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HEALTH and Fitness Many people do not realize, and often underestimate, 

the importance of good health. Health, as they say, is wealth. Good health 

is necessary to carry out daily tasks. When discussing healthy, many people 

would consider the condition of their bodies and forget about the condition 

of their minds. However, health is not only about alleviating and being free 

from physical aspects of health. It also means being healthy in mind too.

An unhealthy mind results in an unhealthy body. Good mental health helps 

you to make the most of life and enjoy it. Good mental health offers you a 

feeling of well-being and the inner strength needed in times of trouble or 

unrest. Everyone knows how to care for their bodies. This is done almost 

every day by the majority of people. Exercise and eating the proper foods 

are the best ways of keeping the body healthy. But, how does one keep the 

mind healthy? A  healthy mind requires a lot of work, as well as, a 

combination of the right foods and exercise. 

Most often, the food consumed has a pivotal effect on the body, as well as, 

the mind. A  healthy diet consists of the right food groups with right number 

of calories. It does not contain an excess of sugar, salt, fat and alcohol. 

Selecting the right foods that provide energy helps the body to be healthy. 

This also helps the mind. An energized person is a happy person. Happiness 

is a state of mind. Without proper energy, a person can become angry, tired 

and sad. These are not good for the mind.

Exercise is extremely important to staying healthy both in body and mind. 

Being active can help a person continue to do things they enjoy and be 

independent as they age. Long term physical activity increases the benefits 

of long-term health. This is the reason many health experts advise 

IMPORTANCE OF GOOD HEALTH | अचे्छ स्वास्थ्य िा महत्व 
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individuals to be as active as possible and to set aside at least three days a 

week for some form of activity that keeps the heart beating at a steady pace. 

Physical exercise also has many mental benefits. For example, a person 

diagnosed with depression or anxiety is most often asked to conduct some 

form of physical activity apart from taking medication. This is because, the 

body produces hormones known as endorphins which improve mood and 

relieve stress. Depression can be alleviated by improving mood and anxiety 

can be relieved by reducing stress.

Another method of keeping the mind healthy is to exercise it as often as 

possible. Just as physical exercise is good for the body, so is mental exercise 

for the mind. 

There are 

numerous ways 

to ensure a 

healthy mind 

through 

activity.  

ˢा˖ और 

ˢा˖ कई लोग 

अৢे ˢा˖ के महȕ को महसूसनही ोंकरिे  हैं, और अসर कम आकलन नही ोंकरिे  हैं͡

ˢा˖, जैसातक  वे कहिे हैं, िन है͡ दैतनककार्ों  को पूरा करने के तलए अৢा ˢा˖

आवʴक है͡ ˢ̾ि पर चचाय करिे समर्, कई लोग अपने शरीर की ख̾िति पर तवचार करें गे

और अपने तदमाग की ख̾िति को भूलजाएों गे ह͡ालाोंतक , ˢा˖ न के वल ˢा˖ के भौतिक

पहलुओोंसे  मुि होने और मुि होने के बारे में है͡ र्ह भी तदमाग में ˢ̾ि होने का मिलब

है͡ 
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एक अˢा˖कर मन एक अˢा˖कर शरीर में पररर्ाम देिा है͡  अৢा मानतसक s ा˖

आपको ˷ादािर त़िोंदगी बनाने और इसका आनोंदलेनेमें  मदद करिा है͡अৢा  मानतसक

ˢा˖ आपको कʞार् र्ा अशाोंति के समर् में कʞार् और आोंिररक शखि की

आवʴकिा महसूसकरिा  है͡ हर कोई जानिा है तक अपने शरीर की देखभाल कै सेकरें ͡

र्ह लगभग हर तदन लोगोोंȪारा  तकर्ा जािा है͡ ʩार्ाम और उतचि भोजन खाने से शरीर

को ˢ̾ि रखने का सबसे अৢा िरीका है͡ लेतकन, मन को ˢ̾ि कै सेरखिा  है? एक

ˢ̾ि तदमाग में बहि सारे काम की आवʴकिा होिी है, साि ही सही भोजन और ʩार्ाम

का सोंर्ोजन भी होिा है͡ 

अসर, खाने वाले भोजन का शरीर पर और साि ही मन पर एक महȕपूर्यप्रभाव  पडिा

है͡ एक ˢ̾ि आहार में कै लोरी की सही सोंূावाले  सही खाȨ समूहहोिे  हैं͡ इसमें चीनी, 

नमक, वसा और शराब का अतिक मात्रा नही ोंहै͡ऊजाय  प्रदान करने वाले सही खाȨ पदािों

का चर्न शरीर को ˢ̾ि होने में मदद करिा है͡ र्ह तदमाग में भी मदद करिा है͡ एक

ऊजायवान ʩखि एक खुश ʩखि है͡खुशी  मन की एक अव̾िा है͡ उतचि ऊजाय के तबना, 

एक ʩखि नाराज, िके हए और उदास हो सकिा है͡ रे् तदमाग के तलए अৢे नही ोंहैं͡  

शरीर और तदमाग में ˢ̾ि रहने के तलए ʩार्ाम बेहदमहȕपूर्यहै͡  सतक्रर् होने से एक

ʩखि को उन ची़िोोंको  जारी रखने में मदद तमल सकिी है जो वे आनोंदलेिेहैं  और उम्र

के रूप में ˢिोंत्रहोिे  हैं͡ दीघयकातलकशारीररक  गतितवति दीघयकातलकˢा˖  के लाभ को

बढािी है͡ र्ही कारर् है तक कई ˢा˖ तवशेष৯ ʩखिर्ोोंको  र्िासोंभव सतक्रर् होने की

सलाह देिेहैं  और कु छ प्रकार की गतितवति के तलए सɑाह में कम-से-कम िीन तदन अलग-

अलग सेिकरिे  हैं जो हृदर् को ख̾िर गति से मारिे रहिे हैं͡ शारीररक ʩार्ाम में कई

मानतसक लाभ भी होिे हैं͡ उदाहरर् के तलए, अवसाद र्ा तचोंिा से तनदान ʩखि को अসर

दवा लेनेके  अलावा कु छप्रकार की शारीररक गतितवति करने के तलए कहा जािा है͡ इसका

कारर् र्ह है तक, शरीर हामोन का उȋादन करिा है तजसे एों डोतफय नकहा जािा है जो मूड

में सुिार करिा है और िनाव से छु िकारा पािा है͡ मनोदशा में सुिार करके अवसाद को

कम तकर्ा जा सकिा है और िनाव को कम करके तचोंिा से राहि तमल सकिी है͡ 
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तदमाग को ˢ̾ि रखने का एक और िरीका तजिना सोंभवहो  उिना ʩार्ाम करना है͡ जैसे

शारीररक ʩार्ाम शरीर के तलए अৢा है, वैसेही  मन के तलए मानतसक ʩार्ाम भी है͡

गतितवति के माȯम से ˢ̾ि तदमाग सुतनतʮि  करने के कई िरीके हैं͡ 

Good hand hygiene is one of the basics of medical practice. It is often one 

of the first lines of defense against infections. Good hand hygiene is a 

fundamental skill for any professional working within a healthcare 

environment, any employee working in food service, or anyone who simply 

wants to stay healthy and safe.

