
गर्भावस्थभ में अपने शरीर की देखर्भल
के बारे रोगियों के लिए जानकारी
(Information for patients about Care of your body in pregnancy – 

Hindi) 

स्थभनीय प्रसूति फिजियोथेरेपी ववर्भग:

इनवरक्िाइड रॉयि अस्पताि 01475 504 373 

प्रिंसेस रॉयि मैटरननटी 0141 201 3432 

क्वीन एलिजाबेथ यूननवलसिटी अस्पताि 0141 201 2324 

रॉयि एिेक्जेंड्रा अस्पताि 0141 314 6765 

वेि ऑफ िेवेन अस्पताि 01389 817 531 

प्वशॉ जनरि अस्पताि 01698 366 420 
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यह पत्रक िर्ािवस्था के दौरान आपके शरीर पर तनाव को कम करने और आपको अगिक 
आरामदायक बनाने में आपकी मदद करने के लिए बनाया िया है। 
इसमें कुछ सौम्य व्यायाम और प्वश्राम के तरीके शालमि हैं जजनका अभ्यास आप रारिंलर्क 
िर्ािवस्था से कर सकती हैं।  

गर्भावस्थभ में अपनी पीठ की देखर्भल करनभ: 
िर्ािवस्था के दौरान स्वस्थ पीठ वािी कई 
महहिाएिं पीठ में ददि प्वकलसत कर िेती हैं। यह 
हामोन सिंबिंिी और आसन सिंबिंिी पररवतिनों के 
कारण होता है। 
आपका कूल्हा (पेजल्वस) तीन हड्डडयों और तीन 
जोडों से बना होता है। इनमें से एक जोड आिे 
और दो आपके पीछे होत ेहैं। यह हड्डडयािं आपके 
मूत्राशय, िर्ि और बडी आिंत के लिए एक 
सुरक्षात्मक िुफा या बेलसन बनाती हैं। आपकी रीढ़ 
में कई छोटी हड्डडयािं (कशेरुक) होती हैं। 
स्नायुबिंिन (लििामेंट) और मािंसपलेशयािं आपको 
जस्थरता रदान करने और अच्छी मुद्रा बनाए रखने 
में मदद करने के लिए आपकी रीढ़ और पेजल्वक 
के जोडों को सहारा रदान करत ेहैं। 

िर्ािवस्था के दौरान हामोन सिंबिंिी पररवतिन इन स्नायुबिंिनों को नरम करते हैं। यह जोडों की िनत 
में वदृ्गि हो का कारण बन सकता है जजससे आपकी पीठ और पेजल्वक में ददि और पीडा हो सकती 
है। आपके बढ़त ेहुए बच्च ेका वजन और आपकी मुद्रा में बदिाव आपकी पीठ पर और दबाव डाि 
सकता है। 
खडे होन ेऔर बैठने की अच्छी मदु्रा महत्वपूणि है क्योंकक यह हमारे शरीर पर तनाव को कम करती 
है। 

 

लसजम्फलसस प्यूबबस 
जोड 

सैक्रो-इलियक जोड कमर 
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गर्भावस्थभ में पीठ के बल लेटनभ  

एक सामान्य स्वस्थ िर्ािवस्था के शुरुआती हफ्तों में, महहिाओिं को आश्वस्त ककया जाना चाहहए 
कक ककसी र्ी जस्थनत में आराम करना, सोना और व्यायाम करना जजसमें वह आरामदेह अनरु्व 
करती हैं, उनके और उनके बच्चे के लिए सुरक्षक्षत है। 
19 सप्ताह के बाद आपको अपनी पीठ के बि केवि थोडे समय के लिए ही िेटना चाहहए और 
आपको वैकजल्पक जस्थनतयों पर प्वचार करना चाहहए, प्वशेषकर यहद आपको िर्ािवस्था में ककसी र्ी 
जहटिता के बारे में बताया िया है। 

क्यभ करें और क्यभ नहीीं  

ननम्नलिखखत गचत्र अच्छी और बुरी मुद्राओिं के उदाहरण हदखात ेहैं। 
 

बैठन ेकी जस्थतियभीं  
 

 

 

 

पीठ यभ पेजववक ददा हो रहभ है?   

