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अक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट एक महत्वपूर्ण टूल है जो शरीर के िविभन्न िबंदुओं पर
दबाव डालने के माध्यम से स्वास्थ्य को सुधारने में मदद करता है। यह प्राचीन
िचिकत्सा पद्धित, जो मुख्य रूप से चीन में िवकिसत हुई थी, आज भी व्यापक रूप से
उपयोग की जाती है। इस लेख में, हम अक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट के महत्व, उसके
लाभों और प्रमुख अक्यूप्रेशर पॉइंट्स के बारे में िवस्तार से चर्चा करेंगे।

अक्यूप्रेशर क्या है?

अक्यूप्रेशर एक पारंपिरक िचिकत्सा पद्धित है िजसमें हाथों या उंगिलयों से शरीर
के िवशेष िबंदुओं पर दबाव डालकर उपचार िकया जाता है। यह िसद्धांत इस िवचार पर
आधािरत है िक शरीर के भीतर ऊर्जा का प्रवाह होता है, िजसे "ची" कहा जाता है। जब
यह ऊर्जा ठीक से प्रवािहत होती है, तो व्यक्ित स्वस्थ रहता है, लेिकन जब प्रवाह
में बाधा आती है, तो िविभन्न स्वास्थ्य समस्याएं उत्पन्न हो सकती हैं।

अक्यूप्रेशर के लाभ

अक्यूप्रेशर के कई लाभ हैं, जो इसे एक लोकप्िरय िचिकत्सा पद्धित बनाते हैं।
इनमें शािमल हैं:

दर्द िनवारण: यह िसरदर्द, पीठ दर्द, और माइग्रेन जैसी समस्याओं को कम करने
में मदद कर सकता है।

तनाव में कमी: अक्यूप्रेशर तनाव और िचंता को कम करने में सहायक होता है।

पाचन सुधार: यह पाचन तंत्र को संतुिलत करने में मदद करता है।

नींद में सुधार: यह नींद की गुणवत्ता को बेहतर बनाने में सहायक है।

प्रितरोधक क्षमता: िनयिमत रूप से अक्यूप्रेशर करने से शरीर की प्रितरक्षा
प्रणाली मजबूत होती है।

अक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट

अक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट शरीर के िविभन्न िबंदुओं को दर्शाता है, जहां दबाव
डालने से िविभन्न स्वास्थ्य लाभ प्राप्त हो सकते हैं। िनम्निलिखत में कुछ प्रमुख
पॉइंट्स और उनके उपयोग िदए गए हैं:



1. हेगु पॉइंट (LI4)

- स्थान: हाथ की अंगूठे और तर्जनी के बीच में।
- लाभ: िसरदर्द, तनाव, और दांत दर्द में राहत।

2. शेनमेन पॉइंट (HT7)

- स्थान: कलाई के अंदर की ओर, कलाई की कड़ी के पास।
- लाभ: िचंता, तनाव और नींद की समस्याओं में सुधार।

3. ताई चोंग (LR3)

- स्थान: पैर के ऊपर, अंगूठे के बीच में।
- लाभ: पाचन समस्याएं, तनाव और हार्मोनल असंतुलन।

4. िजआन झोंग (PC6)

- स्थान: कलाई के अंदर, दो अंगुिलयों की चौड़ाई ऊपर।
- लाभ: मतली, उल्टी और िचंता।

5. ियन तांग (GV24.5)

- स्थान: भौंहों के बीच।
- लाभ: तनाव, िचंता और नींद की समस्याएं।

6. बाय हेज़ पॉइंट (GB20)

- स्थान: गर्दन के पीछे, खोपड़ी के आधार पर।
- लाभ: िसरदर्द और गर्दन के दर्द में राहत।

7. प्यूचु पॉइंट (ST36)

- स्थान: घुटने के नीचे, िटिबया की बाहरी तरफ।
- लाभ: पाचन सुधार, ऊर्जा बढ़ाने और प्रितरक्षा में सुधार।

8. सान िजन पॉइंट (SP6)



- स्थान: टांग के अंदर, घुटने से चार अंगुिलयां ऊपर।
- लाभ: मािसक धर्म संबंधी समस्याएं और पाचन में सुधार।

कैसे करें अक्यूप्रेशर?