अৢी हाि ˢৢिा तचतकȖा अɷास की मूल बािें में से एक है͡ र्ह अসर सोंक्रमर्के

खखलाफ रक्षा की पहली पोंखिर्ोों में से एक है͡ अৢी हाि ˢৢिा ˢा˖ देखभाल  माहौल

में काम करने वाले तकसी भी पेशेवर, भोजन सेवा में काम करने वाले तकसी भी कमयचारी र्ा

ˢ̾ि और सुरतक्षिरहने  वाले तकसी भी ʩखि के तलए एक मौतलक कौशल है͡ 

Washing Your Hands with Soap and Water | साबुनऔर  पानी िे साथ अपने

हाथ िोना 

Wet hands. Wet both hands 

with running water. Warm or 

hot water is best, but cold water 

may be acceptable.

गीले हाि चलने वाले पानी के साि

दोनोों हाि गीले͡ गमय र्ा गमय पानी 

सबसे अৢा है, लेतकन ठों डा पानी

ˢीकार्य हो सकिा है͡ 

PRACTISING HAND HYGIENE | हाथ िी हाइजीन 
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Apply soap. Dispense a generous 

amount of liquid soap into your 

palm. Liquid soap is preferable.

साबुन लगाएों ͡अपने हिेली में िरल साबुन

की उदार रातश का भुगिानकरें ͡  िरल साबुन

बेहिर है͡ 

Rub your palms 

together. Spread soap onto 

both palms. Be sure this area is 

sufficiently covered by soap.

अपने हिेतलर्ोोंको  एक साि रगडें͡

दोनोों हिेतलर्ोोंपर  साबुन फै लाओ͡

सुतनतʮिकरें  तक र्ह के्षत्र साबुन Ȫारा

पर्ायɑ रूप से कवर तकर्ा गर्ा है͡ 

Place the palm of the right hand over the back of the left hand and 

rub. Repeat this action with the left hand over the right. This will spread 

soap onto the backs of both 

hands. Be sure this area is 

sufficiently covered by soap.

बाएों  हाि के पीछे दाएों  हाि की हिेली 

रखें और रगडें͡ दाईों ओर बाईों ओर 

इस तक्रर्ा को दोहराएों  ͡र्ह दोनोोंहािोों  

की पीठ पर साबुन फै ल जाएगा͡ 

सुतनतʮि करें  तक र्ह के्षत्र साबुन Ȫारा पर्ायɑ रूप से कवर तकर्ा गर्ा है͡ 
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Interlace the fingers of both hands. Spread soap between your fingers. 

Move your fingers back and 

forth to ensure that soap 

reaches all areas between your 

fingers. 

दोनोोंहािोोंकी  उोंगतलर्ोोंको  इोंिरलस 

करें ͡ अपनी उोंगतलर्ोोंके  बीच साबुन 

फै लाओ  ͡र्ह सुतनतʮि करने के तलए 

तक साबुन आपकी उोंगतलर्ोोंके  बीच के सभी के्षत्रोों िक पहोंचिा है, अपनी अोंगुतलर्ोोंको  आगे

और आगे ले जाएों  ͡

Place the backs of fingers 

onto opposing 

palms. Interlock your fingers. 

This ensures that soap reaches 

the very back of your fingers. 

तवरोि हिेतलर्ोोंपर  उोंगतलर्ोोंके  पीछे 

रखें͡ अपनी उोंगतलर्ोोंको  अनलॉक 

करें ͡ र्ह सुतनतʮिकरिा  है तक साबुन 

आपकी उोंगतलर्ोोंके  बहि पीछे िक पहोंचजाए͡   
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Use rotational rubbing on 

each thumb. “Rotational 

rubbing” simply means to rub 

in a circular motion. Use the 

palm of one hand to wash the 

thumb of the opposite hand by 

way of rotational rubbing. 

Repeat this on the other side.

 

प्रȑेकअोंगूठेपर  घूर्यनरगड  का प्रर्ोग करें ͡ "घूर्यनरगडने " का मिलब बस एक गोलाकार

गति में रगडना है͡ घुमावदाररगड  के माȯम से तवपरीि हाि के अोंगूठेको  िोने के तलए

एक हाि की हिेलीका  प्रर्ोग करें ͡ दू सरीिरफ इसे दोहराएों  ͡

Use rotational rubbing to clean the palm of each hand again. Bring the 

fingers of one hand together. 

Use these fingers to wash the 

opposite palm by way of 

rotational rubbing. Repeat this 

on the other side. 

प्रȑेकहाि  की हिेली को साफ करने 

के तलए घूर्यनरगड  का प्रर्ोग करें ͡ 

एक हाि की उोंगतलर्ोोंको  एक साि लाओ͡ घुमावदार रगड के माȯम से तवपरीि हिेली

िोने के तलए इन उोंगतलर्ोोंका  प्रर्ोग करें ͡ दू सरी िरफ इसे दोहराएों ͡ 

Clean your wrists. Use one hand to clean the opposite wrist by way of 

rotational rubbing. Repeat this on the other side. 

अपनी कलाई साफ करो͡ घुमावदार रगड के माȯम से तवपरीि कलाई को साफ करने के

तलए एक हाि का प्रर्ोग करें ͡ दू सरीिरफ इसे दोहराएों  ͡
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Rinse. Place your hands under running water. Remove all traces of soap. 

Again, warm water is preferred, but cold water may be acceptable.

 ररोंसकरें ͡अपने  हािोोंको  चलने वाले पानी के नीचे रखें͡साबुनके  सभी तनशान तनकालें͡

तफर, गमय पानी को प्राितमकिा दी जािी है, लेतकन ठों डापानी ˢीकार्य हो सकिा है͡ 

Dry your hands thoroughly. Use a clean disposable towel. Dry your hands 

until no wetness remains. Dispose of used towels right away. 

अपने हािोों को अৢी िरह से

सूखें͡ एक साफ तड˙ोजेबल

िौतलर्ा का प्रर्ोग करें ͡ जब िक

कोई गीलापन न बने िब िक

अपने हाि सूखें प्͡ररु्ि  िौतलए

का तनपिान िुरोंिकरें ͡  
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Wearing Disposable Gloves | तडस्पोजेबलदस्ताने  पहने हुए 

Wash your hands. Wash your hands with soap and water. Make sure all 

parts of your hands and wrists 

are properly cleansed. Dry 

your hands completely using a 

disposable towel. 

