना हȉ, वे हɀ :



1. पȷिĀयाज
2. िप±युइटरी ©लɀड
3. एğȆनल ©लɀड
4. थायरॉइड ăंिथ
5. ěदय
6. आँखȷ
7. गुरदे और मूĉाशय
8. लीवर और
9. आँतȷ

आपकǧ सुिवधा कȇ िलए उपरोʇ अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज को ǥÊथित को पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए िचĉɉ मȷ
दरशाया गया हȉ। जहाँ (5) से लेकर (9) तक िदखाए गए ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स का डायिबटीज पर िनयंĉण से कोई
संबंध नहȣ हȉ, िफर भी इस रोग से पैदा होनेवाली जिटलताz/दुÉďभावɉ से बचने कȇ िलए इन अंगɉ को उʡीʫ
करना अित महŨवपूणɓ हȉ। ď¶येक ǣर¼ले§स जोन को ठीक से उʡीʫ िकया जाना चािहए और उसकȇ बाद ď¶येक
ƒेĉ पर तीस सेकȇȑ³स से लेकर एक िमनट तक हÃकȇ से म¹यम दरजे तक का दबाव िदया जाना चािहए।

ďÇन 51 : डायǣरया होने का कारण §या हȉ? ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा िविध का उपयोग करते ƨए
उसका इलाज कȊसे िकया जा सकता हȉ, इस पर चचाɓ करȷ।

उŧर : डायǣरया हमारȆ शरीर ʧारा अपनाया गया वह ďाकǲितक तरीका हȉ िजसकȇ ʧारा िवषैले पदाथɋ को
हमारȆ िसÊटम से बाहर िनकाल िदया जाता हȉ। बार-बार होनेवाले असाधारण Ʃप से पतले मल िवसजɓन से इस रोग
का पता चलता हȉ। कमजोर पाचन शǥʇ, अÊवाÊ·यकर और अÊव¬छ भोजन से बै§टीǣरया का संĀमण होने पर
वह डायǣरया कȇ Ʃप मȷ ďकट हो सकता हȉ। कभी-कभी यह रोग िवषाʇ भोजन या कोई तेज, एंटीबायोिटक दवा
लेने से भी होता हȉ। आमतौर पर कǪछ घंटɉ कȇ भीतर ही इसका ďकोप कम होता हȉ, परȐतु अगर 24 घंटȆ से भी
अिधक समय तक वह ठीक न हो, तो शरीर मȷ पानी कǧ कमी (डीहाइğȆशन) से बचने कȇ िलए आपको तरल
पदाथɋ का सेवन बढ़ा देना और अºय सभी संभव एहितयाती उपाय करने चािहए। डीहाइğȆशन कȇ लƒण हɀ सूखे
हɉठ, धँसी ƨई आँखȷ, चʅर आना इ¶यािद और उसकȇ िलए तुरȐत डॉ§टर से संपकɕ करना चािहए।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देकर हम इस रोग को सुगमता से िनयंिĉत कर सकते हɀ :

Cv-6 नािभ से दो उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी नीचे ǥÊथत हȉ। यह डायǣरया से आराम िदलाता हȉ, और उदर



कǧ मांसपेिशयɉ को पुʴ करता हȉ।
St-36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई

िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, पाचन िĀया को
शǥʇ देता हȉ, तथा पेट कǧ दूसरी गड़बि़डयɉ को ठीक करता हȉ। Sp-4 पैर कȇ तलवे पर आकɕ पर, पैर कǧ बॉल
से एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना पीछȆ ǥÊथत हȉ। यह क½ज, डायǣरया, पेट ददɓ और मतली आिद मȷ राहत देता हȉ।

Lv-2 पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ साथवाली उȓगली कȇ संिधÊथल पर ǥÊथत हȉ। डायǣरया, पेट ददɓ और मतली मȷ
आराम िदलाता हȉ।

Sp-6 िजसे ‘ċी ियन मीिटȐग’ »वॉइȐट भी कहा जाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी दूरी पर ǥÊथत हȉ।
दोनɉ तरफ कȇ »वॉइȐ±स को एक साथ दबाया जाना चािहए।

Cv-12 đेÊटबोन कȇ बॉटम पर बने खाँचे और नािभ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। डायǣरया से राहत पाने कȇ िलए
इस »वॉइȐट पर म¹यम दरजे का, िकȑतु मजबूत दबाव डालȷ।

St-44 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ दूसरी और तीसरी उȓगली कȇ मािजɓन मȷ बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। अगर डायǣरया
दूिषत चीज खाने या फǮड पॉइजिनंग कȇ कारण ƨआ हȉ, तो यह »वॉइȐट बƨत ďभावी हȉ।

ďÇन 52 : चʅर आना (िडजीनेस) §या हȉ, यह §यɉ होता हȉ? §या ए§यूďेशर इसे ठीक करने मȷ



मदद कर सकता हȉ?
उŧर : रजोिनवृिŧ, मोशन िसकनेस सवाɓइकल Êपɉिडलोिसस या माइăेन, चʅर आने का कारण हो सकता हȉ।

जब रोगी यह महसूस करता हȉ िक या तो उसका िसर घूम रहा हȉ या उसकȇ आसपास कǧ चीजȷ घूम रही हɀ, इसे
कान कȇ भीतरी िहÊसे मȷ ‘मेिनअसɓ िडसीज’ नामक एक रोग का लƒण भी बताया जाता हȉ। अगर चʅर आने कȇ
साथ-साथ शरीर सुʨ पड़ जाना, बोलने मȷ किठनाई, धँुधला िदखाई पड़ना, सीने मȷ ददɓ या ěदय कȇ ƒेĉ मȷ भारी
बेचैनी हो रही हो तो आपको तुरȐत मेिडकल सहायता लेनी चािहए, §यɉिक ये आसʨ ěदयाघात कȇ लƒण हो
सकते हɀ।

हÃकȇ चʅर आने कȇ मामलɉ मȷ कभी-कभी भूख कम लगने या हमेशा थका-थका-सा रहने कǧ िशकायतȷ भी
सामने आई हɀ। ऐसे मामलɉ मȷ हम ‘ची’ को पुʴ और रʇ का पोषण करकȇ रोगी मȷ समă Ʃप से शǥʇ का
संचार करने माĉ से इस रोग पर काबू पा सकते हɀ।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स सामाºय ďकǲित कȇ चʅरɉ मȷ राहत िदलाएँगेः

Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे तीनɉ मेǣरडयंस कȇ ‘ियन’ को पुʴ करता हȉ। यह नारी अंगɉ को िनयिमत करनेवाला माÊटर »वॉइȐट भी
माना जाता हȉ और इसिलए मािसक धमɓ िनयिमत करने, मोच ठीक करने, रजोिनवृिŧ सुगम बनाने इ¶यािद मȷ



उपयोगी हȉ। St-36 कȇ संयोजन मȷ यह गेÊĝो-इȐटȆÊटाइनल टȆɝर§ट कǧ सामाºय गितिविध बहाल करने मȷ भी बƨत
मददगार माना जाता हȉ। यह ‘ची’ का पोषण करने और शǥʇ बढ़ाने मȷ सहायक हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस
»वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए।

St-36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नी कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, पाचन िĀया मȷ मदद
करता हȉ तथा पेट कǧ दूसरी गड़बि़डयɉ को ठीक करता हȉ।

Cv-12 ब्ेरÊटबोन कȇ बॉटम पर बने खाँचे और नािभ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। डायǣरया से राहत पाने कȇ िलए
इस »वॉइȐट पर म¹यम दरजे का, िकȑतु फमɓ दबाव दीिजए।

Lv-2 पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ साथवाली उȓगली कȇ संिधÊथल पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट तीĖ भावनाz से
उपजी अितǣरʇ ‘ची’ को संतुिलत करने मȷ उपयोगी हȉ।

Gb-21 ‘शोÃडर वेल’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट अकसर बƨत मृदु पाया जाता हȉ। इस »वॉइȐट पर कȑधे कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाव िदया जा सकता
हȉ। िविभʨ »वॉइȐ±स पर दबाव देते समय अगर रोगी धीमी और गहरी साँसȷ लेता रहȆ, तो यह और अिधक
लाभकारी हो जाता हȉ। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ (शरीर कȇ ऊपरी भाग) मȷ ‘ची’ का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ।
गभɓवती मिहलाz मȷ इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ िदया जाना चािहए।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। यह िसरददɓ, गरदन मȷ अकड़न, चʅर आना,
िचड़िचड़ापन और अवसाद दूर करता हȉ। इसका ďभाव ‘इसकȇ’ नाम ‘गे±स ऑफ कॉºशसनेस’ कȇ अनुƩप ही हȉ।



अवसाद दूर करने कȇ िलए यह अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।
ďÇन 53 : §या ए§यूďेशर कान मȷ ददɓ दूर करने मȷ सहायक हो सकता हȉ? कान मȷ ददɓ होने कȇ कारण

§या हो सकते हɀ?
उŧर : कान मȷ ददɓ बƨत आम रोग हȉ और ए§यूďेशर ʧारा उससे आसानी से िनपटा जा सकता हȉ। आमतौर

पर यह रोग िवरले ही गंभीर होता हȉ। िफर भी अगर तकलीफ दो िदनɉ मȷ कम न हो तो कान मȷ संĀमण, अगर
कोई हो, तो पैदा होनेवाली जिटलताz से बचने कȇ िलए डॉ§टर कǧ सलाह लेना बेहतर होगा। अºयथा, ददɓ कान
कǧ बाहरी कनाल या कान कȇ भीतरी भाग मȷ संĀमण कȇ कारण हो सकता हȉ। हवाई याĉा कȇ दौरान कȇिबन ďेशर
मȷ बदलाव, जो भीतरी और बाहरी ईयरğम मȷ असमान दबाव पैदा कर सकता हȉ, कȇ कारण भी हो सकता हȉ।

‘एडजॉइिनंग’ वैली कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। गभɓवती मिहलाz को
इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ डलवाना चािहए।

Tw-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, ʉाई कǧ Āǧज से करीब ढाई
उȓगली चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर
करीब एक िमनट तक दबाव दीिजए। इस »वॉइȐट को Tw-17 कȇ संयोजन से उʡीʫ करकȇ कान मȷ िकसी भी
ďकार कǧ समÊया मȷ लाभकारी पाया गया हȉ। ए§यूďेशर िचिक¶सा मȷ इसे एक अित ďभावी और सशʇ »वॉइȐट
माना जाता हȉ।

Tw-17 लोलकǧ (इअरलोब) कȇ पीछȆ बने ďाकǲितक गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। हÃका दबाव दȷ, §यɉिक यह »वॉइȐट
मृदु हो सकता हȉ।



िलसिनंग पेलेस कȇ नाम से Ɣात Si-19 मँुह खोलने पर बननेवाले गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। इसे अपनी तजɓनी से अपने
चेहरȆ कȇ साइड मȷ (कान कȇ पास) टटोलने कǧ कोिशश कǧिजए, जैसा िचĉ मȷ बताया गया हȉ। इस पूरȆ ƒेĉ को
उʡीʫ करने कȇ उʡेÇय से इस »वॉइȐट पर दबाव देने कȇ िलए आप अपनी दूसरी, तीसरी और चौथी उȓगिलयɉ को
एक साथ इÊतेमाल करȷ।

ďÇन 54 : §या ए§यूďेशर हमारी आँखɉ को ÊवÊथ बनाए रखने और थकǧ ƨई आँखɉ को राहत देने मȷ
मदद कर सकता हȉ?

उŧर : हमारी आँखɉ को ÊवÊथ बनाए रखने और हमारी ųिʴ को सशʇ बनाए रखने मȷ भी ए§यूďेशर बƨत
राहत ďदान कर सकता हȉ। वाÊतव मȷ हम सभी और िवशेष Ʃप से उēदराज लोग, िजºहȷ टाइिपÊट/ÊटȆनोăाफर कȇ
तौर पर काम करना पड़ता हȉ, या वे लोग, जो लंबे समय तक कȑ»यूटर पर काम करते हɀ, या वे लोग, िजनका
®यादातर समय टीवी देखने मȷ गुजरता हȉ, या वे लोग, जो िदन मȷ 50 िकलोमीटर से ®यादा ğाइव करते हɀ, सभी
अपनी आँखɉ पर दबाव डालते हɀ।

अगर ए§यूďेशर »वॉइȐ±स को Ƨटीन कȇ तौर पर इÊतेमाल िकया जाए तो आँखɉ को िकसी भी तरह का ÊĝȆन िदए
िबना बेहतर और साफ ųिʴ बनाए रखने मȷ बƨत मददगार िसʢ हो सकता हȉ। हमȷ आँखɉ पर ÊĝȆन पड़ने या
उनकȇ संĀिमत होने का इȐतजार करने और उसकȇ बाद ए§यूďेशर का सहारा लेने का काम नहȣ करना चािहए।

हमारȆ चेहरȆ पर आँखɉ कȇ पास ही बƨत से ďेशर »वॉइȐ±स मौजूद हɀ और आँखɉ को दुƧÊत बनाए रखने मȷ सƒम
हɀ। वे हɀ:



‘आइ ʉेǣरटी’ नाम से Ɣात B1 भɌह और आँख कȇ बीच उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ नेĉकोटर (आइ सॉकȇट)
नाक को Êपशɓ करता हȉ। नाक (और ऊपर) कǧ ओर हÃकȇ-हÃकȇ दबाएँ। पाँच तक िगनने तक दबाव बनाए रखȷ,
िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव कम करȷ।

‘ʉेǥ§टȐग बंबू’ नामक »वॉइȐट B2, B1 से ठीक ऊपर, ठीक उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ बाँसा (अथाɓÛ िđज
ऑफ िद नोज) से भɌहȷ शुƩ होती हɀ। B1 कȇ िलए बताए अनुसार ही दबाव दीिजए।

उसकȇ बाद अपनी भɌहɉ को इस तरह पकड़ȷ िक वे अँगूठȆ (भɌह कȇ नीचे कǧ ओर) और तजɓनी कǧ िगर¼त मȷ
आ जाएँ। भɌह कȇ भीतरी भाग से िपंच करते ƨए बाहर कǧ ओर जाएँ। भɌह कȇ पूरȆ ƒेĉ पर िचकोटी काटने कǧ यह
िĀया कम-से-कम तीन बार दोहराएँ। अिनČा, अवसाद आिद रोगɉ से िनपटने कȇ िलए भी इन »वॉइȐ±स पर दबाव
िदया जाता हȉ, §यɉिक यह आँखɉ और तंिĉका तंĉ को सुकǮन पƨȓचाते हɀ।

‘»यूिपल Āȇिवस’ नामक »वॉइȐट Gb1 भɌह कȇ बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। ď¶येक हाथ कǧ तजɓनी या म¹यमा
उȓगली कȇ जǣरए दबाव डालȷ। दबाव कǧ िदशा िकȑिचत ऊपर और बाहर कǧ ओर हो। पाँच िगनने तक दबाव डालȷ
िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। इसे पाँच बार दोहराएँ।

चँूिक ųिʴ ƒेĉ ‘िलवर मेǣरिडयन’ से जुड़ा ƨआ हȉ, »वॉइȐट Lv-3 दबाएँ।
Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ

बारȆ मȷ िजतना कहा जाए कम हȉ। यह िलवर को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत बनाता
हȉ। इस »वॉइȐट को उʡीʫ करने से ųिʴ को बƨत फायदा होता हȉ।



ďÇन 55 : िमरगी (एिपले»सी) §या हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी इस भाग कȇ इलाज मȷ मदद
कर सकता हȉ?

उŧर : िमरगी तंिĉका तंĉ (नवɓस िसÊटम) का एक रोग हȉ, िजसमȷ मǥÊतÉक मȷ असामाºय गितिविध कȇ कारण
Æयǥʇ को दौरा पड़ता हȉ या वह बेहोश हो जाता हȉ। यह रोग आमतौर पर बचपन या िकशोरावÊथा मȷ ďकट होता
हȉ।

ए§यूďेशर मȷ शरीर मȷ संतुलन और शǥʇ बहाल करने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग िकया जाता हȉ,
िजससे Æयǥʇ को इस रोग से बाहर लाने मȷ मदद िमलती हȉ। कई सशʇ ‘ǣरवाइवल »वॉइȐ±स’ मȷ से Gv-26
सबसे अिधक उपयोगी हȉ। यह नाक कȇ ठीक नीचे ऊपरी हɉठ कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। रोगी को तुरȐत सामाºय बनाने
कȇ िलए इस »वॉइȐट को अकȇले या कǪछ अºय »वॉइȐ±स कȇ संयोजन मȷ इÊतेमाल िकया जा सकता हȉ। शरीर को पुनः
शǥʇ ďदान करने कȇ िलए यह »वॉइȐट शरीर कȇ नेचुरल मेकȇिन®म को भी उʡीʫ करता हȉ। इस संदभɓ मȷ सबसे
महŨवपूणɓ हȉ तंिĉका तंĉ को मजबूत िकया जाना। इस रोग मȷ दोबारा ďकट होने पर मेिडकल सहायता लेना तथा
िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स को शािमल करते ƨए ए§यूďेशर िचिक¶सा जारी रखना उिचत होगा।

B23 ǣरब कȇज तथा कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ भीतरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच कमर कȇ म¹य मȷ ढǭȓढ़ा जा सकता हȉ। यह
अवसाद भय, और सदमे मȷ राहत िदलाता हȉ।

B47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार अंगुल चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न कȇवल
पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद, भय और सदमे मȷ
भी राहत िदलाता हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ दोनɉ पै³स कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ। िमरगी कȇ कारण



आई बेहोशी, ऐंठन या सदमे मȷ राहत ďदान करने कȇ िलए यह एक महŨवपूणɓ ďथम »वॉइȐट हȉ।

St-36 िशन बोन कȇ बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी तकनीक का उपयोग करते ƨए िमरगी से पीि़डत एक रोगी का इलाज करते समय िसर और
मǥÊतÉक से संबंिधत ǣर¼ले§स जोȷस मȷ आनेवाले ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स अथाɓÛ सोलर »ले§सस, एğȆनल ©लɀ³स,
िप±युइटरी ©लɀड, थायरॉइड ©लɀड को उʡीʫ करने कȇ अितǣरʇ दोनɉ तलवɉ को उʡीʫ करȷ और उन सभी
»वॉइȐ±स कǧ तलाश करȷ, जो दबाने पर तकलीफ देते हɉ और उºहȷ बार-बार उʡीʫ करȷ। िमरगी का इलाज करने
कȇ िलए िवशेष Ʃप से मेƧदंड, गरदन का ƒेĉ तथा पाचन तंĉ से संबंिधत सभी ǣर¼ले§सेज को उʡीʫ िकया
जाना जƩरी हȉ, िजनमȷ पैराथायरॉइड ©लɀड पर ®यादा जोर िदया गया हो। पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और
तलवɉ कȇ िचĉɉ मȷ उʡीʫ िकए जानेवाले वांिƒत ƒेĉ देखे जा सकते हɀ।

ďÇन 56 : §या ए§यूďेशर बेहोश Æयǥʇ को होश मȷ लाने मȷ मदद कर सकता हȉ? §या इस तकनीक
का उपयोग करते ƨए इस रोग से एक लंबे समय कȇ िलए छǩटकारा पाया जा सकता हȉ?

उŧर : ए§यूďेशर मȷ शरीर मȷ पुनः संतुलन Êथािपत करने और शǥʇ ďदान करने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का
उपयोग िकया जाता हȉ, िजससे रोगी अचेतावÊथा से बाहर आ जाता हȉ। कई सशʇ ǣरवाइवल »वॉइȐ±स मȷ से
Gv-26 सबसे ®यादा उपयोगी हȉ। यह नाक कȇ ठीक नीचे-नीचे ऊपर कȇ हɉठ कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। रोगी को तुरȐत
सामाºय बनाने कȇ िलए इस »वॉइȐट को अकȇले या कǪछ अºय »वॉइȐ±स कȇ संयोजन से इÊतेमाल िकया जा सकता
हȉ। शरीर को पुनः शǥʇ ďदान करने कȇ िलए यह »वॉइȐट शरीर कȇ नेचुरल मेकȇिन®म भी उʡीʫ करता हȉ। इस
संदभɓ मȷ सबसे महŨवपूणɓ हȉ तंिĉका तंĉ को मजबूत िकया जाना। इस रोग कȇ ďकट होने पर मेिडकल सहायता
लेना तथा िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स को शािमल करते ƨए ए§यप्ुरȆशर िचिक¶सा जारी रखना उिचत होगा।



B23 ǣरबकȇज तथा कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ भीतरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच, कमर कȇ म¹य भाग मȷ हȉ। यह अवसाद,
भय और सदमे मȷ राहत िदलाता हȉ।

B-47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार अंगुल चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न कȇवल
पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद, भय और सदमा भी
कम करता हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K1 पैर कȇ तलवे मȷ दोनɉ पै³स कȇ बीच मȷ ǥÊथत हȉ। िमरगी कȇ कारण आई
बेहोशी, ऐंठन या सदमे मȷ राहत ďदान करने कȇ िलए एक महŨवपूणɓ ďथम »वॉइȐट हȉ।

St36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ और मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ। यह रोगी को
होश मȷ लाने मȷ भी सहायक हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट कȇ महŨव कȇ
बारȆ मȷ िजतना कहा जाए कम हȉ। यह िलवर को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ďवाह को िनयिमत बनाता
हȉ। ये दोनɉ »वॉइȐ±स अथाɓÛ St 36 और Lv-3 िमलकर हɌसला बढ़ाने और भावना¶मक परȆशािनयɉ को दूर करने
मȷ सƒम हɀ। यह बेहोशी, चʅर आना, थकान, ʳायु संबंधी िवकारɉ और लंबे समय से हो रहȆ िसरददɓ मȷ राहत
ďदान करता हȉ।

लंबे समय तक राहत पाने कȇ िलए उपरोʇ ďेशर »वॉइȐ±स को आरȐभ मȷ दस िदनɉ तक और उसकȇ बाद 2-3
महीनɉ तक ह¼ते मȷ एक बार दबाना चािहए तथा बेहोशी कǧ घटनाएँ Ƨकने कȇ बाद फॉलो-अप कȇ तौर पर महीने
मȷ एक बार काफǧ होगा। अगर एक साल तक भी यह रोग दोबारा ďकट न हो, तो फॉलो-अप को भी बंद िकया
जा सकता हȉ।

ďÇन 57 : §या ए§यूďेशर हमेशा बनी रहने वाली थकान दूर करने मȷ सहायक हो सकता हȉ?



उŧर : ‘Āॉिनक फȑटीग’ एक ऐसा रोग हȉ जो बƨत से लोगɉ को िनढाल कर देता हȉ। इस रोग मȷ Æयǥʇ हर
समय थका-थका महसूस करता हȉ। इसका कोई िनǥʮत कारण नहȣ बताया जा सकता हȉ। एकमाĉ कारण सोचा
जा सकता हȉ, वह शायद यही हȉ िक हर कोई आपाधापी मȷ लगा ƨआ हȉ, िजसका पǣरणाम होता हȉ शारीǣरक और
मानिसक थकान। एक और संभािवत कारण, शरीर मȷ िवषैले पदाथɓ जमा हो जाने से ऊजाɓ अवƧʢ हो सकती हȉ,
जो आपको हर समय थका-माँदा महसूस कराती हȉ और शरीर कǧ रोग ďितरोधक ƒमता कम करकȇ उसकȇ ƒय
का मागɓ ďशÊत करती हȉ। बेहतर ÊवाÊ·य हािसल करने और रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाने कȇ िलए िवषैले पदाथɓ
शरीर से बाहर िनकालना एक महŨवपूणɓ कदम हȉ। भरपूर पानी पीना डीटॉ§सीिफकȇशन कǧ िदशा मȷ एक अ¬छा
कदम हȉ। ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी—दोनɉ िमलकर बƨत लाभकारी हो सकते हɀ, §यɉिक वे एक-दूसरȆ कȇ
पूरक हɀ। िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स कǧ अनुशंसा कǧ जाती हȉ—

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत बनाता हȉ, जो डीटॉ§सीिफकȇशन कȇ िलए सबसे शǥʇशाली अंग
माना जाता हȉ।

Sp-6 ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे—तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ‘ियन’ को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ।



‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
िवषैले पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ सहायक हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए।

Cv-6 ‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।
इस »वॉइȐट पर रोगी कȇ लेटȆ रहने कǧ ǥÊथित मȷ दबाव िदया जा सकता हȉ। (उस समय मूĉाशय खाली होना
चािहए)। यह सामाºय थकान दूर करता हȉ और रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाता हȉ।

K-27 đेÊटबोन कǧ बगल मȷ कॉलरबोन कȇ नीचे बनी दुगदुगी (हॉलɉ) मȷ ǥÊथत हȉ। यह गुरदɉ को पुʴ करता
हȉ, जो िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला एक ďमुख अंग माना जाता हȉ।

H-6 हाथ कǧ हथेली कǧ तरफवाले भाग पर, दो टȷडȐस कȇ बीच, कलाई कǧ Āǧज से दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई
िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ।

Āॉिनक फȁटीग का मुकाबला करने कȇ िलए ऊपर बताई गई ए§यूďेशर िचिक¶सा िविध कȇ साथ-साथ
िन¿निलिखत ǣर¼ले§स ƒेĉɉ पर दबाव देना अ¶यिधक लाभदायक होगा :
1. पैर कȇ अँगूठɉ पर िप±युइटरी ©लɀड से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरया
2. तलवɉ कȇ पैड कȇ नीचे और िकडनी »वॉइȐट से ठीक ऊपर एğȆनÃस ƒेĉ
3. पैर कȇ दोनɉ ओर टखने कǧ हʜी कȇ ƒेĉ कȇ आसपास से§स ©लɀ³स
4. ितʬी कǧ कȑडीशिनंग, िजसका ǣर¼ले§स पॉइȐट, बाएँ पैर पर हाटɔ »वॉइȐट कȇ नीचे ǥÊथत हȉ, §यɉिक यह अंग भी
शरीर मȷ जैिवक शǥʇ का भंडारगृह और लाल रʇ कणɉ कȇ उ¶पादन कȇ िलए िज¿मेवार भी माना जाता हȉ।
5. साथ ही िलवर, जो शरीर मȷ ‘ची’ का संचरण बढ़ाने कȇ िलए जाना जाता हȉ, ‘Āॉिनक फटीग’ का मुकाबला
करने कȇ िलए बƨत लाभकारी िसʢ होगा।

ďÇन 58 : चेहरȆ पर लकवा (फȇिशयल पैरािलिसस) §या हȉ? §या यह तंिĉका तंĉ (नवɓस िसÊटम) मȷ
आई िकसी गड़बड़ी कȇ कारण होता हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी िकसी तरह उपयोगी हो सकता
हȉ?

उŧर : तंिĉका तंĉ शरीर कǧ सबसे जिटल ÆयवÊथा हȉ, यह एक ही समय मȷ कई गितिविधयɉ को िनयिमत
करता हȉ। वह हमȷ दूसरɉ से संवाद Êथािपत करने और महसूस करने मȷ सƒम बनाता हȉ। वह हमारȆ शरीर कǧ सभी



गितिविधयɉ पर िनगरानी और उन पर िनयंĉण रखता हȉ। तंिĉका तंĉ से जुड़Ȇ ƨए ǣर¼ले§स एǣरयाज पैर कȇ अँगूठɉ,
हाथ कȇ अँगूठɉ और उȓगिलयɉ पर ǥÊथत हɀ। िद सȷसरी मोटर कॉटȺ§स हमारी सायास (कांशस) हरकतɉ कǧ पहचान
और उºहȷ िनदȺिशत करता हȉ। माÊटर ©लɀड, अथाɓÛ हरकतɉ कǧ पहचान और उºहȷ िनदȺिशत करता हȉ। माÊटर ©लɀड,
अथाɓÛ िप±यूइटरी सभी गितिविधयɉ को िनदȺिशत करती हȉ। अनुमǥÊतÉक (सेǣरबेलम) हमारी गितिविधयɉ और
संतुलन कȇ िलए िज¿मेवार हȉ। ‘đेन ÊटȆम’ कॉमन पाथ हȉ तथा đेन से आनेवाली और đेन कǧ ओर जानेवाली
सूचनाz कȇ ďवाह का समºवय करता हȉ। उʡीपन का अभाव समă तंिĉका तंĉ को ďभािवत करता हȉ।

‘फȇिशयल पैरािलिसस’, को बेÃस पाÃसी भी कहा जाता हȉ, फȇिशयल नवɓ कȇ अितĀमण (इȐिपंजमȷट) कȇ कारण
चेहरȆ कȇ एक तरफ होनेवाला पƒाघात हȉ। चँूिक सबकǧ नजर पहले उसी पर पड़ती हȉ, रोगी कȇ िलए वह बƨत ही
लʔाजनक और मानिसक संताप का कारण बन जाता हȉ। आमतौर पर इसकȇ साथ-साथ शरीर कȇ कम-से-कम
एक तरफ पƒाघात हो जाता हȉ। अंगɉ मȷ ǣरिजिडटी कȇ Ʃप मȷ ďकट होनेवाले लकवे कȇ इलाज कȇ िलए
ǣर¼ले§सोलॉजी कǧ तकनीक िवशेष Ʃप से ब्ेरȆन ƒेĉ पर इÊतेमाल कǧ जाती हȉ। अपने अंगɉ पर Æयǥʇ का
िनयंĉण समाʫ हो जाने कȇ Ʃप मȷ ďकट होनेवाले लकवे कȇ िलए हमȷ मेƧदंड को टारगेट बनाना होगा। पैर और
हाथ कȇ अँगूठɉ कȇ ƒेĉ पर दबाव देने कȇ अितǣरʇ अगर हम आँख और कान कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज पर भी दबाव
दȷ तो वह लाभदायक होगा। §यɉिक ये ƒेĉ भी कȇɞरिनयल न½सɓ को ǣर¼ले§स करते हɀ। जहाँ सेरȆđल पाÃसी कȇ
मामले मȷ हमȷ इस तकनीक का इÊतेमाल चेहरȆ कȇ दोनɉ तरफ करना होगा, (अºय मामलɉ मȷ) इस तकनीक का
उपयोग लकवाăÊत साइड कȇ दूसरी ओर करना होगा।

इस रोग मȷ सुधार कȇ िलए संबंिधत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देने कȇ िलए िन¿निलिखत कायɓसूची का अनुसरण
करȷ। कभी-कभी तो रोगी पंČह िदनɉ या एक महीने कȇ भीतर ही ठीक हो जाता हȉ। परȐतु कभी-कभी पूरी तरह से
ठीक होने मȷ 6 से लेकर 9 महीनɉ तक लग सकते हɀ। िफर भी, रोगी पूरी तरह ठीक होता जƩर हȉ। जƩरत िसफɕ
इस बात कǧ हȉ िक उसमȷ ठीक होने कǧ इ¬छा शǥʇ और धैयɓ हो।



‘फोर Æहाइ±स’ कȇ नाम से Ɣात St-2 नेĉकोटर (आइ सॉकȇट) कȇ लोअर ǣरज से एक उȓगली कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे आइǣरस कȇ म¹य भाग कǧ सीध मȷ, गाल कȇ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह वायु िवकार दूर करता हȉ तथा
चारɉ िदशाz मȷ ųिʴ मȷ सुधार लाता हȉ।

‘फȇिशयल ½यूटी’ कȇ नाम से Ɣात St-3 पुतली और गालɉ कǧ हʜी कȇ नीचे ǥÊथत हȉ। िपचकȇ ƨए गालɉ मȷ
उभार लाता हȉ तथा फȇिशयल स§युɓलेशन मȷ सुधार लाता हȉ।

St-4, यह खास रोग कȇ इलाज कȇ िलए एक लोकल »वॉइȐट हȉ।
यी फȇȑग कȇ नाम से Ɣात Si-17 कान कǧ हʜी कȇ पीछȆ बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। चेहरȆ और िसर से जुड़Ȇ रोगɉ कȇ

इलाज कȇ िलए इसे एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट माना जाता हȉ। वायु िवकार दूर करता हȉ।
GB-1 आँख कȇ बाहरी कोण कǧ बगल मȷ बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। वायु िवकार दूर करता हȉ।
GB-2 जबडȆ़ कȇ जॉइȐट पर कान कȇ ठीक सामने ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट फȇिशयल पेरािलिसस कȇ इलाज मȷ िवशेष

Ʃप से उपयोगी हȉ।
GB-12 मेÊटॉइड बोन कȇ पीछȆ और नीचे, कान कȇ पीछȆ बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। चेहरȆ कȇ लकवे कȇ इलाज कȇ

िलए खास »वॉइȐट हȉ।
GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से

लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। इसका ďभाव उसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’
कȇ अनुसार ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न को ठीक करने कȇ िलए अ¶यंत लाभदायक हȉ। यह वायु िवकार
और जुकाम दूर करता हȉ।

ďÇन 59 : फायđॉइ³स §या हɀ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी उनकȇ इलाज मȷ िकसी काम आ
सकते हɀ?

उŧर : फायđॉइ³स सामाºय, हािनरिहत ±यूमसɓ हɀ, जो गभाɓशय कȇ भीतर िवकिसत होते हɀ। वे छोटȆ या एक
अंगूर कȇ आकार तक िवकिसत होते हɀ। एक वृह¸तर फायđॉइड उदर कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ कȇ साथ-साथ भारी,
लंबे समय तक चलनेवाली या अिनयिमत रजोिनवृिŧ कȇ Ʃप मȷ सामने आ सकता हȉ, िजसका पǣरणाम रʇाÃपता
होता हȉ। अºय समÊयाz मȷ पीठ का ददɓ, क½ज तथा बार-बार पेशाब आना या पेशाब करने मȷ किठनाई शािमल



हɀ। अगर आपकȇ उदर कȇ िनचले िहÊसे मȷ तेज Āॉिनक ददɓ हो, तो तुरȐत अपने डॉ§टर से िमलȷ।

िवशेष Ʃप से गभाɓशय मȷ या उस पर होनेवाले फायđॉइ³स ±यूमसɓ होते हɀ जो िविभʨ आकारɉ कȇ होते हɀ और
आमतौर पर धीरȆ-धीरȆ िवकिसत होते हɀ तथा इनका कोई बुरा ďभाव नहȣ पड़ता। वे 35 वषɋ से अिधक आयु कǧ
20 ďितशत से अिधक मिहलाz मȷ ďकट होते हɀ। यŲिप वे समÊया मूलक नहȣ हɀ, वे गभाɓशय का आकार बढ़ने
और िवकǲत होने का कारण बन सकते और गभɓधारण करने मȷ बाधा पƨȓचा सकते हɀ। आमतौर पर एक मिहला को
फायđॉइ³स होने का पता तब चलता हȉ, जब िकसी Ƨटीन पेǥÃवक ए§जािमनेशन कȇ दौरान उसका डॉ§टर उनकǧ
उपǥÊथित महसूस करता हȉ, अÃĝासाउȐड ÊकȊन कȇ जǣरए इनकǧ पुिʴ कराई जा सकती हȉ। कभी-कभी, आपकȇ
गभाɓशय मȷ फायđॉइड और अिधक न बढ़Ȇ, उसकȇ िलए आपका डॉ§टर आपको गभɓिनरोधक गोिलयाँ न लेने या
िकसी तरह कǧ हामɊन ǣर»लेसमȷट िचिक¶सा जारी न रखने कȇ िलए कह सकता हȉ।

ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी जैसी वैकǥÃपक िचिक¶सा िविधयाँ गभाɓशय कȇ इस रोग कȇ लƒणɉ, िवशेष Ʃप
से उससे होनेवाले ददɓ को दूर करने मȷ सहायक हो सकती हɀ, परȐतु बेहतर यह होगा िक बेहतर नतीजे हािसल करने
कȇ िलए उनका उपयोग पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ पूरक कȇ तौर पर िकया जाए।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर,
डीटॉ§सीिफकȇशन कȇ िलए सबसे शǥʇशाली अंग माना जाता हȉ, यह इस अंग को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ
ची कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ।



SP-6 को ċी ियन मीिटȐग »वॉइȐट भी कहा जाता हȉ। यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ
भाग पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ।
जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ,§यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ करती हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ।

CV-4 अथाɓÛ ‘गेट ओǣरिजन’ नािभ से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। नपंुसकता दूर करने
तथा अिनयिमत रजोधमɓ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

CV-6 ‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।
यह ďजनन संबंधी समÊयाz, अिनयिमत मािसक धमɓ और नपंुसकता को ठीक करता हȉ। पूरȆ ďजनन तंĉ को पुʴ
करता हȉ।

SP-8 ‘लोअर लेग’ कȇ भीतरी ओर, घुटने से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ।
िपंडली और ‘लेग बोन’ कȇ बीच मजबूती से दबाव डालȷ।

ǣर¼ले§सोलॉजी तकनीक ʧारा फायđॉइ³स का इलाज करते समय हमȷ गभाɓशय, ओवरीज, फȇलोिपयन ±यू½स,
िप±यूइटरी ©लɀड, िलंफȇिटक िसÊटम, मेƧदंड, िकडनी और ½लैडर एǣरया तथा पाचन तंĉ से जुड़Ȇ सभी ƒेĉɉ से
संबंिधत ǣर¼ले§स कȇ एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत करना होगा। ď¶येक ǣर¼ले§स एǣरया पर 2-3 िमनट तक दबाव
डालȷ। कई सैशन मȷ इलाज कराने से काफǧ आराम िमलेगा।

ďÇन 60 : उदर-वायु (¼ले±युलȷस) से §या ता¶पयɓ हȉ और उसकȇ कारण §या हɀ? §या ए§यूďेशर/
ǣर¼ले§सोलॉजी से उसकȇ इलाज मȷ मदद िमल सकती हȉ?