यहद आपको पीठ या पेजल्वक ददि हो रहा है तो आप स्वयिं को अपने स्थानीय 
प्वशेषज्ञ कफजजयोथेरेप्पस्ट के पास ररफर कर सकते हैं।  
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मुद्रभएीं और गतिववधियभाँ  

क्यभ करें और क्यभ नहीीं  

लेटने की जस्थतियभीं 

 

बबस्िर से बभहर तनकलनभ  
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र्भर उठभनभ और घर के कभम-कभि 

क्यभ करें और क्यभ नहीीं  
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पेट की मभींसपेशशयभीं  

आपके बच्च ेके बढ़ने के साथ-साथ ये मािंसपेलशयािं स्वार्ाप्वक रूप से खखिंचेंिी और पररणामस्वरूप 
वे कमजोर हो जाती हैं। जब आप बबस्तर पर या बाथ में हहिती हैं जहािं यह मािंसपेलशयािं खखिंची हुई 
हैं, तो शायद आपने अपने पेट के बीच में एक उठे हुए के्षत्र "डोलमिंि" को देख सकती हैं। अपनी 
पीठ, अपने बच्चे को सहारा देने और अच्छी मुद्रा बनाए रखने के लिए इन मािंसपेलशयों की 
देखर्ाि करना महत्वपूणि है। उन िनतप्विीयों स ेबचन ेया कम करने का रयास करें जो डोलमिंि 
का कारण बनती हैं। आप अच्छी मुद्रा और बबस्तर के अिंदर जान ेऔर बाहर ननकिने के लिए रोि 
करके इस डोलमिंि को कम कर सकती हैं। हमारे शरीर में पेट में एक प्वशेष मािंसपेशी होती है जो 
आपको और आपके बढ़ते बच्च ेको सहारा देन ेके लिए एक चोिी की तरह काम करती है। हम 
इन्हें आपकी ‘डीप टमी मसल्स’ कहेंिे। 

 

पेट की मभींसपेशशयों कभ पथृक्करण  

 

 

 

 

 

डीप टमी मसल व्यभयभम  
• अपने हाथ को अपने उर्रे हुए पटे के ननचि ेहहस्से में अपन ेउर्ार पर रखें। 
• नाक से अिंदर सािंस िें। 
• जैसे ही आप सािंस छोडते हैं, अपने पेट के ननचि ेहहस्से की मािंसपलेशयों को िीरे 

से अिंदर खीिंचे। आपका पेट आपके हाथ से परे आपकी कमर की ओर खखिंचना 
चाहहए। 

• िीरे स ेसािंस िेत ेहुए कुछ सेकिं ड के लिए रुकने की कोलशश करें। 
• कफर प्वश्राम करें। 
• अपना समय बढ़ाना शुरू करें जैस ेआपको ििता है कक आपकी मािंसपेलशयािं 

मजबूत होती हैं जब तक आप 10 सेकिं ड तक रोक नहीिं सकते। आपको इस ेकुि 
10 बार तक करने का रयास करना चाहहए। 

• इसे हर हदन कुछ बार दोहराएिं। 
 



7  

पेजववक फ्लोर मभींसपेशीयभीं 
 

 
पेजल्वक फ्िोर पेजल्वस के पूरे ति पर मािंसपेलशयों की एक चौडी पट्टी बनाता है, जो स्नायुबिंिन 
द्वारा जस्थनत में रखी जाती है जो पेजल्वक अिंिों, पीठ और पेजल्वक जोडों और आपके बढ़त ेबच्चे को 
सहारा देता है। िर्ािवस्था के दौरान आपके बच्चे का बढ़ता वजन, उसके बाद रसव, आपकी पेजल्वक 
फ्िोर की मािंसपेलशयों को कमजोर कर सकता है। इसस ेपेजल्वक फ्िोर की कुछ समस्याएिं हो सकती 
हैं जैसे:  

• आपके मूत्राशय और बडी आिंत का घटा हुआ ननयिंत्रण 

• सेक्स के दौरान सिंवेदना और आनिंद में कमी 

• पेजल्वक और पीठ के जोडों का घटा हुआ सहारा 

• योनन का अपनी जस्थनत से खखसकने का खतरा बढ़ जाता है 

िर्ािवस्था के दौरान और बाद में पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयों का व्यायाम करने स ेआपको छोटी 
और ििंबी अवगि दोनों में इन समस्याओिं से बचान ेमें मदद लमि सकती है। 

 

पेजववक फ्लोर व्यभयभम िीवन र्र के शलए हैं  
एक दैननक पेजल्वक फ्िोर मािंसपशेी व्यायाम हदनचयाि प्वकलसत करने की कोलशश करें। 