अपने हाि िो लो͡ अपने हाि साबुन

और पानी से िोए͡ सुतनतʮिकरें  तक

आपके हािोों और कलाई के सभी 

तहˣोोंको  ठीक से साफ तकर्ा जािा है͡ एक तड˙ोजेबल िौतलर्ा का उपर्ोग कर अपने

हािोोंको  पूरी िरह सूखें͡ 

Cover any cuts or lesions. Any place where you skin is broken must be 

protected. Apply a 

waterproof dressing to all 

cuts and injuries, even very 

small ones.  

तकसी भी किौिी र्ा घावोों को

कवर करें ͡ कोई भी जगह जहाों 

आप ȕचा िू ि जािी है उसे 

सोंरतक्षितकर्ा  जाना चातहए͡ सभी किौिी और चोिोों, र्हाों िक तक बहि छोिे लोगोोंके  तलए

एक तनतवड अोंिकार डि ेतसोंगलागू  करें ͡ 

Remove any jewelry. Remove any rings or bracelets from your hands and 

store them in a safe place. Jewelry (even plastic jewelry) can easily damage 

your gloves. 
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तकसी भी गहने को हिा दें͡ अपने हािोोंसे

तकसी भी छʟे र्ा कों गन हिा दें  और उɎें

एक सुरतक्षिजगह  में ːोर करें ͡ आभूषर्

(र्हाों िक तक ɘाखːक के गहने) आसानी

से आपके दˑाने को नुकसान पहोंचा

सकिा है͡ 

Ensure nails are short. Take a moment to look at your finger nails. They 

should be kept short. If fingernails 

are too long, take some time to 

groom them.  

सुतनतʮि करें  तक नाखून कम हैं͡ अपनी

उोंगलीनाखूनोोंको  देखनेके  तलए एक पल

लें͡ उɎें छोिा रखा जाना चातहए͡ अगर

नाखून बहि लोंबेहोिे  हैं, िो उɎें खाने के

तलए कु छ समर् लें͡ 

Check gloves for tears. Look over each glove carefully. Ensure that each 

gloves in intact, and free from any imperfections. If you notice any 

problems with the gloves, dispose of them and begin again with a new pair.

आँसूके  तलए दˑाने की जाोंच करें ͡

प्रȑेक दˑाने साविानी से देखो͡

सुतनतʮि करें  तक प्रȑेक दˑाने

बरकरार है, और तकसी भी अपूर्यिासे

मुि है͡ र्तद आपको दˑाने के साि

कोई सम˟ा तदखाई देिी है, िो उनका 
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तनपिान करें  और एक नई जोडी के साि तफर से शुरू करें ͡ 

Put gloves on your clean hands. Carefully place your hands into the gloves 

one at a time. Be sure that each 

finger fits into its proper slot. The 

gloves should fit well, but not too 

tight.  

अपने साफ हािोोंपर  दˑाने रखो͡ अपने 

हािोोंको  एक समर् में दˑाने में साविानी 

से रखें͡ सुतनतʮि करें  तक प्रȑेक उोंगली 

अपने उतचि ˠॉि में तफि बैठिी है͡ दˑाने अৢी िरह से तफि होना चातहए, लेतकन बहि

िोंगनही ोंहै͡  

Remove gloves carefully and dispose of them right away. When you are 

finished using the gloves, 

remove each one by carefully 

pealing back from the wrist 

opening. Dispose of used gloves 

immediately in the proper 

receptacle.  

दˑाने साविानी से हिाएों  और िुरोंि 

उनका तनपिान करें ͡जब  आप दˑाने का उपर्ोग कर समाɑ कर लेिेहैं , िो कलाई खोलने

से साविानीपूवयकछीलकर  प्रȑेकको  हिा दें͡ उतचि ग्रहर् में िुरोंिइˑेमाल  तकए गए

दˑाने का तनपिान करें ͡ 

Wash your hands after removing gloves. Wash your hands with soap and 

water. Again, make sure all parts of your skins are properly cleansed. Dry 

your hands completely using a disposable towel. 
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दˑाने हिाने के बाद अपने हाि िोएों ͡

अपने हाि साबुन और पानी से िोए͡

दोबारा, सुतनतʮिकरें  तक आपकी खाल

के सभी तहˣोोंको  ठीक से साफ तकर्ा

गर्ा है͡ एक तड˙ोजेबल िौतलर्ा का

उपर्ोग कर अपने हािोोंको  पूरी िरह

सूखें͡ 

Personal Care, Hygiene, and Grooming | व्यक्तिगि देखभाल, स्वच्छिा और
सौदंयस

The most important aspect of maintaining good health is good personal 

hygiene. Personal hygiene which is also referred to as personal care includes 

all of the following: Bathing and Showering  

— Hair care  

— Nail care  

— Foot care  

— Genital care  

— Dental care  

अৢे ˢा˖ को बनाए रखने का सबसे महȕपूर्यपहलू  अৢी ʩखिगि ˢৢिा है͡

ʩखिगि ˢৢिा तजसे ʩखिगि देखभाल के रूप में भी जाना जािा है, में तनɻतलखखि

सभी शातमल हैं: ˘ान और शावररोंग 

— बालोोंकी  देखभाल 

— नाखुनोोंकी  देखभाल 

— पैरोों की देखभाल 

GROOMING OF PATIENT | रोगी िा गू्रतमंग 
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— जननाोंगदेखभाल

— दाँिोों की देखभाल 

Personal hygiene is keeping the body clean, and helps prevent the spread of 

germs. Grooming is caring for fingernails and hair examples of these 

activities would be styling hair, shaving, trimming and painting fingernails. 

Maintaining good health also includes the following areas: Nutrition, 

Leisure/recreation opportunities, sleep, and exercise. As you can see, there 

are many factors that contribute to feeling and looking good. Feeling and 

looking good are important to each individual’s emotional and physical 

wellbeing.  

When assisting individuals with personal care, you should be especially 

mindful of professional ethics. These ethics or principles become routine as 

they are practiced and applied each day. Y ou will want to apply your 

professional ethics every time you assist and support an individual with 

personal care skills. 