उŧर : गैस बनना हमारी पाचन ďिĀया का एक सामाºय िहÊसा हȉ। लोग एक िदन मȷ दस या उससे ®यादा बार
गैस पास करकȇ भी पूरी तरह तंदुƧÊत बने रह सकते हɀ। गुदा या मलʧार कȇ जǣरए गैस पास करने को ¼ले±युलȷस
कहा जाता हȉ तथा कभी-कभी बƨत बदबूदार गैस िनकलती हȉ, जो बƨत अƧिचकर और लʔाजनक होती हȉ। पेट
कȇ ऊपरी भाग से िनÉकािसत गैस को डकार का नाम िदया गया हȉ।

पोषणहीन आहार, बेमेल खाŲ पदाथɋ का सेवन तथा ठीक से चबाए िबना, जÃदी-जÃदी खाना इस रोग कȇ
कारण हो सकते हɀ। जब हम कǪछ खाते या (िवशेष Ʃप से Êĝॉ कȇ जǣरए) पीते हɀ या काबɊनेटȆड पेय पीते हɀ तो
वायु अंदर लेते हɀ। इसकȇ लƒणɉ मȷ पेट फǮलना, पेट मȷ ऐंठन, खʙी डकार तथा गुदा मागɓ से गैस पास करना
शािमल हɀ।



अगर आप बȣस, सǥ½जयाँ, फल और अनाज जैसे हाइ फाइबर फǮड खाते हɀ तो उनकȇ आंिशक Ʃप से पचे सैल
कȇ बाहरी िहÊसे आपकǧ आँतɉ मȷ चले जाते हɀ। जहाँ बै§टीǣरया खमीर उठाने कǧ अपनी ďिĀया शुƩ कर देते हɀ,
िजससे गैस पैदा होती हȉ। कǪछ मामलɉ मȷ डȆयरी उ¶पादɉ जैसे दूध और दही कȇ सेवन से भी गैस पैदा होती हȉ। यह
रोग िकसी पेशेवर िचिक¶सक कǧ सहायता कȇ िबना, नीचे बताए गए ए§यूďेशर शे³यूल और ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ
उपयोग से Êवयं आपकȇ ʧारा ठीक िकया जा सकता हȉ।

Sp-6, को ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ। यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ
भाग पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ।
जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ करता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचाǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बनने वाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ
राÊते िवषैले पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ सहायक हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ करना
चािहए।

Cv-6 : ‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत
हȉ। इस »वॉइȐट पर, रोगी कȇ लेटȆ रहने कǧ ǥÊथित मȷ दबाव िदया जा सकता हȉ। उस समय मूĉाशय खाली होना
चािहए। यह सामाºय थकान दूर करता हȉ और रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाता हȉ।

St-36 ‘िशन बोन’ से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूरी पर नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ



चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ और मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ।
St-27 शरीर कȇ सामनेवाले भाग मȷ ‘िमिडल एǥ§सस’ कǧ साइड से कǪछ दूर, नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ

चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह उदर-वायु से छǩटकारा िदलाता हȉ। Cv-8 बेली बटन पर ǥÊथत हȉ। यह नािभ कȇ
ƒेĉ मȷ ददɓ तथा आँतɉ मȷ संĀमण (दोनɉ तीĖ तथा Āॉिनक) से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक हȉ।

Sp-13 जघनाǥÊथ (»यूिबक बोन) से थोड़ा ऊपर िमिडल एǥ§सस कȇ साइड मȷ चार अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना
दूर ǥÊथत हȉ। यह उदर/आँतɉ मȷ तनाव, पेट फǮलना और वायु मȷ आराम देता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए छोटी और बड़ी आँतɉ, मलाशय और मलʧार,
पेट, पȷिĀयाज, ³यूअडȆनम, िलवर, गॉल½लैडर, सोलर »ले§सस, एğȆनल ©लɀ³स, डायĐाम तथा मेƧदंड ƒेĉ,
िवशेष Ʃप से वƒ ƒेĉ कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत कǧिजए। इन एǣरयाज कǧ ठीक-ठीक ǥÊथित जानने
कȇ िलए कǲपया पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए िचĉ कǧ सहायता लȷ।

ďÇन 61 : ‘Đोजन शोÃडर’ §या हȉ? §या ए§यूďेशर इसकȇ इलाज मȷ सहायक हो सकता हȉ?
उŧर : ‘Đोजन शोÃडर’ एक ऐसा रोग हȉ, िजसमȷ कȑधे स¨त और पीड़ादायक बन जाते हɀ। यह रोग इस कदर

िबगड़ सकता हȉ िक रोगी अपने रोजमराɓ कȇ सामाºय कायɓ भी न कर पाए। यहाँ तक िक कपड़Ȇ पहनना या बालɉ मȷ
कȑघी करना भी मुǥÇकल हो जाता हȉ, अथाɓÛ बाँहɉ को उठाने-िगराने मȷ किठनाई होती हȉ। इसीिलए, इसे Đोजन
शोÃडर नाम िदया गया हȉ। रोगी अपना हाथ कोहनी कǧ ऊȔचाई से ऊपर नहȣ उठा पाता हȉ। ददɓ गरदन से लेकर
हाथɉ तक तथा पीठ और सीने कȇ पूरȆ ƒेĉ मȷ फȊल सकता हȉ। यह रोग कभी-कभी सवाɓइकल Êपॉǥºडलाइिटस कǧ
एक हद से ®यादा उपेƒा करने से हो सकता हȉ। गितिविधयɉ तथा Æयायाम का अभाव भी इस रोग का कारण बन
सकता हȉ।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देने से ददɓ दूर होता हȉ और गितशीलता मȷ वृǥʢ होती हȉ।
Lu-2 ‘ʉाउड डोर’ नामक यह »वॉइȐट कॉलरबोन कȇ बाहरी िसरȆ कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ, जैसा िचĉ मȷ



बताया गया हȉ। कȑधे से जुड़Ȇ रोगɉ को ठीक करने कȇ िलए बƨत ďभावी हȉ।
Lu-4 : ‘đोकन ʉाउ³स’ नामक यह »वॉइȐट कलाईæ पर अँगूठȆ कǧ िदशा मȷ, उठी ƨई हʜी कȇ ऊपर ǥÊथत

हȉ। यह फȇफड़ɉ कǧ ‘ची’ को पुʴ करता हȉ।
‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए

जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
िवषैले पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ सहायक हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को
यह »वॉइȐट ďयोग नहȣ करना चािहए।

Li-5 को ‘कॉनɓर ऑफ शोÃडर’ नाम िदया गया हȉ और यह कȑधे कȇ जोड़ कȇ ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट
कȑधे मȷ जोड़ɉ कȇ ददɓ मȷ िवशेष Ʃप से लाभदायक हȉ।

Sp-6, को ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ
भाग पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ।
जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ करता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ।

Si-10 : ‘िद »वॉइȐट एट मसल ďॉिमनȷस’ नामक यह »वॉइȐट कȑधे कȇ जोड़ कȇ पीछȆ ǥÊथत हȉ तथा िवशेष Ʃप से
कȑधे कȇ जोड़ɉ का ददɓ दूर करता हȉ।

K6 : ‘शाइिनंग सी’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट टखने कȇ भीतर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। यह ियन कǧ कमी दूर करने
कȇ िलए ियन-रȆन मेǣरिडयन का मागɓ खोलता हȉ।

Si-5 : ‘लेटरल पास’ नामक यह »वॉइȐट Si-4, से थोड़ा ऊपर, जो ěयूमरस बोन कȇ, बाजू मȷ ǥÊथत हȉ, यह
भी ‘ची’ कǧ िनʮलता दूर करता हȉ।

Si-14 : ‘शोÃडर ओपिनंग’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट कȑधे कȇ पीछȆ कǧ हʜी कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ
तथा कȑधे कȇ जोड़ɉ मȷ ददɓ मȷ िवशेष Ʃप से लाभदायक हȉ।



GB-21 : ‘वेल ऑफ शोÃडर’ नामक यह »वॉइȐट उस Êथल पर पाया जा सकता हȉ, जहाँ गरदन का बेस कȑधे
से िमलता हȉ, यह वायु िवकार दूर करता हȉ।

GB-34 : ‘यांग माउȐड ǥÊďंग’ नामक यह »वॉइȐट घुटने कȇ लेटरल भाग उभरी हʜी कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ
ǥÊथत हȉ। यह वायु िवकार दूर करता हȉ, नमीयुʇ ऊÉमा को बाहर िनकालता हȉ तथा िलवर कȇ ियन को उʡीʫ
करता हȉ। चँूिक िलवर का ियन जोड़ɉ का पोषण करता हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव देने से जोड़ɉ कǧ गितशीलता मȷ
सुधार होता हȉ।

ďÇन 62 : सबसे आम परȆशानी, िसरददɓ का कारण §या हȉ? §या ďेशर »वॉइȐ±स िचिक¶सा ďणाली
(ए§यूďेशर) कȇ पास इसका कोई हल हȉ?

उŧर : िसरददɓ िकसी तरह कȇ तनाव (शारीǣरक, मानिसक या भावना¶मक) गलत मुČा मȷ उठने-बैठने, Āोध,
िचंता कȇ कारण, िसर, गरदन या कȑधɉ आिद कǧ मांसपेिशयɉ मȷ आए तनाव कȇ कारण हो सकता हȉ। यह उन रʇ
धमिनयɉ को संकǪिचत कर सकता हȉ जो đेन कȇ नवɓ सेÃस को ऑ§सीजन उपल½ध कराती हɀ। मांसपेिशयɉ मȷ तनाव
िसर तक जानेवाली ऊजाɓ कȇ ďवाह को अवƧʢ कर सकता हȉ। जब-जब ऑ§सीजन या जैिवक ऊजाɓ कǧ
अपयाɓʫ आपूितɓ होती हȉ, शरीर ददɓ अथाɓÛ िसरददɓ कȇ Ʃप मȷ यह परȆशानी उठा सकता हȉ। अकसर लोग गोिलयाँ
लेकर शरीर ʧारा ऑ§सीजन या जैिवक ऊजाɓ कǧ अपयाɓʫ आपूितɓ कǧ सूचना देनेवाले इन संकȇतɉ को दबा देना
पसंद करते हɀ। यŲिप ये गोिलयाँ किथत Ʃप से िसरददɓ ठीक करती हɀ, परȐतु सŘाई यह हȉ िक वे िसरददɓ कȇ
कारण को दूर करने कȇ िलए कǪछ नहȣ करतȣ, कȇवल अÊथायी राहत पƨȓचाती हɀ। जहाँ ददɓिनवारक दवा ददɓ का
एहसास कम करने मȷ सहायक हो सकती हȉ, वहȣ ददɓ कȇ कारण को दूर करने कȇ िलए कǪछ नहȣ होता, यह कारण
क½ज, िचंता अपयाɓʫ ऑ§सीजन या गलत ढȐग से उठना-बैठना, कǪछ भी हो सकता हȉ।

ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी अथाɓÛ ए§यूďेशर मांसपेिशयɉ को िशिथल करने, ऊजाɓ मागɋ मȷ अवƧʢ ऊजाɓ को ǣरलीज
करने, तनाव से छǩटकारा िदलाने तथा मǥÊतÉक कǧ कोिशकाz कȇ िलए अ¶यावÇयक ऑ§सीजन कǧ आपूितɓ मȷ



सुधार करकȇ ददɓ कȇ कारण को दूर करने मȷ हमारी मदद करता हȉ। इस संबंध मȷ िन¿निलिखत कायɓ सूची मददगार
िसʢ हɉगीः

‘एडजॉइनिगं वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
िवषैले पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ सहायता करता हȉ। यह ची कǧ िनʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz
को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। इसका ďभाव उसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’
कȇ अनुƩप ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न को ठीक करने कȇ िलए अ¶यंत लाभदायक हȉ। यह वायु िवकार
और जुकाम दूर करता हȉ।

GB-41 पैर कȇ ऊपर चौथी और पाँचवी मेटाटसɓल बɉस कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देने कȇ िलए
आपको संिधÊथल से ठीक नीचे दबाते ƨए अपनी तजɓनी या म¹यमा को ऊपर कǧ ओर Êलाइड करना होगा। यह
»वॉइȐट ची कȇ ďवाह को बहाल करता हȉ और िसरददɓ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

GB-13 (माइȐड Ʃट) आँख कȇ बाहरी िकनारȆ कǧ सीध मȷ माथे से ऊपर हȆयर लाइन कȇ ठीक भीतर ǥÊथत हȉ।
यह िचŧ को शांत करता हȉ और िसरददɓ दूर करता हȉ। एक या दो िमनट ǥÊथर दबाव डालȷ।

‘Êकल सपोटɔ’ कȇ नाम से Ɣात »वॉइȐट St-8, GB-13 कȇ Êतर पर करीब एक इȐच बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ।
और िसरददɓ दूर करने कȇ िलए एक अ¶यंत ďभावी »वॉइȐट हȉ। इस »वॉइȐट पर भी एक या दो िमनट मजबूती से



दबाव डालना होगा।
Tw-5 ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन

उȓगली चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस बोन कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर
करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ।

ďÇन 63 : §या ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी या ǣर¼ले§सोलॉजी ėवण संबंधी समÊयाz कȇ इलाज मȷ सहायक
हो सकती हȉ?



उŧर : चीन कǧ िचिक¶सा पʢित मȷ ėवण संबंधी समÊयाz को दो वगɋ मȷ बाँटा गया हȉ। पहला हȉ कमी
(डȆिफिशएंसी) और दूसरा हȉ आिध§य। कमी कǧ समÊया का कारण हȉ गुरदे कǧ ची का ठीक से काम न करना।
यह उē बढ़ने कȇ साथ ėवण ƒमता कȇ Āिमक ěस का Ʃप लेता हȉ। इसकȇ पीछȆ संबंिधत मेǣरिडयन मȷ गुरदे कǧ
ऊजाɓ का कमजोर पड़ जाना हȉ। इस रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए बस िकडनी कǧ ‘ची’ को पुʴ करना जƩरी हȉ।
आिध§य िलवर या गॉल½लैडर कȇ मेǣरिडयन मȷ अचल ची कǧ अिधकता होने का कारण होता हȉ, ऐसा माना जाता
हȉ िक कभी-कभी इस ǥÊथित कȇ पǣरणामÊवƩप कǪछ ही िदनɉ मȷ ėवण ƒमता अचानक कम हो जाती हȉ। इस
ǥÊथित से बाहर आने कȇ िलए हमȷ िलवर/गॉल½लैडर मेǣरिडयंस मȷ जमा अितǣरʇ ऊजाɓ को बाहर िनकालना होगा,
तािक िफर से संतुलन Êथािपत हो सकȇ। ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा कǧ बात करȷ तो ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत
कायɓसूची उपयोगी िसʢ हɉगीः

Tw-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब
तीन उȓगली चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस बोन कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ। इस »वॉइȐट को Tw-17 कȇ संयोजन से उʡीʫ करना कान मȷ
िकसी भी ďकार कǧ समÊया मȷ लाभकारी पाया गया हȉ। ए§यूďेशर िचिक¶सा मȷ इसे एक अित ďभावी और सशʇ
»वॉइȐट माना जाता हȉ।

Tw-17 लोलकǧ (इअरलोब) कȇ पीछȆ बने ďाकǲितक गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। हÃका दबाव दȷ, §यɉिक यह »वॉइȐट
मृदु (टȷडर) हो सकता हȉ।

Tw-3 हाथ कȇ िपछले भाग मȷ, किनʷा और मुिČका उȓगिलयɉ कȇ बीच बने चैनल मȷ उȓगली कǧ गाँठ और
कलाई कȇ तकरीबन बीच कȇ गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ पर करीब एक िमनट तक दबाएँ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी और एिकिलस टȷडन कȇ बीच, टखने कȇ िपछले िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट
‘सुďीम Êĝीम’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। यह पूरȆ शरीर कȇ ियन और यांग कȇ मूल कȇ Ʃप मȷ जाना जाता और



िकडनी मेǣरिडयन का मु¨य ęोत िबंदु माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट का इस मेǣरिडयन और पूरȆ शरीर पर जबरदÊत
पुिʴकारक ďभाव पड़ता हȉ। इस रोग मȷ इस »वॉइȐट पर दबाव डालना बƨत ही उपयोगी होगा।

B-23 पसिलयɉ और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारȆ) कȇ बीचɉबीच कमर कȇ म¹य मȷ होता हȉ। Kd-3 कȇ
संयोजन मȷ यह »वॉइȐट गुरदे कǧ ची को टोन-अप करता हȉ।

Lv-2 पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ साथवाली उȓगली कȇ संिधÊथल पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट िलवर मेǣरिडयन से
अितǣरʇ ऊजाɓ बाहर िनकालने कȇ िलए सवɊŧम »वॉइȐट माना जाता हȉ।

GB-43 ‘ʉɀ»ड Êĝीम’ नामक यह »वॉइȐट पैर कǧ चौथी और पाँचवȣ उȓगली कȇ बीच वेब मािजɓन मȷ ǥÊथत हȉ।
गॉल ½लैडर मेǣरिडयन मȷ अितǣरʇ ऊजाɓ बाहर िनकालने और राहत पाने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव डालना
सवɊŧम िवकÃप हȉ।

Si-19 मँुह खोलने पर बननेवाले गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को उʡीʫ करते समय अपना मँुह खुला रखȷ।
यह सुिनǥʮत करȷ िक आप उपरोʇ तरीकȇ से बननेवाले गʝȆ कȇ कȇȑČ पर दबाव दे रहȆ हɀ। अपने हाथ कǧ तीन
उȓगिलयाँ जोड़कर इस »वॉइȐट पर दबाव दȷ, तािक इस »वॉइȐट से करीब आधा इȐच ऊपर और नीचे ǥÊथत दो और
»वॉइȐ±स पर भी साथ-साथ दबाव िदया जा सकȇ। यह गॉल ½लैडर और िĝपल वॉमɓर मेǣरिडयंस का Āांिसंग »वॉइȐट
हȉ तथा कानɉ कǧ ėवण-शǥʇ पर लाभकारी ďभाव डालता हȉ।

ďÇन 64 : िहचकǧ §यɉ आती हȉ? §या ए§यूďेशर कǧ मदद से उसे रोका जा सकता हȉ?
उŧर : िहचकǧ से बƨत िचढ़ पैदा होती हȉ। वे डायĐाम, फȇफड़ɉ और कभी-कभी गले मȷ होनेवाले ǣरǥʦक

Êपा®मस हɀ। िहचकǧ §यɉ और कȊसे आती हȉ, इसका कोई Êपʴ कारण शायद उपल½ध नहȣ हȉ। वे शुƩ होती हɀ
और कǪछ समय बाद अपने आप Ƨक जाती हɀ। अिधकांशतः थोड़ा सा गुनगुना पानी का घँूट लेना और आराम कǧ
मुČा मȷ बैठकर गहरी साँसȷ लेना इस परȆशानी से छǩटकारा पाने का सबसे सरल उपाय हो सकता हȉ। िफर भी, अगर
यह समÊया बनी रहती हȉ या बार-बार ďकट होती हȉ तो ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची उपयोगी



िसʢ होगी। परȐतु एक बार िफर हम िनधाɓǣरत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव डालते समय यथासंभव आरामदायक
ǥÊथित मȷ बैठने या लेटने तथा गहरी साँसȷ लेने कȇ महŨव पर ¹यान आकिषɓत करना चाहȷगे।

‘ʉेǥ§टȐग बंबू’ नामक »वॉइȐट B-2, B-1 से ठीक ऊपर, ठीक उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ बाँसा (िđज ऑफ
िद नोज) से भɌहȷ शुƩ होती हɀ। 2-3 िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव दȷ।

Cv-12 đेÊटबोन कȇ बॉटम पर बने खाँचे और नािभ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। राहत पाने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर
करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का, िकȑतु फमɓ दबाव दȷ। अगर दबाव उस समय दȷ, जब पीि़डत Æयǥʇ का
पेट खाली हो, तो बेहतर होगा। यह िहचिकयɉ, पेट मȷ ऐंठन, भावना¶मक तनाव आिद मȷ आराम िदलाता हȉ।

K-27 đेÊट बोन कǧ बगल मȷ कॉलरबोन कȇ नीचे बनी दुगदुगी (हॉलो) मȷ ǥÊथत हȉ। यह गुरदɉ को पुʴ करता
हȉ, जो िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला एक ďमुख अंग माना जाता हȉ। यह िहचिकयɉ, सीने कǧ जकड़न और
िचंता से छǩटकारा िदलाता हȉ।

Tw-17 इअरलोब कȇ पीछȆ बने ďाकǲितक धँसाव मȷ ǥÊथत हȉ। हÃका दबाव दȷ §यɉिक यह »वॉइȐट मृदु (टȷडर)
हो सकता हȉ। दोनɉ तरफ ǥÊथत इस »वॉइȐट पर धीमी, िकȑतु गहरी साँस लेते ƨए दबाव दȷ। यह िहचिकयɉ से
छǩटकारा पाने कȇ सबसे तेज तरीकɉ मȷ से एक माना जाता हȉ।



Cv-22 : ‘हȆवन रिशंग आउट’ नामक यह »वॉइȐट गले कȇ बेस पर कॉलरबɉस कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह गले
और सीने मȷ जकड़न तथा िहचिकयɉ मȷ आराम पƨȓचाता हȉ। सी ऑफ ĝȀǥºʊिलटी कȇ नाम से Ɣात »वॉइȐट सीवी-17
đेÊटाबोन कȇ बेस से करीब एक हथेली कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर, đेÊटोन कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह पैिनक अटȆ§स
कȇ अितǣरʇ िचंता और िहचिकयɉ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

Lu-1 : ‘लेिटȐग गो’ नामक यह »वॉइȐट सीने कȇ बाहरी ओर, बगल कǧ Āǧज से करीब ढाई उȓगली चौड़ाई
िजतना ऊपर (करीब एक इȐच भीतर) ǥÊथत हȉ। यह िहचिकयɉ और साँस लेने मȷ किठनाई मȷ आराम िदलाने मȷ
सहायक हȉ।

‘इनर गेट’ कȇ नाम से Ɣात PC-6 हथेली कǧ ओरवाली कलाई पर कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ
कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह डायĐाम कǧ सामाºय िĀया बहाल करकȇ िहचिकयɉ मȷ
राहत पƨȓचाता हȉ।

ďÇन 65 : ‘हॉट ¼लशेज’ §या हɀ? §या ए§यूďेशर कȇ ʧारा इºहȷ ठीक िकया जा सकता हȉ?
उŧर : हॉट ¼लशेज कोÃड फǧट और मूड ǥÊवं©स आिद रजोिनवृिŧ कȇ साथ साथ होनेवाले कǪछ लƒण हɀ। यह

एक ʲी कȇ जीवन का संĀमण काल हȉ और यह कहना गलत नहȣ होगा िक रजोिनवृिŧ अथाɓÛ मािसक धमɓ का
सदा कȇ िलए Ƨक जाना एक ʲी कǧ ďजनन ƒमता कǧ अविध कȇ समाʫ हो जाने कǧ सूचना देता हȉ और वह
कʴदायक मािसक धमɓ, पǣरवार िनयोजन उपाय अपनाने का झंझट और गभɓधारण कȇ भय से मुʇ हो जाती हȉ या
यँू कहȷ िक यह उसकȇ जीवन मȷ एक नए चरण का आरȐभ हȉ। ऐसा होने कǧ कोई िनǥʮत आयु नहȣ हȉ, िफर भी,
आमतौर पर यह चालीस कȇ ऊपर कǧ आयु मȷ शुƩ हो जाती हȉ और कǪछ मामलɉ मȷ तो वह पचास कȇ दशक कȇ
आरȐिभक वषɋ तक िखंच जाती हȉ। यिद एक ʲी को लगातार छह महीने तक रजęाव नहȣ होता तो यह मान िलया
जा सकता हȉ िक रजोिनवृिŧ कǧ ďिĀया शुƩ हो चुकǧ हȉ। परȐतु अगर कोई ʲी गभɓधारण करना नहȣ चाहती तो
उसे मािसक धमɓ Ƨकȇ पूरा एक साल बीतने से पहले पǣरवार िनयोजन उपाय जारी रखने चािहए।



रजोिनवृिŧ कȇ ďभाव िविभʨ ǥʲयɉ मȷ िभʨ ďकार कȇ होते हɀ। जहाँ कǪछ ǥʲयाँ इस संĀमण काल से आसानी
से गुजर जाती हɀ, कई अºय मȷ हॉट ¼लशेज रात मȷ पसीना आना, योिन मȷ सूखापन, मूड जÃदी-जÃदी बदलना,
िचड़िचड़ापन और कभी-कभी तो अवसाद तक कȇ लƒण ďकट होने लगते हɀ। यह सब शरीर मȷ ियन कǧ कमी कȇ
कारण होता हȉ। रजोिनवृिŧ कǧ आयु तक पƨȓचते-पƨȓचते अिधकांश फॉिलकÃस ख¶म हो चुकते हɀ, िजसका
पǣरणाम होता हȉ हॉमɊन Êतरɉ का बेहद कम हो जाना। ियन कǧ कमी कȇ कारण शरीर को ठȐडा रखने कǧ ƒमता मȷ
आई कमी हॉट ¼लशेज़ जैसे लƒण पैदा करती हȉ। इस असामाºयता को दूर करने का एकमाĉ तरीका उन ďेशर
»वॉइȐ±स को उʡीʫ करना हȉ तो ियन कǧ कमी को पूरा करते तथा शरीर मȷ ियन और यांग का अ¬छा संतलुन
Êथािपत करते हɀ। यिद आप उʇ संĀमण काल को सुगमता से गुजारना चाहते हɀ तो ďेशर »वॉइȐ±स कǧ
िन¿निलिखत तािलका का अनुसरण करȷ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह ची कǧ िनǥʮलता
को दूर करता हȉ और इस तरह हॉट ¼लश से छǩटकारा िदलाता हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ, दोनɉ पै³स कȇ बीच ǥÊथत हȉ। हॉट ¼लशेज से
छǩटकारा पाने कȇ िलए यह एक बƨत उपयोगी »वॉइȐट हȉ।



K-27 đेÊटबोन कǧ बगल मȷ, कॉलरबोन कȇ नीचे बनी दुगदुगी (हॉलो) मȷ ǥÊथत हȉ। यह गुरदɉ को पुʴ करता
हȉ, जो िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला एक ďमुख अंग माना जाता हȉ। यह हॉट ¼लश, िचंता और अवसाद दूर
करने मȷ सहायक हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे का ǥÊथर दबाव डाला जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’ कȇ
अनुसार ही हȉ। हाट ¼लशेज, िचड़िचड़ापन और तनाव दूर करने कȇ िलए यह एक अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।

‘सी ऑफ ĝȀǥºʊिलटी’ कȇ नाम से Ɣात »वॉइȐट Cv-17 đेÊटबोन कȇ बेस से करीब एक हथेली कǧ चौड़ाई
िजतना ऊपर, đेÊटबोन कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह िचंता से छǩटकारा िदलाता हȉ, नÆसɓ को शांत करता हȉ और हॉट
¼लश को दूर करता हȉ।

K-6 : ‘शाइिनंग’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट टखने कǧ भीतर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। यह ियन कǧ कमी दूर करने
कȇ िलए ियन-रȆन मेǣरिडयन का मागɓ खोलता और इस तरह हॉट ¼लश कȇ मूल कारण को दूर करता हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर, अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ďवाह को िनयिमत बनाता हȉ। जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ, रजोिनवृिŧ कȇ सभी ďकार कȇ लƒणɉ को दूर करने कȇ िलए इसका उपयोग िकया जा
सकता हȉ।

Sp-6, को ċी ियन मीिटȐग »वॉइȐट भी कहा जाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई



िजतना ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर ǥÊथत हȉ। जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ
ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और गुरदे तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ
करता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ कोई भी समÊया को
िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ।

Lu-7 : ‘đोकन सीʊȷस’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कǧ Āǧज से (कोहनी कǧ िदशा मȷ) करीब दो उȓगिलयɉ
कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर अँगूठȆ कǧ सीध मȷ ǥÊथत हȉ। चँूिक इस Êथल पर मांस नहȣ हȉ और दबाव हʜी पर िदया
जाना हȉ, उसका हÃका, िकȑतु ǥÊथर होना जƩरी हȉ। इस »वॉइȐट को Kd-6 कȇ संयोजन मȷ उपयोग करने से
कȑसे»शन वेसल चैनल खुल जाता हȉ। िजसे ‘सी ऑफ ियन’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। हॉट ¼लशेज को दूर करने
कȇ िलए यह एक अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।

H-6 : ‘ियन ʉे¼ट’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट हथेली कǧ तरफ, किनʷा उȓगली कǧ िदशा मȷ, कलाई कǧ
Āǧज से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ǥÊथत हȉ। यह रात मȷ पसीना आने और िचड़िचड़Ȇपन से
छǩटकारा िदलाता हȉ।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ और हॉट ¼लशेज दूर
करने मȷ सहायक पाया गया हȉ।

ďÇन 66 : उŘ रʇचाप (हाइपरटȷशन) §या हȉ और यह §यɉ होता हȉ? §या ए§यूďेशर इस रोग को
िनयंिĉत करने मȷ िकसी तरह कǧ सहायता कर सकता हȉ?

उŧर : ěदय हमारȆ शरीर का एक ďमुख अंग हȉ। यह कािडɔयक मसल नाम कǧ एक मांसपेशी, जो िशशु कȇ गभɓ
मȷ आने कȇ कǪछ िदनɉ बाद ही िसकǪड़ने और फȊलने कǧ िĀया शुƩ कर देती हȉ, तथा मृ¶युपयɖत जारी रहती हȉ, से
बना सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ। जब यह मांसपेशी िसकǪड़ती हȉ, वह चɀबसɓ मȷ जमा रʇ को धʅा देकर
धमिनयɉ मȷ ďवािहत कर देती हȉ, िफर फȊलकर चɀबसɓ मȷ िफर से रʇ कǧ आपूितɓ करती हȉ। इस िĀया को िदल कǧ
धड़कन (हाटɔबीट) का नाम िदया गया हȉ। िसकǪड़ने और फȊलने कǧ गित तंिĉका तंĉ ʧारा िनयिमत कǧ जाती हȉ।
िशशुz कȇ मामले मȷ यह हाटɔबीट सबसे तेज होती हȉ, जब तक एक Æयǥʇ वयÊक होता हȉ, वह 72 कȇ आसपास
धड़कन ďित िमनट कǧ दर पर ǥÊथर हो जाती हȉ। िविभʨ ǥÊथितयɉ, जैसे बुखार, Āोध, िचंता या Æयायाम करते
समय, उसकǧ गित बदलती रहती हȉ। जहाँ कई तरह कǧ ǥÊथितयाँ हमारȆ ěदय को ďभािवत कर सकती हɀ, एक रोग
जो ěदय पर ďितकǮल ďभाव डाल सकता हȉ, वह हȉ उŘ रʇचाप (हाइपरटȷशन)। इस रोग कȇ लƒणɉ मȷ डल
हȆडȆक, नाक से खून बहना, (कभी-कभी चʅर आना, िसर भारी होना आिद शािमल हɀ, परȐतु कभी-कभी यह रोग
िकसी तरह कȇ लƒण ďकट नहȣ करता और इसीिलए उसे एक साइलȷट िकलर भी कहा जाता हȉ। इसे िनयंिĉत
रखना ही सवɊŧम तरीका हȉ और समय-समय पर उसकǧ जाँच कराते रहना तथा जैसे ही ěदयचाप िनधाɓǣरत सीमा
(िसÊटोिलक 115-130 तथा डायÊटोिलक 75-85) से कम या ®यादा हो तो तुरȐत डॉ§टर से सलाह लेना जƩरी हȉ,



§यɉिक ½लडďेशर कǧ रȷज मȷ उतार-चढ़ाव न कȇवल आपकȇ ěदय को ďभािवत कर सकता हȉ बǥÃक वह गुरदे कȇ
रोगɉ, đेन हȆमरȆज, आँखɉ कǧ समÊया, यहाँ तक िक लकवा जैसे रोगɉ का कारण भी बन सकता हȉ।

गलत खानपान (अथाɓÛ अिधक चरबी और कॉलेÊĝॉल युʇ भोजन) मानिसक तनाव, अ¶यिधक शारीǣरक ėम,
Æयायाम का अभाव, मिदरापान, धूēपान, अपयाɓʫ नȣद इस रोग कȇ कǪछ कारण हो सकते हɀ। उŘ रʇचाप किथत
Ʃप से यांग कǧ अिधकता या कफ और नमी कǧ अिधकता से भी हो सकता हȉ। इस तरह कǧ कमी गुरदे या
िलवर, मȷ हो सकती हȉ, जो ची कȇ संचरण को िनयंिĉत करते हɀ।

यहाँ िजन ďेशर »वॉइȐ±स कǧ चचाɓ कǧ जा रही हȉ, उनका उपयोग करकȇ उŘ रʇचाप को िनयंĉण मȷ रखा जा
सकता हȉ। अगर रोगी एक िनयिमत जीवन-शैली अपना ले और सुबह-शाम घूमना, अगर वह भोजन मȷ नमक
®यादा लेता हो तो नमक कम खाना, चरबी/कॉलेÊĝॉल रिहत भोजन, िजसमȷ हरी पŧेवाली सǥ½जयɉ, पयाɓʫ पानी
पीने पर जोर िदया गया हो तथा उिचत Æयायाम करना शुƩ कर दे तो उसकȇ िलए मददगार होगा।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, जो शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ
ďवाह को िनयिमत करता हȉ। उŘ रʇचाप कȇ ďमुख कारणɉ मȷ से एक िलवर मेǣरिडयन का अवƧʢ हो जाना हȉ
और इस »वॉइȐट पर दबाव देने से यह अवरोध हट जाता हȉ।



St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ तथा ची और रʇ मȷ नई
जान डालने मȷ सहायक पाया गया हȉ। Li-11 कȇ साथ उपयोग करने से यह »वॉइȐट अ¬छȆ पǣरणाम देता हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न ठीक करने कȇ िलए
यह अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ, दोनɉ पै³स कȇ बीच, पैर कǧ बॉल कȇ नीचे ǥÊथत हȉ।
एक िमनट तक फमɓ ďेशर दीिजए।

Li-11 कोहनी कǧ Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट जुकाम, बुखार दूर करने और हमारी रोग
ďितरोधक ƒमता बढ़ाने मȷ बƨत ďभावी हȉ, तािक शरीर भिवÉय मȷ होनेवाले जुकाम का मुकाबला कर सकȇ। चँूिक
यह »वॉइȐट Êपशɓ करने पर बƨत कोमल हो जाता हȉ, इस पर हÃका या मािलश जैसा दबाव ही िदया जाना चािहए।

इस »वॉइȐट को Ht-3, जो कोहनी कǧ Āǧज से किनʷा उȓगली कǧ तरफ ǥÊथत हȉ, कȇ साथ दबाएँ। Li-11 कȇ
ठीक सामने ǥÊथत हȉ।

Lv-2 : िजंग िजयान कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ संिधÊथल पर
ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट ियन को उʡीʫ और यांग को शांत करता हȉ। उŘ रʇचाप को िनयंिĉत करने कȇ िलए
इसका उपयोग Lv-3 कȇ साथ िकया जाता हȉ।



जैसा िचĉ मȷ दरशाया गया हȉ B-23 गुरदे कǧ कायɓďणाली को उʡीʫ करता हȉ।
Ren-12 (Cv-12) ‘जोज©वान’ नामक यह »वॉइȐट नािभ से कǪछ दूर, उदर कǧ म¹यरȆखा पर ǥÊथत हȉ और

उŘ रʇचाप कȇ उपचार कȇ िलए एक खास »वॉइȐट माना जाता हȉ।
St-40 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नीकȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता

लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप महसूस कर रहȆ हɉ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ तो कȑजेʮन दूर
करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव बƨत अ¬छȆ पǣरणाम देगा।

K-3 : ‘ताइ§सी’ नामक यह पॉइȐट िलवर और गुरदे कȇ ियन को उʡीʫ और यांग को शांत करता हȉ।
ďÇन 67 : िन¿न रʇचाप §या हȉ और यह §यɉ होता हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी भी इसे

ठीक करने मȷ सहायक हो सकते हɀ?
उŧर : अगर िकसी Æयǥʇ का रʇचाप 90-60 कǧ रȷज, अथाɓÛ िसÊटोिलक 90 और डायÊटोिलक 60 से नीचे

बना रहता हȉ तो उसे िन¿न रʇचाप कǧ ǥÊथित माना जाता हȉ और हम कहते हɀ िक वह हाइपो-टȷशन से पीि़डत हȉ।
परȐतु इसपर मतभेद हȉ िक रʇचाप कȇ िकस Êतर को िन¿न रʇचाप कǧ ǥÊथित माना जाए। यह सापेƒ ǥÊथित हȉ
और एक से दूसरȆ Æयǥʇ मȷ िभʨ होती हȉ। रʇचाप को तब तो िन¿न मानना ही होगा, जब वह ¹यान देने यो©य
लƒण पैदा कर रहा हो।

कǪछ ďमुख लƒण, जो ďकट हो सकते हɀ, वे हɀ बेहोशी, चʅर आना या ěदय से संबंधी कोई रोग। बƨत िन¿न
रʇचाप हािनकारक हो सकता हȉ, §यɉिक वह मǥÊतÉक तथा अºय ďमुख अंगɉ को ऑ§सीजन और अºय पोषण
तŨवɉ से वंिचत कर सकता हȉ। वह घातक भी हो सकता हȉ, इसिलए जिटलताz से बचने कȇ िलए इस रोग,
िजसकǧ आमतौर पर उŘ रʇचाप कǧ तुलना मȷ लोगɉ ʧारा अनदेखी कǧ जाती हȉ, मȷ भी उतनी ही सावधानी
बरती जानी चािहए। रʇचाप मȷ अचानक आई िगरावट खतरनाक हो सकती हȉ।

अिधक खून बह जाने, कǪपोषण कȇ कारण होनेवाली खून कǧ कमी और कभी-कभी, एक झटकȇ मȷ शरीर कǧ
मुČा बदल लेने से रʇचाप नीचे जा सकता हȉ, िजसकȇ पǣरणामÊवƩप चʅर आना या अÊथायी मू¬छाɓ जैसी
परȆशािनयाँ खड़ी हो सकती हɀ।



Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर, अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह लीवर को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ, जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ। िन¿न रʇचाप कȇ ďमुख कारणɉ मȷ से एक, िलवर मेǣरिडयन का अवƧʢ हो जाना हȉ
और इस »वॉइȐट पर दबाव देने से यह अवरोध हट जाता हȉ।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ तथा ची और रʇ मȷ नई
जान डालने मȷ सहायक पाया गया हȉ। Li-11 कȇ साथ मȷ उपयोग करने मȷ यह »वॉइȐट अ¬छȆ पǣरणाम देता हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव डाला जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम, ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’
कȇ अनुƩप ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न ठीक करने कȇ िलए यह अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ, दोनɉ पै³स कȇ बीच, पैर कǧ बॉल कȇ नीचे ǥÊथत हȉ।
एक िमनट तक फमɓ ďेशर दीिजए।

Li-11 कोहनी कǧ सलवट कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट जुकाम, बुखार दूर करने और रोग
ďितरोधक ƒमता बढ़ाने, िजससे शरीर भिवÉय मȷ होनेवाले जुकाम का मुकाबला कर सकता हȉ। चँूिक यह »वॉइȐट
Êपशɓ करने पर बƨत कोमल हो जाता हȉ, इस पर हÃका या मािलश जैसा दबाव ही डाला जाना चािहए। इस »वॉइȐट
को Ht-3, कȇ साथ दबाएँ, जो कोहनी कǧ सलवट से किनʷा उȓगली कǧ तरफ, Li-11 कȇ ठीक सामने ǥÊथत
हȉ।



ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए ěदय से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज पर दबाव
दीिजए। हाथ और पैर कǧ सबसे छोटी उȓगिलयɉ कȇ नाखून से जुड़ी ¶वचा पर अँगूठɉ से उलटी िदशा मȷ दबाव देने,
जैसा उŘ रʇचाप कȇ मामले मȷ िकया जाता हȉ, कǧ बजाय म¹यमा उȓगिलयɉ और पैर कǧ छोटी उȓगिलयɉ पर हाथ
और पैर कȇ अँगूठɉ कǧ िदशा मȷ औसत दबाव देते ƨए इस ƒेĉ पर 10-15 बार मािलश करȷ। बाकǧ ƒेĉ, िजºहȷ
उʡीʫ िकया जाना हȉ, वही हɉगे जो उŘ रʇचाप मȷ िकए जाते हɀ।

ďÇन 68 : रोग ďितरोधक तंĉ §या हȉ? §या ए§यूďेशर हमारी रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ाने मȷ मदद
कर सकता हȉ?

