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एक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट िहंदी में (Acupressure
Points Chart in Hindi)

Introduction:

क्या आप तनाव, िसरदर्द, या नींद की कमी से जूझ रहे हैं? क्या आप प्राकृितक और िबना दवा के
उपचार की तलाश में हैं? तो िफर आप सही जगह पर हैं! यह लेख आपको एक्यूप्रेशर पॉइंट्स
चार्ट िहंदी में प्रदान करता है, िजससे आप घर पर ही आसानी से इन पॉइंट्स को ढूँढ़कर, अपने
कई स्वास्थ्य समस्याओं को कम कर सकते हैं। हम आपको िविभन्न शरीर के अंगों के िलए
महत्वपूर्ण एक्यूप्रेशर पॉइंट्स के बारे में िवस्तृत जानकारी देंगे, साथ ही उनका उपयोग
कैसे करें, इसके बारे में भी बताएँगे। यह चार्ट आपके िलए एक संपूर्ण गाइड होगा, िजससे आप
एक्यूप्रेशर के लाभों को आसानी से प्राप्त कर सकते हैं।

क्या है एक्यूप्रेशर? (What is Acupressure?)

एक्यूप्रेशर प्राचीन िचिकत्सा पद्धित है जो शरीर में िविशष्ट िबंदुओं पर दबाव डालकर
दर्द और अन्य स्वास्थ्य समस्याओं को कम करने पर केंद्िरत है। यह एक्यूपंक्चर से िमलता-
जुलता है, लेिकन इसमें सुइयों के बजाय उंगिलयों या अन्य उपकरणों से दबाव िदया जाता है।
यह शरीर में ऊर्जा के प्रवाह को संतुिलत करने में मदद करता है, िजससे शरीर स्वयं को ठीक
करने में सक्षम होता है।

एक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट (Acupressure Points Chart):

(कृपया ध्यान दें: यह एक टेक्स्ट-आधािरत लेख है। एक वास्तिवक चार्ट के िलए, एक छिव या
ग्रािफकल प्रितिनिधत्व आवश्यक होगा। नीचे दी गई जानकारी को एक चार्ट में व्यवस्िथत
करके आप एक अिधक प्रभावी संसाधन बना सकते हैं।)

िसर और गर्दन के िलए एक्यूप्रेशर पॉइंट्स (Acupressure
Points for Head and Neck):

ली-4 (LI4): यह पॉइंट अंगूठे और इंडेक्स िफंगर के बीच स्िथत है। यह िसरदर्द, माइग्रेन, और
चेहरे के दर्द को कम करने में मदद करता है।
गै-20 (GB20): यह पॉइंट िसर के िपछले िहस्से पर, कानों के ठीक ऊपर स्िथत है। यह िसरदर्द,
गर्दन दर्द, और नींद की समस्याओं को कम करने में मदद करता है।
डब्ल्यूआई-1 (LI1): यह िबंदु आँखों के कोनों के पास स्िथत है। यह आँखों के थकान और
िसरदर्द को दूर करने में मदद करता है।

पेट और पाचन तंत्र के िलए एक्यूप्रेशर पॉइंट्स
(Acupressure Points for Stomach and Digestive
System):

एसटी-36 (ST36): यह पॉइंट घुटने के नीचे, िशन बोन के बाहरी िकनारे पर स्िथत है। यह पाचन



में सुधार, मतली, और उल्टी को कम करने में मदद करता है।
एसपी-6 (SP6): यह पॉइंट अंदरूनी टखने के पीछे स्िथत है। यह पाचन को बेहतर बनाने और कब्ज
को राहत देने में मदद करता है।

पीठ और कमर के िलए एक्यूप्रेशर पॉइंट्स (Acupressure
Points for Back and Lower Back):

बी-23 (BL23): यह पॉइंट कमर के िनचले िहस्से में, रीढ़ की हड्डी के दोनों ओर स्िथत है। यह
पीठ दर्द और कमर दर्द को कम करने में मदद करता है।

एक्यूप्रेशर का उपयोग कैसे करें? (How to Use Acupressure?)

