
ब�� को सूई
लगाना कैसे
बनाएं

आरामदायक

ब�� को पहले से ही तैयार  रखने  और  उ�ह�  
�वक�प देने से उ�ह� बेहतर ठंग से �नयं��त
करने म�  सहायता �मलती है !  खुद को सहज
बनाने के �लए वे �कन रणनी�तय� का उपयोग
करना चाहते ह�, इसके �लए एक योजना बनाएं
। हमारी वेबसाइट पर उदाहरण के तौर पर
ऐसे गेम �लान के �यौरे पाए ं!

#2 योजनाब�  रह�
गहरी सांस ल�, मु�कुराए ं, शरीर को ढ�ला
छोड़ द� ।आपक� शां�त, आपके ब�े के
सुकून के �लए �वाभा�वक �प से मददगार
होता है ।  आपक� सकारा�मक भावनाए,ं
बात� और ��या-कलाप ,  आपके ब�� को
और अ�धक सहज रखने म� सहायक सा�बत
हो सकता है ।

#1 �वयं को शांत कर�

�च�क�सक�य ���या� के �लए परेशान
ब�� को और पी�ड़त  करना अ�ा �वचार
नह� है। ऐसे तरीके ह� , �जनसे आप अपने
ब�े को शांत  और सुर��त, दोन� रख सकते
ह� ।  आपके ब�े  को सबसे �यादा सुकून
आपसे �मलता है  और  ऐसे म� आप उ�ह� 
 ��र, शांत रखने के कई जुगत लगा सकते ह�
, उ�ह� और अ�धक संयत  ���त म�  लाने म�
सहायता कर सकते ह� ।

#4 आरामदायक अव���त (पोजीशन)
अनुसंधान यह बताता है �क ब�� क� �वचा पर सुई लगाने से पहले सु� करने वाली ��म का इ�तेमाल,
वा�तव म� उ�ह� होने वाले सूई क� चुभन के दद� को कम करने म� कारगर है । इसके कारगर होने म� समय लग
सकता है इस�लए पहले से तैयारी कर� !  �वचा को ठंडक �दान करना, उस �ह�से म� क�� पैदा करना 
 और  रगड़ना भी कारगर हो सकता है । हमारी वेबसाइट पर इससे जुड़े डॉ�टर के पच� और  फाम�सीज़ पर
आसानी से उपल� ओवर- द - काउंटर  �वक�प� के बारे म� और अ�धक जानकारी मौज़ूद ह� ।

#3 सु� करने वाली दवा�/क�� / ठंडक का इ�तेमाल

वी�डयो, �खलौन� और ऐसी ग�त�व�धय�  म�
ब�� के मशगूल हो जाने के  �वाभा�वक
�वृ�� का फायदा उठाते �ए  वे दद�
महसूस करने के तरीके को बदल देते ह� ।
वे ठ�क उसी तरह से दद� को नज़र�दाज़
कर सकते ह� जैसे वो आपके �ारा कई बार
उनका नाम लेकर पुकारते रहने के बाद भी
वो सुन नही पाते ह� !  सूई लगाने के पहले
और उस दौरान भी उ�ह� ऐसा ही कुछ
देखने का �वक�प मुहैया कराए ं।

#5 �यान हटाना
सांस , बाहर छोड़ने ; �फर धीरे-धीरे लेने व छोड़ने एवं इस
���या को �हराने से ,  ब�े �वतः  धीरे-धीरे शांत होने
लगते ह� और दद� को महसूस करने के ��त कम
संवेदनशील हो जाते ह� ।  बुलबुले या �पन�ही�स का
खेल;  दोन� , उनका �यान भटकाने के  मजेदार तरीके ह�
। साथ ही उ�ह� धीमी, समान ग�त से सांस लेने म� सहायक
सा�बत होते ह� ।  आप भी इस दौरान गहरी व धीमी  सांस
लेकर , ब�े क� सांस के लय को एकसार व धीमी  रख 
 सकने म� पूरक बन सकते ह� �जससे  उसे इस समय, 
 सही रा�ते पर तथा बेहतर ढंग से  �नयं�ण म� रखने म�
मदद �मल सके ।

#6 पेट के �नचले �ह�से से ख�चकर  गहरा
सांस लेना

और अ�धक �व�तृत जानकारी के �लए
हमारे वेबसाइट पर जाए ं।
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