उŧर : हमारा रोग ďितरोधक तंĉ एक जिटल संजाल या नैटवकɕ हȉ, िजसमȷ हमारȆ शरीर का ď¶येक पहलू
शािमल हȉ। ¶वचा वायरस कȇ िखलाफ हमारी पहली रƒा पंǥʇ होने से िलंफ ©लɀ³स असं¨य ʱेत रʇ
कोिशकाz का िनमाɓण एवं भंडारण करती हɀ, जो हमȷ रोगɉ से बचाते हɀ। यहाँ तक िक हमारȆ िवचार, चाहȆ वे
सकारा¶मक हɉ या नकारा¶मक, हमारȆ रोग ďितरोधक तंĉ को मजबूत या कमजोर बना सकते हɀ। जीवाणु और
िवषाणु कȇ हमारȆ शरीर मȷ ďवेश करते ही वह उनका पता लगाकर पहचान करता हȉ और उºहȷ नʴ कर देता हȉ।
हमारȆ शरीर मȷ ऊजाɓ का असंतुलन हमारȆ ďितरोधक तंĉ को कमजोर करता हȉ। अगर हम समुिचत आहार लȷ,
पयाɓʫ Æयायाम करȷ, पयाɓʫ िवėाम भी करȷ और शǥʇ से अिधक ėम न करȷ, तो हमारा रोग ďितरोधक तंĉ
अथाɓÛ रोगɉ से मुकाबला करने कǧ हमारी ƒमता सशʇ बनी रहती हȉ। यह पाया गया हȉ िक िन¿नानुसार िकसी
िवशेष गितिविध का आिध§य रोग ďितरोधक तंĉ को कमजोर करता हȉः

1. अ¶यिधक खड़Ȇ रहना मूĉाशय और गुरदे कȇ मेǣरिडयंस को ƒित पƨȓचाता हȉ और उससे थकान एवं पीठ का ददɓ
हो सकता हȉ।
2. अ¶यिधक बैठȆ रहना उदर एवं ितʬी कȇ मेǣरिडयंस पर ďितकǮल ďभाव डालता हȉ।



3. अ¶यिधक लेटȆ रहना सीधे-सीधे बड़ी आँत और फȇफड़ɉ कȇ मेǣरिडयंस को ďभािवत करता हȉ।
4. आँखɉ पर अ¶यिधक जोर देना या भावना¶मक तनाव सीधे-सीधे छोटी आँत और ěदय कǧ मेǣरिडयंस पर
ďितकǮल ďभाव डालता हȉ।
5. अ¶यिधक शारीǣरक ėम गॉल ½लैडर और िलवर कȇ मेǣरिडयंस को ďभािवत करता हȉ।

अगर ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची का सावधानी से पालन िकया जाए तो वह इस तंĉ को सवɊŧम
तरीकȇ से काम करने कȇ िलए ďेǣरत करकȇ हमȷ ÊवÊथ बनाए रखने मȷ भारी मददगार सािबत होगा :

मूĉाशय और गुरदे कȇ मेǣरिडयंस को पहले कǧ तरह सामाºय बनाने कȇ िलए B-23 और B-47 को उʡीʫ
करȷ। B-23 को ǣरब कȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ भीतरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच, कमर कȇ म¹य भाग मȷ पाया जा
सकता हȉ। B-47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ म¹य भाग मȷ ǥÊथत हȉ।
ये »वॉइȐ±स न कȇवल पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देते हɀ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद,
भय और सदमा भी कम करते हɀ। इसकȇ बाद एिलगȷट मȷशन »वॉइȐट K-27 जो आपकǧ कॉलरबोन कȇ ठीक नीचे
हȉ, पर दबाव डालȷ, उसकȇ बाद K-3 (िबगर Êĝीम) पर दबाव दȷ। यह िलवर और गुदȺ कȇ ियन को उʡीʫ और
यांग को शांत करता हȉ। इन »वॉइȐ±स मȷ से ď¶येक पर एक िमनट तक दबाव डालȷ। दबाव डालते समय गहरी साँसȷ
लȷ और धीरȆ-धीरȆ छोड़ȷ।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ। तथा ची और रʇ मȷ
नई जान डालने मȷ मददगार पाया गया हȉ। उदर और ितʬी कȇ मेǣरिडयंस को लाभ पƨȓचाने कȇ िलए इसे उʡीʫ



करȷ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ची कǧ िनʮलता को भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह
»वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए।
Li-11 : ‘ĀǪकȇड पॉºड’ नामक यह »वॉइȐट कोहनी कǧ ऊपरी सलवट कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। इसे एलजȥ को
िनयंिĉत करनेवाले सबसे ďभावी »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ और यह अ¶यिधक संवेदनशील भी हȉ, इसिलए
इस »वॉइȐट पर दबाव बƨत सावधानी से िदया जाना चािहए, अºयथा यह अ¶यंत मृदु बन जाता हȉ। मृदु बनने कȇ
बाद कपड़Ȇ का Êपशɓ भी पीड़ादायक हो सकता हȉ। इस »वॉइȐट पर मािलश जैसा दबाव भी िदया जा सकता हȉ। बड़ी
आँत और फȇफड़ɉ कȇ मेǣरिडयंस को लाभ पƨȓचाने कȇ िलए इन दोनɉ »वॉइȐ±स पर साथ-साथ दबाव िदया जाना
चािहए।

Cv-17 : ‘सी ऑफ ĝȆǥºʊिलटी’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट đेÊटबोन कȇ बेस से करीब एक हथेली कǧ चौड़ाई
िजतना ऊपर đेÊटबोन कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह छोटी आँत और ěदय कǧ मेǣरिडयंस को संतुिलत करने कȇ िलए
यह एक उŧम »वॉइȐट हȉ। जो हमारȆ शरीर मȷ भावना¶मक संतुलन पैदा करता हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग पर, अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ। जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ। अ¶यिधक शारीǣरक ėम कȇ कारण गॉल ½लैडर और िलवर कȇ मेǣरिडयंस को ƨई ƒित
मोच और ऐंठन का कारण बन सकती हȉ। इसे िनयंिĉत करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव दȷ।

ďÇन 69 : §या ए§यूďेशर याʡाÇत सुधारने और मन को एक एकाă करने मȷ सहायक हो सकता हȉ?
उŧर : हाँ, एक बड़ी हद तक ए§यूďेशर इसमȷ सहायक हो सकता हȉ। वाÊतव मȷ आज कȇ भीषण ďितÊपʢाɓ कȇ

युग मȷ हम सभी को एक तेज िदमाग और पैनी याʡाÇत कǧ जƩरत हȉ तािक हम िदए गए कायɓ पर अपना ¹यान
बेहतर तरीकȇ से कȇȑिČत कर सकȇȑ। याʡाÇत कमजोर होने कȇ पीछȆ तनाव या गेÊĝोइȐटȆÊटाइनल िसÊटम से जुड़ी कोई
समÊया हो सकती हȉ। अगर हमारा भोजन संतुिलत नहȣ हȉ तो खानपान कǧ आदतȷ भी एक बड़ा कारक हो सकती



हɀ। कȑधे या गरदन मȷ तनाव भी एक कारक तŨव हो सकता हȉ। अपनी याʡाÇत बढ़ाने कǧ िदशा मȷ पहले कदम कȇ
तौर पर काबɊहाइğȆ±स से युʇ आहार, जैसे ताजी सǥ½जयाँ, साबुत अनाज, अंकǪǣरत दालȷ, गेƪȓ कǧ ताजी घास का
रस आिद लेना शुƩ कर दȷ। अगर अपना खानपान दुƧÊत करने और Æयायाम करने कȇ बाद भी आपकǧ याʡाÇत
न सुधरȆ तो इस बात कǧ तसʬी कर लेने कȇ िलए िक ěदय रोग या उŘ रʇचाप जैसे उसकȇ रोग तो नहȣ, अपने
डॉ§टर कǧ सलाह लȷ। चीन कǧ पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित कȇ अनुसार मǥÊतÉक कǧ कायɓďणाली सीधे-सीधे गुरदे
मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ÊवÊथ ďवाह से जुड़ी ƨई हȉ। ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी (ए§यूďेशर) कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची बƨत
लाभदायक िसʢ होगी §यɉिक वह गुरदे कǧ ची को पुʴ बनाकर याʡाÇत और एकाăिचŧता बढ़ाने मȷ सहायक
होगीः

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर नीकȊप से चार उȓगलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, तथा ची और रʇ मȷ नई
जान डालने मȷ सहायक पाया गया हȉ। यह शरीर मȷ जमा अितǣरʇ नमी को भी दूर करता हȉ और इसे đेन फॉग दूर
करनेवाला »वॉइȐट भी माना जाता हȉ।

St-40 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नीकȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता
लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप महसूस कर रहȆ हɉ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ तो कȑजेʮन,
मǥÊतÉक को आ¬छािदत कर देता हȉ, इसे दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव देना बƨत अ¬छȆ पǣरणाम देगा।



Kd-3 : ‘सुďीम Êĝीम’ नामक यह »वॉइȐट िलवर और गुरदे कȇ ियन को उʡीʫ तथा यांग को शांत करता हȉ
एवं इस मेǣरिडयन और पूरȆ शरीर पर मजबूती से असर डालता हȉ।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’ कȇ
अनुƩप ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न ठीक करने कȇ िलए यह अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ। यह गैस और
जुकाम भी दूर करता हȉ। मानिसक एकाăता और याʡाÇत बढ़ाने कȇ िलए अ¬छा »वॉइȐट हȉ।

Ex-2 : ‘सन पॉइȐट’ नामक यह »वॉइȐट भɌहɉ से डȆढ़ इȐच बाहर कǧ ओर, कनपटी पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ।
यह याʡाÇत और एकाăता बढ़ाने मȷ सहायक हȉ।

ए§यूďेशर मȷ शरीर मȷ पुनः संतुलन कायम रखने और उसमȷ नई जान डालने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग
िकया जाता हȉ। पुनƧʔीवन कȇ कई सशʇ »वॉइȐ±स मȷ Gv-26 सबसे अिधक उपयोगी हȉ। यह नाक कȇ ठीक
नीचे, ऊपर कȇ हɉठ कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। रोगी को त¶काल भला-चंगा बनाने कȇ िलए इस »वॉइȐट को अकȇले या
कǪछ अºय »वॉइȐ±स कȇ संयोजन मȷ उपयोग िकया जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट पुनः ÊवाÊ·य-लाभ कȇ िलए शरीर कȇ
ďाकǲितक तंĉ को भी उʡीʫ करता हȉ। इस संदभɓ मȷ करने यो©य सबसे महŨवपूणɓ चीज हȉ तंिĉका तंĉ को मजबूत
बनाना।

ďÇन 70 : §या ए§यूďेशर यौन संबंधी समÊयाz, िवशेष Ʃप से नपंुसकता कȇ समाधान मȷ सहायक
हो सकता हȉ?

उŧर : से§स से जुड़Ȇ मुʡɉ पर खुलापन होने कȇ बावजूद यौन जीवन मȷ असंतुिʴ अब भी संबंधɉ मȷ
असामंजÊय कȇ मूलभूत कारणɉ मȷ से एक बना ƨआ हȉ। अिधकांश लोगɉ कȇ िलए से§स »यार और जुड़Ȇ होने कȇ
एहसास कǧ अिभÆयǥʇ हȉ। से§स से संबंिधत कǪछ समÊयाएँ काियक (ऑगɓिनक) और जैिवक (बायोलॉिजकल)



हो सकती हɀ, उदाहरण कȇ िलए लो-से§स ğाइव, नपंसुकता और इन-फिटɔिलटी, जो से§स से जुड़ी समÊयाz मȷ
शायद अिधक िवषादकारी हȉ। दूसरी ओर पुƧषɉ मȷ संभोग ठीक से न कर पाने का भय और िचंता तथा ǥʲयɉ मȷ
भावना¶मक अवरोध, योिन मȷ संĀमण, कȊȑ◌ʂ»स, यौने¬छा मȷ कमी या गुʫांगɉ से संबंिधत अºय समÊयाz का
कारण बन सकते हɀ। अगर आप इस तरह कǧ िकसी भी समÊया से पीि़डत हɀ तो यह पता लगाने कȇ िलए िक कहȣ
आपकǧ समÊया शारीǣरक कारणɉ से तो नहȣ हȉ, सबसे पहले अपने पाǣरवाǣरक िचिक¶सक से सलाह लीिजए।

चीन कǧ पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित मȷ माना गया हȉ िक ďजनन ƒमता यौन-गितिविधयाँ गुरदɉ से िनयंिĉत होती
हȉ। गुरदɉ का ƒीण पड़ता ऊजाɓ Êतर ÊवाÊ·य पर ďितकǮल ďभाव डाल सकता हȉ, िजससे यौन ÊवाÊ·य भी
ďभािवत होता हȉ। थकान और पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ भी असंतोषपूणɓ यौन जीवन कȇ कारक हो सकते हɀ। यह
कमी न कȇवल गुरदɉ से बǥÃक Ren मेǣरिडयन (अथाɓÛ शरीर कȇ सामनेवाले भाग से गुजरनेवाला िमडलाइन
चैनल, कȑस»शन वेसल) से भी संबंिधत हो सकती हȉ। अपने मागɓ कȇ कारण रȆन मेǣरिडयन जननांगɉ से जुड़ा ƨआ
हȉ। नपंुसकता का इलाज बुिनयादी तौर पर गुरदɉ कȇ यांग को उʡीʫ करना हȉ, तािक संतुलन पुनः Êथािपत हो
सकȇ। िनयिमत Æयायाम और संतुिलत आहार कȇ जǣरए ÊवाÊ·य मȷ सुधार लाकर यौन ƒमता को बढ़ाया जा सकता
हȉ। बȣस (सेम), िवशेष Ʃप से ½लैक बȣस गुरदɉ संबंधी रोगɉ पर लाभकारी ďभाव कȇ िलए जाना जाता हȉ तथा
अिनयिमत मािसक धमɓ, बाँझपन और यौन उदासीनता को ठीक करने मȷ सहायक हȉ। तीन भाग अनाज और एक
भाग बȣस से बने आटȆ कǧ रोटी, िजसमȷ सभी जƩरी अमीनɉ एिस³स मौजूद हɀ, का सेवन शरीर को पयाɓʫ ďोटीन
उपल½ध कराता हȉ तथा पुƧष और ʲी, दोनɉ कȇ ďजनन तंĉ को भी मजबूत बनाता हȉ। अ¶यिधक मीठा खाने से
बचȷ §यɉिक वह ितʬी, पȷिĀयाज और िलवर कǧ िĀयाz को असंतुिलत कर सकता हȉ, िजससे गुरदɉ पर
अितǣरʇ भार पड़ता हȉ। समă ÊवाÊ·य और ऊजाɓ का Êतर बढ़ाने कȇ िलए साबुत दालɉ, ताजी सǥ½जयɉ, ताजे
फलɉ (ďितिदन एक सेब) का संतुिलत आहार लȷ। यौन ƒमता बढ़ाने कȇ िलए ये सब जƩरी हɀ।

ďेशर »वॉइȐट तकनीक कǮÃहȆ कȇ ƒेĉ (पेǥÃवक रीजन) मȷ मांसपेिशयɉ का तनाव दूर करने मȷ सहायक हȉ। िजससे
नपंुसकता यौने¬छा मȷ कमी, वीक इरȆ§शन, समयपूवɓ Êखलन, योिन मȷ संĀमण और मािसक धमɓ संबंधी
समÊयाz का समाधान हो सकता हȉ। हािलया शोध से पता चला हȉ िक भावना¶मक तनाव कȇ अितǣरʇ तंग कपड़Ȇ
पहनने, पɀट कǧ जेबɉ मȷ मोबाइल फोन रखने (रȆिडएशन इफȇ§ट), Æयायाम का अभाव और गलत मुČा मȷ उठने-
बैठने से यह गंभीर समÊया पैदा हो सकती हȉ। पेǥÃवक रीजन मȷ तनाव दूर होने से सहवास कȇ आनंद मȷ वृǥʢ हो
सकती हȉ। ए§यूďेशर कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची का अनुसरण करȷ और अपने जीवन मȷ बदलाव महसूस करȷ :

B-23 ǣरब कȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारȆ) कȇ बीचɉबीच, कमर कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह अवसाद
और भय से छǩटकारा िदलाता हȉ। ďजनन ƒमता, नपंुसकता और समय पूवɓ Êखलन पर सकारा¶मक ďभाव डालता
हȉ।

B-47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न
कȇवल पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद, और भय भी
कम करता हȉ। ďजनन ƒमता, नपंुसकता और समयपूवɓ Êखलन पर सकारा¶मक ďभाव डालता हȉ।



‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ दोनɉ पै³स कȇ बीच ǥÊथत हȉ। नपंुसकता और हॉट
¼लश दूर करने कȇ िलए यह एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ और ďजनन तंĉ को पुʴ बनाता हȉ।
नपंुसकता दूर करता हȉ।

B-27 से लेकर B-34 ऐसे ďेशर »वॉइȐ±स हɀ, जो मेƧदंड कȇ सेĀल पाटɔ पर ǥÊथत हɀ और उन पर दोनɉ हाथɉ
कǧ मुǥʚयɉ कȇ जǣरए भी दबाव डाला जा सकता हȉ, जब रोगी बैठा या पेट कȇ बल लेटा हो। वतɓमान संदभɓ मȷ, ये
»वॉइȐ±स ďजनन तंĉ को मजबूत बनाने, नपंुसकता, बाँझपन दूर करने, योिन से अिनयिमत ęाव और गुʫांगɉ मȷ ददɓ
ठीक करने मȷ सहायक हɀ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी और एिकिलस टȷडन कȇ बीच, टखने कȇ िपछले िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। यह से§स संबंधी
तनावɉ, मािसक धमɓ मȷ अिनयिमता, आिद ठीक करने मȷ सहायक हȉ।



Cv-4 ‘गेट ओǣरिजन’ नामक यह »वॉइȐट नािभ से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। नपंुसकता
दूर करने और अिनयिमत रजोधमɓ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

Cv-6 ‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।
यह ďजनन संबंधी समÊयाz, अिनयिमत मािसक धमɓ और नपंुसकता को ठीक करता हȉ।

Sp-12 (रािशंग डोर) और Sp-13 (मȷशन कॉटȆज) पेǥÃवक रीजन मȷ उस Āǧज कȇ बीच मȷ ǥÊथत हɀ, जहाँ
टाँगȷ धड़ से िमलती हɀ। नपंुसकता दूर करने कȇ िलए ये »वॉइȐ±स बƨत ďभावकारी हɀ। ये दोनɉ »वॉइȐ±स मािसक धमɓ
से जुड़ी िकसी भी तरह कǧ परȆशानी दूर करने मȷ िवशेष Ʃप से कारगर हɀ।

Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग
पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा
िक इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ िकसी भी तरह कǧ समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ।
गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

K-6 : ‘शाइिनंग सी’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट टखने कȇ भीतर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। यह ियन कǧ कमी दूर
करने कȇ िलए ियन-रȆन मेǣरिडयन का मागɓ खोलता हȉ।

Du-4 ‘गेट ऑफ लाइफ’ नामक यह »वॉइȐट पीठ कǧ म¹यरȆखा पर गुरदे कȇ Êतर पर ǥÊथत हȉ। गुरदɉ कȇ यांग



को पुनः सिĀय बनाने करने कȇ िलए यह महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।
Du-20 : ‘मेनी मीिटȐ©स’ नामक यह »वॉइȐट यूǣरनरी ½लैडर, िलवर और Āाउन ऑफ िद हȆड कȇ Du

मेǣरिडयन कȇ ितराहȆ पर ǥÊथत हȉ। यह यांग-ची को िनयिमत और गितशील बनाता हȉ।
Ren-3 यूरोजेिनटल तंĉ से जुडȆ़ रोगɉ कȇ इलाज का एक ďमुख »वॉइȐट हȉ तथा गुरदɉ पर उसकȇ सीधे ďभाव कȇ

िलए उसका उपयोग िकया जाता हȉ। उदर कǧ म¹य रȆखा, पर Ren-3 कȇ ऊपर ǥÊथत Ren-4 पर भी दबाव
डालȷ। यह गुरदɉ कȇ यांग को सशʇ बनाता हȉ।

ďÇन 71 : ‘इनकॉǥºटनȷस’ का §या अथɓ हȉ? ए§यूďेशर इस समÊया से कȊसे िनपट सकता हȉ?
उŧर : पेशाब रोक पाने मȷ असमथɓता को ‘इनकॉǥºटनȷस’ कहा जाता हȉ। यह समÊया बुजुगɋ, िवशेष Ʃप से

मिहलाz मȷ अिधक पाई जाती हȉ, §यɉिक उनका मूĉमागɓ छोटा होता हȉ। कǪछ मिहलाz मȷ यह समÊया ďसव कȇ
बाद होती हȉ। इस लʔाजनक अवÊथा, जो एक रोग नहȣ हȉ, कȇ डर से लोगɉ को घर से िनकलने मȷ परȆशानी होती
हȉ िक ऐसा होने पर अगर टॉयलेट तुरȐत सामने न ƨआ तो §या होगा।

‘इनकॉǥºटनȷस’ गुरदे या ितʬी मȷ ऊजाɓ कǧ कमी कȇ कारण होता हȉ। इससे मूĉ या मल िवसजɓन संबंधी परȆशानी
हो सकती हȉ। ितʬी कǧ ऊजाɓ शरीर कȇ मसल टोन को िनयिमत करती हȉ। Ƨ©ण मसल टोन इस परȆशानी कǧ जड़
हȉ। अिधकांशतः यह समÊया उपरोʇ दोनɉ अंगɉ मȷ कमी का पǣरणाम होती हȉ। इसका एक सकारा¶मक पहलू यह
हȉ िक इससे पीि़डत अिधकांश या लगभग सभी लोगɉ को ए§यूďेशर िचिक¶सा पʢित से लाभ हो सकता हȉ। इस
संबंध मȷ िन¿निलिखत कायɓसूची उपयोगी िसʢ हɉगीः

Sp-6, िजसे ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ
भाग पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ।
जैसा िक इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे—तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाना हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ िकसी भी तरह कǧ समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ।
गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।



St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6 कȇ
साथ दबाव डालने पर पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी और एिकलस टȷडन कȇ बीच, टखने कȇ िपछल ेिकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। यह से§स संबंधी
तनावɉ, मािसक धमɓ मȷ अिनयिमतता आिद को ठीक करने मȷ सहायक हȉ। इस »वॉइȐट से, घुटने कǧ िदशा मȷ, तीन
उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर Kd-7 »वॉइȐट हȉ। अँगूठȆ से करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ।

अगला »वॉइȐट िजस पर दबाव िदया जाना हȉ, वह हȉ Cv-3। यह »वॉइȐट Cv-4 (गेट ओǣरिजन), से एक अँगूठȆ
कǧ चौड़ाई िजतना नीचे हȉ, जो नािभ से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ, ½लैडर मेǣरिडयन पर
अपने ďभाव कȇ कारण यह लगभग िविशʴ »वॉइȐट हȉ। अगर ½लैडर खाली करने कȇ बाद इस »वॉइȐट पर करीब
एक िमनट तक ǥÊथर दबाव िदया जाए, तो बेहतर तथा और अिधक ďभावी रहȆगा।

B-28 यूǣरनरी ½लैडर का एक संबʢ »वॉइȐट हȉ और पीठ कȇ िमड-सेĀल एǣरया मȷ, मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर
करीब डȆढ़ इȐच दूरी पर ǥÊथत हȉ। Cv-3 और B-28 यूǣरनरी ½लैडर कȇ िविशʴ »वॉइȐ±स हɀ, इºहȷ उʡीʫ करने
कȇ िलए उन पर कǪछ िमनट तक दबाव दȷ।

ďÇन 72 : बदहजमी और हाटɔबनɓ §या हɀ? उनका कारण §या हȉ? उनकȇ इलाज मȷ ए§यूďेशर/
ǣर¼ले§सोलॉजी िकस तरह से सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : बदहजमी और ěदय-शूल (हाटɔबनɓ) दोनɉ का ďमुख लƒण ăासनली (इसोफȇगस) से लेकर đेÊटबोन
तक कȇ ƒेĉ मȷ जलन महसूस होना हȉ। अ¿लशूल कȇ पीछȆ मानिसक तनाव तथा ®यादा खा लेने या भोजन को ठीक
से चबाए िबना जÃदी-जÃदी खाने या ऐसी बासी चीजȷ खाने, जो हमारȆ िसÊटम कȇ अनुकǮल न हɉ, उपरोʇ लƒणɉ
कȇ कारण हो सकते हɀ, िजनकȇ साथ कभी-कभी मतली और उलटी जैसी समÊयाएँ भी हो सकती हɀ। बै§टीǣरया से



संĀिमत खाना खाने से फǮड पॉइजिनंग भी हो सकती हȉ, िजसकȇ कारण पेट मȷ ऐंठन, उलटी, डायǣरया और कभी-
कभी चʅर भी आ सकते हɀ।

अिधकांशतः बदहजमी या पेट कǧ गड़बड़ी ®यादा खा लेने या डाइजेǥÊटव एिस³स का पेट से उलटी िदशा मȷ,
ăासनली मȷ ďवािहत हो जाने कȇ कारण होती हȉ और इसी वजह से अलशूल भी। इस रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए
िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स कǧ कायɓसूची का अनुसरण करȷ:

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ तथा पाचन-िĀया कȇ साथ-साथ ची और रʇ पर
िवशेष Ʃप से लाभदायक ďभाव डालता हȉ।

‘इनरगेट’ कȇ नाम से Ɣात Pc-6 हथेली कǧ तरफ कलाई पर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ
चौड़ाई िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह पेट कǧ गड़बड़ी मȷ आराम देने कȇ िलए जाना जाता हȉ। करीब
एक िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव डालȷ, िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव बढ़ाते ƨए, सĉ कȇ अंत तक धीरȆ-धीरȆ दबाव
हटाएँ। यही िĀया दूसरȆ हाथ पर भी दोहराएँ।

Cv-12 đेÊटबोन कȇ तले पर बने खाँचे और नािभ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर करीब एक िमनट
तक म¹यम दरजे का, िकȑतु फमɓ दबाव डालȷ। इस »वॉइȐट पर दबाव देते समय अगर रोगी का पेट खाली हो तो
बेहतर होगा। यह पेट मȷ मरोड़, भावना¶मक तनाव आिद दूर करता हȉ।

Sp-4 को ‘ăांडफादर-ăांडसन’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। इस »वॉइȐट तक पƨȓचने कȇ िलए उस संिधÊथल से
शुƩ करȷ, जहाँ पैर का अँगूठा पैर से िमलता हȉ। हʜी पर से िखसकते ƨए संिधÊथल कȇ म¹य से टखने कǧ िदशा
मȷ करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। उसकȇ ठीक नीचे Sp-4 हȉ। पेट कǧ ची कȇ संतुलन कȇ िलए
यह अित महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा इस रोग का इलाज करते ƨए सोलर »ले§सस, डायĐाम, एğȆनल ©लɀ³स, मेƧदंड तथा



पाचन तंĉ कȇ सभी अंगोȷ जैसे उदर, पȷिĀयाज, ³युओडȆनम, िलवर, गॉल ½लैडर, बड़ी और छोटी आँत इ¶यािद से
संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत कǧिजए। इन सभी ƒेĉɉ पर अपने अँगूठȆ और तजɓनी या म¹यमा उȓगली
को भी, अपनी सुिवधा अनुसार करीब एक से लेकर दो िमनट तक दबाव देकर उʡीʫ करȷ। िविभʨ अंगɉ से
संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ करीबी ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए िचĉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 73 : इनफिटɔिलटी §या हȉ और इसकȇ कारण §या हो सकते हɀ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी
इससे िनपटने मȷ सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : गभɓधारण करने मȷ अƒमता को ‘इनफिटɔिलटी’ (बाँझपन) कȇ नाम से जाना जाता हȉ। पुƧषɉ और ǥʲयɉ,
दोनɉ मȷ इनफिटɔिलटी कǧ समÊया आम हȉ। संतान कȇ इ¬छǩक दंपितयɉ कȇ िलए यह समÊया तनाव और िचंता का
पयाɓʫ कारण हȉ, िफर भी सŘाई यह हȉ िक तनाव तथा िचंता इस समÊया को और भी बदतर बना देते हɀ।
‘इनफिटɔिलटी’ कȇ अºय कारण ʲी कǧ िडȐबवाही निलयɉ (फȇलोिपयन ±यू½स) मȷ अवरोध अथवा गभाɓशय या
अंडाशय (ओवरी) का कोई रोग तथा पुƧष मȷ शुĀाणुz कǧ कम सं¨या आिद हो सकते हɀ। परȐतु अगर िकसी
ʲी को गभɓधारण करने मȷ समÊया आ रही हो तो आवÇयकतानुसार पित और प¶नी दोनɉ कǧ जाँच करकȇ तदनुसार
इलाज िकया जाना चािहए। इस संबंध मȷ यह भी देखा गया हȉ िक कǪछ मामलɉ मȷ बƨत आम समÊयाएँ जैसे पीठ
कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ, कȑधे या गरदन मȷ तनाव/ददɓ भी इसका कारण हो सकते हɀ।

इस रोग कȇ इलाज मȷ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी दोनɉ ही अ¶यंत लाभदायक हो सकते हɀ। चीन कǧ
पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित भी ‘इनफिटɔिलटी’ को कई तरह कȇ असंतुलनɉ का पǣरणाम मानती हȉ। पेǥÃवक एǣरया
मȷ िकसी अवरोध कȇ कारण मािसक धमɓ मȷ गड़बड़ी तथा गभाɓशय और िडȐबवाही निलयɉ (वे निलयाँ, जो
िडȐबăंिथयɉ को गभाɓशय से जोड़ती हɀ) संबंधी कोई शारीǣरक समÊयाएँ भी हो सकती हɀ। पेǥÃवस मȷ गरमी कǧ कमी
या रʇ और ऊजाɓ का सामाºय अभाव अºय कारक हो सकते हɀ। अगर उपरोʇ दोनɉ तकनीकɉ का साथ-साथ
उपयोग करते ƨए रोगी का इलाज िकया जाए, तो बेहतर होगा। ďजनन तंĉ से संबंिधत सभी अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स



»वॉइȐ±स तथा तनाव दूर करनेवाले »वॉइȐ±स को उʡीʫ करने कȇ अितǣरʇ िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव
डालना बƨत उपयोगी होगा।

Sp-6, िजसे ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ
भाग पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर हȉ।
जैसा िक इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ िकसी भी तरह कǧ समÊया को िनयिमत करने वाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ।
गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ डालना चािहए। यह पता चलते ही िक एक मिहला ने गभɓधारण
कर िलया हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ िदया जाना चािहए।

St-36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-
6 कȇ संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

Sp-12 (रिशंग डोर) और Sp-13 (मȷशन कॉटȆज) पेǥÃवक रीजन मȷ उस Āǧज कȇ बीच मȷ ǥÊथत हɀ, जहाँ टाँगȷ
धड़ से िमलती हɀ। नपंुसकता और इनफिटɔिलटी कǧ समÊया दूर करने कȇ िलए ये »वॉइȐ±स बƨत ďभावी हɀ। ये दोनɉ
»वॉइȐ±स मािसक धमɓ से जुड़ी िकसी भी तरह कǧ परȆशानी दूर करने मȷ िवशेष Ʃप से कारगर हɀ।

Cv-4 : ‘गेट ओǣरिजन’ नामक यह »वॉइȐट नािभ से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। नपंुसकता
दूर करने और अिनयिमत रजोधमɓ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।



Cv-6 ‘सी ऑफ इनजȥ’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।
यह ďजनन संबंधी समÊयाz, अिनयिमत मािसक धमɓ और नपंुसकता को ठीक करता हȉ तथा समă ďजनन तंĉ
को सशʇ बनाता हȉ। उदर ƒेĉ को पुʴ बनाने और ďजनन ƒमता बढ़ाने कȇ िलए यह िविशʴ »वॉइȐट माना जाता
हȉ। इसे 10 से लेकर 15 या इससे भी ®यादा िदनɉ तक हर दूसरȆ िदन तब तक िनयिमत Ʃप से दबाया जाना जƩरी
हȉ, जब तक िक ʲी गभɓधारण न कर ले। (मािसक धमɓ कȇ दौरान न दबाएँ)।

B-23 ǣरब कȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारȆ) कȇ बीचɉ-बीच कमर कȇ म¹य मȷ पाया जाता हȉ। यह
अवसाद और भय दूर करता हȉ तथा ďजनन ƒमता, नपंुसकता और शीĄपतन पर सकारा¶मक ďभाव डालता हȉ।

B-47 मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न
कȇवल पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद और भय भी
कम करता हȉ। ďजनन ƒमता नपंुसकता और शीĄपतन पर सकारा¶मक ďभाव डालता हȉ।

‘बबिलंग ǥÊďं©स’ कȇ नाम से Ɣात K-1 पैर कȇ तलवे मȷ दोनɉ पै³स कȇ बीच ǥÊथत हȉ। नपंुसकता और हॉट
¼लश दूर करने कȇ िलए यह महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

Lv-11 : ‘ियन कॉनɓर’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट जाँघ कǧ हʜी (»यूिबक बोन) कȇ ऊपरी िकनारȆ से दो
अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। इनफिटɔिलटी दूर करने कȇ िलए यह भी एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।



जैसे िक ऊपर चचाɓ कǧ गई हȉ, ऐसे रोगी को ǣर¼ले§सोलॉजी सĉ देते समय जो इनफिटɔिलटी कǧ समÊया से
छǩटकारा पाना चाहता/चाहती हो, ďजनन तंĉ से संबंिधत सभी अंगɉ कȇ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स तथा तनाव दूर करनेवाले
»वॉइȐ±स को उʡीʫ करना बƨत उपयोगी होगा। ऐसा करने कȇ िलए गभाɓशय िडȐबăंिथयɉ िडȐबवाही निलयɉ से
संबंिधत सभी ǣर¼ले§स एǣरयाज को अ¬छी तरह उʡीʫ करȷ। अँगूठȆ और तजɓनी या म¹यम उȓगली, जो भी
सुिवधाजनक लगे, कǧ सहायता से बारी-बारी से दबाव डालȷ और ď¶येक ǣर¼ले§स एǣरया को पयाɓʫ समय दȷ।
दोनɉ हाथɉ पर, कलाई कȇ दोनɉ ओर ǥÊथत िडȐबăंिथयɉ को और गभाɓशय कȇ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स जैसा पुÊतक कȇ
अंत मȷ हथेिलयɉ और तलवɉ पर शरीर कȇ िविभʨ ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित दरशानेवाले िचĉɉ कȇ अनुसार
उʡीʫ करȷ।

ďÇन 74 : हम ďेशर »वॉइȐट तकनीक और ǣर¼ले§सोलॉजी का उपयोग करते ƨए कȊसे अिनČा रोग का
मुकाबला कर सकते हɀ?