ʩखिगि ˢৢिा शरीर को साफ रखिी है, और रोगारु्ओोंके  प्रसार को रोकने में मदद

करिी है͡ सौोंदर्यकारीनाखूनोोंकी  देखभाल कर रहा है और इन गतितवतिर्ोोंके  बालोोंके

उदाहरर् बाल, शेतवोंग, तिि तमोंगऔर  पेंतिोंगनाखूनोोंको  ː ाइल करें गे अ͡ৢे  s ा˖ को बनाए

रखने में तनɻतलखखि के्षत्रोोंमें  भी शातमल है: पोषर्, अवकाश / मनोरोंजन के अवसर, नी ोंद

और ʩार्ाम͡ जैसातक  आप देख सकिे हैं, ऐसे कई कारक हैं जो महसूसकरने  और अৢे

तदखने में र्ोगदान देिेहैं͡महसूसकरना  और अৢा तदखना प्रȑेकʩखि  की भावनाȏक

और शारीररक कʞार् के तलए महȕपूर्यहै͡  

ʩखिगि देखभाल वाले ʩखिर्ोोंकी  सहार्िा करिे समर्, आपको तवशेष रूप से पेशेवर

नैतिकिा के बारे में ȯान रखना चातहए͡ रे् नैतिकिार्ा  तसȠाोंितनर्तमि  हो जािे हैं क्योोंतक

उनका अɷास और हर तदन लागू होिा है͡ हर बार जब आप ʩखिगि देखभालकौशल  
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वाले ʩखि की सहार्िा करिे हैं और समियन करिे हैं िो आप अपनी पेशेवरनैतिकिा  लागू

करना चाहेंगे͡ 

Respect: I will respect the individuals I support and help others recognize 

their value. Personal care should be provided with dignity and respect for 

the individual.  

•Promoting Physical and Emotional Well-Being: I am responsible for 

supporting the emotional, physical, and personal well-being of individuals 

receiving support, while being attentive to reducing their risk of harm. 

Personal care should be provided safely and in a way that promotes the 

physical and emotional wellbeing of the individual. 

Confidentiality: I will protect and respect the confidentiality and privacy 

of the individuals I support. An individual has the legal right to have his or 

her support needs kept confidential and to privacy for personal care.  

•Honesty and Responsibility: I will support the mission of my profession 

to assist individuals to live the kind of life they choose. I will be a partner 

to the individuals I support. Individuals should be supported in doing as 

much for themselves as possible.  

•Self-Determination: I will assist the individuals I support to direct the 

course of their own lives. Individuals have the right to direct how personal 

care is provided. 

— सम्मान: मैं उन ʩखिर्ोोंका  सʃान करूों गाजो मैं समियनकरिा  हों और दू सरोोंको

उनके मूʞको  पहचानने में सहार्िा करिा हों͡ ʩखिगि देखभाल ʩखि के तलए

गररमा और सʃान के साि प्रदान की जानी चातहए͡ 

— शारीररि और भािनात्मि िल्याण िो बढािा देना: मैं नुकसान प्राɑ करने वाले

ʩखिर्ोोंके  भावनाȏक, शारीररक और ʩखिगि कʞार् का समियन करने के तलए

तजʃेदार हों, जबतक नुकसान के जोखखम को कम करने के तलए चौकस रहना͡ 
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ʩखिगि देखभाल सुरतक्षिरूप  से प्रदान की जानी चातहए और इस िरह से ʩखि की 

शारीररक और भावनाȏक कʞार् को बढावा देना चातहए͡ 

— गोपनीयिा: मैं उन ʩखिर्ोोंकी  गोपनीर्िा और गोपनीर्िा की रक्षा और सʃान

करूों गा जो मैं समियन करिा हों͡ एक ʩखि के पास कानूनी  सहार्िा के तलए गोपनीर्

और गोपनीर्िा के तलए अपनी सहार्िा आवʴकिाओोंको  रखने का कानूनी अतिकार

है͡ 

— ईमानदारी और उत्तरदातयत्व: मैं अपने पेशेके  तमशन का समियन करिा हों िातक

ʩखिर्ोोंको  उनके जीवन के प्रकार जीने में सहार्िा तमल सके  ͡मैं उन ʩखिर्ोोंके

तलए भागीदार बनूोंगाजो  मैं समियनकरिा  हों͡ʩखिर्ोोंको  तजिना सोंभवहो  उिना

अतिक करने में समतियि होना चातहए͡ 

— स्व-तनिासरण: मैं उन ʩखिर्ोोंकी  सहार्िा करूों गा जो मैं अपने जीवन के पाਉक्रम

को तनदेतशिकरने  के तलए समियन करिा हों͡ ʩखिर्ोोंको  र्ह तनदेश देनेका  अतिकार

है तक ʩखिगि देखभाल कै सेप्रदान  की जािी है͡ 

Hair Grooming  

Having clean, well groomed hair is important to everyone, and is no less so 

for the individual you support. Individuals like different brands of shampoo 

or conditioner and may have a preferred style. Individuals may also change 

their minds about how they style their hair. A ll of these choices should be 

respected and supported.  

— Ask the individual if he or she has a preference for his or her hair style 

today.  

— Teach and assist with drying wet hair with dryer and applying gels, hair 

spray, and other hair products as appropriate.  

— If hair is long, divide into sections before combing or brushing.  

PERSONAL CARE | व्यक्तिगि देखभाल 
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— Teach and assist the individual to comb or brush hair from scalp to ends 

of hair. Note: If the hair is tangled, use a wide-tooth comb. Why? Pulling 

on tangled hair can cause damage to the hair. Gently combing or 

brushing from the scalp to the ends of the hair stimulates circulation. If 

the hair is curly, start at the ends of the hair to assure that all tangles are 

removed before brushing from the scalp to the ends.  

— Encourage the individual to look in a mirror when finished styling. 

Why? Having hair clean and groomed looks great, increases self-esteem, 

and you can’t have a “bad hair day”! 

हेयरगू्रतमंग

ˢৢ, अৢी िरह से िैर्ार बाल होने के तलए हर तकसी के तलए महȕपूर्यहै , और आपके

Ȫारा समतियिʩखि  के तलए कम नही ोंहै͡  शैɼूर्ा  कों डीशनर के तवतभɄ ब्ाोंडोोंजैसेʩखिर्ोों

और पसोंदीदाशैली  हो सकिी है͡ ʩखि अपने तदमाग को भी बदल सकिे हैं तक वे अपने

बालोोंको  कै सेशैली  देिेहैं͡  इन सभी तवकʙोोंका  सʃान और समियन तकर्ा जाना चातहए͡

— ʩखि से पूछेंतक  क्या उसे आज अपने बालोोंकी  शैलीके  तलए प्राितमकिा है͡ 

— डि ार्रके साि गीले बालोोंको  सूखनेऔर  जेल, बालोोंके  ˚े और अɊ बालोोंके  उȋादोों 