अक्यूप्रेशर को करना सरल है, लेिकन इसके प्रभावी पिरणामों के िलए कुछ बातों का
ध्यान रखना आवश्यक है:

सही स्थान का चयन करें: उपरोक्त पॉइंट्स में से िकसी एक का चयन करें।1.

साफ हाथ रखें: अपने हाथों को अच्छी तरह से धो लें।2.

नरम दबाव डालें: पॉइंट पर धीरे-धीरे दबाव डालें, लेिकन अत्यिधक दबाव से3.
बचें।

समय लें: हर पॉइंट पर 1-3 िमनट तक दबाव बनाए रखें।4.

गहरी श्वास लें: श्वास को गहरा और स्िथर रखें, िजससे आरामदायक अनुभव हो।5.

ध्यान रखने योग्य बातें

अक्यूप्रेशर करते समय कुछ बातों का ध्यान रखा जाना चािहए:

यिद आप िकसी गंभीर स्वास्थ्य समस्या से ग्रिसत हैं, तो िचिकत्सक से परामर्श
करें।

गर्भवती मिहलाएं िवशेष िबंदुओं पर दबाव न डालें, जैसे िक SP6।

अक्यूप्रेशर करते समय शरीर में दर्द या असुिवधा महसूस होने पर दबाव तुरंत
बंद करें।

िनष्कर्ष

अक्यूप्रेशर पॉइंट्स चार्ट एक उपयोगी साधन है जो िविभन्न स्वास्थ्य समस्याओं के
उपचार में सहायक होता है। यह न केवल शारीिरक स्वास्थ्य को सुधारता है, बल्िक
मानिसक स्वास्थ्य में भी सुधार लाने में मदद करता है। यिद आप प्राकृितक तरीकों
से अपने स्वास्थ्य को बेहतर बनाना चाहते हैं, तो अक्यूप्रेशर एक उत्कृष्ट िवकल्प
हो सकता है। िनयिमत रूप से इन पॉइंट्स का उपयोग करने से आप अिधक स्वस्थ और
संतुिलत जीवन जी सकते हैं।



Frequently Asked Questions

क्या एक्यूप्रेशर पॉइंट चार्ट िहंदी में उपलब्ध है?
हाँ, एक्यूप्रेशर पॉइंट चार्ट िहंदी में उपलब्ध हैं, िजन्हें आप िविभन्न
स्वास्थ्य वेबसाइटों और िकताबों से प्राप्त कर सकते हैं।

एक्यूप्रेशर पॉइंट का क्या महत्व है?
एक्यूप्रेशर पॉइंट्स शारीिरक और मानिसक स्वास्थ्य को संतुिलत करने में मदद करते
हैं, िजससे तनाव, दर्द और अन्य समस्याओं का उपचार िकया जा सकता है।

क्या एक्यूप्रेशर पॉइंट्स का उपयोग घरेलू उपचार में
िकया जा सकता है?
जी हाँ, एक्यूप्रेशर पॉइंट्स का उपयोग घरेलू उपचार में िकया जा सकता है। यह एक
प्राकृितक और सुरक्िषत िविध है जो िविभन्न स्वास्थ्य समस्याओं में मदद कर सकती
है।

कौन से प्रमुख एक्यूप्रेशर पॉइंट्स हैं जो आमतौर पर
चार्ट में िदखाए जाते हैं?
कुछ प्रमुख एक्यूप्रेशर पॉइंट्स में LI4 (हेगुई), PC6 (नेइगुआन), और ST36 (ज़ु
ली) शािमल हैं, जो दर्द िनवारण और स्वास्थ्य सुधार में सहायक होते हैं। سان

एक्यूप्रेशर पॉइंट्स का सही तरीके से उपयोग कैसे िकया
जाए?
एक्यूप्रेशर पॉइंट्स का सही उपयोग करने के िलए, आपको उन्हें हल्के से दबाना
चािहए, आमतौर पर 30 सेकंड से 2 िमनट तक, और गहरी सांस लेना चािहए।
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