उŧर : अिनČा रोग से पीि़डत Æयǥʇ सामाºयतः छह से आठ घंटȆ तक चैन से सो नहȣ सकता, जो उसकǧ आयु
कȇ अनुसार ď¶येक मनुÉय कȇ िलए आवÇयक हȉ। इससे िचड़िचड़ाहट पैदा होती हȉ और िफर िदन भर कǧ भागदौड़
कȇ बाद शरीर को पयाɓʫ िवėाम न िमल पाने कȇ कारण उसका ÊवाÊ·य पर भी बुरा असर पड़ता हȉ। कभी-कभी
ददɓ, दुःख और िचंता जैसे कारक भी नȣद मȷ खलल डाल सकते हɀ।



चीन कǧ पारȐपǣरक िचिक¶सा पʢित कȇ अनुसार ऊजाɓ कȇ असमान िवतरण या यांग से ियन मȷ संचरण सुगमता
से न होने, या उसका ďवाह अवƧʢ हो जाए तो इसका पǣरणाम अिनČारोग हो सकता हȉ। शरीर कǧ ियन का
समă Ʃप से पोषण करने तथा यांग और ियन का ÊवÊथ संतुलन बनाए रखने कȇ िलए नȣद जƩरी हȉ। नȣद कǧ
कमी हमȷ िचड़िचड़ा और अकǪशल बना देती हȉ।

ऐसी ǥÊथित मȷ कǪछ मेǣरिडयंस पर भार बढ़ जाता हȉ, जबिक कǪछ अºय अवƧʢ हो जाते हɀ, परȐतु एक ऐसी
िदनचयाɓ से इºहȷ ठीक िकया जा सकता हȉ िजसमȷ तनाव और थकावट दूर करने कȇ िलए ए§यूďेशर, िवėाम और
उपयुʇ भोजन का समावेश हो। संƒेप मȷ, अिनČा रोग से छǩटकारा पाने कȇ िलए ए§यूďेशर बƨत ďभावी हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। िलवर, शरीर से िवषैले
पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, यह इसे पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ďवाह
को िनयिमत करता हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देने से सभी ďकार कȇ तनावɉ को दूर करने मȷ मदद िमलती हȉ और
यह मन को शांत बनाए रखता हȉ।

Sp-6 िजसे ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग
पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर हȉ। जैसा
िक इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर पॉइ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ करता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। ियन का पोषण और मन को शांत करने कȇ अपने ǥʧमुखी ďभाव कȇ कारण यह अिनČारोग से
छǩटकारा िदलानेवाला महŨवपूणɓ »वॉइȐट बन जाता हȉ।



GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से लेकर
म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव िदया जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’ कȇ
अनुƩप ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ आई अकड़न ठीक करने कȇ िलए यह एक अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ। यह गैस
और जुकाम भी दूर करता हȉ। अिनČारोग ठीक करने कȇ िलए एक अ¬छा »वॉइȐट हȉ।

‘सी ऑफ ĝȀǥºʊिलटी’ कȇ नाम से Ɣात Cv-17 đेÊटबोन कȇ बेस से एक हथेली कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर,
đेÊटबोन कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह िचंता से छǩटकारा िदलाता हȉ, घबराहट को शांत करता हȉ और हॉट ¼लश कम
करता हȉ। यह अिनČारोग ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

‘इनर गेट’ कȇ नाम से Ɣात Pc-6 हथेली कǧ तरफ कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। मन को शांत करनेवाले ďभाव कȇ जǣरए यह अिनČारोग से छǩटकारा िदलाता हȉ।

Gv-24.5 भɌहɉ कȇ बीच मȷ उस Êथल पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ, जहाँ बाँसा (िđज ऑफ िद नोज) और माथा
िमलते हɀ। यह अंतःęावी तंĉ (एंडोĀाइन िसÊटम), िवशेष Ʃप से पीयूष ăंिथ (िप±यूइटरी ©लɀड) को टोन-अप
करता हȉ। यह पूरȆ शरीर को ÊफǮितɓ ďदान करता हȉ, तनाव कम करता हȉ तथा हȆड कȑजेʮन, बंद नाक, िसरददɓ,
अवसाद और भावना¶मक असंतुलनɉ मȷ भी आराम िदलाता हȉ तथा इस तरह एक अ¬छी नȣद लाने कȇ िलए रोगी
को आराम पƨȓचाता हȉ।



B-10 मेƧदंड से करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर गरदन कȇ ऊपरी भाग मȷ ǥÊथत हȉ। गरदन कǧ
मांसपेशी को भȣचने कȇ िलए अपनी सभी उȓगिलयाँ एक ओर तथा दूसरी ओर अँगूठȆ का उपयोग करते ƨए गरदन
कȇ िपछले भाग को पकड़ȷ। यह गरदन अकड़न और ǣरिजिडटी दूर करनेवाला एक ďमुख »वॉइȐट माना जाता हȉ तथा
अिनČारोग से छǩटकारा िदलाता हȉ।

H 7 : ‘ǥÊपǣरट गेट’ नामक यह »वॉइȐट किनʷा उȓगली कǧ िदशा मȷ कलाई कǧ Āǧज सलवट कȇ भीतर ǥÊथत
हȉ। यह नȣद न आने का कारण िचंता दूर करता हȉ और इस तरह बƨत उपयोगी हȉ।

Gv-16 : ‘िवंड मȷशन’ नामक यह »वॉइȐट िसर कȇ िपछले िहÊसे कȇ म¹य मȷ खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने
धँसाव मȷ ǥÊथत हȉ। यह मानिसक तनाव और अिनČा, रोग से छǩटकारा िदलाता हȉ।

k6 : (जॉयफǪल Êलीप) टखने कȇ भीतरी भाग कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ पाया जाता हȉ। अिनČा और िचंता दूर करता
हȉ।

B-62 : ‘काम Êलीप’ नामक यह »वॉइȐट टखने कȇ बाहरी भाग पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह पीठ का ददɓ दूर
करता हȉ, िजसकȇ कारण सोने मȷ किठनाई होती हȉ।

चँूिक बार-बार आनेवाले अिनČा कȇ दौर रोगी को सुÊत बना सकते हɀ, अगर सोने से पहले िन¿निलिखत
ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स को उʡीʫ िकया जाए तो वह ǣरले§स महसूस करȆगा और उसे चैन कǧ नȣद आने कǧ संभावना
बढ़Ȇगी। दोनɉ पैरɉ और हथेिलयɉ कȇ सोलर »ले§सस एǣरया को अँगूठȆ से धीरȆ-धीरȆ कई बार दबाकर उʡीʫ करȷ।
इसकȇ बाद दोनɉ पैरɉ और दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ पर ǥÊथत िसर और मǥÊतÉक कȇ संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज पर
अँगूठȆ कȇ जǣरए दबाव दȷ। दबाव अँगूठɉ कǧ साइØ और ÊटȆम, दोनɉ पर िदया जाना चािहए।

ďÇन 75 : िवƒु½ध आँतɉ कǧ अवÊथा ‘इǣरटȆबल बाउल िसंğोम’-आइबीएस) §या हȉ? §या ए§यूďेशर/
ǣर¼ले§सोलॉजी इसकȇ इलाज मȷ सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : आइबीएस एक ऐसा श½द हȉ, जो कई तरह कȇ िवकारɉ, को विणɓत करता हȉ, जो आँतɉ को ďभािवत
करते और बƨत से लƒण पैदा करते हɀ, िजनमȷ बारी-बारी से क½ज और डायǣरया होना, अ¶यिधक उदर-वायु,
मतली, भूख कम लगना, पेट मȷ मरोड़ तथा सुÊती और कमजोरी का एहसास शािमल हɀ, इस रोग का कोई Ɣात
कारण नहȣ हȉ। िफर भी यह माना जाता हȉ िक तनाव तथा Êवायŧ Êवचिलत (Autonomic) तंिĉका तंĉ
(नवɓस िसÊटम) कȇ कारक तŨव हो सकते हɀ जो तनाव पर ďितिĀया Æयʇ करता हȉ, कǪछ खाŲ पदाथɓ भी आँतɉ



को िवƒु½ध कर सकते हɀ। चीन कȇ पारȐपǣरक चीनी िचिक¶सा शाʲ कȇ अनुसार यह ǥÊथित हमारȆ शरीर मȷ जमीनी
ऊजाɓ (अथɓ इनजȥ) जो हमारȆ शरीर कȇ पाँच मूलभूत तŨवɉ मȷ से एक हȉ, मȷ िकसी ďकार का असंतुलन आ जाने कȇ
कारण बनती हȉ। अगर आपकȇ िसÊटम पर अथɓ एनजȥ हावी हȉ तो आप खाने कȇ शौकǧन या ®यादा खाने कǧ ओर
ďवृŧ हो सकते हɀ और यह आपकǧ पाचन संबंधी समÊयाz को बढ़ा सकते हɀ। इसकȇ पǣरणामÊवƩप आपकȇ
िलए अपना वजन िनयंिĉत करना किठन हो सकता हȉ। एक बार असंतुिलत होने पर आपको िमठाइयɉ, चॉकलेट
आिद कǧ ललक हो सकती हȉ, जो आपकǧ समÊयाz को और बढ़ा देगा।

कई अºय िवकार पेट और सीने मȷ जलन, खाने कȇ बाद पेट फǮल जाना, डकार तथा खाना िनगलने मȷ किठनाई
जैसी समÊयाएँ पैदा कर सकते हɀ। इनमȷ नॉन-अÃसरȆिटव, िडÊपेǥ»सया, गेÊĝाइिटस और पेǥ»टक अÃसर आिद
शािमल हɀ। उनकȇ शारीǣरक लƒण िमलते-जुलते लगते हɀ, पेट और गले मȷ अ¿लता का एहसास तकलीफ बढ़ा
देता हȉ। पेǥ»टक अÃसर अकसर एक ऐसे अÃसर को जºम देता हȉ िजससे पेट या ऊपर आँत कǧ दीवार का ƒरण
हो जाता हȉ। गेÊĝाइिटस Êटमक मȷ¿đेन का इǣरटȆशन हȉ। एǥÊपǣरन का सेवन इस इǣरटȆशन का कारण हो सकता हȉ।
इसी तरह भारी तनाव, धूēपान तथा जीवन शैली से जुडȆ ़ƨए अºय कारक भी गेÊĝाइिटस का कारण हो सकते हɀ।
इसी तरह भारी तनाव, धूēपान तथा जीवन शैली से जुड़Ȇ ƨए अºय कारक भी ăेÊĝाइिटस का कारण हो सकते हɀ।
पाचन संबंधी समÊयाz का एक और कारण सूƑम जीवɉ, जैसे बे§टीǣरया का हमला हȉ। िनǥʮत Ʃप से
आइबीएस से पेट ददɓ और पाचन संबंधी समÊयाएँ भी पैदा हो सकती हɀ।

आदशɓ समाधान तो यह होगा िक अपने खानपान को िनयिमत करȷ और इसे एक बेहतर ÊवƩप दȷ। यह िकसी
भी Æयǥʇ का दीघɓकािलक लƑय होना चािहए। पयाɓʫ पानी िपएँ ďितिदन कम-से-कम 8 से 10 िगलास, वसायुʇ
भोजन से बचȷ, हमेशा अ¬छी तरह पकाया ƨआ भोजन खाएँ, §यɉिक अधपका भोजन आपकǧ ितʬी पर अिधक
भार डालता हȉ। यह ऐसा अंग हȉ, जो भोजन को खंिडत करता और उससे आवÇयक पोषक तŨव ăहण करता हȉ।
सूप और भाप से पकȇ Æयंजन (Ê±यू) ितʬी कȇ िलए अ¬छȆ पोषक आहार माने जाते हɀ। कॉफǧ, शराब,पाÊता और
बेकरी उ¶पादɉ आिद का सेवन कम करȷ तथा ®यादा-से-®यादा पोषक तŨव लेने कȇ तरीकȇ िनकालȷ। इसी बीच
ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी आपकǧ समÊयाएँ कम करने मȷ सहायक हो सकते हɀ, §यɉिक ये दोनɉ तकनीकȇȑ
तनाव दूर करने कȇ उŧम साधन पाए गए हɀ। जो शायद इस रोग कȇ ďमुख कारणɉ मȷ से एक हȉ। दूसरȆ श½दɉ मȷ
ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी वही करने मȷ शरीर कǧ मदद करते हɀ, िजसका ďयास वह पहले ही कर रहा होता
हȉ, अथाɓÛ Êवयं को ठीक करना।

‘इनर गेट’ कȇ नाम से Ɣात Pc-6 हथेली कǧ तरफ कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। अपने शांतकारी ďभाव कȇ ʧारा यह आईबीएस (िवशेष Ʃप से मतली, गभɓवती



मिहलाz से लेकर कǧमोथेरȆपी कȇ रोिगयɉ और समुČी याĉा करनेवाले लोगɉ मȷ) से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक
हȉ।

Sp-6 ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह साथ ितʬी, िलवर और
गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ची और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक हȉ।
यह ǥʲयɉ कǧ िकसी भी ďकार कǧ समÊया िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-
6 कȇ संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

St-40 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नी-कȊप कȇ म¹य रोग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता
लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप महसूस कर रहȆ हɀ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ, तो कȑजेʮन, जो
िदमाग को आ¬छािदत कर देता हȉ, दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव डालने से बƨत अ¬छȆ पǣरणाम सामने
आएँगे। यह »वॉइȐट ‘अथɓ इनजȥ’ मȷ असंतुलन दूर करने कǧ ƒमता कȇ िलए जाना जाता हȉ।

Cv-12 đेÊटबोन कȇ तले पर बने खाँचे और नािभ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर करीब एक िमनट



तक म¹यम दरजे का, िकȑतु फमɓ दबाव डालȷ। इस »वॉइȐट पर दबाव डालते समय अगर रोगी का पेट खाली हो, तो
बेहतर होगा। यह िहचिकयाँ, पेट मȷ मरोड़, भावना¶मक तनाव दूर करता हȉ और ‘अथɓ इनजȥ’ मȷ संतुलन बहाल
करने मȷ सहायक हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ची कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ, जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालने कȇ िलए सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ। िमतली, उलटी, पेट मȷ ददɓ और पेट फǮलने मȷ आराम देने कȇ अितǣरʇ यह गॉल
½लैडर कȇ ÊवाÊ·य मȷ भी सुधार लाता हȉ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
से शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। डायǣरया, क½ज और पेटददɓ सिहत आँतɉ कǧ समă िĀयाशीलता मȷ
सुधार कȇ िलए एक अ¬छा »वॉइȐट हȉ। यह ची कǧ िनʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट
का उपयोग नहȣ करना चािहए।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए पाचन तंĉ कȇ सभी ƒेĉɉ से जुडȆ़ िन¿निलिखत
ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स पर ¹यान कȇȑिČत करȷ : सोलर »ले§सस, एğȆनल ©लɀ³स, डायĐाम, रीढ़ कǧ हʜी (िवशेष Ʃप
से वƒीय ƒेĉ), कलाई कȇ चारɉ ओर िलंफȇिटक िसÊटम से गुरदे और मूĉाशय कȇ ƒेĉɉ पर। इनमȷ से ď¶येक ƒेĉ
पर करीब 2-3 िमनट तक घड़ी कǧ सुइयɉ कǧ गित कǧ िदशा मȷ मािलश जैसा दबाव डालȷ। यह ďिĀया कǪछ िदनɉ
तक दोहराई जानी चािहए तथा रोग कǧ ǥÊथित गंभीर होने पर तो िदन मȷ दो बार ऐसा िकया जाना चािहए। िजन
ƒेĉɉ पर दबाव िदया जाना हȉ, उनकǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ
िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 76 : §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी घुटनɉ का ददɓ ठीक कर सकते हɀ?
उŧर : जब हम खड़Ȇ होते या चलते हɀ तो घुटनɉ कȇ जोड़ शरीर का काफǧ भार ज®ब (ए½जॉबɓ) करते हɀ। खेलɉ

से जुड़ी गित-िविधयɉ मȷ भाग लेने या अिधक वजनवाले लोग अकसर घुटनɉ कȇ ददɓ से पीि़डत रहते हɀ। नी-कȊप से
ठीक नीचे, उतने ही भाग पर होनेवाला (लोकलाइ®ड) ददɓ पेटलर टȷडनाइिटस का लƒण हो सकता हȉ। शरीर कȇ



िनचले िहÊसे मȷ लगनेवाली आम चोटɉ से घुटने ďभािवत होते हɀ। कǮदने से नी-कȊप या पैटȆलर कȇ ठीक नीचे कǧगस
(टȷडन) फट सकती हȉ, िजससे पैटȆलर टȷडनाइिटस (इसे ‘जंपसɓ’ नी कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ) हो सकता हȉ।
घुटने कȇ जोड़ɉ मȷ ददɓ, फȇमर और िटिबआ कȇ बीच, कािटɔलेज मȷ टǭटन कȇ कारण भी हो सकता हȉ। अ¶यिधक
खेलकǮद या Æयायाम कȇ मसल फायबसɓ फट सकते हɀ, िजसकȇ पǣरणामÊवƩप मांसपेिशयɉ मȷ ¼लूड जमा हो
सकता हȉ, िजससे घुटनɉ मȷ ददɓ, सूजन और मृदुता आिद हो सकते हɀ। अ¶यिधक चलना-िफरना (जोिगंग) भी इस
जोड़ पर ďितकǮल ďभाव डाल सकता हȉ।

ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी दोनɉ, घुटने मȷ ददɓ दूर करने सूजन कम करने तथा घुटनɉ कȇ ƒेĉ मȷ रʇ संचरण
बढ़ाने मȷ मदद कर सकते हɀ। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची सहायक होगीः

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ची कǧ िनʮलता को भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह
»वॉइȐट ďयोग नहȣ करना चािहए।

St-36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-
6 कȇ संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ। यह उदर कȇ ďितकǮल ची को भी शांत करता
हȉ। यह घुटनɉ का ददɓ भी दूर करता हȉ।

Lv-2 िजंग-िजयान कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ संिधÊथल पर
ǥÊथत हȉ। यह ियन को उʡीʫ और यांग को शांत करता हȉ। बेहतर पǣरणाम कȇ िलए अगर संभव हो तो दोनɉ पैरɉ
पर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर साथ-साथ दबाव देने कǧ कोिशश करȷ।



Kd-3 टखने कǧ हʜी और एिकिलस टȷडन कȇ बीच, टखने कȇ िपछले िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ।
GB-41 : ‘फॉिलंग िटअसɓ’ नामक यह »वॉइȐट पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ चौथी और पाँचवȣ उȓगली कȇ बीच बने

चैनल मȷ, इन दोनɉ उȓगिलयɉ कȇ बीच बने वेब मािजɓन कȇ लगभग बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह ऊजाɓ कȇ ďवाह को
बहाल करकȇ ददɓ और तकलीफ से छǩटकारा िदलाता हȉ। चँूिक यह »वॉइȐट बƨत ही कोमल हो जाता हȉ, शुƧआत
हÃकȇ दबाव से करȷ और उसकȇ बाद, ददɓ सहने कǧ रोगी कǧ ƒमता कȇ अनुसार दबाव धीरȆ-धीरȆ बढ़ाएँ, होÃड करȷ
एवं धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ।

GB-34 : ‘सनी साइड ऑफ िद माउȐटȆन’ नामक यह »वॉइȐट घुटने कȇ बाजू कǧ तरफ उठी ƨई हʜी कȇ नीचे
बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। वायु िवकार दूर करता हȉ, नमीयुʇ उÉणता शरीर से बाहर िनकालता तथा िलवर कȇ ियन
को उʡीʫ करता हȉ। चँूिक िलवर का ियन जोड़ɉ का पोषण करता हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव देने से जोड़ɉ कǧ
गितशीलता बढ़ जाती हȉ। घुटनɉ मȷ अ¶यिधक ददɓ, मांसपेिशयɉ मȷ तनाव आिद दूर करता हȉ।

St-35 : ‘का¼स नोज’ नामक यह »वॉइȐट नी-कȊप कȇ नीचे बने बाहरी गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह घुटनɉ का ददɓ,
अकड़न और सूजन (इडीमा) को कम करने मȷ सहायक हȉ।

B-53 : ‘कमांिडȐग एǥ§टिवटी’ नामक यह »वॉइȐट घुटने कȇ बाहरी ओर घुटना मोड़ने पर बनने वाली Āǧज कȇ
िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह घुटने मȷ अकड़न और ददɓ दूर करने मȷ सहायक हȉ।

B-54 : घुटने कȇ िपछले भाग कȇ म¹य मȷ, घुटना मोड़ने पर बननेवाली सलवट पर ǥÊथत हȉ। यह घुटनɉ (और



पीठ) मȷ अकड़न और ददɓ दूर करने कȇ िलए बƨत ही लाभदायक »वॉइȐट हȉ। साइिटका का ददɓ कम करने कȇ िलए
भी यह बƨत उपयोगी »वॉइȐट हȉ।

K-10 : ‘नǣरिशंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट घुटने कǧ Āǧज कȇ भीतरी िकनारȆ पर दो टȷडȐस कȇ बीच
बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह घुटने कȇ ददɓ से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक हȉ।

Sp-9 टाँग कȇ भीतरी भाग मȷ, िशन बोन कȇ नीचे उठी ƨई मांसपेशी कȇ ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। यह इडीमा, वॉटर
ǣरटȷशन, सूजन और घुटनɉ कǧ अºय समÊयाz को कम करने मȷ सहायक हȉ।

Lv-8 : ‘ĀǪकȇड ǥÊďंग’ घुटने कȇ भीतरी भाग मȷ घुटना मोड़ने पर बननेवाली Āǧज कȇ छोर पर ǥÊथत हȉ। यह
घुटनɉ मȷ ददɓ और सूजन से छǩटकारा िदलाता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए गुरदे, िलवर, और ितʬी कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज को
उʡीʫ करȷ। उदर और मूĉाशय कȇ ǣर¼ले§स पॉइȐ±स को भी उʡीʫ करȷ। दोनɉ पैरɉ कǧ छोटी और दूसरी उȓगली
कȇ बीच बने चैनल मȷ, दोनɉ उȓगिलयɉ कȇ बीच कǧ दूरी कȇ आधे से कǪछ कम दूरी पर, पैर कȇ िपछले भाग पर टखने
कȇ चारɉ ओर (आगे और पीछȆ, दोनɉ तरफ) दबाव देना बƨत ही लाभदायक हȉ। घुटने कȇ िपछले भाग पर, पैटȆला
बोन कȇ ठीक नीचे, बाहर कǧ ओर करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे पैर कǧ छोटी उȓगली कǧ िदशा मȷ
दबाव देना भी बƨत लाभकारी माना जाता हȉ। इन ƒेĉɉ को दो िदनɉ तक िनयिमत Ʃप से और अगर आप Êवयं
दबाव दे रहȆ हɉ तो िदन मȷ दो बार उʡीʫ करȷ तािक अिधकतम लाभ हो सकȇ।

ďÇन 77 : ďसव वेदना और ďसव का §या अथɓ हȉ? §या ए§यूďेशर संकǪचनɉ को ďेǣरत करने और
ďसव-पीड़ा को कम करने मȷ सहायक हो सकता हȉ?

उŧर : उस िचंता और भय से िनपटने कȇ िलए, जो अकसर आपकȇ पहले बŘे कȇ जºम कȇ समय और उससे
पहले मन मȷ होता हȉ, अपनी देखभाल Êवयं करȷ जैसे कायɓĀमɉ मȷ भाग लȷ, इससे आपमȷ आपकȇ िलए जƩरी
आ¶मिवʱास मȷ वृǥʢ होती हȉ। ďसव-पूवɓ कȇ ďथम लƒणɉ का पता लगाना किठन हो सकता हȉ §यɉिक वे
िविभʨ मिहलाz मȷ िभʨ-िभʨ होते हɀ। कǪछ मिहलाz को िनयत समय से कǪछ ह¼ते पहले संकǪचन शुƩ हो
जाते हɀ। म¹यम तीĖता जो बढ़ती नहȣ हȉ, वाले ये संकǪचन अिनयिमत Ʃप से आते हɀ और कǪछ समय बाद कम या
शांत हो जाते हɀ। एǥ§टव लेबर कǧ अवÊथा तब कही जाती हȉ जब ‘वॉटर đेक’ होता हȉ, योिन से िनकलनेवाला यह
¼लूड, गभɓÊथ िशशु को संरƒण देता हȉ, यह कȇवल एक टपकन या धारा कȇ Ʃप मȷ हो सकता हȉ। अºय लƒणɉ मȷ
खून कȇ ध½बɉ से युʇ ¿यूकस का हÃका ęाव या गभɓ मȷ िनयिमत अंतराल से होनेवाले संकǪचन शािमल हɀ।

सामाºय ďसव कȇ दौरान जƩरी होने पर ‘इिपिसयोटॉमी’ नामक एक िĀयािविध कȇ जǣरए योिनमागɓ को,
सिजɓकली बढ़ाया जा सकता हȉ। एक ‘िसजेǣरयन से§शन’ मȷ सजɓरी कȇ ʧारा िशशु को गभɓ से िनकाल िलया जाता
हȉ। यह िĀयािविध आमतौर पर िकसी आपातकाल मȷ अपनाई जाती हȉ। जब िशशु या माँ को जान का खतरा हो।
सामाºयतः आपका डॉ§टर आपकȇ कȇस कǧ ǥÊथित और िवकÃपɉ कȇ बारȆ मȷ आपको अवगत कराता रहता हȉ।



एक कालाविध मȷ बƨत से मामलɉ मȷ यह देखा गया हȉ िक प्ेरशर »वॉइȐ±स को उʡीʫ िकए जाने से ďसव-पूवɓ
संकǪचनɉ कǧ िनयिमतता और तीĖता मȷ वृǥʢ ƨई हȉ तथा मातृ¶व-सुख कǧ अपेƒा कर रही मिहला मȷ तनाव, ददɓ,
एवं थकान काफǧ हद तक दूर होने से उसकȇ आ¶मिवʱास मȷ भी वृǥʢ ƨई हȉ। ďसव-वेदना से ăÊत मिहला कȇ
उपचार कȇ Ʃप मȷ िविभʨ ďेशर »वॉइȐ±स उʡीʫ िकए जाने कȇ कǪछ देर बाद ही िन¿निलिखत ďभाव पड़ते हɀ:

B-67 पैर कǧ छोटी उȓगली कȇ नाखून से ठीक ऊपर ¶वचा पर ǥÊथत हȉ। करीब एक िमनट तक फमɓ दबाव दȷ,
दबाव धीरȆ-धीरȆ हटाएँ और िफर दबाएँ। यह िĀया 3-4 बार दोहराएँ। यह »वॉइȐट इतना कारगर हȉ िक िमनटɉ मȷ ही
मिहला महसूस करȆगी िक गभɓÊथ िशशु सही पोजीशन मȷ आ गया हȉ। यह ďसव कȇ किठन मामलɉ मȷ अ¶यिधक
ďभावी तथा भ्ूरण कǧ गलत ǥÊथित को ठीक करने मȷ सƒम हȉ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी कȇ भीतरी भाग और टखने कȇ पृʷ भाग मȷ ‘एिकिलस टȷडन’ कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह
ďसव-पीड़ा, थकान और पीठ का ददɓ दूर करता हȉ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ची संचǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनʮलता को भी दूर करता हȉ। यह »वॉइȐट संकǪचनɉ को
ďेǣरत और ďसव पीड़ा को कम करने मȷ सहायक हȉ।

GB-21 : ‘शोÃडर वेल’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट अकसर बƨत मृदु पाया जाता हȉ। इस »वॉइȐट पर कȑधे कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाव डाला जा सकता
हȉ। िविभʨ »वॉइȐ±स पर दबाव देते समय अगर रोगी धीमी और गहरी साँसȷ लेता रहȆ तो यह और अिधक लाभकारी
हो जाता हȉ। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ (शरीर कȇ ऊपरी भाग) मȷ ची का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ। यह ďसव मȷ
सहायक हȉ तथा घबराहट और ददɓ, थकान, हाथ-पैर ठȐडȆ पड़ जाना जैसी परȆशािनयɉ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

B-27 से लेकर B-34 तक वे ďेशर »वॉइȐ±स हɀ, जो मेƧदंड कȇ सेĀल पाटɔ पर ǥÊथत हɀ और उन पर दोनɉ



हाथɉ कǧ मुǥʚयɉ कȇ जǣरए भी दबाव डाला जा सकता हȉ, जब रोगी बैठा या पेट कȇ बल लेटा हो। ďसव कȇ दौरान
पीड़ा को कम करने कȇ उʡेÇय से यह गभाɓशय और पेǥÃवक ƒेĉ को िशिथल करने मȷ सहायक हȉ।

ďÇन 78 : §या ए§यूďेशर टाँग कȇ िनचले भाग, जाँघ और कǮÃहȆ का ददɓ दूर करने मȷ सहायक हो
सकता हȉ?

उŧर : जब कोई बŘा भूखा या »यासा होता या उसकȇ शरीर कȇ िकसी भी भाग मȷ तकलीफ होती हȉ तो वह
दूसरɉ का ¹यान आकिषɓत करने कȇ िलए रोता हȉ, उसी तरह ददɓ भी शायद शरीर कȇ िकसी भी भाग, िजस पर ¹यान
िदया जाना जƩरी हȉ, कǧ ओर हमारा ¹यान आकिषɓत करने कȇ िलए शरीर कǧ एक अिभÆयǥʇ हȉ। ददɓ छोटी-बड़ी
चोट लगने, िकसी अǥÊथबंध (िलगामȷट) कȇ िखंच या फट जाने या मोच आ जाने कȇ कारण होता हȉ। हमारा शरीर
मǥÊतÉक या शरीर कȇ िकसी भी भाग मȷ रʇ कǧ बािधत आपूितɓ को भी ददɓ कȇ Ʃप मȷ अिभÆयʇ कर सकता हȉ।
ददɓ हÃका, Êपंदनशील, टीस उठनेवाला या तीĖ हो सकता हȉ।

जैसे-जैसे हम बड़Ȇ होते हɀ, वह हमारा साथी या जीवन का एक िहÊसा बन जाता हȉ और कभी-कभी लोग उसकȇ
इतने आदी हो जाते हɀ िक वे उसकȇ साथ जीना सीख लेते हɀ। टाँग, कǮÃहȆ और जाँघ मȷ होनेवाला ददɓ भी शायद
बƨत आम तरह का ददɓ हȉ, जो हम अपनी रोजमराɓ कǧ िजंदगी मȷ अनुभव करते हɀ। उसे बƨत अिधक ďयास या
दवाइयɉ कȇ िबना ठीक िकया जा सकता हȉ, जब तक िक वह हमारी हǥʜयɉ पर लगी एक बड़ी चोट या िकसी
मांसपेशी कȇ िटÇयूज कȇ बुरी तरह फट जाने कȇ कारण न हो रहा हो। ए§यूďेशर टाँगɉ, कǮÃहȆ और जाँघɉ मȷ Ƨटीन
टाइप कȇ ददɓ को दूर करने तथा ए§सीडȷट, ऊȔचाई से िगरने आिद कȇ पǣरणामÊवƩप िकसी बड़ी चोट से उपजे ददɓ
को भी कम करने मȷ सहायक हो सकता हȉ। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची मददगार सािबत होगी।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचाǣरत करने कǧ अपनी ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनǥʮलता को भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को
यह »वॉइȐट उपयेग नहȣ करना चािहए।

GB-34 : ‘सनी साइड ऑफ िद माउȐटȆन’ नामक यह »वॉइȐट घुटने कǧ साइड कǧ तरफ उठी ƨई हʜी कȇ
नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह वायु दूर करता हȉ, नमीयुʇ उÉणता शरीर से बाहर िनकालता हȉ तथा िलवर कȇ
ियन को उʡीʫ करता हȉ। चँूिक िलवर का ियन जोड़ɉ का पोषण करता हȉ, अतः इस »वॉइȐट पर दबाव देने से
जोड़ɉ कǧ गितशीलता बढ़ जाती हȉ। यह घुटनɉ मȷ अ¶यिधक ददɓ, मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, आिद दूर करता हȉ।

GB-30 : ‘जंिपंग सकɕल’ नामक यह »वॉइȐट कǮÃहȆ कȇ ददɓ ठीक करने कȇ िलए सबसे महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।



टाँग और पीठ कȇ िनचले भाग कȇ पूरȆ ƒेĉ मȷ रʇ-संचरण उʡीʫ करता हȉ। यह कǮÃहȆ कǧ हʜी और टȆलबोन कȇ
बीच कǧ कǪल दूरी कȇ करीब एक-ितहाई भाग दूर िनतंब पर ǥÊथत हȉ। इसे पयाɓʫ दबाव कȇ साथ दबाया जाना
चािहए, जƩरी हो तो अपनी कोहनी कȇ जǣरए दोनɉ तरफ कȇ »वॉइȐ±स पर दबाव िदया जाना चािहए।

B-36 : ‘ǣरसीिवंग सपोटɔ’ नामक यह »वॉइȐट कǮÃहȆ कǧ मांसपेशी कȇ नीचे जाँघ कȇ िपछले भाग पर ठीक म¹य
मȷ ǥÊथत हȉ। अँगूठɉ कȇ ʧारा दोनɉ »वॉइȐ±स पर एक साथ दबाव िदया जा सकता हȉ। अपने आप दबाव देने कȇ
िलए फशɓ या स¨त बेड पर पीठ कȇ बल लेट जाएँ और इस »वॉइȐट कȇ नीचे मुʚी रखकर करीब तीन िमनट तक
लेटȆ रहȷ।

B-57 : ‘सपोटɔ िद माउȐटȆन’ नामक यह »वॉइȐट टखने कǧ हʜी और घुटने कȇ पीछȆ िमड»वॉइȐट कȇ तकरीबन
बीचɉबीच, ‘काफ मसल’ कȇ िनचले बॉडɔर कȇ बीच बने अंग्ेरजी कȇ ‘V’ आकार कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट
टाँगɉ मȷ ददɓ और अकड़न दूर करने मȷ सहायक हȉ।

B-58 : यह »वॉइȐट B-57 से कǪछ बाहर कǧ ओर, उससे करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।
यह टाँगɉ मȷ ददɓ मȷ राहत देता हȉ।

GB-29 : इस »वॉइȐट का पता लगाने कȇ िलए अपने हाथɉ को कमर कȇ Êतर पर अपनी बेÃट कȇ दोनɉ ओर
रखȷ। हाथɉ को करीब एक हथेली कǧ चौड़ाई िजतना िखसकाते ƨए कǮÃहȆ कǧ हʜी तक लाएँ। अँगूठɉ से दोनɉ
तरफ दबाएँ। कǮÃहȆ का ददɓ दूर करने कȇ िलए यह बƨत ďभावी »वॉइȐट हȉ।

अगर ददɓ एक से दूसरी जगह िश¼ट हो रहा हो तो इस समÊया कȇ समाधान कȇ िलए िन¿निलिखत दो »वॉइȐ±स
मददगार हɉगेः

GB-20, िजसे ‘िवंडपूल’ भी कहा जाता हȉ, खोपड़ी कȇ बेस पर गरदन कǧ हȆयरलाइन से एक अँगूठȆ कǧ
चौड़ाई िजतना ऊपर, गरदन कǧ वटȺđा कȇ दोनɉ ओर बने गʝɉ मȷ ǥÊथत हȉ। यह दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ मȷ अकड़न,
िसरददɓ, कȑधɉ मȷ ददɓ/भारीपन, आिद दूर करने मȷ बƨत उपयोगी हȉ और ऊजाɓ कȇ आंतǣरक ďवाह को भी िनयिमत
करता हȉ।

Sp-10 : (सी ऑफ ½लड) घुटने से करीब दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर जाँघ कǧ उठी ƨई मांसपेशी
(आगे कǧ ओर) पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट रʇ कǧ िनʮलता रोकता हȉ, िवशेष Ʃप से उदर कȇ िनचल ेƒेĉ मȷ।



ďÇन 79 : रजोिनवृिŧ (मेनोपॉज) §या हȉ और इसकȇ साथ कौन-से लƒण ďकट होते हɀ? §या
ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी इसका सामना करने मȷ मदद कर सकते हɀ?