 पेट 

बच्चेदभनी 

मूत्रभशय 

योनी 
पेजववक फ्लोर मभींसपेशीयभीं 

बडी आींि 

रीढ़ कभ 
आिभर 
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पेजववक फ्लोर व्यभयभम  
• अपने घुटनों को थोडा अिि रख के िेटें, बैठें  या खडे हों। 

• कल्पना करें कक आप अपने आप को पाद मारने से रोकने की कोलशश कर रही हैं और साथ 
ही उसी समय अपने पेशाब के रवाह को रोकने की कोलशश कर रही हैं। यह र्ावना ‘र्ीिंचन े
और उठाने’ जैसी है, अिि ेऔर प्पछिे मािि को बिंद करना और ऊपर खीिंचना। इस े‘पेजल्वक 
फ्िोर सिंकुचन’ कहा जाता है। 

• यह महत्वपूणि है कक आप मािंसपेलशयों के सही समूह पर ध्यान दें। जब आप पेजल्वक फ्िोर 
व्यायाम करती हैं तो आपको अपने टािंिों में मािंसपेलशयों पर काम नहीिं करना चाहहए, अपने 
ननतिंबों को जकडना या अपनी सािंस रोक कर नहीिं रखनी चाहहए। आपके पेट के ननचिे हहस्से 
(बबककनी िाइन) में हल्का सा तनाव महससू होना सामान्य है। 

• पेशाब करते समय इन व्यायामों का अभ्यास न करें क्योंकक यह सामान्य तौर पर मूत्राशय के 
खािी होने में बािा उत्पन्न कर सकता है।  

 

अपनी पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयों को मजबूत करन ेके लिए आपको िीमी िनत के व्यायाम के 
साथ-साथ तजे व्यायाम र्ी करन ेचाहहए। 

 

िीमे व्यभयभम  

• अपनी पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयों को कस िें, उन्हें कस कर रखें, कफर छोडें और उन्हें पूरी 
तरह से प्वश्राम करन ेदें। आप ककतनी देर तक सिंकुचन जारी रख सकती हैं? 

• इस सिंकुचन को दोहराएिं और तब तक रखें जब तक आपके पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयािं 
थक न जाएिं। आप ककतनी बार सिंकुचन को दोहरा सकती हैं? 

• रत्येक को 10 सेकिं ड तक रखत ेहुए, 10 िीमी िनत के सिंकुचन का िक्ष्य रखें। 
 

िेि व्यभयभम  

• अपनी पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयों को जल्दी से कस िें, कफर तुरिंत उन्हें कफर स ेछोड दें। 
मािंसपेलशयों के थकन ेस ेपहिे आप ककतनी बार यह तेज सिंकुचन कर सकती हैं? 

• 10 तेज सिंकुचन करन ेका िक्ष्य रखें।  

• रत्येक सिंकुचन के बाद हमशेा मािंसपेलशयों को पूरी तरह से प्वश्राम करने दें। 
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मूत्रभशय यभ बडी आींि तनयींत्रण समस्यभएाँ हो रही हैं?  

यहद आपको मूत्राशय या बडी आिंत के ननयिंत्रण की समस्या है, तो आप स्वयिं अपन ेस्थानीय 
प्वशेषज्ञ कफजजयोथेरेप्पस्ट के पास जा सकत ेहैं। 

आपको मािंसपेलशयों पर तब तक काम करने का िक्ष्य रखना चाहहए जब तक कक वे थक न जाएिं 
और मािंसपेलशयों को और मजबूत और अगिक रर्ावी बनाने में मदद करने के लिए ननयलमत रूप से 
व्यायाम करें। 
 

आपको हदन में कम से कम 3 बार अपने पेजल्वक फ्िोर व्यायाम करने चाहहए। 
 

आप अपनी पेजल्वक फ्िोर की मािंसपेलशयों को छीिंकने, खािंसने और उठान ेसे पहिे उन्हें तनाव और 
मूत्र ररसाव स ेबचाने के लिए कस सकती हैं। 

महहलभओीं के शलए एनएचएस की स्क्वीजी ऐप आजमभएीं - यह आपको अपने पेजल्वक फ्िोर 
व्यायाम करन ेकी याद हदिान ेमें मददिार है। 

 

 

