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Disclaimer 

        “सर     और            र        ”            

और            र        र                  र              

                 र        ,              ,    ,         

और                         र   र      और           

             र  र                                  र  

             ,                     र              

 र            

 र         र र,           और     र       र     -

                              र                        

                                                 

   र      र        र    ,                      र र     , 

         ,        र  र                                   , 

                                            र        

                       

      र      र-  र    र     ,           ,                 र   

                र,       ,     र ,                ,  र र    

                  ,                        र           
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  ,          र         र  और   र                       

 र   

                                   र           -       

                  र              र              र             

      र                             र                   र, 

        ,             ,             और             

 र                 र                           

     और                             र              

                                    ,               

                         र                          र            

                               र        और        

      र                             र   

                  स स              र         

स        स      ,       स   स    र               

स            स र    और स    र   र          
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     1: सर     और           

स     

 र     और                       र                       

                  ,              र ,     और         -

                      र                      और      र    

                                र                 र           

        

 सर     (Headache)      : 

 र                               र                     

                                       र    र             

   और                           र             र        

                     और  र    र                       

        (Migraine)      : 

         र                   र                ,      

                       र   र        र                  

   और                र             र                 

  र                                                   
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 सर        स       र : 

    ,            ,            ,                  र   , 

       र           और                            

  र                   र                 र         र  

             

                  र  (    र): 

    र    ,         ,             ,               ,     

               ,      और                           र  र 

          र               र     -                 

 सर           : 

  र            ,   र              ,              और 

   -                                                

                                      र     

              : 

    और              , र     और          र     ,     , 

   ,   र     और     र                       

                          र   र          र           

                 र: 

 र           और                                     र 

और                                              र      

         और र         र                         

 स       स          र : 

  र                          र           र          
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           र              र         और                

          

 र     और                             और  र             

                       र और   र               ,       

                  र                     
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     2:  सर              र  

  र            र                  र                 

  र    ,            र                            र  

     र  र                       र                  ,     र र 

                                                             

  र           र                   

     स       और      : 

              र                   र                

  र                          र                र      , 

         और                                           ,       

  र                                         र     र    

       र-  र              

                            : 

      और   र                र                 र         

 र र      र   र   र             ,                      

               और   र      र                               

  र र                 र-  र                           

                   

            (           ): 

 र र                      र                            
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और                   ,         र                       

        र                        ,                 र -  र  

               

      र           स    र       र  : 

                     र                     र      

  र         र                  र र         र           

     ,          र        र         और   र             

          

        र      और                  : 

      ,        और                                 और 

       र                     र                       

                      ,         र                        

                          र                  

                                : 

                              र         र          

              ,                                  और 

           र        ,     र र               र    र       

          

   र  र       और         र: 

                                ,      र            र   

           र  र            र                       र 

     और                 र                         
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  र            र                     र                 

      र                      ,               र         

  र   र                                  और              र 

 र     र                  र                

  



Ananya Prajapati 

12 
 

     3:               र    र 

                       र           ,                     

             र  और    र    र         र-  र     र         

                             र                   र       

               र                                    

       ,         र-  र                         र        

     र     और             स: 

                                 र                       र 

           र         र    ,     LED           र-  र       

                     र              ,                     

                                               र     

 र     ,                       र      र            

          और   र           र : 

           र,                र             र    

              र  र                        र 

  र            र      ,          र              और     

                                र         र              

      र                 

              और      र   : 

     र         र                           र           
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                र          र र                     

     ,                                और            

                                                         

          

                     (Food Triggers): 

                   ,    ,           ,        ,       

       र                        र               र  र 

          र         र र            ,            र     

                        र     ,                         

      और     स      : 

     र     ,       और                                

  र                                   र      ,            

                और                                  

    ,  र                                                

                         : 

                                     र                   

                                                        

                                                        

     र        

             : 

      र                                          

  र                       ,                          र   
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 र र                       र                           

          

   स  और      र         : 

                ,             र                    

              र  र                           और    र     

                            ,            र          

              

   र  र       और   र   : 

              र  ,       र           र      र   र    

     र    र  र                                र र    

                     र             र         और     

                 

                 र                      र    ,           

                                                 

      र                र     ,                      

      और                            
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     4:  र         और          (Cold 

& Hot Therapy) 

  र    और             र   र                     और          

(Cold & Hot Therapy)      र ,   र    और                 

             र र                    र     र  , र      र    

         र   और        र                       र      

     र            र              र    र                   

     र                

          (Cold Compress)         : 

  र                           र          र        

                                            र      और      

                        र           र               

                        र                  र          

                                 र                       

     र        र           

     स   (Hot Compress)         : 