उŧर : यह एक ʲी कȇ जीवन का संĀमण काल हȉ। मािसक चĀ कǧ समाǥʫ एक ʲी कǧ संतानो¶पादक
अविध कǧ समाǥʫ कǧ सूचक हȉ और वह पीड़ाजनक मािसक चĀ, पǣरवार िनयोजन उपायɉ कȇ झंझट और
गभɓधारण करने कȇ भय आिद से मुʇ हो जाती हȉ। िकस आयु मȷ इसका आगमन होगा, िनǥʮत Ʃप से नहȣ कहा
जा सकता; परȐतु आमतौर पर यह चालीस »लस कǧ आयु मȷ शुƩ होता हȉ और कǪछ मामलɉ मȷ पचास कȇ दशक कȇ
आरȐिभक वषɋ तक भी जा सकता हȉ। अगर एक ʲी लगातार छह महीनɉ तक रजÊवला नहȣ होती तो यह माना जा
सकता हȉ िक रजोिनवृिŧ कǧ ďिĀया शुƩ हो चुकǧ हȉ। िफर भी, अगर कोई ʲी गभɓ धारण नहȣ करना चाहती तो
उसे मािसक धमɓ बंद ƨए पूरा एक साल बीतने तक पǣरवार िनयोजन का कोई उपाय जारी रखना चािहए। इसकȇ
लƒण िविभʨ ǥʲयɉ मȷ बƨत अलग-अलग तरह कȇ होते हɀ। जहाँ कǪछ ǥʲयाँ इस संĀमण काल से आसानी से
गुजर जाती हɀ, कई अºय मȷ हॉट ¼लश, रात मȷ पसीना आना, योिन मȷ सूखापन, मूड जÃदी-जÃदी बदलना,
िचड़िचड़ापन और कभी-कभी तो अवसाद तक कȇ लƒण ďकट होने लगते हɀ। आमतौर पर यह ďिĀया धीरȆ-धीरȆ
होती हȉ और इससे जुड़Ȇ ƨए बदलाव कई वषɋ कȇ दौरान घिटत होते हɀ।

कǪछ िनǥʮत ďेशर »वॉइȐ±स को उʡीʫ करने से ियन का पोषण होता हȉ और शरीर मȷ ‘ियन और यांग’ का
बेहतर संतुलन Êथािपत होता हȉ, जो ǥʲयɉ ʧारा झेली जा रही समÊयाz कǧ तीĖता कम करता हȉ।

ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी अथाɓÛ ‘ए§यूďेशर’ मांसपेिशयɉ को िशिथल बनाकर ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ आए अवरोध दूर
करकȇ, तनाव दूर करकȇ और मǥÊतÉक कǧ कोिशकाz कȇ िलए अ¶यावÇयक ऑ§सीजन कǧ आपूितɓ मȷ सुधार
करकȇ ददɓ का कारण दूर करने मȷ हमारी मदद करता हȉ। िन¿निलिखत कायɓसूची मददगार िसʢ हɉगी।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ का संचार करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते शरीर
से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनǥʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट
उपयोग नहȣ करना चािहए।

GB-20 : खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव डाला जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’ कȇ
अनुसार ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ अकड़न दूर करने कȇ िलए अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ। वह वायु िवकार और
जुकाम भी दूर करता हȉ।

GB-41 : पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ चौथी और पाँचवȣ मेटाटसɓल हǥʜयɉ कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर फमɓ
ďेशर देने कȇ िलए आपको अपनी तजɓनी या म¹यम उȓगली ʧारा इस संिधÊथल कȇ ठीक नीचे दबाव देते हएु उसे
ऊपर कǧ ओर िखसकाना होगा। यह »वॉइȐट ‘ची’ का ďवाह बहाल करता हȉ और रजोिनवृिŧ कȇ दौरान होनेवाला
िसरददɓ ठीक करता हȉ।

Sp-6 ‘ċीन ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से ही िविदत होता हȉ िक यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ ितʬी,
िलवर और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ कोई भी समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ।



गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐ±स पर दबाव नहȣ डालना चािहए।
‘đोकन सीʊȷस’ कȇ नाम से Ɣात Lu-7 का िवशेष महŨव हȉ। यह कȑसे»शन वेसल चैनल को खोलता हȉ। इसे

‘सी ऑफ ियन’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, यह »वॉइȐट उस Êथल पर, जहाँ अँगूठा कलाई से िमलता हȉ, कलाई
कǧ Āǧज कȇ पास बने ďाकǲितक गʝȆ से करीब दो उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ǥÊथत हȉ। चँूिक इस »वॉइȐट कȇ
ऊपर मांस नहȣ हȉ, इसिलए हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का दबाव िदया जाना चािहए।

‘शाइिनंग सी’ नामक »वॉइȐट Kd-6 पैर कȇ तलवे कǧ िदशा मȷ टखने कǧ हʜी से करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे (अँगूठȆ कǧ ओर) ǥÊथत हȉ। इस पर फमɓ ďेशर दीिजए चँूिक रजोिनवृिŧ कȇ लƒणɉ मȷ गुरदे कȇ ियन कǧ
िनʮलता भी एक कारक हȉ, इसिलए इस »वॉइȐट पर दबाव देने से वह पुʴ होता हȉ। अगर इसे Lu-7 कȇ बाद
दबाया जाए, तो यह ‘सी ऑफ ियन’ खोलने मȷ भी सहायक होता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा इस समÊया का इलाज करते समय िप±यूइटरी, गभाɓशय, एğȆनÃस, िलंफȇिटक िसÊटम,
िलवर, मेƧदंड, ěदय, मǥÊतÉक, थायरॉइड और पैराथायरॉइड से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज उʡीʫ करȷ। थायरॉइड
को छोड़कर सभी »वॉइȐ±स पर घड़ी कǧ िदशा मȷ दबाव दीिजए। िविभʨ ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ ǥÊथित जानने कȇ
िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 80 : §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी माइăेन का ददɓ कम करने मȷ िकसी ďकार से सहायक
हो सकते हɀ? इस रोग कȇ साथ ďकट होनेवाले लƒण §या हɀ?

उŧर : माइăेन अ¶यंत कʴदायक रोग हȉ जो कभी-कभी िसर कȇ कȇवल एक िहÊसे पर होता हȉ और उसकȇ साथ
अकसर चʅर, उलटी और ųिʴ िवकार जैसी समÊयाएँ भी आती हɀ। उसकȇ कारणɉ मȷ आनुवंिशकता, िकसी खास
तरह का भोजन, जो रोगी कȇ िसÊटम कȇ अनुकǮल न हो, शािमल हɀ तथा बƨत अिधक समय तक धूप या तीĖ ďकाश
मȷ रहने से भी यह रोग हो सकता हȉ। तनाव, थकान रहने से भी यह रोग हो सकता हȉ। इनकȇ अितǣरʇ, तनाव
थकान और खानपान संबंधी गलत आदतȷ (खानपान और खाने का समय दोनɉ) अºय ďेरक कारक हो सकते हɀ।
कभी-कभी इस रोग मȷ पारȐपǣरक मेिडकल सहायता कǧ जƩरत हो सकती हȉ। िफर भी, मेिडकल सहायता कȇ साथ-
साथ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी को िनरापद Ʃप से उपयोग िकया जा सकता हȉ।



ďेशर »वॉइȐट थेरȆपी अथाɓÛ ए§यूďेशर मांसपेिशयɉ को िशिथल बनाकर, ऊजाɓ कȇ ďवाह मȷ आए अवरोध दूर करकȇ,
तनाव कम करकȇ और मǥÊतÉक कǧ कोिशकाz कȇ िलए अ¶यावÇयक ऑ§सीजन कǧ आपूितɓ मȷ सुधार लाकर ददɓ
का कारण दूर करने मȷ हमारी मदद करता हȉ। िन¿निलिखत कायɓसूची मददगार िसʢ होगीः

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचाǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली िĀज पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट
उपयोग नहȣ करना चािहए।

GB-20 खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ हÃकȇ से
लेकर म¹यम दरजे तक का ǥÊथर दबाव डाला जाना चािहए। इसका ďभाव इसकȇ नाम ‘गे±स ऑफ कांशसनेस’ कȇ
अनुसार ही हȉ। गरदन कȇ ƒेĉ मȷ अकड़न दूर करने कȇ िलए अ¶यंत लाभदायक »वॉइȐट हȉ। वायु िवकार और जुकाम
भी दूर करता हȉ।

GB-41 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ, चौथी और पाँचवȣ मेटाटसɓल हǥʜयɉ कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर फमɓ
ďेशर देने कȇ िलए आपको अपनी तजɓनी या म¹यमा उȓगली ʧारा उस संिधÊथल कȇ ठीक नीचे दबाव देते ƨए उसे
ऊपर कǧ ओर िखसकाना होगा। यह »वॉइȐट ‘ची’ का ďवाह बहाल करता हȉ और माइăेन से आराम िदलाता हȉ।

‘फȇिशयल ½यूटी’ कȇ नाम से Ɣात St-3 पुतली और गालɉ कǧ हʜी कȇ नीचे ǥÊथत हȉ। यह आँखɉ मȷ थकान
और भारीपन दूर करता हȉ, िसर और आँखɉ मȷ िखंचाव और िसरददɓ दूर करता हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, जो शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, इसे पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ
ďवाह को िनयिमत करता हȉ। िमतली, उलटी, पेट ददɓ और पेट फǮलने मȷ आराम देने कȇ अितǣरʇ यह गॉल½लैडर



कȇ ÊवाÊ·य मȷ भी सुधार लाता हȉ।
Gv-16 : ‘िवंड मȷशन’ नामक यह »वॉइȐट िसर कȇ िपछले िहÊसे कȇ म¹य मȷ, खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने

धँसाव मȷ ǥÊथत हȉ। यह मानिसक तनाव और अिनČारोग से छǩटकारा िदलाता हȉ।
B-2 : (िğिलंग बɀबू) भɌहɉ कȇ बीच बाँसा (िđज ऑफ िद नोज) कȇ ऊपर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह आँखɉ मȷ

थकान/ददɓ और िसरददɓ मȷ आराम िदलाता हȉ।
Gv-24.5 (थडɔ आइ पॉइȐट) भɌहɉ कȇ बीच, उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ भɌहȷ और बाँसा िमलते हɀ। यह

िप±युइटरी ©लɀड को टोन-अप करता हȉ तथा िसरददɓ और आँखɉ मȷ थकान दूर करता हȉ।
ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए इस रोग का इलाज करने कȇ िलए शरीर कȇ िन¿निलिखत अंगɉ/अवयवɉ कȇ ǣर¼ले§स

एǣरयाज को ď¶येक ǣर¼ले§स »वॉइȐट पर अँगूठȆ से 2-3 िमनट तक दबाव देते ƨए, उʡीʫ िकया जाना जƩरी हȉ :
िसर और मǥÊतÉक, गरदन, एğȆनÃस, िप±यूइटरी, िलंफȇिटक िसÊटम पाचन तंĉ का पूरा ƒेĉ मेƧदंड (िवशेष Ʃप से
पैर कȇ अँगूठȆ कȇ अंतगɓत आनेवाला ƒेĉ)। सोलर, »ले§सस, सोलर »ले§सस, डायĐाम आँखȷ, गुदȽ, और मूĉाशय
आिद। भɌहɉ को अँगूठȆ और तजɓनी कȇ बीच दबाकर, बाँसा, जहाँ से भɌहȷ शुƩ होती हɀ, से लेकर अंत तक पूरी भɌहɉ
पर भी दबाव दȷ। अँगूठȆ और तजɓनी कȇ बीच मांसल िहÊसे पर दबाव दȷ। इस ƒेĉ मȷ जहाँ-जहाँ गाँठȷ आएँगी, रोगी
को ददɓ महसूस होगा। जैसे-जैसे ये गाँठȆ िडजॉÃव होती जाएँगी, ददɓ कǧ तीĖता और अविध मȷ कमी आती जाएगी।

ďÇन 81 : §या ए§यूďेशर ‘मॉिनɖग िसकनेस’ और ‘मोशन िसकनेस’ जैसी समÊयाz कȇ समाधान मȷ
मदद कर सकता हȉ?

उŧर : Êटमक अÃससɓ, गैÊĝाइिटस, डायिबटीज, मेिनंजाइिटस यहाँ तक िक िविभʨ ďकार कȇ कȊȑसर कȇ दौरान
िदया जानेवाला कǧमोथेरȆपी उपचार भी िमतली पैदा कर सकता हȉ। गभाɓवÊथा कȇ दौरान मािनɖग िसकनेस और याĉा
कȇ दौरान मोशन िसकनेस हो सकते हɀ। इन िवकारɉ से पीि़डत Æयǥʇ लǥʔत महसूस करता हȉ और उसे उलटी हो
जाएगी, ऐसा भय लगा रहता हȉ। यह परȆशानी तब और बढ़ जाती हȉ जब पेट मȷ टȷशन जमा हो जाती हȉ और उदर कǧ
सामाºय कायɓďणाली मȷ बाधा आती हȉ।

इससे पाचन तंĉ और संबंिधत अंगɉ पर दबाव पड़ता हȉ तथा आप अÊवÊथ महसूस करने लगते हɀ। ए§यूďेशर
इस समÊया से िमनटɉ मȷ छǩटकारा िदला सकता हȉ। शोध ने गभाɓवÊथा, कǧमोथेरȆपी-जिनत मतली और मोशन
िसकनेस से पैदा ƨई समÊयाz कȇ इलाज मȷ इस िचिक¶सा-िविध कǧ ďभावकाǣरता कǧ पुिʴ कǧ हȉ। वतɓमान मȷ
पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ कई डॉ§टरɉ ने इस और कई अºय रोगɉ कȇ इलाज कȇ िलए इस गैर-पारȐपǣरक िचिक¶सा-
िविध (ďेशर »वॉइȐट िथरȆपी) को अपनाना शुƩ कर िदया हȉ।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव देना बƨत मददगार िसʢ होगाः
‘इनर गेट’ कȇ नाम से Ɣात Pc-6 हथेली कǧ ओरवाली कलाई पर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ

चौड़ाई िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। अपने शांतकारी ďभाव कȇ जǣरए यह आईबीएस इरीटȆवल बाउल
िसंğोम (िवशेष Ʃप से मतली-गभɓवती मिहलाz, कǧमोथेरȆपी कȇ रोिगयɉ और समुČी याĉा करनेवाले लोगो मȷ भी)
से छǩटकारा िदलाने मȷ सहायक हȉ।

St-36 िशनबोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6 कȇ
संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ। पेट कǧ उǥʧ©न ‘ची’ जो मतली और उलटी का
कारण हȉ, को भी शांत करता हȉ।



St-40 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नीकȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता
लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप महसूस कर रहȆ हɀ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ तो कȑजेʮन, जो
िदमाग को धूिमल कर देता हȉ, दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव देना बƨत अ¬छȆ पǣरणाम देगा।

P-5 कलाई कǧ भीतरी Āǧज कȇ म¹य से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर, टȷडȐस कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह
मतली और उलटी कȇ अितǣरʇ पेट कǧ गड़बड़ी से छǩटकारा िदलाता हȉ।

St-45 (सीिवयर माउथ) पैर कȇ अँगूठȆ कȇ पासवाली उȓगली मȷ नाखून कȇ बेस कȇ बाहरी ओर ǥÊथत हȉ। यह
िमतली, अपच, फǮड पॉइजिनंग और पेटददɓ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, जो शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ
ďवाह को िनयिमत करता हȉ। इस »वॉइȐट को दबाने से अ¶यिधक शारीǣरक ėम कȇ कारण गॉल ½लैडर और िलवर
मेǣरिडयंस को ƨई ƒित, को िनयंिĉत करने मȷ मदद िमलती हȉ। िजसकȇ पǣरणाम-ÊवƩप मतली, ऐंठन आिद हो
सकते हɀ।

ďÇन 82 : मोटापा §या हȉ और उसकȇ §या कारण हɀ? §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस
समÊया का समाधान िकया जा सकता हȉ?

उŧर : आपका आदशɓ वजन आपकǧ ऊȔचाई आयु, िलंग और पेशे पर िनभɓर हȉ। अगर आपकȇ शरीर का वजन
आपकȇ आदशɓ वजन से 20 ďितशत अिधक हȉ या आपकȇ शरीर मȷ वसा का ďितशत पुƧषɉ मȷ 25 से अिधक और
मिहलाz मȷ 30 से अिधक हȉ तो आप Êवयं को मोटȆ लोगɉ कǧ ėेणी मȷ रखकर अपना वजन घटाने कȇ सभी
िवकÃपɉ पर काम करना शुƩ कर सकते हɀ §यɉिक अºयथा आप ěदयरोग, उŘ रʇचाप, डायिबटीज, ʱास
संबंधी समÊया, बǥÃक कȊȑसर तक का खतरा मोल ले रहȆ हɉगे। िवशेष Ʃप से तब, जब आपकȇ शरीर कǧ ďवृिŧ
आपकǧ जाँघɉ कȇ आसपास चरबी जमा करने कǧ बजाय कमर कȇ आसपास करने कǧ हो। मोटापा आँकने का एक
अिधक िवʱसनीय तरीका बीएमआई (बॉडी मास इȐडȆ§स) हȉ, जो मोटापे कǧ सीमा वजन कȇ आधार पर तय करने
कǧ बजाय शरीर मȷ जमा चरबी कȇ आधार पर करता हȉ। आपका वजन भले ही आपकǧ ऊȔचाई कȇ िहसाब से उतना
ही हो, िजतना मोटȆ लोगɉ का होता हȉ, परȐतु अगर आपकǧ हǥʜयाँ मोटी और मांसपेिशयाँ पुʴ हɉ तथा शरीर मȷ
चरबी कǧ माĉा अपेƒाकǲत कम हो, तो आपको मोटा नहȣ माना जाएगा।

सामाºय िसʢांत यह हȉ िक अगर आप उससे ®यादा कȊलोरीज का उपभोग करते हɀ, िजतना जलाते हɀ तो आपको
वजन बढ़ता हȉ। चँूिक आपकǧ यह ďवृिŧ बदली नहȣ जा सकती, आपको यह समझना चािहए िक आपकǧ समÊया
कȇ अनुसार चल रहȆ इलाज कȇ अितǣरʇ आपको अपने खानपान को लेकर सावधान रहना होगा और िनयिमत Ʃप
से Æयायाम करना होगा।

इस समÊया कȇ ďमुख कारण हɀ—गलत खानपान, अपयाɓʫ Æयायाम, आनुवांिशकता और थायरॉइड से उपजी
समÊयाएँ। कभी-कभी मधुमेह भी वजन बढ़ने या घटने का कारण होता हȉ। दुÉďभाव कȇ Ʃप मȷ कǪछ दवाइयाँ भी
मोटापा बढ़ा सकती हɀ। उपरोʇ कारकɉ कȇ अितǣरʇ, एक हािलया अ¹ययन ने दरशाया हȉ िक मांसपेिशयɉ और
वसा कोिशकाएँ मोटापे मȷ एक अहम भूिमका िनभाती हɀ। जब आप अपना वजन घटाने कǧ कोिशश करते हɀ,
आपकǧ मांसपेिशयाँ अिधक कायɓकǪशल हो जाती हɀ और कȊलोरीज को कम माĉा मȷ जलाती हɀ एक और अ¹ययन
मȷ यह िनÉकषɓ सामने आया िक अगर उºहɉने वजन घटाने कǧ अपनी कवायद मȷ Æयायाम को शािमल न िकया हो।



खानपान कȇ ʧारा अपना वजन घटाने वाले लोगɉ मȷ से 95 ďितशत लोग िफर से मोटȆ हो गए, यŲिप आपकȇ
खानपान मȷ वसा और फाइबर कǧ माĉा एक अहम भूिमका िनभाती हȉ, Æयायाम िजतना महŨवपूणɓ और कǪछ नहȣ हȉ।

इसिलए आपको मोटापा िनयंिĉत करने कȇ ¶वǣरत कायɓĀमɉ, िजनकȇ बंद करते ही आपका वजन िफर से बढ़ने
लगता हȉ, कǧ बजाय Êथायी बदलाव कȇ बारȆ मȷ सोचना चािहए, िजसे आप जारी रख सकȇȑ और िजससे दीघɓकािलक
लाभ हो। अपने डॉ§टर, कǧ सलाह से खानपान का एक कायɓĀम तैयार करȷ और उस पर ųढ़ता से चलȷ। जो
आपकȇ िलए एक लंबे समय कȇ िलए कम वसा, कम शुगर और अिधक फायबर-युʇ भोजन कȇ ʧारा कम
कȊलोरीवाला भोजन िनधाɓǣरत करȆगा, इसकȇ अितǣरʇ, िनयिमत Æयायाम का भी एक कायɓĀम बनाएँ। हमारी समझ
मȷ अगर सुबह घूमना संभव न हो, तो लंच कȇ बाद आधे घंटȆ टहलना पयाɓʫ और ďभावी होगा।

अगर खानपान और Æयायाम कȇ उपरोʇ कायɓĀमɉ कȇ पूरक कȇ Ʃप मȷ वैकǥÃपक िचिक¶सा, जैसे ए§यूďेशर
और ǣर¼ले§सोलॉजी का उपयेग िकया जाए तो वे बेहतर ढȐग से काम करȆगी। ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा कǧ
िन¿निलिखत कायɓसूची का पालन करȷ:

Sp-6 ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर पॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और
गुदȽ, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक हȉ।
यह ǥʲयɉ कǧ कोई भी समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

Sp-9 टाँग कȇ भीतरी भाग मȷ, िशन बोन कȇ नीचे, उभरी ƨई मांसपेशी कȇ ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। यह इिडमा, वॉटर
ǣरटȷशन सूजन तथा घुटनɉ कǧ अºय समÊयाz को कम करने मȷ सहायक हȉ।

St-36 : िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन से पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ। पेट कǧ उǥʧ©न ďितकǮल ‘ची’ को भी शांत करता हȉ।

St-40 पैर कȇ बाहरी ओर, टखने कǧ हʜी और नीकȊप कȇ म¹य भाग कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। िटिबआ का पता
लगाएँ और हʜी से बाहर कǧ ओर दो अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर जाएँ। कȑजेʮन कम करने मȷ यह बƨत
मददगार हȉ। अगर आप महसूस कर रहȆ हɀ िक आपकȇ फȇफड़ɉ मȷ बƨत सारा बलगम जमा हȉ, तो कȑजेʮन जो,
िदमाग को धूिमल कर देता हȉ, दूर करने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव देना बƨत अ¬छȆ पǣरणाम देगा।

दीघɓकािलक आधार पर कǪछ वजन घटाने मȷ मदद करने कȇ िलए शरीर कȇ िविभʨ अंगɉ से संबंिधत िन¿निलिखत
ǣर¼ले§स एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत करȷ। ď¶येक ƒेĉ पर अपने अँगूठȆ या िकसी उपकरण, जो आपको सुिवधाजनक
लगे, कǧ सहायता से करीब 1-2 िमनट तक दबाव दȷ। परȐतु, जैसा ऊपर बताया गया हȉ, नतीजे तभी हािसल हɉगे,
जब आपका खानपान िनयंिĉत (संतुिलत) होगा। हम नहȣ चाहते िक आप Êवयं को भूखɉ मारȷ और Æयायाम का भी
समुिचत ¹यान रखा जाए।

उदर, आँतȷ, िलवर, िप±यूइटरी, एğȆनÃस, गुरदे, मूĉाशय थायरॉइड और पैराथायरॉइड, पȷिĀयाज, िलंफȇिटक
िसÊटम तथा सोलर »ले§सस जैसे पाचन तंĉ से संबंिधत सभी ǣर¼ले§स एǣरयाज को उʡीʫ िकया जाना चािहए।
इन ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का
अवलोकन करȷ।



सुबह और शाम दोनɉ समय फǮट रोलर पर 3 िमनट तक िđÊक रोिलंग करने से आपको हर महीने 2-3 िकलो
वजन घटाने मȷ मदद िमलेगी। िवÊतृत िववरण कȇ िलए ďÇन-9 देखȷ।

ďÇन 83 : ओǥÊटयोपोरोिसस §या हȉ? §या ए§यूďेशर इस रोग कȇ इलाज मȷ िकसी तरह कǧ मदद कर
सकता हȉ?

उŧर : ऑǥÊटयोपोरोिसस का अथɓ हȉ ‘िछिČत हʜी’। यह एक ऐसा रोग हȉ िजसकȇ कारण हǥʜयाँ धीरȆ-धीरȆ
कमजोर हो जाती हɀ और उनमȷ Đȇʆर होने का खतरा बढ़ जाता हȉ। यŲिप इससे पूरȆ शरीर कǧ हǥʜयाँ ďभािवत
होती हɀ। िफर भी कǮÃहȆ, रीढ़ और कलाइयɉ कǧ हǥʜयाँ सबसे ®यादा ďभािवत होती हɀ। बुजुगɋ मȷ कǮÃहȆ कǧ हʜी
टǭटना बƨत आम हȉ। आमतौर पर ऊवɓǥÊथ (नेक आफ फȇमर) कǧ गरदन पर टǭट-फǮट होती हȉ। लंबे समय तक लेटȆ
रहने से घाव (बेडसोसɓ) हो जाते हɀ, जो इस रोग को और जिटल बना देते हɀ।

अ¹ययनɉ से पता चला हȉ िक ǥʲयɉ कǧ हǥʜयाँ अपेƒाकǲत हलकǧ होने और उनकȇ शरीर मȷ हामɊनल बदलावɉ
(िवशेष Ʃप से रजोिनवृिŧ कȇ बाद) से होनेवाली ƒित कȇ कारण उनमȷ इस रोग कǧ संभावना अिधक होती हȉ। उनकǧ
तुलना मȷ पुƧषɉ मȷ इस रोग कǧ संभावना कम होती हȉ।

इस रोग का ठीक-ठीक कारण तो Ɣात नहȣ हȉ, लेिकन हǥʜयɉ मȷ उनकȇ सार तŨव कȊǥÃशयम कǧ कमी होने
लगती हȉ। अिधकांश मामलɉ मȷ 35 से 40 वषɓ कǧ आयु मȷ ऐसा होता हȉ। ǥʲयɉ मȷ रजोिनवृिŧ कȇ बाद हǥʜयɉ कȇ
घन¶व (बोनडȷिसटी) मȷ कमी आने लगती हȉ। §यɉिक शरीर मȷ बƨत हद तक एÊĝोजन का उ¶पादन कम हो जाता हȉ।
जो हǥʜयɉ मȷ कȊǥÃशयम बनाए रखता हȉ। यŲिप हǥʜयɉ कȇ घन¶व मȷ कǪछ कमी उē बढ़ने कȇ साथ होती ही हȉ,
िफर भी कǪछ मिहलाz मȷ यह रोग आनुवांिशक कारणɉ से भी होता हȉ। उन मिहलाz, मȷ यह रोग होने का खतरा
अिधक होता हȉ जो चालीस वषɓ कǧ आयु से पहले िकसी कारणवश अपने अंडाशय िनकलवा लेती हɀ। एक शोध
अ¹ययन कȇ िनÉकषɋ कȇ अनुसार िजन ǥʲयɉ कȇ बाल चालीस वषɓ कǧ आयु से पहले 50 ďितशत से अिधक सफȇद
हो जाते हɀ, उनमȷ दूसरɉ कǧ अपेƒा इस रोग कǧ संभावना चार गुना अिधक होती हȉ।

गुरदे कȇ रोग या हायपरथायरोिड®म जैसे रोग, भी ऑǥÊटयोपोरोिसस का कारण हो सकते हɀ।  जो कȊǥÃशयम ज®ब
करने कǧ शरीर कǧ ƒमता को ďभािवत करते हɀ, चँूिक ऑǥÊटयोपोरोिसस एक ऐसा रोग हȉ, िजससे सामाºय अवÊथा
मȷ लौटना किठन हȉ, सवɊŧम िवकÃप उसकǧ रोकथाम हȉ, जो ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी जैसी वैकǥÃपक
िचिक¶सा पʢितयɉ कȇ ʧारा िबलकǪल संभव हȉ। परȐतु इस रोग मȷ दबाव अ¶यिधक सावधानी से िदया जाना चािहए
§यɉिक हǥʜयाँ बƨत कमजोर हो जाती हɀ और अिधक दबाव से हʜी टǭट भी सकती हȉ, िवशेष Ʃप से कलाई,
मेƧदंड, आिद कȇ ƒेĉ मȷ दबाव देते समय।

इस रोग कȇ आगमन से बƨत पहले ही इसकǧ रोकथाम कȇ िलए िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव दȷ:
Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ। यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर

ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और
गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक हȉ।
यह ǥʲयɉ कǧ कोई भी समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

Gv-24.5 (थडɔ आइ पॉइȐट) भɌहɉ कȇ बीच उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ भɌहɉ और बाँसा िमलते हɀ। यह »वॉइȐट
िप±यूइटरी ©लɀड को संतुिलत करता हȉ, जो इसी Āम मȷ थायरॉइड ©लɀड कǧ कायɓ-ďणाली को भी उʡीʫ और



दुƧÊत करता हȉ।
Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर को पुʴ और

िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ। जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ, यह गॉल ½लैडर कȇ ÊवाÊ·य मȷ सुधार करता हȉ।

‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात Li-4 ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ ƒमता कȇ िलए
जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते शरीर
से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनʮलता भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट
उपयोग नहȣ करना चािहए।

Kd-3 टखने कǧ हʜी कȇ भीतरी भाग और टखने कȇ पृʷ भाग मȷ एिकिलस टȷडन कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह गुरदɉ
को उʡीʫ करने कȇ अलावा से§स से जुड़Ȇ तनावɉ और मािसक धमɓ कǧ अिनयिमतता ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

TH-13 बाँह कȇ ऊपरी भाग मȷ पीछȆ कǧ ओर कȑधे से ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। यह थॉयरॉराइड ©लɀड से संबंिधत
समÊयाz गरदन, गले या बगल मȷ िलंफ ƒेĉ मȷ िलंफ मागɋ कȇ संĀमणɉ को ठीक करता हȉ। यह इस रोग कǧ
रोकथाम मȷ सहायक हȉ।

Si-10 शोÃडर ½लेड कȇ ऊपरी िकनारȆ कȇ नीचे, Si-9 कǧ सीध मȷ पाया जाता हȉ। यह गरदन और गले कȇ ƒेĉɉ
मȷ िलंफ ğȆनेज से जुड़ी समÊयाz को दूर करने मȷ सहायक हȉ।

Li-14 बाँह कȇ ऊपरी भाग मȷ बाहर कǧ ओर Li-11 से करीब सात अँगूठɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ǥÊथत हȉ।
यह गरदन, गले या बगल आिद मȷ िलंफ ğȆनेज से जुड़ी समÊयाz मȷ उपयोगी हȉ।.

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग कǧ रोकथाम कȇ िलए िप±यूइटरी, थायरॉइड और पैराथायरॉइड मेƧदंड
(सवाɓइकल और वƒीय ƒेĉ पर िवशेष जोर देते ƨए) एğȆनÃस सोलर »ले§सस, गभाɓशय िडȐबăंिथयɉ चेÊट और
फȇफड़ɉ आिद कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत करȷ। ď¶येक ǣर¼ले§स एǣरया पर अपने अँगूठȆ से दोनɉ तलवɉ
और हथेिलयɉ पर 1-2 िमनट तक दबाव दȷ। उपरोʇ ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत
मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 84 : मािसक धमɓ शुƩ होने से पहले कǧ परȆशािनयाँ (ďीमȷÊģअल िसंğोम) §या हȉ? §या
ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए इससे होनेवाली परȆशािनयɉ और संबंʢ रोगɉ को ठीक िकया जा
सकता हȉ?

उŧर : जैसा हम जानते हɀ, मािसक चĀ ǥʲयɉ मȷ ďाकǲितक ďिĀया हȉ और यह चĀ शुƩ होने से पहले इससे



जुड़Ȇ मानिसक और शारीǣरक दोनɉ तरह कȇ ददɓ और कʴ िविभʨ लड़िकयɉ मȷ अलग-अलग तीĖता कȇ होते हɀ।
ďीमȷÊģअल िसंğोम (पीएमएस) कȇ लƒणɉ मȷ िचड़िचड़ापन, अवसाद िकसी चीज मȷ मन न लगना, Êतनɉ मȷ मृदुता,
बार-बार मूड बदलना, वजन बढ़ना और ¼लूइड ǣरटȷशन शािमल हɀ। यŲिप अिधकांश लड़िकयाँ इसे जीवन का एक
िहÊसा मानकर उसे Êवीकार कर लेती हɀ, जो लड़िकयाँ िजनका खानपान ठीक नहȣ हȉ और जो ®यादा समय बैठȆ-
ठाले िबताती हɀ, वे उन लड़िकयɉ कǧ तुलना मȷ अिधक कʴ उठाती हɀ जो िनयिमत Ʃप से टहलती/Æयायाम करती
हɀ और संतुिलत आहार लेती हɀ। अपनी जीवनशैली मȷ कǪछ बदलाव लाकर इस दौर से जुड़Ȇ ƨए कʴɉ से काफǧ हद
तक बचा जा सकता हȉ। टीसीएम कȇ अनुसार िलवर और पूरा िलवर मेǣरिडयन मािसक चĀ शुƩ करते हɀ। इसिलए
पीएमएस कȇ लƒणɉ कȇ िलए िलवर मेǣरिडयन मȷ असंतुलन तथा िलवर ‘ची’ कǧ िनǥʮलता िज¿मेदार हɀ।

इस असंतुलन को दूर करने कȇ िलए उपरोʇ कȇ अितǣरʇ अगर आप ए§यूďेशर और/या ǣर¼ले§सोलॉजी कǧ
िन¿निलिखत कायɓसूची का पालन करȷ तो पाएँगे िक जीवन बदल गया हȉ। आप इस कायɓ-सूची को अपने साʫािहक
कायɓĀम (आपकȇ पास उपल½ध समय कȇ अनुसार ह¼ते मȷ कम-से-कम तीन से चार बार) कȇ Ʃप मȷ अपना सकते
हɀ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ, जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालने वाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देने से समÊया का कारण दूर होगा और बƨत राहत महसूस होगी।

Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से जािहर हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और
गुरदे तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ियन को पुʴ बनता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक हȉ।
यह ʲी रोगɉ से जुड़ी िकसी भी समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

GB-41 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ, चौथी और पाँचवȣ मेटाटसɓल हǥʜयɉ कȇ बीच ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर फमɓ
ďेशर देने कȇ िलए आपको अपनी तजɓनी या म¹यमा उȓगली कȇ ʧारा उस संिधÊथल कȇ ठीक नीचे दबाव देते ƨए
उसे ऊपर कǧ ओर िखसकाना होगा। यह »वॉइȐट ‘ची’ का ďवाह बहाल करता हȉ और पी एम एस मȷ आराम िदलाता
हȉ।

GB-34 : ‘सनी साइड ऑफ िद माउȐटȆन’ नामक यह »वॉइȐट घुटने कȇ उभार कǧ तरफ उठी ƨई हʜी कȇ नीचे



बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। वायु दूर करता हȉ, नमीयुʇ उÉणता शरीर से बाहर िनकालता हȉ तथा िलवर कȇ ियन को
उʡीʫ करता हȉ। चँूिक िलवर का ियन जोड़ɉ का पोषण करता हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव देने से जोड़ɉ कǧ
गितशीलता बढ़ जाती हȉ। यह घुटनɉ मȷ अ¶यिधक ददɓ, मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, आिद दूर करता हȉ।

Tw-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन
उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस बोन कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ।

अगर Êतनɉ मȷ अ¶यिधक मृदुता हो तो ďेशर »वॉइȐट Pc-6 (इनर गेट) का उपयोग करȷ। यह हथेली कǧ ओर वाली
कलाई पर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। Pc-6
चेÊट कȇ ƒेĉ मȷ िकसी भी ďकार कȇ ददɓ मȷ अ¶यिधक ďभावकारी हȉ §यɉिक यह रʇ कǧ ‘ची’ को िनयिमत करता
हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए इस रोग का इलाज करने कȇ िलए पाचन तंिĉका तथा ďजनन तंĉɉ कȇ अंतगɓत आनेवाले
ǣर¼ले§स एǣरयाज और साथ ही अंतःęावी ăंिथयɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज पर ¹यान कȇȑिČत िकया जाना
चािहए। ऐसा करने कȇ िलए िप±यूइटरी, पȷिĀयाज, थायरॉइड पैराथायरॉइड, एğȆनÃस, िलवर, गॉल ½लैडर, छोटी
और बड़ी आँतȷ गभाɓशय, िडȐबăंिथयɉ, फȇलोिपयन ±यू½स, मेƧदंड, गुरदे, सोलर »ले§सस आिद से संबंिधत ǣर¼ले§स
»वॉइȐ±स पर दबाव डालȷ। ď¶येक ƒेĉ पर अपने अँगूठȆ तजɓनी या म¹यमा उȓगली, जो भी आपको सुिवधाजनक लगे,
कȇ ʧारा करीब एक से दो िमनट तक दबाव डालȷ। उपरोʇ ǣर¼ले§स एǣरयाज कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक
कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 85 : ďोले»स या ǥÊलप िडÊक §या हȉ? इसकȇ लƒण §या हɀ? §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी
इस रोग मȷ लाभदायक िसʢ हो सकते हɀ?