स्थान का पता लगाएँ: सही एक्यूप्रेशर पॉइंट का पता लगाना महत्वपूर्ण है। ऊपर िदए गए
िववरणों का उपयोग करके, आप शरीर के िविशष्ट स्थानों पर इन पॉइंट्स को खोज सकते हैं।
हल्का दबाव डालें: उंगली के अंगूठे या उंगिलयों से पॉइंट पर हल्का से मध्यम दबाव डालें।
बहुत ज्यादा दबाव न डालें।
समय अविध: प्रत्येक पॉइंट पर 1-3 िमनट तक दबाव बनाए रखें।
िनयिमतता: अच्छे पिरणामों के िलए, िनयिमत रूप से एक्यूप्रेशर का अभ्यास करें।

सावधािनयाँ (Precautions):

गर्भावस्था के दौरान, एक्यूप्रेशर का उपयोग करने से पहले डॉक्टर से सलाह लें।
यिद आपको कोई स्वास्थ्य समस्या है, तो एक्यूप्रेशर थेरेिपस्ट से सलाह लेना उिचत है।
यिद दबाव डालने पर दर्द होता है, तो तुरंत दबाव हटा दें।

िनष्कर्ष (Conclusion):

यह एक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट िहंदी में आपको िविभन्न स्वास्थ्य समस्याओं से राहत
पाने में मदद कर सकता है। हालाँिक, यह एक व्यापक गाइड नहीं है और यह िचिकत्सा सलाह का
िवकल्प नहीं है। िकसी भी स्वास्थ्य समस्या के िलए, हमेशा एक योग्य िचिकत्सा पेशेवर से
सलाह लेना महत्वपूर्ण है। एक्यूप्रेशर को एक पूरक िचिकत्सा के रूप में उपयोग करें, न िक
मुख्य उपचार के रूप में।

FAQs:

क्या एक्यूप्रेशर सभी के िलए सुरक्िषत है? अिधकांश लोगों के िलए एक्यूप्रेशर1.
सुरक्िषत है, लेिकन गर्भावस्था, गंभीर बीमािरयों, या िकसी अन्य िचिकत्सा स्िथित
में इसका उपयोग करने से पहले डॉक्टर से सलाह लेना उिचत है।

एक्यूप्रेशर के पिरणाम देखने में िकतना समय लगता है? पिरणाम व्यक्ित से व्यक्ित1.
में िभन्न हो सकते हैं, लेिकन कुछ लोगों को कुछ ही िदनों में राहत िमल सकती है, जबिक
दूसरों को अिधक समय लग सकता है।



क्या एक्यूप्रेशर के कोई दुष्प्रभाव हैं? सामान्य तौर पर एक्यूप्रेशर के1.
दुष्प्रभाव कम ही होते हैं। हालांिक, अत्यिधक दबाव से हल्का दर्द या चोट लग सकती
है।

क्या मैं स्वयं एक्यूप्रेशर कर सकता हूँ? हाँ, आप घर पर ही सरल एक्यूप्रेशर1.
तकनीकें सीखकर और उपयोग कर सकते हैं। हालांिक, गंभीर समस्याओं के िलए, एक
प्रिशक्िषत एक्यूप्रेशर थेरेिपस्ट से परामर्श करना सबसे अच्छा है।

एक्यूप्रेशर और एक्यूपंक्चर में क्या अंतर है? दोनों ही प्राचीन िचिकत्सा1.
पद्धितयाँ हैं जो शरीर में ऊर्जा के प्रवाह को संतुिलत करने पर केंद्िरत हैं।
हालांिक, एक्यूपंक्चर में सुइयों का उपयोग िकया जाता है, जबिक एक्यूप्रेशर में
उंगिलयों से दबाव डालकर उपचार िकया जाता है।
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