     और        र                                         

              र         र              र          

                       ,         र                        
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       र      र     र         और                 र   

        ,             र -  र                    

      और              स     : 

                                                          

            और                                             

    र        ,       र          और       र            

     र          र   र                  र          और 

 र र           र             

          स    र        (Foot Soak Therapy): 

              र             र   र र    र                        

            र                 और   र       र              

                         और                     र       

                         

          स      : 

                      र       र                     

           र                                             

र      र                      र                 र    

              र  र           

  र                              : 

  र          -     र र     र             र           और 

    र    र         र               र     र                   

र                      र                       र      

         र        
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                    : 

                       ,                           

                        र                      र    

  र     र                     र                 

     और       र     र                                   

 र र                                  र      और       

 र     र       र           र            र    और      र 

       र        र    और                      र        
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     5:           र         

            र    और            र र          (   ,     और 

  )                                                         

  ,          और       र   र        ,                       

              र          र र                           र   

        र      और             र          र       

    स          : 

                      औ                                

               र         र                          और 

                                                       

 र     र     ,         र         र -  र  र               

   र  (Ginger)    स   : 

  र              र                       र              

                   र         और   र       र              

            र                        र             

                  र र       र           और                  

        (Mint)         : 

                       र             र           र       

                    र                                     और 
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                                                     र   

                        

      (Clove)        : 

                        र                                   

 र                                             र      

  र       र                                   र   और     

                र           र        

     (Honey)         : 

     र र                    -                      र   

                                                 र र         

           और   र        र                              

 र र             र        

          स   : 

                      र           र     , और          

र             र      र                   र          

                    र र               और           

                     

 स              स                : 

                                ,                        

            र                  र     ,          

 र   और           र र                 र    और       
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          र           र -  र    र  र                र र    

                र           र                         

                           र    और                   

 र                        
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     6:     और         स  र    

  र    और                    र          और            

             और          र                 र र       

    ,                          र           र र          

                    और         र      ,      र               

                                                   और 

  र-  र                        र                  

       -             : 

      -          र                               

                           और    र                          

                          र      और                   

 र                        र               र -  र          

        और            र र         

    र         : 

   र                                             

                                            र         

     और              र           र                      

                                           र    र       
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    स  (Relaxation Pose): 

                              र र      र   र           

                  र र और                  र             

 र                   र        र                     र      

       और   र  र                    

     स  (Child Pose): 

        र र     र                           ,     और 

  र                र          र                   र   

   और                र           र                      

  र                   र          

     (Meditation): 

     र                  और                 ,      र    

          र                 र                     र     

 र               र         और               र            

     

 स     स             : 

     र                      र                      र  और 

                                                      

  ,                                      

                : 

    और              र                                 

                   -     र                          , 
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      र                                                

          

    और          र र                                     

            र    और               र     ,       र       

                और             र               र       
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     7:    र और              

  र    और              र और                            

                            र र        र  र     ,     

                                 र     ,         र       

                              और          र  र र    

             और                        र           र   

    

               स   : 

 र र                  र                र          र 

                            र र         र       और          

                  और                       र      

                                    र           

         और  र  स     : 

        और  र          र र                 और 

   र        र                                        

    र       और             र                       र र 

      र                      

         और   स        स      : 

       ,         और                       ,     और 

                ,     र र                  र              
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                    र  र         और   र               

              

          स            : 

    और                         र         र     

                               र                         

                                 र     र       

        स    र       र  : 

     र         र            र        र        ,       

  र                                र     ,     र और 

र            र               र            र        

          और         स   र  र    र: 

                            ,      और  र                

       र           र                  B और D           

                 र       

    र         स   : 

                    र र                     र-     

       ,      र                                       

               र           

 स          र       : 

                     र     र र              र             र 

       र                र र और                      

         और   र                        र        
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       र और            र र             र   ,     

               र और         र                             , 

     र    और                              र       

         

  



 र     और            र         –         और           

27 
 

     8:                   

  र    और                                र               

 र                           ,                     र  र      

      र                  और                 र -  र  

      और  र र  र              ,         र      र-  र      

                           र                       

                    

       और                 : 

      र र और                          र      र      7–8 

          र  और                               र            

और                                            र र      

                              

              र  : 

      ,        और                          और       

 र      र                                           र    

और                             र 30–40              

           र       

                           : 

     र      र   र                          ,      र    
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     र                  -       र                         

 र            और                       

            (Stress Management): 

                          र               ,    ,   र  

          और    र                                

                  र         र                          

     

                     : 

र                 र     ,      और       र    र र    

                           र                       

 र र          र     ,         र                         

   र  र          और      : 

         ,                   र      र      र     र      

   और  र र                                       

     और     र         

       और     स    र : 