उŧर : ďोले»Êड या ǥÊलप िडÊक एक बƨत ही कʴदायक रोग हȉ। ददɓ इतना तीĖ होता हȉ िक िबÊतर पर करवट
लेना भी मुǥÇकल हो जाता हȉ। खाँसने या छȣकने से भी भयंकर ददɓ होता हȉ। रोगी को िबÊतर पकड़ने कȇ िलए
मजबूर होना पड़ता हȉ। इस रोग कǧ उपेƒा करना मुǥÇकल ही नहȣ, नामुमिकन हȉ, परȐतु अगर आपने ऐसा िकया तो
उससे Êथायी ƒित हो सकती हȉ, यहाँ तक िक, लकवा भी हो सकता हȉ।

‘इȐटर-विटɔđल िडÊ§स’ असल मȷ लचीले पै³स हɀ, जो कशेƧकाz (वटȺđा) कȇ बीच मजबूती से सटȆ रहते हɀ
और मेƧदंड कǧ रचना करते हɀ। ď¶येक पैड एक चपटा, गोलाकार कȊ»सूल जैसा होता हȉ, जो मजबूत फायđस
आउटर मȷ¿ब्ेरन से बना होता हȉ। ये िडÊ§स कशेƧकाz कȇ बीच मजबूती से सटȆ रहते हɀ और िलगामȷ±स ʧारा
जकड़Ȇ रहते हɀ। उनकȇ अपनी जगह से िहलने या िखसकने कǧ गंुजाइश बƨत कम होती हȉ। ये कशेƧकाएँ िजन
»वॉइȐ±स पर वाÊतव मȷ टनɓ होती हɀ, फȇसेट जॉइȐ±स कहलाते हɀ, जो वटȺđा कȇ दोनɉ ओर पंखɉ कǧ तरह फȊले होते हɀ,
और वटȺđा को उतना अिधक झुकने या मुड़ने से बचाते हɀ िक रीढ़ कǧ हʜी ही ƒितăÊत हो जाए। कभी-कभी इन
िडÊकस को मेƧदंड कȇ शॉक ए½जॉबɓसɓ भी कहा जाता हȉ। ये िडÊकस कशेƧकाz को एक-दूसरȆ से अलग भी
रखती हɀ िजससे वे आपस मȷ रगड़ खाकर ƒितăÊत होने से बची रहती हɀ। परȐतु उē बढ़ने कȇ साथ वे स¨त होने
लगती हɀ §यɉिक उनको रʇ कǧ आपूितɓ काफǧ हद तक कम हो जाती हȉ। कभी-कभी दबाव पड़ने पर इनर
मेटीǣरयल या तो सूज जाता हȉ या हिनɓया हो जाता हȉ और िडÊक कȇ आउटर मȷ¿đेन को तोड़कर बाहर िनकल जाता
हȉ। एक कमजोर Êथल पर यह मेटीǣरयल पूरी तरह या आंिशक Ʃप से आउटर कȇिसंग को तोड़कर बाहर िनकल
आता हȉ िजससे आसपास कǧ नÆसɓ पर दबाव आता हȉ। और अिधक गितिविध या चोट मȷ đेन को तोड़ सकता हȉ,



िडÊक मेटीǣरयल मेƧदंड या फȊली ƨई नÆसɓ को ƒित पƨȓचा सकता हȉ। यह ƒित लाइलाज भी हो सकती हȉ। जहाँ
सभी हिनɓया युʇ िडÊकस नÆसɓ पर दबाव नहȣ डालतȣ, यह संभव हȉ िक िकसी Æयǥʇ कǧ िडÊकस का आकार
िबगड़ गया हो और उसे कोई ददɓ या तकलीफ भी न होती हो।

यह रोग आमतौर पर गलत तरीकȇ से भारी सामान उठाने, कसकर अँगड़ाई लेने, खेलकǮद मȷ िकसी दुघɓटना कȇ
दौरान या ऊȔचाई से कǮदने से लगने, यहाँ तक िक गलत ढȐग से लेटȆ-लेटȆ फोन ǣरसीवर उठाने जैसी सामाºय
गितिविधयɉ कȇ कारण होता हȉ। परȐतु कभी-कभी यह समÊया िबना िकसी Êपʴ कारण कȇ भी ďकट हो सकती हȉ।
मोटापा भी Êपाइन और िडÊ§स को अपनी जगह ǥÊथर रखनेवाले िलगामȷ±स पर अ¶यिधक दबाव डाल सकता हȉ।

इस रोग मȷ पारȐपǣरक मेिडकल उपचार, कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी िचिक¶सा अित ďभावी पाई
गई हȉ, जो आमतौर पर िवėाम और ददɓनाशक दवाz पर आधाǣरत होता हȉ, इस िचिक¶सा कȇ कǪछ ही सĉ रोगी
को ददɓ से इस हद तक राहत देते हɀ िक वह 30 से 40 ďितशत तक राहत महसूस करता हȉ। उपचार कȇ पहले या
दूसरȆ सĉ मȷ ही ददɓ मȷ काफǧ आराम ďतीत होता हȉ।

िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स लाभदायक हɉगेः
Gv-3 मेƧदंड कȇ िनचले भाग पर चौथे नंबर वटȺđा कȇ ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ ऊपरी िकनारȆ

को टटोलȷ और Êपाइन कȇ उŧम ƒेĉ मȷ इस »वॉइȐट कǧ तलाश करȷ। इस »वॉइȐट पर अपने अँगूठȆ कȇ ʧारा घड़ी कǧ
सुई कǧ िदशा मȷ करीब एक िमनट तक दबाव दȷ। इसकȇ बाद आप अपनी हथेली कǧ गʡी से एक या दो िमनट
मािलश जैसा दबाव दे सकते हɀ। अगर रोगी गभɓवती मिहला हो तो इस »वॉइȐट को उʡीʫ नहȣ िकया जाना चािहए।

Gv-4 : यह »वॉइȐट दूसरी और तीसरी कशेƧकाz कȇ बीच, बेली बटन कǧ सीध मȷ पीछȆ कǧ ओर ǥÊथत हȉ।
अपने अँगूठȆ कȇ मेƧदंड कǧ म¹यरȆखा कȇ दोनɉ ओर एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर तक म¹यम से लेकर भारी
(रोगी कǧ सहनशीलता कȇ अनुसार) दबाव दȷ।

GV-14 सातवȣ सिवɓकल वटȺđा और पहली थोरȆिसक वटȺđा कȇ बीच ǥÊथत हȉ तथा अपना िसर नीचे झुकाकर
आसानी से इसका पता लगाया जा सकता हȉ। आपकȇ िसर झुकाने पर (आपकǧ गरदन कȇ नीचे) सबसे ®यादा िदखाई
देनेवाली हʜी सातवȣ वटȺđा हȉ। करीब एक िमनट तक C-7 और T-1 कȇ बीच म¹यम दरजे का, िकȑतु फमɓ
दबाव दȷ।

GV-20 आपकȇ िसर कȇ ऊपर, कानɉ कȇ ऊपरी भागɉ को जोड़नेवाली काÃपिनक रȆखा कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
अपने अँगूठȆ या तजɓनी कȇ जǣरए दबाव दȷ। अगर आप उŘ रʇचाप से पीि़डत हɀ, तो इस »वॉइȐट पर दबाव न दȷ।

GV-24.5 (थडɔ आइ पॉइȐट) भɌहɉ कȇ बीच उस जगह पर ǥÊथत हɀ, जहाँ भɌहȷ और बांसा िमलते हɀ। यह »वॉइȐट
िप±युइटरी ©लɀड को संतुिलत करता हȉ, जो इसी Āम मȷ थायरॉइड ©लɀड कǧ कायɓďणाली को भी उʡीʫ और
दुƧÊत करता हȉ। इस »वॉइȐट पर करीब 30 सेकȇȑ³स तक हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का दबाव िदया जा
सकता हȉ।



B-60 एिकिलस टȷडन और टखने कǧ बाहरी हʜी कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह पीठ कȇ िनचले और ऊपरी िहÊसे
तथा टाँगɉ मȷ ददɓ मȷ आराम पƨȓचाता हȉ। ददɓ से छǩटकारा पाने कȇ िलए GV-4, पर भी दबाव दीिजए, जो कमर पर
बी-23 »वॉइȐट से 2-3 उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ।

चँूिक पीठ पर ǥÊथत कǪछ »वॉइȐ±स को दबाने मȷ किठनाई महसूस हो सकती हȉ, हाथ कȇ पृʷ भाग मȷ ǥÊथत
िन¿निलिखत »वॉइȐ±स पर दबाव िदया जा सकता हȉ, जो अ¶यंत लाभदायक पाया गया हȉ :

Li-4 : ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से Ɣात यह ददɓ से राहत देने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ अपनी
ƒमता कȇ िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बननेवाली Āǧज कȇ छोर पर ǥÊथत हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट का उपयोग नहȣ करना चािहए। इस »वॉइȐट से बस आधा इȐच ऊपर और नीचे दो और
»वॉइȐ±स हɀ, जो पीठ ददɓ से राहत देने मȷ अित लाभदायक हɀ। इन »वॉइȐ±स पर दूसरȆ हाथ कȇ अँगूठȆ कǧ सहायता से
पयाɓʫ Ʃप से भारी दबाव दीिजए। इसी ďिĀया को दूसरȆ हाथ पर भी दोहराएँ। हाथ कȇ पृʷ भाग मȷ दो और
»वॉइȐ±स हɀ। पहला पोर या उȓगली कǧ गाँठ (नकल) और कलाई कȇ बीच, दूसरी और तीसरी िफȑगर बɉस कȇ बीच
तथा दूसरा वहȣ पर, चौथी और पाँचवȣ िफȑगर बोºस कȇ बीच ǥÊथत हȉ। अगर ददɓ वापस आता हȉ तो कǪछ सĉɉ तक
यहȣ ďिĀया दोहराएँ §यɉिक वह पूरी तरह ठीक होने मȷ कǪछ समय ले सकता हȉ।

B-40 : ‘िमिडल ऑफ िद ĀǪक’ नामक यह »वॉइȐट पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ दूर करने मȷ बƨत मददगार हȉ।
यह आपकȇ घुटने कȇ पीछȆ, दो टȷडȐस कȇ ठीक बीच मȷ और घुटना मोड़ने पर बननेवाली Āǧज पर ǥÊथत हȉ। िनचली
पीठ से जुड़ी सभी समÊयाz पर इसकȇ सशʇ ďभाव कȇ कारण इस »वॉइȐट को कमांड »वॉइȐट भी कहा जाता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए मेƧदंड कȇ ǣर¼ले§स एǣरया कȇ अंतगɓत आनेवाले
अंगɉ (िवशेष Ʃप से लंबर और सेĀल रीजन) कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज घुटनɉ कǧ Āǧज कȇ पीछȆ टखने कǧ हʜी कȇ
दोनɉ ओर घड़ी कǧ सुई कǧ िदशा मȷ और इससे उलटी िदशा मȷ भी मािलश जैसा दबाव दȷ। एि़डयɉ कǧ बेस पर
ǥÊथत और एिकिलस टȷडन कȇ ऊपरी ƒेĉ कȇ ďेशर पॉइȐटस को भी एड़ी कȇ बेस से डȆढ़ इȐच कǧ ऊȔचाई पर, उʡीʫ
करȷ। बƨत मृदु होने कȇ बावजूद इस ƒेĉ को उʡीʫ करने से बƨत राहत िमलती हȉ। इन िविशʴ ǣर¼ले§स एǣरयाज
कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 86 : §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी ďॉÊटȆट ăंिथ से जुड़ी समÊयाz कȇ समाधान मȷ सहायक
हो सकते हɀ?

उŧर : ďॉÊटȆट पुƧषɉ कȇ मूĉाशय कȇ नीचे, अंडाशय और मलʧार कȇ बीचɉ-बीच ǥÊथत ăंिथ हȉ। यह उस ¼लुड
का उ¶पादन और ęवण करती हȉ, जो सिवɓ§स कǧ ओर जाते ƨए शुĀाणु (Êपमɓ) को संरƒण ďदान करता हȉ। यह
यूरȆċा नामक ±यूब को घेरȆ रहती हȉ, जो मूĉ को मूĉाशय से िलंग कǧ ओर ले जाती हȉ। पुƧषɉ मȷ सबसे ®यादा आम
समÊया इस ăंिथ का बढ़ जाना हȉ और 45-50 वषɓ से अिधक आयु-समूह कȇ कम-से-कम 50 ďितशत पुƧष इससे
ďभािवत होते हɀ। बढ़ी ƨई ďॉÊटȆट ăंिथ का ďभाव यह होता हȉ िक यह यूरȆċा मȷ से मूĉ कȇ सुगम ďवाह को बािधत
करती हȉ। िजसकȇ पǣरणामÊवƩप इस रोग से पीिड़त पुƧषɉ को रात मȷ कई बार पेशाब कȇ िलए उठना पड़ता हȉ।
इसकȇ साथ-साथ पेशाब धीरȆ-धीरȆ आना, किठनाई से शुƩ होना, पेशाब करने कȇ बाद बँूद-बँूद टपकना या कभी-
कभी पेशाब करते समय जलन महसूस करना, जैसी समÊयाएँ भी होती हɀ। ये समÊयाएँ ďॉÊटȆट ăंिथ कǧ वृǥʢ कǧ
सूचक हɀ। अगर आपकȇ शरीर मȷ इनमȷ से कोई भी लƒण ďकट हो तो बुǥʢमानी इसी मȷ हȉ िक आप अपने फȊिमली
डॉ§टर से उसकǧ जाँच और जƩरी परीƒण कराने कȇ बाद इलाज कराएँ, तािक उसकȇ गंभीर Ʃप धारण करने कǧ
संभावना न रहȆ।



उपरोʇ िचिक¶सा कȇ साथ-साथ या वैसे भी ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का उपचार बƨत
लाभदायक होगा। िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स को दबाएँ :

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, जो शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, को पुʴ करता हȉ। इस पर दबाव देने से मूल
कारण दूर होगा और बƨत राहत महसूस होगी।

Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और
गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ‘ियन’ को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक
हȉ।

St-36 : ‘िशनबोन’ से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ। यह पेट कǧ ďितकǮल ‘ची’ को भी शांत करता हȉ।

अगला »वॉइȐट िजसे दबाया जाना हȉ, वह हȉ CV-3। यह »वॉइȐट CV-4 (गेट ओǣरिजन) जो नािभ से चार
उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ, से करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह ½लैडर
मेǣरिडयन पर अपने ďभाव कȇ मामले मȷ तकरीबन िविशʴ हȉ। अगर मूĉाशय खाली करने कȇ बाद इस »वॉइȐट पर
करीब एक िमनट तक ǥÊथर दबाव िदया जाए तो यह बेहतर तथा और अिधक ďभावी होगा।

B-28 यूǣरनरी ½लैडर का संबʢ »वॉइȐट हȉ और पीठ कȇ िमड-सेĀल एǣरया मȷ, मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर करीब डȆढ़
इȐच दूरी पर ǥÊथत हȉ। CV-3 और B-28, यूǣरनरी ½लैडर कȇ लगभग िविशʴ »वॉइȐ±स हɀ, इºहȷ उʡीʫ करने कȇ
िलए उन पर कǪछ िमनट तक दबाव दȷ।

B-23 ǣरबकȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारȆ) कȇ बीचɉबीच कमर कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। यह अवसाद
और भय से छǩटकारा िदलाता हȉ। ďजनन अंगɉ पर सकारा¶मक ďभाव डालता हȉ, इसिलए ďॉÊटȆट, नपंुसकता और
समय पूवɓ Êखलन जैसी Æयािधयɉ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए गुरदे, एğȆनÃस, यूरȆटसɓ आिद से संबंिधत ǣर¼ले§स
एǣरयाज को उʡीʫ करȷ। दो ƒेĉ और भी हɀ, िजºहȷ उʡीʫ िकया जाना हȉ और जो बƨत लाभदायक हɀ, िवशेष
Ʃप से ďॉÊटȆट संबंधी समÊयाz मȷ। इन »वॉइȐ±स कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए टखने कǧ हʜी कȇ सबसे िनचले तल
और एड़ी कȇ सबसे िनचले भाग कȇ बीच एक काÃपिनक रȆखा खȣचȷ तथा उसे दो भागɉ मȷ िवभािजत करȷ। दोनɉ
Êथानɉ का म¹य िबंदु ही वह ƒेĉ हȉ, िजसे उʡीʫ िकया जाना हȉ। यही ďिĀया पैर कȇ दूसरी ओर भी दोहराएँ और
उस ƒेĉ को भी उʡीʫ करȷ। जो बƨत मृदु, िकȑतु ďभावी हȉ। अपने अँगूठɉ कȇ पै³स को िजतना संभव हो उतनी
गहराई से करीब एक िमनट तक धीरȆ-धीरȆ घुमाते ƨए दोनɉ पैरɉ पर ǥÊथत इन »वॉइȐ±स पर दबाव डालȷ। इसकȇ बाद
एड़ी कȇ िपछले भाग कȇ बेस से 4-5 इȐच ऊपर, एिकिलस टȷडन कǧ सीध मȷ इस ƒेĉ को उʡीʫ करȷ। एिकलस
टȷडन को अपने अँगूठȆ और तजɓनी से इस ƒेĉ को उʡीʫ करȷ। एिकिलस टȷडन को अपने अँगूठȆ और तजɓनी से
पकड़कर इस पूरȆ ƒेĉ पर मािलश जैसा दबाव डालȷ। सवाɓिधक लाभ कȇ िलए दोनɉ पैरɉ पर करीब 1-2 िमनट तक
दबाव देते ƨए इस पूरȆ ƒेĉ को उʡीʫ करȷ। इस खास ǣर¼ले§शन एǣरयाज कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ



अंत मȷ िदए गए हथेिलयɉ और तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।
ďÇन 87 : साइिटका होने कȇ §या कारण हɀ? §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी इस रोग को ठीक

करने मȷ सहायक हो सकते हɀ?
उŧर : साइिटका या पीठ कȇ िनचले िहÊसे से जुड़ी समÊयाz मȷ से अिधकांश  मȷ पीठ और उसकȇ बाजुz मȷ

भयकर ददɓ होता हȉ, जो अिधकांशतः िहप जॉइȐट ƒेĉ से टखने कǧ हʜी कǧ ओर जाता हȉ। कभी-कभी तो ǥÊथित
इतनी गंभीर हो जाती हȉ िक रोगी को कदम उठाने मȷ भी किठनाई होती हȉ और साथ ही पूरȆ पाँव मȷ भयंकर ददɓ होता
हȉ। साइिटका कǧ अिधकांश समÊयाz कȇ मूल कारण होते हɀ तनाव, गलत मुČा मȷ उठना-बैठना, चोट या कमजोर
मासपेिशयाँ। चँूिक पीठ कǧ मांसपेिशयɉ और िलगामȷ±स मȷ िखंचाव भी संभािवत कारणɉ मȷ से एक हȉ तो बेहतर यह
होगा िक अपनी रीढ़ और पीठ कǧ मांसपेिशयɉ को सशʇ और साथ ही लचीला बनाए रखा जाए। यह लƑय एक
Ƨटीन कȇ तौर पर ह¼ते मȷ तीन बार भी हÃका Æयायाम करने से आसानी से हािसल िकया जा सकता हȉ।

साइिटका अकसर िनचले लंबर एǣरया मȷ टǭटी या िखसकǧ ƨई िडÊक कȇ कारण होता हȉ। जब चोटăÊत िडÊक
नवɓ से टकराती हȉ तो एक विनɖग पेन िनतंबɉ कȇ राÊते जाँघɉ तक पƨȓच जाती हȉ। ये दो साइिटका तंिĉकाएँ हमारȆ
शरीर कǧ सबसे बड़ी ʳायु तंिĉकाएँ (Nerve) हɀ, जो मेƧदंड कȇ िनचले िहÊसे से दोनɉ पाँवɉ से गुजरती हɀ, जहाँ
से तंिĉका कȇ दोनɉ ओर कई शाखाएँ िनकलती हɀ। इसीिलए यह संभव हȉ िक एक पैर पर ǥÊथत कोई ǣर¼ले§स
»वॉइȐट दूसरȆ पैर कȇ समकƒ ǣर¼ले§स »वॉइȐट से अिधक मृदु और संवेदनशील हो।

ए§यूďेशर मांसपेिशयɉ मȷ तनाव और िखंचाव दूर करने मȷ अ¶यिधक ďभावी पाया गया हȉ। जो यह तनाव और
िखंचाव साइिटका का मूल कारण हȉ, दूर करने मȷ अ¶यिधक ďभावी पाया गया हȉ। दूरगामी ďभाव कȇ िलए ए§यूďेशर
कȇ साथ-साथ हीिटȐग पै³स या गरम पानी कǧ बोतल कȇ इÊतेमाल (अगर सूजन न हो तो) से àरȆɝरशर »वॉइȐ±स का
ďभाव बढ़ाया जा सकता हȉ। िन¿निलिखत ďेशर »वॉइȐ±स पर दबाव कारगर होगाः

B-40 : ‘िमिडल ऑफ िद ĀǪक’ नामक यह »वॉइȐट पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ दूर करने मȷ बƨत मददगार हȉ।
यह आपकȇ घुटने कȇ पीछȆ, दो टȷडȐस कȇ ठीक बीच मȷ और घुटना मोड़ने पर बननेवाली Āǧज पर ǥÊथत हȉ। िनचली
पीठ से जुड़ी सभी समÊयाz पर इसकȇ सशʇ ďभाव कȇ कारण इस »वॉइȐट को ‘कमांड पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ।

B-wx çÚUÕ ·ð¤Á ¥æñÚU ·ê¤ËãðU ·¤è ãUÇ÷UïÇUè (ÖèÌÚUè ç·¤ÙæÚðU) ·ð¤ Õè¿æð´Õè¿, ·¤×ÚU ·ð¤ ×ŠØ ×ð´ çSÍÌ ãñUÐ ØãU
¥ßâæÎ ¥æñÚU ÖØ ÎêÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÂýÁÙÙ ¥¢»æð´ ÂÚU â·¤æÚUæˆ×·¤ ÂýÖæß ÇUæÜÌæ ãñU ¥æñÚU §â ÌÚUãU ÂèÆU ·ð¤
çÙ¿Üð çãUSâð ×ð´ ÎÎü ÌÍæ ÖØ¢·¤ÚU ÎÎü ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ãUæðÙðßæÜð âæ§çÅU·¤æ ¥æñÚU Í·¤æÙ ·¤× ·¤ÚUÙð ×ð´ âãUæØ·¤ ãñUÐ

CV-{ (âè ¥æòÈ¤ §ÙÁèü) ÙæçÖ âð ÌèÙ ©¡U»çÜØæð´ ·¤è ¿æñÇ¸Uæ§ü çÁÌÙæ Ùè¿ð çSÍÌ ãñUÐ ØãU Œßæò§¢ÅU ©UÎÚU
ÿæð˜æ ·¤æð ÂécÅU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ° °·¤ çßçàæcÅU Œßæò§¢ÅU ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ

B-47 : मेƧदंड से बाहर कǧ ओर चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर, कमर कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट न
कȇवल पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ मȷ आराम देता हȉ, बǥÃक मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, थकान, अवसाद, भय तथा B-
23 कȇ संयोजन से साइिटका ददɓ भी कम करता हȉ।

B-48 सेĀल रीजन से 1-2 उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना बाहर कǧ ओर कǮÃहȆ कǧ हʜी कȇ शीषɓ तथा िनतंबɉ कȇ
बेस कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह साइिटका, कǮÃहȆ और पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ, तथा इस ƒेĉ मȷ तनाव दूर
करता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा इस रोग का इलाज करने हȆतु यह सुिनǥʮत करने कȇ िलए िक कोई दबी ƨई नस न हो,



हमȷ मेƧदंड कȇ िनचले भाग कȇ ǣर¼ले§स एǣरया, िवशेष Ʃप से लंबर और सेĀल रीजंस पर दबाव डालना होगा।
अपने दोनɉ अँगूठɉ का उपयोग करते ƨए दोनɉ ओर दबाव डालȷ। §यɉिक साइिटका नस Êपाइन से नीचे कǧ ओर
आती हȉ। उपचारा¶मक शǥʇयɉ को लोअर लंबर रीजन कȇ सभी सूजे और िखंचे ƨए िहÊसɉ तक पƨȓचाने कȇ िलए
कमर से लेकर एड़ी तक कȇ ƒेĉ पर ¹यान कȇȑिČत करȷ। हमारा अगला काम उस ǣर¼ले§स का पता लगाना हȉ, जहाँ
साइिटका नस पैर को Āॉस करती हȉ। यह »वॉइȐट ‘हील पैड’ कȇ बेस पर ǥÊथत हȉ। पैर का यह ƒेĉ िनतंब मȷ
साइिटक तंिĉका दाब »वॉइȐट से संबʢ हȉ। इस ƒेĉ को दबाने से आप तेज ददɓ महसूस करȷगे। परȐतु एड़ी कȇ इस
भाग कǧ मोटाई कȇ कारण बेहतर यह होगा िक इसे िकसी उपकरण कǧ सहायता से दबाएँ, उʡीʫ करȷ §यɉिक
अँगूठȆ का दबाव पयाɓʫ नहȣ भी हो सकता हȉ। साइिटक ǣर¼ले§स कǧ ǥÊथित जानने कȇ बाद आप िजतना ददɓ सहन
कर सकȇȑ, उतना गहरȆ उसपर उपकरण रोल करȷ। धीरȆ-धीरȆ दबाव कम करȷ और संभािवत मृदुता का ¹यान रखते ƨए
हÃकȇ से रोल करȷ। इसकȇ बाद िहप और बटक कȇ ǣर¼ले§सेज कȇ बीच मȷ दबाव दȷ। उस »वॉइȐट पर दबाव देते ƨए,
जहाँ साइिटक तंिĉका एड़ी को Āॉस करती हȉ, पैर कȇ बाहरी िहÊसे से शुƩ करते ƨए अँगूठȆ को पूरȆ पैर पर घुमाएँ।
यह ƒेĉ भी मृदु होगा इसिलए उस पर सावधानी से हÃका दबाव डालȷ। Êपाइन कȇ लंबर और सेĀल ǣर¼ले§स
एǣरयाज पर भी दबाव डालȷ। दोनɉ पैरɉ पर आकɕ ऑफ िद फǮट कȇ िनचले िहÊसे मȷ ये ǥÊथत हɀ। इन खास ǣर¼ले§स
एǣरयाज कǧ पहचान करने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए तलवɉ कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 88 : §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी कȑधɉ मȷ तनाव/ददɓ कम करने मȷ सहायक हो सकते हɀ?
उŧर : ददɓ जीवन कǧ एक वाÊतिवकता हȉ। वह चोट लगने, घर कȇ कामकाज मȷ जी तोड़ मेहनत करने, सारा

िदन गाड़ी चलाने, कोई भारी वÊतु उठाने से मांसपेिशयɉ मȷ िखंचाव या बीमारी आिद कȇ कारण हो सकता हȉ। वह
आपकǧ भावना¶मक या शारीǣरक परȆशानी का सूचक भी हो सकता हȉ, िजसकȇ कारण कभी-कभी कȑधɉ और गरदन
कȇ ƒेĉ मȷ अकड़न महसूस हो सकती हȉ। तनावपूणɓ जीवनशैली और भावना¶मक तनाव भी अपना योगदान दे सकते
हɀ। लंबे समय तक कȑ»यूटर पर काम करना, टाइिपंग, मशीनɉ/डȆÊक पर काम करना, देर तक टीवी देखना कȑधɉ मȷ
तनाव या ददɓ कȇ अºय कारक हो सकते हɀ। एक तरह से वे हमारȆ कȑधे ही हɀ, जो हमारȆ अिधकांश तनावɉ को वहन
करते हɀ। यह तनाव महीनɉ या वषɋ कǧ अविध तक मȷ इकʚा होता रहता हȉ। कȑधɉ मȷ तनाव दूर करकȇ, िजसमȷ कǪछ
समय लग सकता हȉ, बाँहɉ और हाथɉ मȷ भी बƨत राहत महसूस कǧ जा सकती हȉ।

कȑधɉ मȷ तनाव/ददɓ कम करने मȷ ए§यूďेशर अ¶यंत ďभावी पाया गया हȉ। इस समÊया कȇ समाधान कȇ िलए ďेशर
»वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची का पालन करȷ:

Li-4 ‘एडजॉइिनंग वैली’ भी कहलाता हȉ, उस उभार (माउȐट) कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ और तजɓनी को
िमलाने से बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा दािहने हाथ पर
दबाव डाला जा सकता हȉ। इसे िसरददɓ और शरीर कȇ अºय भागɉ मȷ ददɓ दूर करने, मांसपेिशयɉ को िशिथल करने
तथा शरीर कȇ िनचले और ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत करने कȇ िलए भी सबसे ďभावी ए§यूďेशर एवं
ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। यह ‘बाउल मूवमȷट’ को भी सिĀय करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को
यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए §यɉिक ऐसा करना गभɓपात का कारण बन सकता हȉ।

Li-11 : ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट अपने कȑधे को छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ते समय
बननेवाली Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ पर दबाव डालȷ।
दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत मृदु हो जाता हȉ, इसिलए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए। यह शरीर से अ¶यिधक
गरमी और नमी दूर करने तथा कोहनी, बाँह और कȑधɉ मȷ ददɓ दूर करने कȇ िलए भी बƨत उपयोगी हȉ। एलजȥ दूर



करने और टȆिनस एÃबो कȇ उपचार कȇ िलए भी यह एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।
TW-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब

तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस बोन कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ।

‘िद िĝपल वॉमɓर चैनल’ भुजा कȇ पीछȆ से ऊपर कȑधे और गरदन तक जाता हȉ, िफर घूमकर गरदन कǧ साइड मȷ
आ जाता हȉ। इस »वॉइȐट को बाँह कȑधे और गरदन से जुड़ी िकसी भी ďकार कǧ समÊया कȇ इलाज कȇ िलए Æयापक
Ʃप से उपयोग िकया जाता हȉ।

Tw-10 : (हȆवनली वेल) कोहनी कȇ िसरȆ से (कȑधे कǧ िदशा मȷ) एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट कोहनी मȷ ददɓ तथा कोहनी और कȑधे मȷ अकड़न दूर करने मȷ सहायक हȉ। अपने अँगूठȆ या म¹यमा ʧारा
करीब एक िमनट तक फमɓ दबाव डालȷ, िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। अगर साथ-साथ गहरी साँसȷ भी ली जाएँ तो
इस »वॉइȐट का ďभाव और भी बढ़ जाता हȉ।

GB-20, ‘िवंड पूल’ भी कहलाता हȉ, खोपड़ी कȇ बेस पर, गरदन और हȆयरलाइन से एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई
िजतना ऊपर, आपकǧ गरदन कǧ वटȺđा कȇ दोनɉ ओर बने गʝɉ मȷ ǥÊथत हȉ। दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ से आसानी से
एक साथ दबाव िदया जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट गरदन मȷ अकड़न, िसरददɓ, कȑधɉ मȷ ददɓ/भारीपन आिद दूर करने मȷ
बƨत उपयोगी हȉ और ऊजाɓ कȇ आंतǣरक ďवाह को भी िनयिमत करता हȉ।

GB-21 : ‘शोÃडर वेल’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट अकसर बƨत कोमल होता हȉ। इस »वॉइȐट पर कȑधे कȇ दोनɉ ओर एक साथ दबाव डाला जा सकता हȉ।
िविभʨ »वॉइȐ±स पर दबाव डालते समय अगर रोगी धीमी और गहरी साँसȷ लेता रहȆ तो यह और अिधक लाभकारी
होगा। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ (शरीर कȇ ऊपरी भाग) मȷ ‘ची’ का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ। यह कȑधɉ मȷ तनाव,
घबराहट, और थकान से छǩटकारा िदलाता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

Tw-15 (हȆवनली रीजुिवनेशन) गरदन कȇ बेस और कȑधɉ कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच, कȑधे कȇ शीषɓ से आधा
इȐच नीचे, कȑधɉ पर ǥÊथत हȉ। यह मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, गरदन कǧ अकड़न और कȑधे कȇ ददɓ से छǩटकारा िदलाता
हȉ।

Li-14 (आउटर आमɓ बोन) कȑधे कȇ शीषɓ से कोहनी तक कǧ कǪल दूरी ऊपर से एक-ितहाई दूरी पर, बाँह कȇ
ऊपरी भाग कǧ बाहरी सतह पर ǥÊथत हȉ। यह बाँहɉ मȷ ददɓ, कȑधɉ मȷ तनाव और गरदन मȷ अकड़न से छǩटकारा
िदलाता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग का इलाज करने कȇ िलए पैर कȇ अँगूठȆ कȇ ठीक नीचे, उस ďाकǲितक Āǧज कȇ
ऊपर ǥÊथत ǣर¼ले§स एǣरया पर दबाव डालȷ, जो अँगूठȆ और पैर कȇ तलवे कȇ पैड कȇ िमलन-Êथल पर बनती हȉ।
पैड कȇ ऊपर और इदɓिगदɓ भी दबाव डालȷ तथा यही ďिĀया दोनɉ तलवɉ पर दोहराएँ। तलवɉ कȇ उŘतम भाग पर
ǥÊथत ǣर¼ले§स एǣरया को भी उʡीʫ करȷ, जहाँ पैर कǧ छोटी उȓगली तलवɉ पर, पैर कȇ िनचले िहÊसे से िमलती हȉ।
यह ƒेĉ कȑधɉ से जुड़ा हȉ और उसे उʡीʫ करने से कȑधे कȇ ƒेĉ मȷ तनाव काफǧ हद तक कम होता हȉ। उस »वॉइȐट
से दो उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे, जहाँ पाँव का िनचला िहÊसा पैर से िमलता हȉ, दोनɉ पैरɉ कȇ ऊपरी भाग कǧ
मािलश करȷ। यह ƒेĉ भी कȑधɉ कǧ Êकȇपुला ½ले³स कȇ बीच कȇ ƒेĉ से जुड़ा हȉ और इन ½ले³स कȇ बीच कȇ Êथल
पर तनाव/ददɓ दूर करने मȷ काफǧ लाभदायक हȉ। पैर कȇ अँगूठȆ कȇ इदɓिगदɓ मािलश-जैसा दबाव देना भी मददगार
िसʢ होगा।



ďÇन 89 : साइनसाइिटस §या हȉ? §या ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी इस रोग कȇ इलाज मȷ सहायक हो
सकते हɀ?

उŧर : साइनसेज हमारी नाक कȇ दोनɉ ओर छोटȆ-छोटȆ वायु से भरȆ Êथल हɀ। नाक कȇ िववर (कȇिवटी) मȷ नमी
बनाए रखने और उस वायु को िफÃटर करने कȇ िलए ʯेÉमा (¿यूकस) का एक सँकरा मागɓ हȉ। िजसे हम साँस कȇ
जǣरए भीतर लेते हɀ, नाक को धूल और ďदूषण कȇ अºय ÊवƩपɉ से मुʇ रखने, तािक यह सब हमारȆ फȇफड़ɉ तक
पƨȓचकर उºहȷ ƒित न पƨȓचा सकȇȑ, बै§टीǣरया कȇ संĀमण, जुकाम, पराग जैसे कारकɉ से ये साइनसेज अवƧʢ या
सूज जाते हɀ और हम िसर मȷ भारीपन या ददɓ महसूस करते हɀ तथा हमारी नाक बंद हो जाती हȉ या बहने लगती हȉ।
कǪछ मामलɉ मȷ कȊिवटी सूख जाती हȉ, नाक बंद हो जाती हȉ और उसमȷ पपड़ी बन जाती हȉ।

आपकȇ साइनसेज संबंधी दीघɓकािलक समÊयाz, जैसे Êवाद या गंध कǧ संवेदना समाʫ हो जाना आिद कȇ
मामले मȷ अपने डॉ§टर कǧ सलाह लȷ §यɉिक उसकȇ पीछȆ कǪछ अºय कारण हो सकते हɀ जैसे क½ज, अपौिʴक
खानपान, िजसे डॉ§टर कǧ सलाह से ठीक िकया जाना जƩरी हो। इस समÊया कȇ समाधान मȷ ए§यूďेशर और
ǣर¼ले§सोलॉजी दोनɉ सहायक हो सकते हɀ और अिधकांश मामलɉ मȷ मेिडकल हÊतƒेप जƩरी नहȣ होगा और सजɓरी
िजसकǧ ऐसे मामलɉ मȷ आमतौर पर िसफाǣरश कǧ जाती हȉ आवÇयक नहȣ होगी। अपना असर िदखाने कȇ िलए इस
िचिक¶सा िविध को उिचत समयाविध दो या तीन ह¼ते-दीिजए और आमतौर पर आप ठीक हो जाएँगे। ďेशर पॉइȐ±स
कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची का पालन िकया जा सकता हȉः

Li-4 ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी Ɣात हȉ, उस उभार (माउȐड) कǧ  Āǧज पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ और
तजɓनी को िमलाने से बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा दािहने
हाथ पर दबाव डाला सकता हȉ। इसे िसर ददɓ और शरीर कȇ अºय अंगɉ मȷ ददɓ दूर करने, मांसपेिशयɉ को िशिथल
करने तथा शरीर कȇ िनचले और ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत करने कȇ िलए भी सबसे ďभावी ए§यूďेशर
एवं ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। यह बाउल मूवमȷट को भी सिĀय करता हȉ। गभɓवती मिहलाz
को यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए §यɉिक इससे गभɓपात हो सकता हȉ।

GV-20 आपकȇ िसर कȇ ऊपर कानɉ कȇ ऊपरी भागɉ को जोड़नेवाली काÃपिनक रȆखा कȇ बीचɉबीच वटȺ§स पर
ǥÊथत हȉ। अपने अँगूठȆ या तजɓनी कȇ जǣरए दबाव डालȷ। अगर आप उŘ रʇचाप से पीि़डत हɀ तो इस »वॉइȐट पर
दबाव न दȷ।

GV-24.5 (थडɔ आइ पॉइȐट) भɌहɉ कȇ बीच उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ भɌहȷ और बाँसा िमलते हɀ। यह »वॉइȐट
िप±यूइटरी ©लɀड को संतुिलत करता हȉ, जो इसी Āम मȷ थायरॉइड ©लɀड कǧ कायɓďणाली को भी उʡीʫ और
दुƧÊत करता हȉ और साथ ही साइनस कȑजेʮन, िसरददɓ और आँखɉ कǧ थकान भी दूर करता हȉ। इस »वॉइȐट पर
करीब 30 सेकȇȑ³स तक हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का दबाव िदया जा सकता हȉ।

B-10 मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर आधा इȐच दूर, खोपड़ी कȇ बेस से करीब डȆढ़ इȐच नीचे ǥÊथत हȉ। इसे ‘हȆवनली
िपलसɓ’ नाम िदया गया हȉ और यह आँखɉ मȷ सूजन, िसरददɓ, थकान आिद जैसे एलिजɓक ǣरए§शंस से छǩटकारा
िदलाता हȉ। अपने िसर कȇ पीछȆ अपनी उȓगिलयɉ को एक-दूसरȆ से फȔसाकर और गरदन को उनकǧ पकड़ मȷ लेकर
करीब एक िमनट तक कसकर दबाव िदया जा सका हȉ।

B-2 : ‘गेदडɔ बɀबू’ नाम से Ɣात यह पाइȐट आपकȇ आइसॉकȇट कȇ भीतरी िसरȆ पर बाँसा कȇ पास बने एक छोटȆ से
गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह िसरददɓ, साइनस कȑजेʮन तथा एलजȥ कȇ अºय लƒणɉ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

St-3 पुतली कǧ सीध मȷ, गालɉ कǧ हʜी कȇ सबसे िनचले भाग पर ǥÊथत हȉ। यह Êटफǧ नोज, हȆड कȑजेʮन,



आँखɉ मȷ जलन और सूजन जैसी परȆशािनयɉ से छǩटकारा िदलाता हȉ।
GV-26 नाक कȇ म¹य भाग कȇ ठीक बीच मȷ, ऊपर कȇ हɉठ पर ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को अकसर रोगी को होश

मȷ लाकर खड़ा करने कȇ िलए ďाथिमक उपचार कȇ तौर पर उपयोग िकया जाता हȉ। मोच, बेहोशी, चʅर आने मȷ
भी इसका उपयोग िकया जाता हȉ, यह िसरददɓ, साइनस पेन और हȆड कȑजेÇयन भी ठीक करता हȉ।

Li-20 (वेलकिमंग पर¼यूम) ऊपर कȇ हɉठ कȇ ऊपर, नथुनɉ कȇ साइड मȷ (नीचे, उससे सटा होता हȉ।) साइनस
ददɓ, नाक मȷ कȑजेʮन और चेहरȆ पर सूजन दूर करता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए इस रोग का इलाज करने कȇ िलए दोनɉ हाथɉ और पैरɉ कǧ सभी उȓगिलयɉ (अँगूठɉ
सिहत) कȇ िसरɉ पर »वॉइȐ±स उʡीपन करȷ, ď¶येक उȓगली कǧ अगली पोर पर घड़ी कǧ सुई कǧ िदशा मȷ 20-30
सेकȇȑ³स तक दबाव डालȷ। उȓगिलयɉ कȇ बीच कȇ चैनÃस को भी उʡीʫ करȷ। एğȆनÃस हाथɉ और पैरɉ कȇ अँगूठɉ कȇ
बाहरी िकनारɉ को भी उʡीʫ करȷ §यɉिक इन ƒेĉɉ को उʡीʫ करने से नाक और िसर मȷ कȑजेʮन दूर करने मȷ
मदद िमलती हȉ।