गर्भावस्थभ में व्यभयभम  

हल्के से मध्यम व्यायाम आपके और आपके प्वकासशीि बच्चे के लिए अच्छा है, और अगिकािंश 
स्वस्थ महहिाओिं को अपनी िर्ािवस्था के दौरान मध्यम व्यायाम िार्दायक ििेिा। 

िर्िवती होने स ेपहिे रत्येक महहिा का एक अिि स्वस्थता (कफटनेस) स्तर होिा और यहद आप 
व्यायाम करन ेकी अभ्यस्त हैं तो आप अपनी सामान्य हदनचयाि को जारी रख सकती हैं यहद आप 
तिंदरुस्त महसूस करती हैं। 

िर्ािवस्था आपकी सिंपूणि कफटनेस में सिुार करने का एक अच्छा अवसर हो सकता है। यहद आप 
व्यायाम करन ेकी अभ्यस्त नहीिं हैं, तो आप कुछ कम रर्ावशािी व्यायाम या सैर या तैराकी जैसी 
िनतप्वगियों से शुरुआत करना चाह सकती हैं। आप एक योग्य प्वशेषज्ञ रलशक्षक के साथ एक 
प्वलशष्ट िर्ािवस्था व्यायाम कक्षा में र्ाि िेना चाह सकती हैं, उदाहरण के लिए एक्वा नेटि, 
रसवपूवि (एिंटीनेटि) योिा या रसवपूवि प्िाटेज़। 

जैसे-जैस ेआपकी िर्ािवस्था आिे बढ़ती है, याद रखें कक िीमा होना स्वार्ाप्वक है। आपको ऐसी 
ककसी र्ी िनतप्वगि से बचना चाहहए जजससे ििंर्ीर ददि हो। 

िर्ािवस्था में व्यायाम के बारे अगिक जानकारी के लिए देखें: 

https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/ 

POGP-FFPregnancy.pdf 
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व्यभयभम 

पेजववक झुकभव व्यभयभम  

ननम्नलिखखत पेजल्वक झुकाव व्यायाम आपकी पीठ ददि को कम करने और आपकी मुद्रा 
को बेहतर बनान ेमें मदद कर सकत ेहैं:  

 

व्यभयभम 1: चभरों पर घुटने टेक कर  

फशि या बबस्तर पर अपन ेहाथों और घुटनों के 
बि हो जाएिं। 

एक िुस्सैि बबल्िी की तरह अपनी पीठ को 
िोि घुमाने के लिए अपनी रीढ़ की हड्डी के 
अिंनतम र्ाि को फशि की ओर झुकाएिं, ऐसा 
करते समय अपन ेपेट को अिंदर खीिंचे। 

कुछ सकेिं ड के लिए ऐस ेही रखें, कफर िीरे-
िीरे छोड दें। 

अब अपनी पीठ को सीिा करने के लिए 
अपनी रीढ़ की हड्डी के अिंनतम र्ाि को 
वापस ऊपर की ओर झुकाएिं। 

सक्षमता अनुसार दोहराएिं। 

इस व्यायाम को आप करवट िकेर िेट कर र्ी कर सकत ेहैं। 
 

व्यभयभम 2 जिम गेंद पर बैठनभ:  

अपने पैरों को फशि पर सपाट रखते हुए जजम 
िेंद पर सीि ेबैठकर शुरुआत करें। 

'अच्छी मुद्रा' के बारे में सोचें। 

जजम िेंद को अपने साथ िुढ़कन ेदेते हुए, 
एक ढीिी जस्थनत में आ जाएिं, और कफर िीरे-
िीरे िेंद को अपने साथ वापस रारिंलर्क 
जस्थनत में आन ेदें। 

सक्षमता अनुसार दोहराएिं।  
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गर्भावस्थभ की अन्य समस्यभएीं  

ऐींठन (कै्रम्प) 
यह शरीर के रसायन प्वज्ञान में बदिाव और पेट में बदित ेदबाव के कारण होता है। 
सुझभव: 

• ऊँची एडी के जतूों से बचें  

• पािथी मार कर बठैने स ेबचें 

• प्पण्डिी की मािंसपेशी(लशयों) की मालिश करें  

बबस्तर पर जान ेसे पहिे, इन व्यायामों को आजमाएिं:  
 

1. टखनभ पींप और पररक्रम 

2. हर तरफ जल्दी 
स े10 बार  

 

 

 

 