को उपरु्ि के रूप में लागू करने में सहार्िा करें  और सहार्िा करें ͡

— र्तद बाल लोंबेहैं , िो कों घी र्ा ब्श करने से पहले अनुभागोों में तवभातजि करें ͡ 

— ˋे लपसे बालोोंके  तसरोोंिक  बाल को कों घी र्ा ब्श करने के तलए ʩखि को तसखाएों  

और सहार्िा करें ͡ नोि: र्तद बालोोंको  उलझार्ा जािा है, िो एक दाोंि के दाोंिका

उपर्ोग करें ͡ कू्योंकर ? बालोोंवाले  बालोोंपर  खी ोंचनेसे  बालोोंको  नुकसान हो सकिा है͡

बालोोंके  तसरोोंिक  खोपडी से िीरे-िीरे कों घी र्ा ब्श करना पररसोंचरर्को  उȅेतजि

करिा है͡ र्तद बाल घुोंघरालेहैं , बालोोंके  तसरोोंपर  शुरू करने के तलए र्ह सुतनतʮि  करने

के तलए तक खोपडी से छोर िक ब्श करने से पहले सभी उलझन हिा तदए जािे हैं͡ 
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— ːाइल समाɑ होने पर ʩखि को दपयर्में  देखनेके  तलए प्रोȖातहि करें ͡ कू्योंकर ? 

बालोोंको  साफ और िैर्ार करना बहि अৢा लग रहा है, आȏ-सʃान बढिा है, और

आपके पास "बुरा बाल तदन" नही ोंहो  सकिा है! 

What you Need? | आपिो क्या चातहए 

Remember  

— Hairstyle is an individual choice.  

— Use only the individual’s personal comb and brush.  

— Clean comb and brush regularly.  

— Combs with sharp teeth can injure sensitive scalps.  

— Use comb and brush with a gentle touch.  

— Encourage the individual to do as much as he or she can for 

him/herself. 

र्ाद रखें 

— के श तवɊास एक ʩखिगि पसोंद है͡ 
— के वल ʩखि के ʩखिगि कों घी और ब्श का उपर्ोग करें ͡
— तनर्तमि कों घी और तनर्तमि रूप से ब्श͡ 
— िेज दाोंिोों के साि कॉ̱ɵ सोंवेदनशील̀ े लɛ को चोि पहोंचा सकिा है͡
— एक कोमल ˙शय के साि कों घी और ब्श का प्रर्ोग करें ͡ 
— उस ʩखि को उिना ही करने के तलए प्रोȖातहि करें  तजिना वह खुद के 

तलए कर सकिा है͡ 
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Finger Nail and Toe Nail Care  

Cleaned and trimmed fingernails and toenails are important for overall 

health. Germs often collect underneath the nails. Frequent and thorough 

hand washing and foot care is a good way to prevent germ or fungus 

buildup. Nails that become too long and/or are rough and torn can scratch 

and cut an individual’s skin and may result in a local infection. Some 

individuals (those with diabetes) should have their nail care completed by a 

health care professional. Athlete’s foot, a fungus that causes an 

inflammation, cracking, and peeling of the skin between the toes and can 

also infect the toenails is of particular concern, and must be treated as soon 

as it is noted by the HHA. Individuals often like to have nail color applied 

and may need assistance. 

तफों गर कील और पैर की अोंगुलीकील  देखभाल 

ˢৢ ˢा˖ और तिि म तकए गए नाखूनोोंऔर  toenails समग्र ˢा˖ के तलए महȕपूर्यहैं͡

रोगारु् अসर नाखूनोोंके  नीचे इक਄ा होिे हैं͡ रोगारु् र्ा कवक तनमायर्को  रोकने के तलए

बार-बार और पूरी िरह से हाि िोने और पैर की देखभाल एक अৢा िरीका है͡ नाखून जो

बहि लोंबेहो  जािे हैं और / र्ा मोिे और फाडे होिे हैं, वे खरोोंचकर  सकिे हैं और एक

ʩखि की ȕचा काि सकिे हैं और पररर्ामˢरूप ̾िानीर् सोंक्रमर्हो  सकिा है͡ कु छ

ʩखिर्ोों (मिुमेहवाले  लोगोों) को s ा˖ देखभाल पेशेवरȪारा  उनकी नाखून देखभाल पूरी

करनी चातहए͡ एिलीि के पैर, एक कवक जो पैर की उोंगतलर्ोोंके  बीच ȕचा की सूजन, 

कै्र तकों गऔर छीलने का कारर् बनिी है और िोनेल को भी सोंक्रतमिकर  सकिी है, तवशेष

तचोंिा का तवषर् है, और एचएचए Ȫारा इसे जʗ ही माना जाना चातहए͡ ʩखिर्ोोंको  अসर

नाखून रोंगलागू  करना पसोंदहोिा  है और उɎें सहार्िा की आवʴकिा हो सकिी है͡ 

Performing Nail Care of a patient  
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Providing nail care to a patient also lies under the duties of a certified 

nursing assistant. These kinds of care treatments are provided to patients, 

who are quite weak to perform such daily activities. There are many patients 

available in the hospices or nursing facilities, who are not physically 

capable enough to give care to their toe and finger nails. Therefore, it 

becomes a HHA’s responsibility to check whether their nails required 

immediate care or not.  

When a patient is going under some treatment or is unconscious, then he/she 

sometimes starts scratching his/her own skin. This can bring in dangerous 

infections in the patients nails, which can reach anywhere in the various 

parts of the body. The nail beds of the patients carry various kinds of 

injurious germs. Hence, this is a nursing aide’s responsibility to keep it 

clean and trimmed on a regular basis. This prevents the infections from 

further spreading. On the other hand, if you are treating a person, who is 

under the anticoagulation therapy, then do not give him/her nail care, as this 

may cause excessive bleeding. 

Similarly, patients, who are suffering from diabetes, are also given nail care 

by a specialist or a doctor specifically. This is due to the fact that the body 

tissues of a patient suffering from diabetes gradually lose the ability to 

repair it naturally. As a result, a minor scratch on the fingers or foot can 

stimulate an ulcer. Thus, the accountability of performing nail care is not 

given to every HHA. In many of the medical facilities, this job duty is not 

assigned to the HHAs. Before conducting any such duty, you must check 

with the medical facility you are working. A  HHA must have undergone a 

proper training and practices, before providing nail care to any patient. 