ďÇन 90 : §या ए§यूďेशर ¶वचा से जुड़ी समÊयाz कȇ समाधान मȷ भी सहायक हो सकता हȉ?
उŧर : ¶वचा हमारȆ शरीर कǧ अăणी रƒा पंǥʇ कȇ Ʃप मȷ काम करती हȉ। वह हमारी शरीर को एक तरह का

आवरण ďदान करती हȉ और पसीने कǧ लघु, ăंिथयɉ ʧारा िवषैले पदाथɋ को बाहर िनकालने मȷ मदद करती हȉ एवं
इस तरह शरीर को शुʢ बनाए रखती हȉ। अगर िकसी कारण से गुरदे मूĉ कȇ जǣरए िवषैले पदाथɋ को बाहर नहȣ
िनकाल पाते हɀ या कोई Æयǥʇ क½ज से पीि़डत हȉ तो बचे- खुचे िवषैले पदाथɓ ¶वचा मȷ दािखल हो जाते हɀ। हमारी
¶वचा मȷ कई तरह कǧ समÊयाएँ पैदा होती हɀ और हर एक समÊया का िभʨ कारण होता हȉ। आमतौर पर ¶वचा
शुÉक या तैलीय ďकार कǧ होती हȉ। िकसी दवाई से उपजे एलिजɓक ǣरए§शन या िकसी अºय कारण से ¶वचा पर
ददौरȆ (रȉशेज) उभर आते हɀ, मुहाँसे और ¶वचाशोथ (डिमɓटाइिटस) भी बƨत आम हɀ।

इन समÊयाz कȇ मूल कारणɉ मȷ अपौिʴक खानपान, कमजोर पाचन शǥʇ, गुरदे, िलवर आिद जैसे कǪछ
आंतǣरक अंगɉ का ठीक से काम न करना, हामɊन संबंधी गड़बड़ी आिद शािमल हɀ। अºय रोगɉ कǧ तरह तनाव भी
हमारी ¶वचा कǧ ďकǲित तय करने मȷ एक ďमुख भूिमका िनभाता हȉ।

इन समÊयाz कȇ समाधान कȇ िलए बƨआयामी एďोच सवɊŧम होगी। छोटी-मोटी समÊयाz मȷ तनाव पर
िनयंĉण पाने कȇ िलए पयाɓʫ Æयायाम, योग और ¹यान या अºय कोई तरीका, ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत
कायɓसूची कȇ साथ-साथ संतुिलत आहार लेना काफǧ होगा। परȐतु अगर रोग बढ़ गया हो तो तेज गित से और
दीघɓकािलक पǣरणाम हािसल करने कȇ िलए िकसी ¶वचा रोग िवशेषƔ से सलाह लेना और उनकȇ इलाज कȇ साथ
ए§यूďेशर जारी रखना उिचत होगा।

Sp-6 : इसे ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहा जाता हȉ, टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग
पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा
िक इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ‘ियन’ को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नीकȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतनी नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन से यह पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ। यह पेट कǧ ďितकǮल ‘ची’ को भी शांत करता हȉ।



जो मतली और उलटी का कारण हȉ।
Li-11 ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट अपने कȑधे को छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ते समय बनने

वाली Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ पर दबाव डालȷ। दबाने
पर यह »वॉइȐट बƨत मृदु हो जाता हȉ। इसिलए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए। यह शरीर से अ¶यिधक गरमी
और नमी दूर करने तथा कोहनी, बाँह और कȑधɉ मȷ ददɓ दूर करने कȇ िलए भी उपयोगी हȉ। एलजȥ दूर करने और
टȆिनस एÃबो कȇ उपचार कȇ िलए भी यह महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

TW-5 ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन
उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस बोन कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ।

‘िद िĝपल वॉमɓर चैनल’ बाँह कȇ पीछȆ से ऊपर कȑधे और गरदन तक जाता हȉ, िफर घूमकर गरदन कǧ साइड मȷ
आ जाता हȉ। इस »वॉइȐट को बाँह, कȑधे और गरदन से जुड़ी िकसी भी ďकार कǧ अकड़न/तनाव कȇ इलाज कȇ िलए
Æयापक Ʃप से उपयोग िकया जाता हȉ। यह शरीर से वायु और गरमी बाहर िनकालने मȷ सहायक हȉ।

Sp-10 एक और महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ। इसे रʇ कȇ ďवाह मȷ िनʮलता दूर करने मȷ सफलतापूवɓक उपयोग
िकया जा सकता हȉ, जो Āमशः रʇ से अितǣरʇ गरमी को बाहर िनकालने मȷ सहायक हȉ, जो ¶वचा रोगɉ का
कारण बनती हȉ।

GB-31, िवंड माकȇɕट : इसे खड़Ȇ होकर जब आपकȇ हाथ जाँघɉ को दोनɉ तरफ से छǭ रहȆ हɉ, ढǭȓढ़ा जा सकता हȉ।
यह »वॉइȐट उस जगह पर ǥÊथत हȉ, जहाँ आपकǧ तजɓनी जाँघ को छǭ रही हो। इस »वॉइȐट पर कसकर दबाव डाला
जा सकता हȉ। यह शरीर से अितǣरʇ वायु बाहर िनकालने और इस तरह खुजली कǧ परȆशानी दूर करने मȷ सहायक
हȉ।

बी-40 : ‘िमिडल ऑफ िद ĀǪक’ नामक यह »वॉइȐट पीठ कȇ िनचले िहÊसे मȷ ददɓ दूर करने मȷ बƨत मददगार हȉ।
यह आपकȇ घुटने कȇ पीछȆ दो टȷडȐस कȇ ठीक बीच मȷ और घुटना मोड़ने पर बननेवाली पीछȆ दो टȷडȐस कȇ ठीक बीच
मȷ बननेवाली Āǧज पर ǥÊथत हȉ। िनचली पीठ से जुड़ी सभी समÊयाz पर इसकȇ सशʇ ďभाव कȇ कारण इस
»वॉइȐट को कमांड »वॉइȐट भी कहा जाता हȉ। यह »वॉइȐट रʇ से अितǣरʇ गरमी बाहर िनकालने और इस तरह ¶वचा
रोगɉ को ठीक करने मȷ भी सहायक हȉ। यह एǥ§जमा कȇ इलाज मȷ िवशेष Ʃप से उपयोगी पाया गया हȉ।

ďÇन 91 : गल-शोथ (सोर ċोट) कȇ §या कारण हɀ? §या ए§यूďेशर इसकȇ इलाज मȷ मदद कर सकता
हȉ?

उŧर : जीवाणु संĀमण शायद गल-शोध का मु¨य कारण हो सकता हȉ यŲिप बƨत ®यादा ठȐडा पानी पीना,
बƨत ठȐडȆ कमरȆ से िनकलकर यकायक तेज धूप मȷ आ जाना, Êवर-तंिĉयɉ पर बƨत भार आ जाना, पराग या एलजȥ
पैदा करनेवाली अºय चीजȷ, आिद जैसे कई अºय कारण भी हो सकते हɀ। यह रोग ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा से
आसानी से ठीक हो सकता हȉ। िसवाय उस सूरत मȷ, जब गल-शोध जीवाणु संĀमण से ƨआ हो। उस ǥÊथित मȷ एक
एलोपैिथक डॉ§टर कǧ सहायता लेना जƩरी होगा, §यɉिक रोगी को कोई एंटीबायोिटक दवा देना जƩरी होता हȉ।
परȐतु तुरȐत आराम पाने और भिवÉय मȷ इस रोग से बचने कȇ िलए रोग-ďितरोधक ƒमता िवकिसत करने कȇ िलए
डॉ§टर कȇ इलाज कȇ साथ-साथ ए§यूďेशर ʧारा भी सहायता ली जानी चािहए। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत
कायɓसूची कǧ अनुशंसा कǧ जाती हȉ, जो उपयोगी िसʢ होगीः

Li-4, ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उस उभार (माउȐड) कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ



और तजɓनी को िमलाने से बनती हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा
दािहने हाथ पर दबाव डाला जा सकता हȉ। इसे िसरददɓ और शरीर कȇ अºय अंगɉ मȷ ददɓ दूर करने, मांस-पेिशयɉ को
िशिथल करने तथा शरीर कȇ िनचल ेऔर ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत करने कȇ िलए भी सबसे ďभावी
ए§यूďेशर एवं ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। यह ‘बाउल मूवमȷट’ को भी सिĀय करता हȉ। यहाँ इस
»वॉइȐट का सुझाव इसिलए िदया जा रहा हȉ िक इस मेǣरिडयन का मागɓ सीधे गरदन से होकर जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए, §यɉिक उससे गभɓपात हो सकता हȉ।

Li-11 : ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट अपने कȑधे को छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ने पर
बननेवाली Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ पर दबाव डालȷ।
दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत मृदु हो जाता हȉ इसलिए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए। यह »वॉइȐट शरीर से
अ¶यिधक गरमी और नमी दूर करने मȷ बƨत उपयोगी हȉ और इसीिलए गले से भी गरमी दूर करने मȷ सहायक हȉ।
Li-4 कȇ संयोजन से इÊतेमाल िकए जाने पर यह »वॉइȐट इस रोग को ठीक करने मȷ बƨत मददगार हȉ।

Lu-10 अँगूठȆ कȇ पैड कȇ म¹य मȷ, हाथ कǧ हथेलीवाली साइड पर ǥÊथत हȉ। इसे ‘िफश बॉडɔर’ कहा जाता हȉ
और साँस लेने मȷ किठनाई, खाँसी और गले मȷ सूजन मȷ आराम देता हȉ।

Kd6 : ‘शाइिनंग सी’ नामक यह »वॉइȐट पैर कȇ तलवे कǧ िदशा मȷ, टखने कǧ हʜी से करीब एक अँगूठȆ कǧ
चौड़ाई िजतना नीचे (अँगूठȆ कǧ ओर) ǥÊथत हȉ। इस पर कसकर दबाव डालȷ। चँूिक, रजोिनवृिŧ कȇ लƒणɉ मȷ गुरदे
कȇ ‘ियन’ कǧ िनʮलता भी एक कारक हȉ, इसिलए इस »वॉइȐट पर दबाव देने से गुरदे का ‘ियन’ पुʴ होता हȉ और
वह गले को भी नम और शीतल बनाए रखता हȉ।

Lu-5 : ‘§युिबट माशɓ’ नामक यह »वॉइȐट Li-11 से अँगूठȆ कǧ िदशा मȷ करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना
दूर, कोहनी कǧ Āǧज मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट गले से गरमी बाहर िनकाल कर उसमȷ नमी लाता हȉ। Āॉिनक सोर
ċोट कȇ इलाज मȷ यह बƨत उपयोगी हȉ।

Lu-11 : ‘लेसर मेटल’ नामक यह »वॉइȐट अँगूठȆ पर उसकȇ नाखून कȇ नीचे कॉनɓर मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट भी
शरीर से अितǣरʇ गरमी बाहर िनकालता हȉ और इस तरह ‘Āॉिनक सोर ċोट’ को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

St-44 : (इनर कोटɔयाडɔ) पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ दूसरी और तीसरी उȓगली कȇ मािजɓन मȷ बने गʝȆ कȇ म¹य मȷ
ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को अँगूठȆ और तजɓनी मȷ से एक माना जाता हȉ, जो शरीर से अितǣरʇ गरमी बाहर िनकालने मȷ
सहायक हȉ। गल-शोध ठीक करने कȇ िलए एक उपयोगी »वॉइȐट हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा इस रोग कȇ इलाज कȇ िलए हाथ कȇ अँगूठȆ कȇ जॉइȐट कȇ नीचे का ƒेĉ और पैर कȇ अँगूठȆ
कǧ उस जगह को उʡीʫ करȷ, जहाँ अँगूठा पैर कȇ तलवे पर पैर कȇ िनचले िहÊसे मȷ िमलता हȉ। दूसरȆ पैर पर भी
यही ďिĀया दोहराएँ। पैर कǧ पहली और दूसरी उȓगली कȇ बीच अंăेजी अƒर V कȇ आकार मȷ बने ƒेĉ को भी
करीब एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी गहराई तक  उʡीʫ करȷ। यह ƒेĉ गले और ʱासनली कȇ ƒेĉ से संबंिधत हȉ
और गले को आराम पƨȓचाता हȉ, यŲिप इस ƒेĉ पर दबाव बƨत पीड़ादायक होता हȉ। िविभʨ ǣर¼ले§स एǣरयाज
कǧ ǥÊथित जानने कȇ िलए पुÊतक कȇ अंत मȷ िदए गए हथेली और तलवे कȇ िचĉɉ का अवलोकन करȷ।

ďÇन 92 : §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी िकसी Æयǥʇ मȷ बार-बार मोच आने कǧ ďवृिŧ दूर करने मȷ
सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : इस समÊया कȇ समाधान मȷ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी एक बड़ी हद तक मदद कर सकते हɀ। इन



दोनɉ कȇ पीछȆ यही िसʢांत िनिहत हȉ िक तनाव दूर करकȇ चोट का इलाज करना, ऐसी ǥÊथित मȷ मोच दूर करना
तथा तदनुƩपी ǣर¼ले§स ƒेĉɉ को उʡीʫ करकȇ ďभािवत अंग का उपचार तथा ददɓ से आराम िदलाना हȉ। चँूिक
िकसी अंग कȇ ďभािवत भाग पर सीधे दबाव नहȣ िदया जा सकता, उससे संबंिधत अंग मȷ ǥÊथत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स/
एǣरयाज कǧ मदद ली जाती हȉ, अथाɓÛ बाएँ पैर कȇ टखने मȷ चोट लगने/मोच आ जाने कȇ मामले मȷ बाएँ हाथ कǧ
कलाई पर ǥÊथत संबंिधत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स/एǣरयाज आराम दȷगे और दाएँ पैर कȇ टखने मȷ मोच आने पर इससे
उलट होगा।

हमारȆ शरीर का अिधकांश भार हमारी एड़ी और टखनɉ पर िटका होता हȉ। जीवन कǧ एक और सŘाई यह हȉ िक
हमȷ बƨत सा समय खड़Ȇ-खड़Ȇ या चलते ƨए िबताना होता हȉ और अगर हमारी एड़ी या टखने मȷ ददɓ, चोट या तनाव
हो, तो िहलना-डǩलना, चलना-िफरना किठन हो जाता हȉ। कमजोर टखने कǮÃहȆ कǧ हʜी और घुटनɉ पर बƨत
दबाव डालते हɀ। यह आनेवाले डीजेनरȆिटव ऑǥÊटयोआथɓराइिटस का एक कारक हो सकता हȉ। ए§यूďेशर मȷ ďेशर
»वॉइȐ±स और ǣर¼ले§सोलॉजी मȷ ǣर¼ले§स एǣरयाज टखने और घुटनɉ कȇ जोड़ɉ को मजबूत बना सकते हɀ, जो
Āमशः उपरोʇ संभावना से हमȷ बचा सकते हɀ। अगर टखने मȷ मोच आती हȉ तो शरीर कǧ Êवाभािवक ďितिĀया
उसे अपने तरीकȇ से संरƒण देने कǧ होती हȉ और हम देखते हɀ िक उसकȇ आसपास कǧ मांसपेिशयाँ स¨त हो जाती
हɀ तथा उस ƒेĉ मȷ सूजन आ जाती हȉ, जो एकल जॉइȐट को लगभग िनʮल बना देते हɀ। ऐसी ǥÊथित मȷ अगर आप
िकसी डॉ§टर से सलाह लेने कȇ िलए जाएँ तो शायद वह भी यही राय देगा तथा हो सकता हȉ िक ďभािवत टखने को
और अिधक िवėाम देने कȇ िलए वह कǪछ सूजन-रोधी और ददɓनाशक दवाइयाँ बताने कȇ साथ-साथ उसपर ‘Āȇप
बȷडȆज’ भी बाँध दȷ।

इस समÊया मȷ ए§यूďेशर और ǣर¼ले§सोलॉजी, दोनɉ पयाɓʫ राहत पƨȓचा सकते हɀ। इसका सवɊŧम पहलू यह हȉ
िक दोनɉ िविधयɉ से आप टखने कȇ ƒेĉ को मजबूत बना सकते हɀ तािक यह समÊया बार-बार न खड़ी हो, जैसा उन
लोगɉ कȇ मामले मȷ होता हȉ, िजनमȷ इन जोड़ɉ मȷ िकसी कमजोरी कȇ कारण अकसर टखने मुड़ने और मोच खाने कǧ
ďवृिŧ होती हȉ। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची का पालन िकया जा सकता हȉः

Gb-40 : ‘िवÃडरनेस माउȐड’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट टखने कǧ बाहरी हʜी से आगे कǧ ओर बने गʝȆ
मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट टखने मȷ मोच, पैर कǧ उȓगिलयɉ मȷ ऐंठन आिद मȷ आराम देता हȉ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी कȇ भीतरी भाग और टखने कȇ पृʷ भाग मȷ एिकिलंस टȷडन कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह
»वॉइȐट टखने मȷ ददɓ, पैरɉ मȷ सूजन मȷ राहत देता हȉ तथा टखने कȇ जोड़ɉ को मजबूत भी बनाता हȉ।

Kd-6 : ‘शाइिनंग सी’ नामक यह »वॉइȐट जो पैर कȇ तलवे कǧ िदशा मȷ, टखने कǧ हʜी से करीब एक अँगूठȆ
कǧ चौड़ाई िजतना दूर नीचे ǥÊथत हȉ, पर कस कर दबाव डालȷ। चँूिक रजोिनवृिŧ कȇ लƒणɉ मȷ गुरदे कȇ ियन भी
िनǥʮलता का एक कारण हȉ, इस »वॉइȐट पर दबाव देने से गुरदे का ‘ियन’ पुʴ होता हȉ तथा यह एड़ी और तलवɉ
मȷ ददɓ और टखनɉ मȷ सूजन कम करने मȷ भी सहायक हȉ।

B-62 : ‘काम Êलीप’ नामक यह »वॉइȐट टखने कȇ बाहरी भाग पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह पीठ, टखने, एड़ी
और पैर मȷ ददɓ दूर करता हȉ।

B-60 : एिकिलस टȷडन और टखने कǧ बाहरी हʜी कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। यह पीठ कȇ िनचले और ऊपर कȇ
िहÊसे तथा टाँगɉ मȷ ददɓ मȷ आराम पƨȓचाता हȉ। यह मोच कȇ कारण टखने मȷ ददɓ व सूजन कम करता हȉ।

अगर टखने कȇ ďभािवत ƒेĉ मȷ मृदुता या सूजन इतनी ®यादा हो िक उसे Êपशɓ न िकया जा सकता हो तो ďभािवत
साइड कȇ कलाई ƒेĉ (कलाई कȇ दोनɉ ओर) और साथ ही किनʷा उȓगली पर उभरी ƨई हʜी कȇ ƒेĉ को भी



उʡीʫ करȷ। मुक¿मल मािलश जैसा दबाव डालȷ। ďभािवत टखने पर बारी-बारी से कǧ गई गरम और ठȐडी िसंकाई
भी बƨत राहत देगी। जÃद आराम पाने कȇ िलए िसंकाई कȇ बाद ďभािवत िहÊसे को सुखा लȷ और उस पर Āȇप
बȷडȆज बाँधने से पहले मांसपेिशयɉ को ǣरले§स करनेवाली कोई Āǧम लगा दȷ। बार-बार मोच आने कǧ ďवृिŧ से
बचने कȇ िलए टखने और पैरɉ को मजबूत बनाने कȇ िलए कǪछ समय तक चलना-िफरना कम-से-कम करȷ।

ďÇन 93 : गरदन मȷ अकड़न कȇ कारणɉ पर िवचार करȷ। §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी इस रोग कȇ
इलाज मȷ सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : गरदन मȷ तनाव, गरदन और कȑधे कȇ ƒेĉ मȷ अकड़न तथा ददɓ बƨत आम एवं सामाºयतः उपेिƒत
परȆशानी हȉ। आमतौर पर लोग ďकǲित ʧारा शरीर कȇ इस भाग कȇ ʧारा िदए गए िसगनल को तब तक महसूस नहȣ
करते और उसपर ¹यान देना शुƩ नहȣ करते, जब तक िक वह काफǧ िबगड़कर गंभीर Ʃप धारण नहȣ कर लेता,
उदाहरण कȇ िलए गरदन पूरी तरह अकड़ जाती हȉ, िजसे गरदन का ऐंठना (Wry Neck Condition)भी कहा
जाता हȉ। हमारȆ शरीर मȷ बƨत से मेǣरिडयंस हमारी बाँहɉ और धड़ से होकर गुजरते हɀ तथा वे गरदन पर इकʚȆ हो
जाते हɀ। इसीिलए, हमारȆ शरीर का यह भाग बƨत महŨवपूणɓ हो जाता हȉ §यɉिक एक तरह से यह हमारȆ शरीर मȷ
‘ची’ या जैिवक ऊजाɓ कȇ ďवाह का जं§शन हȉ। चँूिक हमारी ďवृिŧ अपनी गरदन और कȑधɉ मȷ तथा उनकȇ आसपास
कȇ ƒेĉ मȷ बƨत सा तनाव और Íंि◌चाव लेकर चलने कǧ होती हȉ, ‘ची’ का ďवाह आसानी से अवƧʢ हो जाता हȉ
और यह अवरोध इस ƒेĉ मȷ अकड़न एवं ददɓ का कारण बन जाता हȉ। हम इस तनाव को महसूस तो करते हɀ, परȐतु
कȑधे कȇ ƒेĉ मȷ मांसपेिशयɉ कȇ अनचाहȆ संकǪचन कȇ ʧारा उसे इकʚा िकए जाते हɀ, जो गरदन और कȑधɉ मȷ
इदɓिगदɓ कǧ मांसपेिशयɉ मȷ तनाव, िखंचाव और उनकȇ स¨त हो जाने का कारण बनता हȉ। एक समयाविध कȇ बाद
इसकȇ पǣरणामÊवƩप मांसपेिशयाँ स¨त हो जाती हɀ, िजससे सवाɓइकल Êपाइन का कवȺचर और अलाइनमȷट ďभािवत
हो सकते हɀ। इस तरह कǧ ǥÊथित से बचने कȇ िलए हमȷ अिधक समझदारी से समय रहते कǪछ करना चािहए और
इस रोग कȇ साथ-साथ आनेवाले तनाव को एक समयाविध मȷ इकʚा होने देकर अिधक पीड़ादायक ǥÊथित को
आमंिĉत करने कǧ बजाय उसपर काबू पाना चािहए।

ďेशर »वॉइȐ±स और संबंिधत ƒेĉɉ मȷ पड़नेवाले ǣर¼ले§स एǣरयाज कȇ उʡीपन कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची काफǧ
मददगार िसʢ हɉगीः

Li-4 : ‘एडजॉइȐिनग वैली’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ कȇ संचार ƒमता कȇ
िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बननेवाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ राÊते
शरीर से िवषेले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह ‘ची’ कǧ िनʮलता को भी दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह
»वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए।

GV-16 : ‘िवंड मȷशन’ नामक यह »वॉइȐट िसर कȇ िपछले िहÊसे कȇ म¹य मȷ, खोपड़ी कȇ बेस कȇ नीचे बने
धँसाव मȷ ǥÊथत हȉ। यह मानिसक तनाव और गरदन कǧ अकड़न से छǩटकारा िदलाता हȉ।

B-2 (िğिलंग बɀबू) भɌहɉ कȇ बीच बाँसा पर बने गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह आँखɉ मȷ थकान, गरदन और िसर मȷ ददɓ
से छǩटकारा िदलाता हȉ।

GB-20 : िजसे ‘िवंडपूल’ भी कहा जाता हȉ, खोपड़ी कȇ बेस पर, गरदन कǧ हȆयरलाइन से एक अँगूठȆ कǧ
चौड़ाई िजतना ऊपर, आपकǧ गरदन कǧ वटȺđा कȇ दोनɉ ओर बने गʝɉ मȷ ǥÊथत हȉ। इसपर दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ से
आसानी से एक साथ दबाव डाला जा सकता हȉ। यह »वॉइȐट गरदन मȷ अकड़न, िसरददɓ, कȑधɉ मȷ ददɓ/भारीपन आिद
कȇ इलाज मȷ बƨत उपयोगी हȉ तथा ऊजाɓ कȇ आंतǣरक ďवाह को भी िनयिमत करता हȉ।



GB-21 : ‘शोÃडर वेल’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट गरदन और कȑधे कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट अकसर बƨत मृदु पाया जाता हȉ। कȑधे कȇ दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट पर एक साथ दबाव डाला जा
सकता हȉ। िविभʨ »वॉइȐ±स पर दबाव देते समय अगर रोगी धीमी एवं गहरी साँसȷ लेता रहȆ तो यह और अिधक
लाभकारी हो जाता हȉ। यह »वॉइȐट फȇफड़ɉ (शरीर कȇ ऊपरी भाग) मȷ ‘ची’ का सामाºय ďवाह बहाल करता हȉ। यह
कȑधे मȷ तनाव, घबराहट और थकान दूर करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट नहȣ दबाना चािहए।

बी-10 : मेƧदंड कȇ दोनɉ ओर आधा इȐच दूर, खोपड़ी कȇ बेस से करीब डȆढ़ इȐच नीचे ǥÊथत हȉ। इसे ‘हȆवनली
िपलसɓ’ नाम िदया गया हȉ और यह आँखɉ मȷ सूजन, िसरददɓ, तनाव और गरदन मȷ अकड़न, आिद जैसे एलिजɓक
ǣरए§शंस से छǩटकारा िदलाता हȉ। अपने िसर कȇ पीछȆ अपनी उȓगिलयɉ को एक-दूसरȆ मȷ फȔसाकर और गरदन को
उनकǧ पकड़ मȷ लेकर करीब एक िमनट तक कसकर दबाव डाला जा सकता हȉ।

Tw-16 : खोपड़ी कȇ बेस पर बने गʝȆ मȷ ईयरलोब से करीब दो इȐच पीछȆ ǥÊथत हȉ। खोपड़ी कȇ आकार कȇ
अनुसार ǥÊथित िभʨ हो सकती हȉ। यह गरदन मȷ अकड़न, कȑधे और गरदन मȷ ददɓ आिद से छǩटकारा िदलाता हȉ।

एक और »वॉइȐट हȉ, िजसे अितǣरʇ »वॉइȐट कȇ तौर पर जाना जाता हȉ, तजɓनी और म¹यमा उȓगिलयɉ कȇ बीच कȇ
चैनल मȷ हाथ पर बने ďाकǲितक गʝȆ मȷ कलाई कǧ ओर करीब एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर ǥÊथत हȉ। एक
िमनट तक कसकर दबाव डालȷ। गरदन मȷ ददɓ और अकड़न कम करने कȇ िलए यह एक उŧम »वॉइȐट हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ ʧारा इस रोग को ठीक करने कȇ िलए पैर कȇ इदɓिगदɓ और नीचे कȇ ǣर¼ले§स एǣरयाज को
उʡीʫ करȷ। अँगूठȆ कȇ नीचे तलवे कȇ पैड पर रोिलंग या गँूथने जैसा उʡीपन दȷ। पैर कǧ छोटी उȓगली कǧ िदशा मȷ
तलवे कȇ ऊपरी भाग, छोटी उȓगली से करीब दो इȐच दूर का ƒेĉ उʡीʫ करȷ। यह ƒेĉ कȑधɉ कȇ ƒेĉ से संबंिधत हȉ।

ďÇन 94 : कई रोगɉ कȇ पीछȆ तनाव को उनकȇ मु¨य कारकɉ मȷ से एक माना गया हȉ। हमारȆ जीवन मȷ
तनाव §यɉ आता हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी तनाव कȇ कारक से िनपटने मȷ सहायक हो सकते
हɀ?

उŧर : यह एक सŘाई हȉ िक तनाव हमारȆ अिधकांश रोगɉ कȇ पीछȆ कȇ ďमुख कारकɉ मȷ से एक हȉ और ďितशत
कȇ िहसाब से कहा जाए तो एक अÊपʴ अनुमान कȇ अनुसार शायद हमारी शारीǣरक और भावना¶मक समÊयाz मȷ
से 60-70 ďितशत से अिधक ÊĝȆस फȊ§टर कȇ कारण पैदा होती हɀ। थकान, कायɓƒेĉ मȷ लगातार कड़ी धूप मȷ काम
करना, वाहन और ¹विन ďदूषण तथा काम का दबाव जैसे भौितक कारणɉ कȇ अितǣरʇ परीƒाएं, पाǣरवाǣरक



समÊयाएँ, िनराशा, आपकȇ िďय Æयǥʇ का िबछड़ जाना आिद जैसे भावना¶मक कारण भी तनाव कȇ िलए िज¿मेदार
हो सकते हɀ। कभी-कभी हम पर लƑय ďाʫ करने और िनधाɓǣरत अविध से पहले काम पूरा कर लेने का दबाव होता
हȉ। परȐतु Æयǥʇयɉ कǧ सहन शǥʇ और Êवभाव मȷ िभʨता कȇ कारण िविभʨ Æयǥʇयɉ मȷ इस तरह का तनाव झेलने
कǧ ƒमता भी अलग-अलग होती हȉ।

इसकȇ साथ ही, इन तनावɉ कǧ तीĖता हमारȆ शरीर कǧ जैव-रासायिनक ďितिĀया और भी बढ़ा देती हȉ तथा इसकȇ
पǣरणामÊवƩप ÊवाÊ·य संबंधी कई तरह कǧ समÊयाएँ पैदा हो सकती हɀ, जैसे दमे का दौरा, उŘ रʇचाप, पाचन-
तंĉ मȷ गड़बड़ी, मािसक चĀ मȷ गड़बड़ी, डायिबटीज और कभी-कभी तो तनाव का Êतर बƨत ऊȔचा होने पर वह
हाटɔ अटȉक या िविƒʫता जैसे घातक रोगɉ को भी आमंिĉत कर सकता हȉ। बेशक, वह हमारȆ समă रोग-ďितरोधक
तंĉ को भी ďभािवत करता हȉ।

अपने Êवभाव कȇ अनुसार हममȷ से कǪछ तनावपूणɓ पǣरǥÊथितयɉ से सही-सलामत गुजर जाते हɀ, जबिक उºहȣ
पǣरǥÊथितयɉ मȷ कई अºय टǭट जाते हɀ। ऐसी ǥÊथित से बचने कȇ िलए एक कदम हȉ, तनाव ďबंधन कǧ कला सीखना,
तािक उसकȇ दुÉपǣरणाम ºयूनतम हɉ। इसे Æयायाम, Êवयं को ढीला छोड़ देने कǧ तकनीकɉ, ¹यान, योग, आिद ʧारा
हािसल िकया जा सकता हȉ। ďेशर »वॉइȐट िचिक¶सा भी तनाव ďबंधन मȷ बƨत लाभकारी पाई गई हȉ §यɉिक चीनी
िचिक¶सा पʢित कȇ अनुसार हमारȆ शरीर पर तनाव का मु¨य ďभाव ‘ची’ अथाɓÛ जैिवक ऊजाɓ कȇ सुगम ďवाह मȷ
गड़बड़ी कȇ Ʃप मȷ सामने आता हȉ। चँूिक ए§यूďेशर इस अवरोध को ďभावी तरीकȇ से दूर करने और शरीर मȷ
जैिवक शǥʇ का ďवाह बहाल करने मȷ सƒम हȉ, वह आसानी से इस रोग का इलाज कर सकता हȉ। ďेशर »वॉइȐ±स
कǧ िन¿निलिखत सूची मददगार िसʢ होगी :

Pc-6 को ‘इनर गेट’ कȇ नाम से जाना जाता हȉ। यह हथेली कǧ ओरवाली कलाई पर कलाई कǧ Āǧज से करीब
तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर, भुजा कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। डायĐाम िफर से ठीक से काम करने लगे, इसमȷ
मदद करता हȉ, िजससे िहचिकयाँ बंद हो जाती हɀ। करीब एक िमनट तक म¹यम दरजे का दबाव डालȷ। िफर धीरȆ-
धीरȆ दबाव बढ़ाते ƨए सĉ कȇ अंत तक धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। यही िĀया दूसरȆ हाथ पर भी दोहराएँ।

Lv-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर, जो शरीर से
िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे सशʇ अंग माना जाता हȉ, को पुʴ और िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ
ďवाह को िनयिमत करता हȉ। इस तरह यह तनाव कम करने मȷ सहायक हȉ।

Li-4 : ‘एड जॉइिनंग वैली’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट ददɓ दूर करने और शरीर मȷ ‘ची’ संचǣरत करने कǧ ƒमता
कȇ िलए जाना जाता हȉ। यह अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने पर बनने वाली Āǧज कȇ िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह मल कȇ
राÊते शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालता हȉ। यह मांसपेिशयɉ मȷ तनाव कम करने मȷ भी सहायक हȉ। गभɓवती
मिहलाz को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ करना चािहए।

‘ियन तांग’ अितǣरʇ »वॉइȐट हȉ, जो भɌहɉ कȇ बीच, बाँसा से ऊपर, लगभग Gv-24.5 कǧ पोजीशन मȷ ǥÊथत हȉ
और अपने शांतकारी ďभाव कȇ िलए जाना जाता हȉ। करीब एक िमनट तक हÃकȇ से लेकर म¹यम दरजे तक का
दबाव डालȷ।

H-7 : ‘ǥÊपǣरट गेट’ नामक यह »वॉइȐट किनʷा उȓगली कǧ िदशा मȷ कलाई कǧ Āǧज कȇ भीतर ǥÊथत हȉ। यह
नȣद न आने का कारण, िचंता दूर करता हȉ और इस तरह बƨत उपयोगी हȉ। करीब आधे िमनट तक दबाएँ और
धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। इसका िदमाग और भावनाz पर शांतकारी ďभाव होता हȉ तथा यह तनाव दूर करने का एक
ďभावी उपाय माना जाता हȉ।



ǣर¼ले§सोलॉजी ʧारा इस समÊया कȇ समाधान कȇ िलए तलवɉ और हथेिलयɉ पर ǥÊथत िदमाग, साइनस सभी
अंतःęावी ăंिथयɉ, पाचन तंĉ िलवर, गुरदे और ěदय से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज पर दबाव देकर उलटȆ उʡीʫ
करȷ। अिधकतम लाभ पाने कȇ िलए और हाथ कȇ अँगूठɉ पर और उनकȇ इदɓिगदɓ कȇ ǣर¼ले§सेज पर िवशेष जोर देना
जƩरी हȉ §यɉिक सिवɓकल एǣरया से िनकलने वाली नसȷ शरीर कȇ िसर और गरदनवाले भाग का पोषण करती हɀ।

ďÇन 95 : हमारȆ शरीर मȷ सूजन (इिडमा/वॉटर ǣरटȷशन) का कारण §या हȉ? §या ए§यूďेशर इसकȇ
इलाज मȷ सहायक हो सकता हȉ?

उŧर : ‘वॉटर ǣरटȷशन’ कȇ कारण होनेवाली सूजन/इिडमा शरीर कȇ िकसी भी भाग को ďभािवत कर सकती हȉ।
पैर और टखने आम तौर पर सूज जाते हɀ। मािसक चĀ कȇ दौरान या उससे पहले ǥʲयɉ को अपना पेट या जाँघȷ
फǮली ƨई या अपने Êतन भी मृदु नजर आ सकते हɀ। यह ǥÊथित कोिशकाz कȇ बीच कǧ जगहɉ मȷ पानी भरा रह
जाने कȇ कारण होती हȉ। सूजन मोच, Đȇʆर, शरीर मȷ िकसी तरह कȇ संĀमण जैसे कई कारणɉ से आ सकती हȉ।
परȐतु यहाँ हम कȇवल ‘वॉटर ǣरटȷशन’ कȇ कारण होनेवाली सूजन या इिडमा कǧ चचाɓ कर रहȆ हɀ। टीसीएम कȇ अनुसार
ितʬी और गुरदे ऐसे मु¨य अंग हɀ, जो हमारȆ शरीर मȷ पानी कȇ चयापचय (वॉटर मेटाबॉिल®म) को शािसत करते
हɀ। इस तरह, इस रोग पर काबू पाने को इन दोनɉ अंगɉ से जुड़Ȇ िविभʨ ďेशर »वॉइȐ±स और साथ ही कǪछ अºय
»वॉइȐ±स, जो इन दोनɉ अंगɉ से सीधे-सीधे परÊपर जुड़Ȇ करते हɀ, उʡीʫ करने से वॉटर ǣरटȷशन कǧ समÊया पर
काबू पाने मȷ मदद िमल सकती हɀ §यɉिक इन मेǣरिडयंस मȷ संतुलन Êथािपत करना हमारȆ शरीर मȷ सहायक होता हȉ।
ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत सूची मददगार हो सकती हȉः

Sp-6, ‘ċी ियन मीिटȐग पॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, यह टखने कǧ हʜी से ऊपर टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग पर
ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा िक
इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर पॉइȐटस मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर और
गुरदे कȇ मेǣरिडयºस कǧ ‘ियन’ को मजबूत बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’ और रʇ को ďवािहत करने मȷ सहायक
हȉ। यह ǥʲयɉ कǧ िकसी भी समÊया को िनयिमत करनेवाले सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती
मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ डालना चािहए।

St-36 : िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन मȷ तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

CV-4 (सी ऑफ इनजȥ) नािभ से तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह ďजनन संबंधी
समÊयाz, अिनयिमत मािसक धमɓ और नपंुसकता को ठीक करता हȉ। यह समă ďजनन तंĉ को सशʇ बनाता हȉ।
म¹यम दरजे का दबाव दȷ, एक िमनट तक होÃड करȷ, गहरी साँस लȷ और धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। पूरȆ शरीर मȷ ‘ची’
को सशʇ बनाने और उसे संचǣरत करने मȷ यह बƨत ďभावी हȉ। गभɓवती मिहलाz को यह »वॉइȐट उपयोग नहȣ
करना चािहए।

Sp-9 टाँग कȇ भीतरी भाग मȷ, ‘िशन बोन’ कȇ नीचे उभरी ƨई मांसपेशी कȇ ठीक नीचे ǥÊथत हȉ। यह इिडमा, वॉटर
ǣरटȷशन सूजन तथा घुटनɉ कǧ अºय समÊयाz को कम करने मȷ सहायक हȉ §यɉिक यह »वॉइȐट हमारȆ शरीर मȷ
‘वॉटर मेटाबोिल®म’ िनयिमत करने और इस तरह इिडमा/सूजन दूर करने, िवशेष Ʃप से हमारȆ शरीर कȇ िनचले
िहÊसे मȷ अ¶यंत लाभदायक हȉ।

Kd-3, टखने कǧ हʜी कȇ भीतरी भाग और टखने कȇ पृʷ भाग मȷ एिकलस टȷडन कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह से§स



से जुड़Ȇ तनावɉ, मािसक धमɓ मȷ अिनयिमतता आिद दूर करने मȷ सहायक हȉ। इस »वॉइȐट से घुटने कǧ िदशा मȷ, तीन
उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर Kd-7 »वॉइȐट हȉ। अँगूठȆ मȷ करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ। यह »वॉइȐट गुरदे
कǧ ‘ची’ कȇ यांग, िजसे इस रोग पर काबू पाने कȇ िलए मजबूत बनाना जƩरी हȉ, कȇ िलए Êपेिसिफक हȉ।

ďÇन 96 : टȆिनस एÃबो §या हȉ और यह §यɉ होता हȉ? §या ए§यूďेशर उसकȇ इलाज मȷ सहायक हो
सकता हȉ?