         ,                    र                 र    

                             र       र र               र 

र         

 स  र    स   और     स  स     : 

   र        और              र              ,       

  र                   र        और                   

         र           र        
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                      र    और                        

       र                                  ,     र र और       

          र       और                                 
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     9:   र   र               र         

  र                                          और      र 

                            र   र         र               

            र   र              र                    

                                        र  , र          

         र   और          र           र       

               स   : 

            र र      र            र      और            

 र            र                 र              र          

                                     र र                  

   और                     र         

      स   (     और       र): 

    ,       और                    र      र      र 

    र         और                                         

    र                     र                               

       र                र            

      और     र       र : 

            र       र     और   र                      

          ,     र  और  र         र               
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                                 र            और       र -

  र                    

   र  स  स      (Deep Breathing): 

  र -  र    र                                                

और                                       र        र 

                       और        र               

   र        स        : 

                    र                           र र    

   र     र                              र      और   र    

                र           र        

                  : 

      र          र                          र   र             

                              र      और                  

    र        

  र   और          : 

     र  र र          र        र                  र    

                                                  और   र    

                

           र  : 

  र             र     और                             

 र र  र     र                         र             
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              र   र                    ,              र    

  र          र-  र             र                              

  र           र                                 और 

                                                   

  र             
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     10: र      और      स      

       

  र    और                         र                     

                      र                  ,          

र      और                     र                   

          र,     र   र             र और              

     र  र   र             और                        

                                          र   र  र  

और                  र       

          र            और   स        र  : 

 र          र    और             र     -            

                     र    ,         ,                    , 

                                                 र  

    र         र                                     

  ,                  ,                                

                    र                            और 

                                    

        और स                     : 

 र र        र                                        

    र           र     ,       और       र    र र    
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                     र                          र र    

           र     ,      र-  र   र         र               

              और   र  र  स     : 

                ,          ,                 र       र र 

   र      र     र            र  र                     

 र      और  र र                         र                

                 र               र    और           

                                 

     स             र   : 

     ,      और         -    र   र              र          

                            र              ,   र       

             ,                 और              

                                र                

   र          र र  र                    

            और  र       : 

            और                                   

                                और                   

     र                  र            र             और 

                    र                            र 

          

      और स                   र   : 

 र र                और               र               

                     र                     ,        , 
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      ,       और               र  र             र      

                                               र       

     र                     

                         र   स      : 

          र-  र   र          र         र                

    र                   र                            

 र               र     र              और               

                                     र                 

                                       -    र और 

                      र  र           

       र स  स           र    : 

      र                    ,   र-  र         ,         

                     ,     र,     र ,                , 

                                            ,      र      र 

          र               र                      र    

                              

      और                     : 

  र    और                    र                         

           र    र             र                     

                                  -                    

    ,           ,             और                   
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  र    और                             र          र र    

                 और     र                        र    

    ,            र,    ,        र   और    र    

             र                     र              

                                                र     

               ,      और                 र         
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   स     :  सर    और        स  

     स             और स   

स          

  र    और           र                      र                

                ,                   र                

र   र                   -                र                 

                     र     -        र          र-  र 

  र              र                                र र और 

                    र                 र   र            

            

1.   र-  र         र             स     र   

             र              र           र                  

                -       र                 र               

          ,              र  और   र-  र                 

 र                              र     र              और 

                र            और        र               

2.                      
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             र                  र    ,         र     

    र                    र                       र र और 

                                              र           

  र          र                                      

       

3.                     र         र    

                                                    

                              र        र र             र    

          ,         र                                      

                  र               र         र      

4.              और              

                                      ,        और      

                            र                     र      

       ,         र                                     

  र      -                और           र             

    

5.                 र   
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                               र        र र      

     ,                     और                             

             र                 र                    र      

और                      र          

6.                         

     र      ,             और                            

        र                 र       र                       

 र             ,    ,   र                     और      

                                                   

7.  र  र                 स           

   र          र                       र  र          र        

                                                       

  ,   र                      र                        

            र र                     और                

                         र      

8.                      र       र   



Ananya Prajapati 

40 
 

  र-  र             र                                         

     र                 ,    र                      

  र                                     र-  र    र         

               र     ,       र                       

9. स  र    स   और           र    

  र    और                    र                      

                               र             र             

                              ,         ,              

और                         र -  र   र र        र          

और                   र             

   स स    :       सर       र  (Headache Diary)       

           र-  र   र                     ,          र  

    र                     ,     ,             ,        

             ,                और          र          

                                                     

और                    र              

  र    और           र                        र             

             ,            र           र               
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      र                            र ,                 

और                    र       ,      और     र 

                      

 