3. वपण्डली खखींचभव 

एक दीवार के खखिाफ झुक कर कुछ पि के लिए खखिंचाव को रखने की कोलशश 
करें। 
वैकजल्पक रूप से आप अपन ेटािंि को सीिा करके बैठे हुए अपन ेपरै की उिंिलियों को 
अपनी ओर ऊपर खीिंच कर और कुछ पिों के लिए वहीिं रख कर और कफर ढीिा छोड 
कर प्पण्डिी का खखिंचाव कर सकती हैं। 
 यहद आवश्यक हो तो दोनों तरफ दोहराएिं।  
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सूिे हुए टखनें और वैररकोज नसें  
सुझभव: 

• पािथी मार कर बठैने स ेबचें  

• अगिक ििंब ेसमय तक खड ेरहने से बचें  

• सहारे वािी टाईटस आजमाने के बारे प्वचार करें  

• प्पछिे पषृ्ठ की तरह टखन ेपिंप करने का रयास करें और एक बार में 30 सेकिं ड या अगिक के 
लिए दोहराएिं। 

सुन्न उींगशलयभीं यभ कलभई कभ ददा  

यह अक्सर सुबह सबसे पहि ेऔर रात के दौरान एक समस्या होती है और शरीर में अनतररक्त 
तरि पदाथि का किाई पर दबाव बढ़ाने के कारण होती है। आपका कफजजयोथेरेप्पस्ट आपको सिाह 
देिा और आपको रात में पहनने के लिए ररस्ट स्पोटि रदान कर सकता है जो समस्या को हि करन े
में मदद कर सकते हैं। 

कृपयभ ध्यभन दें: यहद सूि ेहुए चहेरे के सभथ, आपके टखनों और, यभ उींगशलयों में सूिन, शसरददा 
है यभ चमकिी रोशनीयभीं हदखभई देिी हैं, िो िुरींि डॉक्टरी सलभह लें। 

 

ररब फ्लेयर  
यह आपकी ननचिी पसलियों में तकिीफ को हदया िया नाम है। यह आपके बढ़ते बच्च ेद्वारा 
आपकी पसलियों को उनकी सामान्य जस्थनत से दरू िकेिन ेके कारण होता है। 

सुझभव: 

• बार-बार जस्थनत बदिन ेकी कोलशश करें और नीची कुलसियों पर बैठने से बचें। 

• रर्ाप्वत ओर की बािंह ऊपर उठाकर और ददि से दरू बग़ि में झुकाने स ेआपको अस्थायी 
राहत लमि सकती है। 
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कृपयभ ध्यभन दें: 
फकसी र्ी पेट ददा के बभरे में अपनी दभई यभ डॉक्टर को बिभएीं क्योंफक अचभनक पेट में ददा होन े
पर िभींच की आवश्यकिभ है। 
केवल यह अींदभिभ न लगभएीं फक यह गोल शलगभमेंट कभ ददा है।  

गोल स्नभयुबींिन (शलगभमेंट) ददा  

िर्ािवस्था में राउिं ड लििामेंट का ददि आम बात है। िोि स्नायुबिंिन आपके िर्ािशय को सहारा देत ेहैं 
और आपके बच्चा के बढ़ने के साथ खखिंचते जात ेहैं जो ददि का कारण हो सकता है। यह ददि आपके 
पेट के ननचि ेहहस्से में दोनों तरफ हो सकता है और टीस जैसा महसूस हो सकता है। 

 

गोल शलगभमेंट ददा को कम करने के सुझभव: 
1. ननयलमत रूप स ेजस्थनत बदिें और ददि होन ेपर आराम करें। 
2. बबस्तर से बाहर ननकिते समय या कुसी से उठत ेसमय और िीरे उठें  और अपन ेपेट को 

सहारा दें। 
3. खािंसत ेया छीिंकत ेसमय अपन ेपटे को सहारा दें। थोडा आिे की ओर झुकना और अपने 

घुटनों को अपने पेट की ओर ऊपर मोडना मदद कर सकता है। 
4. ददि के प्वपरीत करवट िेट जाएिं। 
5. एक ट्यूबीगिप या स्पोटि बेल्ट मदद कर सकती है। आपका स्थानीय कफजजयोथेरेप्पस्ट शायद 

इसे रदान कर सकता है। 
6. पेजल्वक घुमाव व्यायाम (इस पुजस्तका का पषृ्ठ 11 देखें)। 
7. एक िमि स्नान मदद कर सकता है। 
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कब्ि 