एक रोगी की नाखून देखभाल करना 
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एक मरीज को नाखून देखभाल प्रदान करना प्रमातर्ि नतसिंगसहार्क  के कियʩोों के िहि

भी तनतहि है͡ इस िरह के देखभाल उपचार मरीजोोंको  प्रदान तकए जािे हैं, जो ऐसी दैतनक

गतितवतिर्ोोंको  करने के तलए काफी कमजोर हैं͡ होख˙सेसर्ा  नतसिंगसुतविाओोंमें  कई

रोगी उपलɩ हैं, जो शारीररक रूप से सक्षम नही ोंहैं  िातक वे अपने पैर की अोंगुलीऔर

उोंगली की नाखूनोोंकी  देखभाल कर सकें ͡ इसतलए, र्ह जाोंचनेके  तलए एचएचए की

त़िʃेदारीबन  जािी है तक उनके नाखूनोोंको  िਚाल देखभाल की आवʴकिा है र्ा नही ो͡ं  

जब एक मरीज कु छ उपचार के िहि जा रहा है र्ा बेहोश है, िो वह कभी-कभी अपनी ȕचा

को खरोोंचशुरू  कर देिा है͡र्ह  रोतगर्ोोंकी  नाखूनोोंमें  खिरनाक सोंक्रमर्ला  सकिा है, जो

शरीर के तवतभɄ तहˣोोंमें  कही ोंभी  पहोंचसकिे  हैं͡मरीजोोंके  नाखून के तबˑर तवतभɄ

प्रकार के हातनकारक रोगारु्ओोंको  ले जािे हैं͡ इसतलए, र्ह तनर्तमि रूप से इसे साफ और

छों िनी रखने के तलए एक नतसिंग  सहर्ोगी की त़िʃेदारी है͡ र्ह सोंक्रमर्को  और फै लानेसे

रोकिा है͡ दू सरीिरफ, र्तद आप तकसी ʩखि का इलाज कर रहे हैं, जो एों िीकै ৓ूलेशन

िेरेपीके  िहि है, िो उसे नाखून की देखभाल न दें , क्योोंतकइससे  अȑतिक रिस्राव हो

सकिा है͡ 

इसी प्रकार, मिुमेहसे  पीतडि मरीजोोंको  तवशेष रूप से एक तवशेष৯ र्ा डॉक्टर Ȫारा नाखून

देखभालभी  दी जािी है͡र्ह  इस िȚ के कारर् है तक मिुमेहसे  पीतडि एक रोगी के शरीर

के ऊिक िीरे-िीरे इसे ˢाभातवक रूप से सुिारनेकी  क्षमिा खो देिेहैं͡ निीजिन, 

उोंगतलर्ोोंर्ा  पैर पर एक मामूली खरोोंचअʤर  उȅेतजि कर सकिे हैं͡ इस प्रकार, हर

एचएचए को नाखून देखभाल करने की उȅरदातर्ȕ नही ोंदी  जािी है͡ कई तचतकȖा

सुतविाओोंमें , र्ह नौकरी कियʩ एचएचए को सौोंपा नही ोंगर्ा  है͡ ऐसा कोई कियʩ करने से

पहले, आपको उस तचतकȖा सुतविा से जाोंचकरनी  चातहए जो आप काम कर रहे हैं͡तकसी

भी रोगी को नाखून देखभाल प्रदान करने से पहले, एक एचएचए को उतचि प्रतशक्षर् और

प्रिाओोंका  पालन करना होगा͡ 
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Points to Remember  

— Make a habit of washing your hands thoroughly, every time you start 

giving nail care to a patient.  

— Put on a fresh pair of hands gloves.  

— Now, greet the patient kindly.  

— Give the patient explanation regarding the nail care activity 

performed by you.  

— Try to manage a face to face contact with the patient, while explaining 

the procedure.  

— Before beginning this process, ensure that the devices and 

equipment’s, which are going to be utilized for trimming the nails of the 

patient, must be fresh and sterilized. Or else, it can cause infections.  

— A lways remember that providing regular nail care to the patient 

steadily reduces the risk of germs transmission.  

— Things you will need for this process are a water bowl for warm water, 

a nail cutter, a clean wash cloth, a small towel, an orange stick and some 

soap. 

याद तदलाने िे संिे ि 

— हर बार जब आप एक मरीज को नाखून देखभाल देना शुरू करिे हैं, िो अपने हािोों
को अৢी िरह से िोने की आदि बनाएों  ͡

— हाि दˑाने की एक िाजा जोडी पर रखो͡ 
— अब, कृ पर्ामरीज को नमˋार करें ͡ 
— आपके Ȫारा तकए गए नाखून देखभाल गतितवति के बारे में रोगी ˙ʼीकरर् दें͡ 
— प्रतक्रर्ा को समझािे हए, रोगी के साि आमने-सामने सोंपकय  का प्रबोंिन करने का 

प्रर्ास करें ͡ 
— इस प्रतक्रर्ा को शुरूकरने  से पहले, सुतनतʮिकरें  तक रोतगर्ोोंकी  नाखूनोोंको  तिि म 

करने के तलए उपर्ोग तकए जाने वाले उपकरर्ोोंऔर  उपकरर्ोोंका  उपर्ोग िाजा
और तनजयतलिहोना  चातहए͡ अɊिा, र्ह सोंक्रमर् का कारर् बन सकिा है͡ 

— हमेशा र्ाद रखें तक रोगी को तनर्तमि रूप से नाखून देखभाल प्रदान करना लगािार
जीवारु्ओोंके  सोंचरर्के  जोखखम को कम कर देिा है͡ 

- इस प्रतक्रर्ा के तलए आपको जो चीजें चातहए, वह गमय पानी, एक नाखून किर, एक
साफ िोने का कपडा, एक छोिा िौतलर्ा, एक नारोंगी छडी और कु छ साबुन के तलए एक
पानी का किोरा है͡ 
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¶   

Stepwise Procedure to Follow for Conducting Nail Care of a Patient 

Step 1- Set position of the patient  

Before beginning with this process, make sure that the client is in a 

comfortable position. If possible, it is better to help the patient to get into a 

chair. If not, then you can set the bed at a comfortable level to conduct the 

process with ease. 

Step 2- Place foot mat or towel  

While helping the patient to shift in the chair, you must spread the foot mat 

on the floor to shun the danger of falling down. If the person is lying on the 

bed, then you must place a towel or a sheet on the table close to the patient. 

And then keep the nail care equipments over the table.  

Step 3- Fill in the water basin  

Y ou have to fill in the water basin with warm and soapy water, so that the 

fingers can be totally sterilized.  

Step 4- Check the water temperature 

It is imperative to get the water hotness checked by the patients themselves; 

however, in case of a feeble or unconscious person, you may keep it normal 

and check it by yourself.  

Step 5- Soak fingers in the water 

Once, the water temperature is checked; you must put the patient’s fingers 

in that soapy water for some time.  