उŧर : कǪछ मांसपेिशयाँ, जो कोहनी कȇ बाहर कǧ ओर ǥÊथत हʜी पर बनी अपनी नसɉ से बँधी ƨई हɀ,
उȓगिलयɉ और कलाई कȇ मूवमȷट कȇ िलए िज¿मेदार हɀ। एक लंबे समय तक इन मांसपेिशयɉ कȇ लगातार अिधक
इÊतेमाल से इन नसɉ पर अ¶यिधक दबाव पड़ता हȉ। और इस कारण कोहनी मȷ ददɓ होना शुƩ हो सकता हȉ, जो
कलाई तक जाता हȉ। यह समÊया उन गृिहिणयɉ मȷ, जो अपने िकचन, घर कǧ सफाई, कपड़Ȇ धोने, आिद मȷ कड़ी
मेहनत करती हɀ या कारखानɉ मȷ काम करनेवाले उन लोगɉ मȷ, जो हथौड़Ȇ या अºय भारी औजार इÊतेमाल करते हɀ
और बढ़ई मȷ पैदा हो सकती हɀ, कभी-कभी बेडिमंटन और बेसबॉल िखलाड़ी भी इस रोग से पीि़डत रहते हɀ। चँूिक
आम तौर पर इस समÊया का सामना टȆिनस िखलाि़डयɉ ʧारा िकया जाता हȉ, इस रोग को टȆिनस एÃबो नाम िदया
गया हȉ। इस समÊया से रह-रह कर उठनेवाला ददɓ बƨत तेज होता हȉ और उसपर आसानी से काबू नहȣ पाया जा
सकता।

कोहनी कȇ ƒेĉ मȷ लाइफ फोसɓ ‘ची’ कȇ संचरण को संतुिलत करकȇ इस रोग को ठीक िकया जा सकता हȉ। ďेशर
»वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत कायɓसूची इस दुÊसा¹य रोग कǧ पीड़ा कम करने/उसे ठीक करने मȷ उपयोगी पाई जाएगीः

Li-4 : िजसे ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उस उभार (Mound) कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ,
जो अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और
तजɓनी ʧारा दािहने हाथ पर दबाव डाला जा सकता हȉ। इसे िसरददɓ और शरीर कȇ अºय अंगɉ मȷ ददɓ दूर करने,
मांसपेिशयɉ को िशिथल करने तथा शरीर कȇ िनचले और ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह संतुिलत करने कȇ िलए भी
सबसे ďभावी ए§यूďेशर एवं ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। यह ‘बाउल मूवमȷट’ को भी सिĀय
करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए §यɉिक उससे गभɓपात हो सकता हȉ।

Li-11 : ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट अपने कȑधे को छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ने पर
बननेवाली Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ पर दबाव डालȷ।
दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत मृदु हो जाता हȉ, इसिलए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए।

यह »वॉइȐट शरीर से अ¶यिधक गरमी और नमी को बाहर िनकालने तथा कोहनी, बाँह और कȑधɉ मȷ ददɓ दूर करने
मȷ बƨत उपयोगी हȉ। एलजȥ का मुकाबला करने और टȆिनस एÃबो कȇ इलाज कȇ िलए भी यह एक महŨवपूणɓ »वॉइȐट
हȉ।

TW-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ सलवट से करीब
तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस अǥÊथयɉ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ।
इस »वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ। िद िĝपल वॉमɓर चैनल बाँह कȇ पीछȆ से ऊपर कȑधे और गरदन
तक जाता हȉ, िफर घूमकर गरदन कǧ साइड मȷ आ जाता हȉ। इस »वॉइȐट को बाँह, कȑधे, और गरदन से जुड़ी िकसी
भी ďकार कǧ समÊया कȇ इलाज कȇ िलए Æयापक Ʃप से उपयोग िकया जाता हȉ।

TW-10 (हȆवनली वेल) कोहनी कȇ िसरȆ से (कȑधे कǧ िदशा मȷ) एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना ऊपर ǥÊथत हȉ।
यह »वॉइȐट कोहनी मȷ ददɓ तथा कोहनी और कȑधे मȷ अकड़न दूर करने मȷ सहायक हȉ। अपने अँगूठȆ या म¹यमा कȇ



करीब एक िमनट तक कसकर दबाएँ, िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। अगर साथ-साथ गहरी साँसȷ भी ली जाएँ तो इस
»वॉइȐट का ďभाव और भी बढ़ जाता हȉ।

St-36 : ‘िशन बोन’ से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से SP6
कȇ संयोजन से तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

H-3 कोहनी कǧ भीतरी Āǧज पर (किनʷा उȓगली कǧ िदशा मȷ) ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट बƨत मृदु हȉ और इसे
हÃकȇ मािलश जैसे दबाव से उʡीʫ िकया जाना चािहए। यह कोहनी कȇ ƒेĉ मȷ ǥÊथत तंिĉका मȷ ददɓ कम करने मȷ
िवशेष Ʃप से उपयोगी हȉ।

H-4 हथेली कǧ तरफ बाँह पर कलाई कǧ Āǧज से करीब डȆढ़ अँगूठȆ या कहȷ, दो उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना
ऊपर (किनʷा उȓगली कǧ िदशा मȷ) ǥÊथत हȉ। बाँहɉ मȷ ददɓ और मांसपेिशयɉ मȷ ऐंठन कम करने मȷ सहायक हȉ।

Tw-11 कोहनी कȇ »वॉइȐट से (कȑधे कǧ िदशा मȷ) तीन उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, बाँह कȇ पीछȆ ĝाइसे»स
मांसपेशी कȇ टȷडन मȷ ǥÊथत हȉ। बाँह, कȑधे और शोÃडर ½ले³स मȷ ददɓ दूर करने कȇ िलए इसका उपयोग िकया जाता
हȉ।

Tw-12 कोहनी और कȑधे कȇ बीचɉबीच ĝाइसे»स मांसपेशी मȷ ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट भी बाँह कȇ ऊपरी भाग मȷ
ददɓ से छǩटकारा िदलाता हȉ।

ďÇन 97 : िटǥʨटस या कान बजना §या हȉ? §या ए§यूďेशर/ǣर¼ले§सोलॉजी इस रोग पर िनयंĉण पाने
मȷ सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : िटǥʨटस परȆशान कर देनेवाली और दुबɓल कर देनेवाली कानɉ मȷ घंटी बजने या शोरपूणɓ आवाज हȉ। यह
कानɉ से संबंिधत आम िशकायतɉ मȷ से एक हȉ। इस िशकायत से पीि़डत रोिगयɉ को एक या दोनɉ कानɉ मȷ परȆशान
कर देनेवाली कानफोड़ आवाजȷ, जो आमतौर पर िकडनी मेǣरिडयन मȷ अ¶यिधक ‘ची’ होने कȇ कारण या बƨत
धीमी आवाजȷ, जो िकडनी मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कǧ कमी हो जाने कȇ कारण सुनाई देती हɀ। इसका ठीक-ठीक कारण
बताना तो मुǥÇकल हȉ। परȐतु इतना तय हȉ िक यह एक अिधक गंभीर समÊया का लƒण भी हो सकती हȉ।

ए§यूďेशर या ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ जǣरए तेज आवाजɉ कȇ मामलो मȷ, अथाɓÛ जो िकडनी मȷ अ¶यिधक ‘ची’ होने कȇ
कारण आती हɀ, बेहतर और ¶वǣरत पǣरणाम हािसल िकए जा सकते हɀ §यɉिक ‘ची’ कǧ कमी पूरी करने कǧ तुलना
मȷ अितǣरʇ ‘ची’ को बाहर िनकालना ®यादा आसान हȉ। िफर भी, ‘ची’ कǧ कमीवाले मामलɉ मȷ भी अ¬छȆ नतीजे
हािसल होते हɀ, यŲिप उसकȇ िलए अिधक धैयɓ, इस िचिक¶सा िविध मȷ िवʱास और अपेƒाकǲत लंबी अविध तक
इसकǧ लगातार ďैǥ§टस जƩरी होगी। िवʱास रखȷ, आपको सकारा¶मक पǣरणाम हािसल हɉगे। इस परȆशान कर
देनेवाले रोग पर काबू पाने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत सूची का पालन िकया जा सकता हȉः

TW-7 : ‘एंसेÊĝल गेदǣरȐग’ कȇ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट बाँह कȇ पीछȆ कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से एक हथेली
कǧ चौड़ाई िजतना दूर बाहरी टȷडन पर ǥÊथत हȉ। यह बहरापन, िटनाइटस और कान कȇ अºय रोगɉ को ठीक करने
कȇ िलए उपयोगी हȉ।

TW-16 (सेलेǥÊटयल िवंडो) ईअरलोब कȇ िनचले िहÊसे कȇ कǪछ पीछȆ मांसपेशी मȷ ǥÊथत हȉ। यह एकाएक बहरȆ
हो जाना, चेहरȆ पर सूजन और चʅर आना जैसी ǥÊथितयɉ मȷ उपयोगी हȉ।

TW-17 (िवंड ÊĀǧन) लोलकǧ (ईअरलोब) कȇ नीचे खोपड़ी कǧ हʜी कȇ उस Êथल पर पाया जाता हȉ, जहाँ



वह जबड़Ȇ कǧ हʜी से िमलती हȉ। यह »वॉइȐट बहरापन, िटनाइटस और विटɔगो, आिद मȷ उपयोग िकया जाता हȉ।
TW-21 ( ईअरगेट) कान कȇ म¹य भाग कȇ पास, गाल कǧ हʜी से ठीक ऊपर ǥÊथत हȉ। यह बहरापन,

िटनाइटस, कान मȷ संĀमण और कान मȷ ददɓ कȇ िलए उपयोगी हȉ।
TW-22 (हामɓनी बोनहोल) जैसा िक िचĉ मȷ िदखाया गया हȉ, कान कǧ ओपिनंग कȇ सामने, हʜी पर करीब

दो उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर और गाल कǧ हʜी से ऊपर कǧ मांसपेशी मȷ करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई
िजतना भीतर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। यह िटनाइटस और कान मȷ ददɓ कȇ िलए एक उपयोगी »वॉइȐट हȉ।

SI-19 (हीयǣरȐग पेलेस) कान कǧ ओपिनंग कȇ सामने, गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह कान कȇ बहरापन, िटनाइटस, कान
मȷ संĀमण और विटɔगो आिद मȷ दबाया जाता हȉ।

GB-2 (हीयǣरȐग मीिटȐग) SI-19 कȇ ठीक नीचे हȉ। यह »वॉइȐट भी िटनाइटस, बहरापन और कान कȇ अºय रोगɉ
मȷ दबाया जाता हȉ।

KD-3 टखने कǧ हʜी और एिकलस टȷडन कȇ बीच, टखने कȇ िपछले िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट सुďीम
Êĝीम कȇ नाम से जाना जाता हȉ। यह पूरȆ शरीर कȇ ‘ियन और यांग’ कȇ मूल Ʃप मȷ Ɣात हȉ तथा िकडनी मेǣरिडयन
का मु¨य ęोत िबंदु माना जाता हȉ। इस »वॉइȐट का इस मेǣरिडयन और पूरȆ शरीर पर जबरदÊत पुिʴकारक ďभाव
पड़ता हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव देना िटनाइटस कȇ िलए भी बƨत उपयोगी हȉ।

B-23 ǣरब कȇज और कǮÃहȆ कǧ हʜी (भीतरी िकनारȆ) कȇ बीचɉबीच कमर कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ। कȇडी-3 कȇ
संयोजन से यह »वॉइȐट गुरदे कǧ ‘ची’ को सशʇ बनाता हȉ।

Lv-2 पैर कȇ अँगूठȆ और उसकȇ साथवाली उȓगली कȇ संिध Êथल पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट िलवर मेǣरिडयन से
अितǣरʇ ऊजाɓ बाहर िनकालने कȇ िलए सवɊŧम »वॉइȐट माना जाता हȉ।

Gb-43 (ʉɀ»ड Êĝीम) पैर कǧ चौथी और पाँचवȣ उȓगली कȇ बीच वेब मािजɓन मȷ ǥÊथत हȉ। गॉल½लैडर
मेǣरिडयन मȷ अितǣरʇ ऊजाɓ भी इस रोग का एक ďमुख कारण हȉ। उʇ मेǣरिडयन से अितǣरʇ ऊजाɓ बाहर
िनकालने और राहत पाने कȇ िलए इस »वॉइȐट पर दबाव देना सवɊŧम िवकÃप हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी से इस रोग का इलाज करने कȇ िलए कानɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज, पैर कǧ दूसरी और
पाँचवȣ उȓगली कȇ नीचे उस संिधÊथल पर हɀ जहाँ ये दोनɉ उȓगिलयाँ तलवे से िमलती हɀ, इºहȷ उʡीʫ करȷ। इसकȇ
अितǣरʇ पैर कȇ दोनɉ अँगूठɉ पर उनकȇ इदɓिगदɓ और अँगूठȆ कȇ नीचे बनी Āǧज को अ¬छी तरह उʡीʫ करȷ §यɉिक
यह एǣरया गरदन और कानɉ कȇ ƒेĉ कǧ तंिĉकाz को उʡीʫ करता हȉ। कभी-कभी बहरापन गरदन कȇ ƒेĉ मȷ
जैिवक शǥʇ कȇ मुʇ ďवाह मȷ िनʮलता कȇ कारण भी होता हȉ। इस ƒेĉ को उʡीʫ करने से Ƨका ƨआ ďवाह
िफर शुƩ हो जाता हȉ और वह कानɉ से संबंिधत कǪछ समÊयाz कȇ समाधान मȷ भी मदद करता हȉ।

ďÇन 98 : दाँतɉ मȷ ददɓ कȇ §या कारण हɀ? §या ए§यूप्ेरशर इससे छǩटकारा पाने मȷ मदद कर सकता हȉ?
उŧर : दाँतɉ मȷ ददɓ, ƒय या ऐसी चोट कȇ कारण हो सकता हȉ, जो उनकǧ जड़ɉ मȷ ǥÊथत तंिĉकाz को ďभािवत

करȷ। यह कोई अकल दाढ़ आने अथवा मसूढ़ɉ मȷ िकसी संĀमण या सूजन कȇ कारण भी हो सकता हȉ। जहाँ
ए§यूďेशर अÊथायी Ʃप से ददɓ कम करने मȷ सहायक हो सकता हȉ, संĀमण कȇ कारण होनेवाला ददɓ दीघɓकािलक
तौर पर ठीक नहȣ िकया जा सकता, इसिलए सही इलाज पाने कȇ िलए रोगी को िबना समय गँवाए िकसी दंत
िचिक¶सक कȇ पास जाना चािहए, §यɉिक दाँतɉ मȷ ददɓ कʴदायक होता हȉ। इसी बीच, ददɓ कǧ तीĖता बढ़ने से बचने
कȇ िलए ठȐडȆ और मीठȆ पदाथɓ खाने से बचȷ। ďभािवत दाँत पर लɌग या đांडी का फाहा रखने से आपको अÊथायी



राहत िमल सकती हȉ, िजससे काफǧ हद तक ददɓ कम होगा और आप सो पाएँगे।
यह माना जाता हȉ िक दाँतɉ मȷ ददɓ उदर मेǣरिडयन मȷ अ¶यिधक गरमी कȇ कारण होता हȉ। इसिलए दाँतɉ मȷ ददɓ दूर

करने कȇ िलए बड़ी आँत कȇ मेǣरिडयन पर ǥÊथत ďेशर »वॉइȐ±स का उपयोग िकया जाता हȉ। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ
िन¿निलिखत सूची का पालन िकया जाए :

Li-4 : िजसे ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उस उभार (Mound) कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ,
जो अँगूठȆ और तजɓनी को िमलाने से बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और
तजɓनी ʧारा दािहने हाथ पर दबाव िदया जा सकता हȉ। इसे िसरददɓ और शरीर कȇ अºय अंगɉ मȷ ददɓ दूर करने और
मांसपेिशयɉ को िशिथल करने कȇ िलए सबसे ďभावी ए§यूďेशर एवं ए§यूपंʆर »वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ।
यह शरीर कȇ िनचले और ऊपरी भाग मȷ ऊजाɓ का ďवाह भी संतुिलत करता हȉ। यह ‘बाउल मूवमȷट’ को भी सिĀय
करता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ डालना चािहए §यɉिक उससे गभɓपात हो सकता हȉ।

Tw-5 : ‘िद आउटर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कलाई कȇ बाहर (पीछȆ) कǧ ओर, कलाई कǧ Āǧज से करीब तीन
उȓगिलयाँ चौड़ाई िजतना ऊपर (कोहनी कǧ िदशा मȷ) अलना और रȆिडयस हǥʜयɉ कȇ बीचɉबीच ǥÊथत हȉ। इस
»वॉइȐट पर करीब एक िमनट तक दबाव डालȷ। िद िĝपल वॉमɓर चैनल बाँह कȇ पीछȆ से ऊपर कȑधे और गरदन तक
जाता हȉ, िफर घूमकर गरदन कǧ साइड मȷ आ जाता हȉ। इस »वॉइȐट को बाँह, कȑधे और गरदन से जुड़ी िकसी भी
ďकार कǧ समÊया कȇ इलाज कȇ िलए Æयापक Ʃप से उपयोग िकया जाता हȉ।

St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतना दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन से तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

St-6 : (जॉ बोन) उस मांसपेशी कȇ म¹य मȷ ǥÊथत हȉ, जो जबड़ɉ पर उभरी रहती हȉ। दोनɉ ओर ǥÊथत इस »वॉइȐट
पर हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी उȓगली या दोनɉ हाथɉ कǧ तजɓनी उȓगिलयɉ कȇ ʧारा एक साथ दबाव दȷ। करीब 30
सेकȇȑड तक हÃका दबाव दȷ।

St-7 ‘लोअर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कान कȇ ऊपरी िसरȆ से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतना दूर भɌह कȇ
बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट अÊथायी Ʃप से दाँतɉ मȷ ददɓ दूर करने मȷ सहायक हȉ।

St-44 : ‘इनर कोटɔ’ नामक यह »वॉइȐट पैर कǧ दूसरी और तीसरी उȓगिलयɉ कȇ बीच, ¶वचा कȇ िकनारȆ पर ǥÊथत
हȉ। यह नाक और गले मȷ संĀमण, दाँतɉ और िसर मȷ ददɓ दूर करने मȷ सहायक हȉ।

Li-1 (मेटल यांग) तजɓनी उȓगली कȇ बाजू मȷ (अँगूठȆ कǧ तरफ) उसकȇ नाखून कȇ बॉटम लेवल पर ǥÊथत हȉ। यह
मँुह और गले कȇ ƒेĉ मȷ भारी संĀमण, गल-शोथ मसूड़ɉ मȷ संĀमण आिद को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

ďÇन 99 : टॉǥºसलाइिटस §या हȉ? §या ए§यप्ुरȆशर/ǣर¼ले§सोलॉजी इसकȇ इलाज मȷ सहायक हो सकते
हɀ?

उŧर : टॉǥºसÃस गले कȇ िपछले भाग मȷ ǥÊथत िलंफȇिटक िटÇयूज का गु¬छा हɀ। वे उन एंटीबॉडीज का उ¶पादन
करते हɀ, जो संĀमणɉ से लड़ने मȷ हमारȆ शरीर कǧ सहायता करते हɀ।

असल मȷ, टॉǥºसÃस शरीर को संĀमण से बचाते हɀ। जब ये िटÇयूज Êवयं संĀिमत हो जाते हɀ, तो उस ǥÊथित
को टॉǥºसलाइिटस कहा जाता हȉ।

टॉǥºसलाइिटस कȇ ďमुख लƒणɉ मȷ लाल सूजे ƨए टॉिनसÃस, िजनसे Æहाइट िडÊचाजɓ होता हो या उन पर ध½बे



पड़ गए हɉ, कȇ साथ भारी गल-शोथ, जबड़Ȇ कȇ नीचे, गरदन मȷ मृदु िलंफ नो³स, िनगलने मȷ किठनाई, कान मȷ ददɓ
जैसे अºय लƒणɉ कȇ साथ हÃका बुखार और िसरददɓ शािमल हɀ। इस रोग मȷ एक बड़ी हद तक ǣर¼ले§सोलॉजी
मदद कर सकता हȉ। परȐतु अगर टॉǥºसलाइिटस कȇ दौरȆ भयंकर और बार-बार आते हɉ, तो वे बŘे कȇ ÊवाÊ·य पर
असर डाल सकते हɀ। ऐसी ǥÊथित मȷ ऑपरȆशन ʧारा टॉǥºसÃस को िनकलवा देना सवɊŧम िवकÃप हो सकता हȉ।

ए§यूďेशर कȇ ʧारा इसका इलाज करने कȇ िलए ďेशर »वॉइȐ±स कǧ सूची उपयोगी हो सकती हȉ, िजसकǧ चचाɓ
नीचे कǧ गई हȉः

Li-4 को ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उभार कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ और तजɓनी
को िमलाने पर बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा दािहने हाथ
पर दवाब डाला जा सकता हȉ। मँुह और गले कȇ ƒेĉ मȷ संĀमण कȇ इलाज कȇ िलए यह सबसे ďभावी ďेशर
»वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस पॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए §यɉिक उससे
गभɓपात हो सकता हȉ।

Li-11 : ‘पूल एट िद ĀǪक’ नाम से Ɣात यह »वॉइȐट अपने कȑधे छǭने कȇ िलए अपना हाथ मोड़ने पर बननेवाली
Āǧज कȇ बाहरी िसरȆ पर ǥÊथत हȉ। जो हाथ खाली हȉ, उससे दबाव डालȷ, बारी-बारी से दोनɉ हाथɉ से िĀया दोहराएँ
दबाने पर यह »वॉइȐट बƨत मृदु हो जाता हȉ इसिलए भरसक सावधानी बरती जानी चािहए। यह »वॉइȐट शरीर से
अ¶यिधक गरमी और नमी बाहर िनकालने मȷ बƨत उपयोगी हȉ। एलजȥ और गल-शोध का मुकाबला करने कȇ िलए
भी यह महŨवपूणɓ »वॉइȐट हȉ।

Kd-3 टखने कǧ हʜी कȇ भीतरी भाग और टखने कȇ पृʷ भाग मȷ एिकिलस टȷडन कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह गले
और मँुह से जुड़ी समÊयाz का समाधान

करने और टॉǥºसलाइिटस ठीक करने मȷ सहायक हȉ।
TW-10 (हȆवनली वेल) कोहनी कȇ िसरȆ से (कȑधे कǧ िदशा मȷ) एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर ǥÊथत हȉ।

यह »वॉइȐट कोहनी मȷ ददɓ तथा कोहनी और कȑधे मȷ अकड़न दूर करने मȷ सहायक हȉ। अपने अँगूठȆ या म¹यमा उȓगली
कȇ ʧारा करीब एक िमनट तक कसकर दबाएँ, िफर धीरȆ-धीरȆ दबाव हटाएँ। अगर साथ गहरी साँसȷ भी ली जाएँ तो
इस »वॉइȐट का ďभाव और भी बढ़ जाता हȉ। यह गरदन और गले मȷ ‘िलंफ पैसेज’ कǧ सूजन कम करने मȷ मदद
करता हȉ। अगर टॉǥºसलाइिटस से पीि़डत हɀ तो यह एक मददगार »वॉइȐट हȉ।

St-44 : ‘इनरकोटɔ’ नामक यह »वॉइȐट पैर कǧ दूसरी और तीसरी उȓगिलयɉ कȇ बीच, ¶वचा कȇ िकनारȆ पर ǥÊथत
हȉ। यह नाक और गले मȷ संĀमण, दाँतɉ और िसर मȷ ददɓ दूर करने मȷ सहायक हȉ।

Li-1 (मेटल यांग) तजɓनी उȓगली कȇ बाजू मȷ (अँगूठȆ कǧ तरफ) उसकȇ नाखून कȇ बॉटम लेवल पर ǥÊथत हȉ। यह
मँुह और गले कȇ ƒेĉ मȷ भारी संĀमण, गल-शोध मसूड़ɉ मȷ संĀमण, आिद को ठीक करने मȷ सहायक हȉ।

Li-14 (अपर आमɓ) बाँह कȇ ऊपरी िहÊसे मȷ बाहर कǧ ओर ǥÊथत हȉ। गरदन, गले और बगल मȷ िलंफ ğȆनेज
तथा आँखɉ से जुड़ी समÊयाz कȇ समाधान मȷ सहायक हȉ।

St-9 (मȷस ďॉ©नोिसस) ‘एड¿स’ एपल कȇ दोनɉ ओर करीब एक अँगूठȆ कǧ चौड़ाई िजतना दूर ǥÊथत हȉ। गले
और मँुह मȷ संĀमण को िनयंĉण मȷ रखता हȉ।

ǣर¼ले§सोलॉजी का उपयोग करते ƨए इस रोग का इलाज करने कȇ िलए िन¿निलिखत ǣर¼ले§स »वॉइȐ±स पर
फोकस होः गले, टॉिनसÃस, िलंफȇिटक िससटम, कान, िसर, मǥÊतÉक, एğȆनÃस सोलर »ले§सस, डायĐाम गरदन



और फȇफड़ɉ से संबंिधत ǣर¼ले§स एǣरयाज को उʡीʫ करȷ। ď¶येक ƒेĉ पर एक से दो िमनट तक दबाव डाला जा
सकता हȉ। िलंफȇिटक िसÊटम, एğȆनÃस, कान, गरदन और गले कȇ ƒेĉɉ पर िवशेष ¹यान िदया जा सकता हȉ।

ďÇन 100 : ĝाइजेिमनल ºयूरǥÃजया कȇ लƒण §या हɀ? §या ए§यूďेशर इस रोग कȇ िनयंĉण मȷ सहायक
हो सकता हȉ?

उŧर : जैसा िक उसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, ºयूरǥÃजया या तंिĉका मȷ ददɓ एक तंिĉका या ʳायु कȇ अितसंवेदी होने
या सूज जाने कȇ कारण होता हȉ। तंिĉका मागɋ से ďवािहत होनेवाला यह ददɓ तीĖ या दीघɓकािलक तथा हÃकȇ से
लेकर असʽ तक हो सकता हȉ। चेहरȆ मȷ ददɓ कȇ साथ-साथ होनेवाले ºयूरǥÃजया को बƨ-शाखीय कȇɞरिनयल नवɓ, जो
ďभािवत होती हȉ, कȇ 50 वषɓ से अिधक आयु कȇ लोगɉ मȷ होता हȉ और मिहलाz मȷ इस रोग कǧ संभावना अिधक
होती हȉ। िनतंब और टाँगɉ कǧ तंिĉकाz को भी इस रोग का खतरा होता हȉ। साएिटक नवɓ मȷ अित संवेदना
(ǣरटȆशन) सायिटका कȇ नाम से Ɣात ºयूराǥÃजया को जºम देती हȉ। इसका एक और ÊवƩप पǣरसृप (हपȥज) पʮाÛ
ºयूराǥÃजया हȉ, जो अकसर उस ďकार कȇ हपȥज इºफȇ§शन कȇ बाद अपना कोप ďकट करती हȉ िजसकȇ िविशʴ
लƒणɉ मȷ लगातार जलन होना शािमल हɀ।

तंिĉका मȷ यह ददɓ अचानक, तेज टीस देने या जलनवाला हो सकता हȉ। कभी-कभी इसकȇ साथ खुजली भी हो
सकती हȉ। यह शरीर कȇ कȇवल एक साइड मȷ होता हȉ। ददɓ Ƨक-Ƨककर या लगातार हो सकता हȉ। यह कई िदनɉ या
ह¼तɉ तक जारी रह सकता हȉ और बाद मȷ भी यदा-कदा आ सकता हȉ। अगर उसका इलाज ठीक से न िकया जाए।
चेहरȆ का ºयूराǥÃजया िकसी आँख तक पƨȓचकर उसे ƒित भी पƨȓचा सकता हȉ, ददɓ असʽ हो जाता हȉ।

िकसी को इस तरह कȇ रोग कȇ इलाज कȇ िलए कȇवल वैकǥÃपक िचिक¶सा पर िनभɓर नहȣ रहना चािहए। परȐतु
पारȐपǣरक िचिक¶सा कȇ पूरक Ʃप मȷ ए§यूďेशर रोगी कǧ ǥÊथित मȷ सुधार लाने मȷ बƨत मददगार होगा। ďेशर »वॉइȐ±स
कǧ िन¿निलिखत सूची का पालन िकया जा सकता हȉः

Li-4 ‘एडजॉइिनंग वैली’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, उस उभार कǧ Āǧज पर ǥÊथत हȉ, जो अँगूठȆ और तजɓनी
को िमलाने पर बनता हȉ। बाएँ हाथ पर दबाव दािहने हाथ से तथा बाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ और तजɓनी ʧारा दािहने हाथ
पर दबाव डाला जा सकता हȉ। मँुह और गले कȇ ƒेĉ मȷ संĀमण कȇ इलाज कȇ िलए यह सबसे ďभावी ďेशर
»वॉइȐ±स मȷ से एक माना जाता हȉ। ददɓ िनवारण मȷ भी यह बƨत मददगार हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर
दबाव नहȣ देना चािहए §यɉिक उससे गभɓपात हो सकता हȉ।

St-44 ‘इनर कोटɔ’ नामक यह »वॉइȐट पैर कǧ दूसरी और तीसरी उȓगिलयɉ कȇ बीच ¶वचा कȇ िकनारȆ पर ǥÊथत हȉ।
यह नाक और गले मेȷ संĀमण, दाँतɉ और िसर मȷ ददɓ दूर करने मȷ सहायक हȉ।

Si-18 : ‘चीक बोन होल’ नामक यह »वॉइȐट आँख कȇ बाहरी िकनारȆ कȇ नीचे, जाइगोमेिटक बोन कȇ नीचे बने
एक गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। यह चेहरȆ कȇ ददɓ, फȇिशयल पैरािलसस और ĝाइजेिमनल ºयूरǥÃजया मȷ राहत देता हȉ।

Si-19 : मँुह खोलने पर बनने वाले गʝȆ मȷ ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट को मँुह खुला रखकर उʡीʫ करȷ। यह
सुिनǥʮत करȷ िक आप इस तरह बनने वाले गʝȆ कȇ म¹य मȷ दबाव डाल रहȆ हɀ। इस »वॉइȐट पर अपनी तीन
उȓगिलयɉ को साथ रखकर दबाव डाल दȷ, तािक उस »वॉइȐट से आधा इȐच ऊपर और नीचे ǥÊथत दो और »वॉइȐ±स
पर भी साथ-साथ दबाव डाला जा सकȇ। यह गॉल ½लैडर और िĝपल वॉमɓर मेǣरिडयन कǧ Āॉिसंग पर ǥÊथत हȉ तथा
कानɉ कǧ ėवण-शǥʇ और ĝाइजेिमनल तंिĉका पर इसका ďभाव लाभदायक हȉ। यह तंिĉका मȷ ददɓ दूर करता हȉ।

Li-20 ď¶येक नथुने से बाहर, गाल पर ǥÊथत हȉ। इस »वॉइȐट पर दबाव डालने से नाक मȷ संĀमण, साइनस और
चेहरȆ पर सूजन मȷ लाभ होता हȉ।



TH-21 : ‘ईअर गेट’ नामक यह »वॉइȐट कान कȇ सामने उस »वॉइȐट पर ǥÊथत हȉ, जहाँ जाइगोमेिटक बोन का
िकनारा कान से िमलता हȉ। यह ĝाइजेिमकल तंिĉका मȷ संĀमण कȇ अितǣरʇ कानɉ से जुड़ी समÊयाz (संĀमण
और ¹विन, दोनɉ से संबंिधत) का समाधान करता हȉ।

ďÇन 101 : यूǣरनरी टȉɝर§ट मȷ संĀमण (यूटीआइ) §या हȉ और इसकȇ कारण §या हɀ? §या ए§यूďेशर/
ǣर¼ले§सोलॉजी इसकȇ इलाज मȷ सहायक हो सकते हɀ?

उŧर : यूरीनरी टȉɝर§ट कȇ मु¨य आवÇयक अंग हɀ—गुरदे, मूĉवािहनी, मूĉाशय और मूĉमागɓ। मूĉाशय (½लैडर)
मȷ संĀमण इस ƒेĉ कǧ सबसे आम समÊया हȉ। इस रोग को िसÊटाइिटस कȇ नाम से जाना जाता हȉ। आमतौर पर,
यह रोग आँतɉ या मलʧार से आए ƨए जीवाणु ʧारा पैदा िकए गए मूĉाशय कȇ ¿यूकस मȷđेस कȇ संĀमण कȇ
कारण होता हȉ। इसकȇ लƒणɉ मȷ बार-बार पेशाब करने कǧ इ¬छा होना, पेशाब करते समय अ¶यिधक पीड़ा कȇ
साथ-साथ हर बार पेशाब कǧ माĉा बƨत कम हो सकती हȉ।

पुƧषɉ कǧ तुलना मȷ ǥʲयाँ यूटीआई कǧ अिधक िशकार होती हɀ, इसका एक कारण यह हȉ िक पुƧषɉ कǧ तुलना मȷ
ǥʲयɉ कȇ मूĉमागɓ कǧ लंबाई कम होती हȉ, इसिलए जीवाणु मलʧार से मूĉाशय तक कǧ याĉा तेजी से तय कर लेते
हɀ। मूĉाशय मȷ संĀमण िवशेष Ʃप से उन लोगɉ मȷ अिधक होता हȉ जो पयाɓʫ माĉा मȷ पानी नहȣ पीते। इसिलए,
उनकȇ मूĉाशय कǧ धुलाई-सफाई ठीक से नहȣ हो पाती।

चँूिक यूरीनरी ½लैडर मेǣरडयन पैरɉ कȇ बाहर कǧ ओर से और िकडनी मेǣरिडयन पैरɉ कȇ भीतरी भाग से गुजरते हɀ,
इन मेǣरिडयंस पर ǥÊथत ďेशर »वॉइȐ±स यूरीनरी टȉɝर§ट पर सरलता से ďभाव डालते हɀ। इस तरह से ए§यूďेशर
पारȐपǣरक िचिक¶सा का ďभावी पूरक उपाय हो सकता हȉ। ďेशर »वॉइȐ±स कǧ िन¿निलिखत सूची लाभदायक िसʢ
होगी।

Sp-6 : ‘ċी ियन मीिटȐग »वॉइȐट’ भी कहलाता हȉ, वह टखने कǧ हʜी से ऊपर, टाँग कȇ भीतरी और पृʷ भाग
पर ǥÊथत हȉ। इसकǧ ठीक-ठीक ǥÊथित टखने कǧ हʜी से करीब चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई िजतनी ऊपर हȉ। जैसा
िक इसकȇ नाम से Êपʴ हȉ, यह सबसे महŨवपूणɓ ďेशर »वॉइȐ±स मȷ से एक हȉ, §यɉिक यह एक साथ ितʬी, िलवर
और गुरदे, तीनɉ मेǣरिडयंस कȇ ‘ियन’ को पुʴ बनाता हȉ। यह पूरȆ शरीर मȷ ‘ची और रʇ’ को ďवािहत करने मȷ
सहायक हȉ। यह ʲी रोगɉ से जुड़ी िकसी भी समÊया को िनयिमत करने कȇ िलए सवɊŧम »वॉइȐ±स मȷ से एक माना
जाता हȉ। गभɓवती मिहलाz को इस »वॉइȐट पर दबाव नहȣ देना चािहए।



St-36 िशन बोन से बाहर कǧ ओर एक उȓगली कǧ चौड़ाई िजतनी दूर, नी-कȊप से चार उȓगिलयɉ कǧ चौड़ाई
िजतना नीचे ǥÊथत हȉ। यह »वॉइȐट पूरȆ शरीर को शǥʇ देता हȉ, मांसपेिशयɉ को पुʴ बनाता हȉ, िवशेष Ʃप से Sp-6
कȇ संयोजन से तथा पूरȆ शरीर मȷ शǥʇ का पुनः संचार करता हȉ।

LV-3 पैर कȇ ऊपरी भाग मȷ, अँगूठȆ और उसकȇ पासवाली उȓगली कȇ बीच ǥÊथत हȉ। यह िलवर को पुʴ और
िलवर मेǣरिडयन मȷ ‘ची’ कȇ ďवाह को िनयिमत करता हȉ, जो शरीर से िवषैले पदाथɓ बाहर िनकालनेवाला सबसे
सशʇ अंग माना जाता हȉ।

q q q

पैरᲂ स ेसंबंिधत कᱶ ᮤ



हाथो स ेसंबंिधत कᱶ ᮤ

मेरȆ गुƧजी डॉ. अŧर िसंह कǧ पुÊतक ‘ए§यूďेशर डǭ-इट-योरसेÃफ थेरȆपी’
से साभार
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