• िर्ािवस्था में हामोन सिंबिंिी पररवतिन के कारण कब्ज होना आम है। 
• कब्ज की वजह स ेआपको मित्याि के समय खखिंचाव हो सकता है जो आपके पेजल्वक फ्िोर 

पर दबाव डाि सकता है। कुछ मामिों में यह बवासीर (हेमोरोएडस) का कारण बन सकता है। 
• शौचािय पर सही ढिंि स ेबैठना इस खखिंचाव को कम कर सकता है जो आपके पेट को खािी 

करना आसान बनाता है। 
• पानी की कमी (डीहाईड्रशेन) र्ी कब्ज के जोखखम को बढ़ा सकती है इसलिए एक हदन में कम 

से कम 1.5 - 2 िीटर तरि पदाथि पीन ेका िक्ष्य रखें। 
• अपन ेरेश े(फाइबर) के सेवन को बढ़ान ेस ेमदद लमि सकती है।  

• यहद आप अपने कब्ज को रबिंगित करने के लिए सिंघषि कर रहे हैं तो अपन ेजीपी या 
फामािलसस्ट स ेबात करें जो दवा (जुिाब) का सुझाव दे सकता है। 

 

 

 

अपनभ पेट बभहर की ओर उर्भरें 

अपनी रीढ़ की हड्डी सीिी करें 

आगे झुकें  और अपनी कुहनीयभीं 
घुटनों के ऊपर रखें 

घुटने कूवहे से ऊपर  

िुट रेस्ट 



 

र्भवनभत्मक पररविान  

िर्ािवस्था में हामोन सिंबिंिी पररवतिन र्ावनात्मक 'उतार-चढ़ाव' और कर्ी-कर्ी र्िुक्कडपन का 
कारण बन सकत ेहैं। ये पररवतिन इस बात को रर्ाप्वत कर सकत ेहैं कक आप अपनी िर्ािवस्था के 
बारे कैसा अनरु्व करती हैं और कैसे ननपटती हैं। यहद आप इन र्ावनात्मक पररवतिनों के बारे में 
गचिंनतत हैं तो अपनी दाई या जीपी के साथ बात करें। 

दबभव, िनभव और ववश्रभम  

कुछ िोि अत्यगिक थकान का अनुर्व करते हैं और कुछ िोिों को ददि और पीडाए 
प्वकलसत कर िेत ेहैं जो तनाव स ेसिंबिंगित हो सकते हैं।  

यह जानना कक तनाव को कैस ेरोका जाए, एक मूल्यवान जीवन कौशि है जो आपकी 
िर्ािवस्था के दौरान आपके लिए िार्दायक है। 

• आराम की एक तकनीक सीखना और ननयलमत रूप से इसका उपयोि करना मामूिी रुप 
से बढे़ हुए रक्तचाप को कम करता हदखाया िया है।  

• जो महहिाएिं प्वश्राम करना सीखती हैं और रसव (िेबर) में इसका उपयोि करती हैं, वे 
आमतौर पर ददि स ेबेहतर तरीके से ननपटती हैं और अगिक ननयिंत्रण में महससू करती 
हैं। 

• िर्ािवस्था के दौरान, प्वश्राम का अभ्यास करने से आपको अगिक रर्ावशािी ढिंि से 
आराम करने में मदद लमिेिी और यहद आप रात में जािती हैं तो आपको वापस सोन े
में र्ी मदद लमि सकती है। 

• हदन में कम स ेकम एक बार प्वश्राम का अभ्यास करने का रयास करें। 
 

उपयोगी ववश्रभम सींसभिन  
www.ntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/ 

इस वेबसाइट में प्वश्राम की तकनीकों की ऑडडयो फाइिें हैं जो तनाव को दरू करने और 
तिंदरुस्ती की र्ावना हालसि करन ेमें मदद कर सकती हैं। पुरूष और औरत दोनों की आवाजों 
में उपिब्ि है। 
https://pogp.csp.org.uk/publications/mitchell-method-simple- 

relaxation 

अन्य उपयोगी सींसभिन: 

https://pogp.csp.org.uk/content/information-patients 

महहलभओीं के शलए एनएचएस की स्क्वीजी ऐप आजमभएीं  

यह आपको आपके पेजल्वक फ्िोर व्यायाम करने की याद हदिाने में मददिार है 
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