- इस प्रतक्रर्ा के तलए आपको जो चीजेंचातहए , वह गमयपानी , एक नाखूनकिर , एक
साफ िोने का कपडा, एक छोिा िौतलर्ा, एक नारोंगीछडी  और कु छसाबुनके  तलए
एक पानी का किोरा है͡ 
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Step 6- Clean nails with an orange nail stick  

— After a while, take out the hands from the water and clean the nails 

gently with the help ofan orange stick. 

— Give a touch of the orange stick gently on the edges of the nails and 

stretch it slowly intoright to left direction. 

— Do not insert the tip forcefully into the nails; just let it stop where it has 

progressively. 

— Make sure, you are doing this entire process with extreme care in a slow 

pace. 

— Do not get tough with the fingers, as this procedure requires a lot of 

tenderness. 

— Keep the dirty elements out of the nails and put it on the cloth. 

Step 7- Wipe the hands to dry  

A fter, the cleaning is done, wipe the hands of the patient with a clean towel 

to dry.  

Step 8- Filing of the nails  

Now with the help of an emery board stick, do the filing of the patient’s nail 

gently in two to three strokes. In some cases, you might also be asked to 

keep the emery board and orange stick carefully in a container, for testing 

purposes. 

Step 9- Nail cutting  

— You must hold the patient’s fingers one by one to cut the nails. Only cut 

the extended part of the nails, as trained during your training sessions.  

— When you cut every single nail, always check that there should not be 

any sharp or rough edges left. 
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— Trim the sharp edges of the nails, as it can cause cuts to the client’s skin. 

This also decreases the risk of infection transference throughout the 

breakage of the skin. 

— Also, examine the client’s nail beds carefully, as you may also find any 

symptom of soreness or fungal expansion. If you find any such sign, 

report it directly to the charge nurse instantly. 

While cutting the nails, collect the cut part in a separate tray or a small cloth 

to dispose. 

Step 10- Apply lotion on the hands Once, the filing and cutting are done, 

apply some hand-lotion on the patient’s hands from wrist to the fingertips. 

It is better to remove the excess amount of lotion from the hands, with a 

clean towel.  

Step 11- Dispose the used Wipes Once, the nail care process is over, 

dispose the used linens and wash-cloth into the soiled linen box. 

Step 12- Place the equipment’s back  

A t the end, wash the water basin properly with soap and keep the basin in 

the designated dirty supply area.  

Step 13- Rinse hands properly  

Do not forget to rinse your hands thoroughly with soap to avoid 

contamination and infection. 

रोगी िी नाखून देखभालिरने  िे तलए पालन िरने िे तलए चरणबद्ध प्रतिया

चरण 1- रोगी की ख̾िति तनिायररिकरें  

इस प्रतक्रर्ा से शुरू करने से पहले, सुतनतʮिकरें  तक ग्राहक आरामदार्क ख̾िति में है͡ र्तद
सोंभवहो , िो रोगी को कु सीमें जाने में मदद करना बेहिर होिा है͡ र्तद नही ों, िो आप 

आसानी से प्रतक्रर्ा का सोंचालन करने के तलए तबˑर को आरामदार्क ˑर पर सेिकर
सकिे हैं͡ 
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चरण 2- जगह पैर चिाई र्ा िौतलर्ा रखें 

मरीज को कु सीमें ̾िानाोंिररिकरने  में मदद करिे समर्, आपको तगरने के खिरे को दू र 
करने के तलए फशय पर पैरकी  चिाई फै लाना चातहए͡ र्तद ʩखि तबˑर पर झठूबोल  रहा
है, िो आपको रोगी के नजदीक िेबल पर एक िौतलर्ा र्ा चादर रखना होगा͡ और तफर
िेबल पर नाखून देखभाल उपकरर् रखें͡ 

चरण 3- पानी बेतसन भरें  

आपको पानी के बेतसनको  गमय और साबुनवाले  पानी से भरना होगा, िातक उोंगतलर्ोोंको
पूरी िरह से तनजयतलितकर्ा  जा सके  ͡

चरण 4- पानी के िापमान की जाोंचकरें  

मरीजोोंȪारा  खुदको  पानी की गतमयर्ोोंकी  जाोंचकरना  जरूरी है; हालाोंतक, एक कमजोर र्ा 
बेहोश ʩखि के मामले में, आप इसे सामाɊ रख सकिे हैं और इसे ˢर्ों जाोंच सकिे हैं͡

चरण 5- पानी में उोंगतलर्ोोंको  तभगो दें  

एक बार, पानी का िापमान चेकतकर्ा  जािा है; आपको कु छ समर् के तलए उस साबुन
पानी में रोगी की उोंगतलर्ोोंको  रखना होगा͡ 

चरण 6- साफ नाखून 

— िोडी देर के बाद, पानी से हाि तनकालें और नारोंगी छडी की मदद से िीरे-िीरे नाखूनोों 
को साफ करें ͡ 

— नाखूनके  तकनारोोंपर  िीरे-िीरे नारोंगीछडी  का ˙शय दें  और िीरे-िीरे बाईों ओर तदशा 
में अोंि य̊त फै̓ लाएों  ͡

— नाखूनोोंमें  बलपूवयकतिप  डालें; बस इसे रोकने के तलए जहाों र्ह प्रगतिशील है͡ 
— सुतनतʮिकरें , आप िीमी गति से चरम देखभाल के साि इस पूरी प्रतक्रर्ा को कर रहे 

हैं͡ 
— उोंगतलर्ोोंके  साि कतठन मि बनो, क्योोंतक इस प्रतक्रर्ा को बहि कोमलिा की 

आवʴकिा होिी है͡ 
— गोंदेिȕोोंको  नाखूनोोंसे  बाहर रखें और इसे कपडे पर रखें͡ 

चरण 7- हािोोंको  सूखनेके  तलए साफ करें  

इसके बाद, सफाई की जािी है, सूखेको  साफ िौतलर्ा से मरीज के हािोोंको  तमिा दें͡ 
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चरण 8- नाखूनोोंकी  फाइतलोंग  

अब एक एमरी बोडय  खːक की मदद से, रोगी की नाखून को दो से िीन िː ोक में िीरे-िीरे
दजय करें ͡ कु छ मामलोोंमें , परीक्षर् उȞेʴोोंके  तलए, आपको एक कों िेनरमें  एमरी बोडय  और
नारोंगी छडी साविानीपूवयकरखने  के तलए कहा जा सकिा है͡ 

चरण 9- नाखूनकािने  

— नाखूनोोंको  कािने के तलए आपको रोगी की उोंगतलर्ोोंको  एक-एक करके पकडना
चातहए͡ के वल अपने प्रतशक्षर् सत्रोोंके  दौरान प्रतशतक्षि नाखूनोोंके  तवˑाररि तहˣे को
काि लें͡ 

— जब आप हर एक नाखून काििे हैं, िो हमेशा जाोंचेंतक  कोई िेज र्ा मोिा तकनारा नही ों
छोडा जाना चातहए͡ 

— नाखूनोोंके  िेज तकनारोोंको  तििम करें , क्योोंतकइससे  ग्राहक की ȕचा में किौिी हो सकिी
है͡ र्ह ȕचा के िू िनेके  दौरान सोंक्रमर्हˑाोंिरर्  का खिरा भी कम करिा है͡ 

— इसके अलावा, ग्राहक के नाखून तबˑरोोंकी  साविानी से जाोंचकरें , क्योोंतक आपको
सूजन र्ा कवक तवˑार का कोई लक्षर् भी तमल सकिा है͡ अगर आपको ऐसा कोई
सोंके ितमलिा है, िो िुरोंिइसे  सीिे चाजय नसय को ररपोिय करें ͡ 

— नाखूनोोंको  कािने के दौरान, अलग भाग में किौिी का तहˣा र्ा तनपिाने के तलए एक
छोिा कपडा इक਄ा करें ͡ 

चरण 10- हािोोंपर  लोशन लागू करें  एक बार, दाखखल करने और कािने के बाद, मरीज के
हािोोंपर  कलाई से उोंगतलर्ोोंिक  कु छ हाि-लोशन लागू करें ͡ साफ िौतलर्ा के साि हािोों
से लोशन की अतिररि मात्रा को तनकालना बेहिर है͡ 

चरण 11- प्ररु्ि वाइɛ का तनपिान एक बार, नाखूनदेखभाल  प्रतक्रर्ा खȏ हो गई है, 

इˑेमाल तकए गए तलनन और िोने वाले तलनन बॉস में कपडे िोएों  ͡

चरण 12- उपकरर् की पीठ रखें 

अोंिमें , साबुनके  साि पानी के बेतसन को ठीक से िोएों  और बेतसनको  तनतदयʼगोंदेआपूतिय
के्षत्र में रखें͡ 

चरण 13- हािोोंको  ठीक से िुलाई 

सोंदू षर्और सोंक्रमर्से  बचने के तलए साबुन के साि अपने हािोोंको  अৢी िरह से कुʟा
मि भूलना͡ 
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A HHA may come across the following type of nail shape and disease: 

एक एचएचए तनɻतलखखि प्रकार के नाखून आकार और बीमारी में आ सकिा है: 

Shaving  

Once again, shaving one’s legs, underarms, or face is a very personal matter. 

Cultural differences may be a key to whether an individual shaves or does 

not shave. For example, in some cultures, women do not shave their legs or 

underarms. In some cultures, men do not shave their facial hair. It is 

important to assist and support the individual to shave safely and to avoid 

nicks and cuts that can lead to infection. Some individuals may learn to use 

TYPES OF NAIL DISEASE | नील रोग िे प्रिार 
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an electric razor. Other individuals may be assisted and supported in using 

a blade razor. 

Shaving steps can be used for facial, leg, or underarm hair.  

— An electric razor should not be used in same room where oxygen is used.  

— Electric razors should not be used around water.  

— Check all types of razors for chips or rust on the blades.  

— Always dispose of used razor blades.  

— Use only an individual’s personal razor.  

— Supervise the use of razors closely for safe and correct handling before 

individual shaves independently.  

— Encourage the individual to do as much for him or herself as possible.  

हजामि बनाने िा िाम 

एक बार तफर, तकसी के पैर, अोंडरमार, र्ा चेहरेको  शेतवोंगकरना  एक बहि ही ʩखिगि
मामला है͡साोंˋृ तिकमिभेदएक  कुों जीहो सकिा है तक कोई ʩखि शेवकरिा  है र्ा
नही ो͡ं  उदाहरर् के तलए, कु छ सोंˋृ तिर्ोोंमें , मतहलाएों  अपने पैरोों र्ा अोंडरमाररर्ोोंको  दाढी
नही ोंदेिी  हैं͡ कु छ सोंˋृ तिर्ोोंमें , पुरुष अपने चेहरेके  बालोोंको  दाढी नही ोंदेिेहैं͡  सुरतक्षि
रूप से दाढी देनेऔर  तनস और किौिी से बचने के तलए ʩखि को सहार्िा और समियन
करना महȕपूर्यहै  जो सोंक्रमर्का  कारर् बन सकिा है͡ कु छ लोग एक इलेखक्टि करेजर
का उपर्ोग करना सीख सकिे हैं͡ ɰेडरेजरका  उपर्ोग करने में अɊ ʩखिर्ोोंकी
सहार्िा और समियन तकर्ा जा सकिा है͡ 

चेहरे, पैर, या अंडरमहेयर  िे तलए शेतिंगचरणोिंा  उपयोग तिया जा सििा है। 

— उसी कमरे में एक इलेखक्टि करेजर का उपर्ोग नही ोंतकर्ा  जाना चातहए जहाों ऑসीजन
का उपर्ोग तकर्ा जािा है͡ 

— पानी के चारोोंओर  इलेखक्टि करे़िर का उपर्ोग नही ोंतकर्ा  जाना चातहए͡
— ɰेड पर तचɛ र्ा जोंगके  तलए सभी प्रकार के रे़िरकी  जाोंचकरें ͡  

— हमेशा इˑेमाल तकए गए रेजर ɰेड का तनपिान करें͡ 
— के वल एक ʩखि के ʩखिगि रेजर का प्रर्ोग करें ͡ 
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— ˢिोंत्र  रूप से ʩखिगि रूप से तहलाए जाने से पहले सुरतक्षिऔर  सही हैंडतलोंगके
तलए बारीकी से रे़िर के उपर्ोग का पर्यवेक्षर्करें ͡  

— ʩखि को तजिना सोंभवहो  उिना करने के तलए प्रोȖातहि करें ͡ 

What you Need? | आपिो क्या चातहए 

PROCEDURE  

Teach and assist the individual in locating the best place to complete his or 

her shaving. Use of a mirror is recommended for shaving the face or under 

the arms. Note: Depending on what part of the body one is shaving, a sink, 

bowl, bathtub, or shower may be more safe and functional. Why? Safety is 

important while shaving. The individual should be comfortable and sitting 

or standing securely.  

— Teach and assist the individual to check his or her skin for moles, 

birthmarks, or cuts. If any changes are observed in the size, shape, or color 

of a mole or birthmark, the individual should be seen by his or her physician. 

Why? Shaving over these areas can cause bleeding and infection. Changes 

may indicate illness.  

— Teach and assist the individual to open shaving cream and remove safety 

cap from razor (non-electric razor) or plug electric razor into outlet. Note: 

Again, safety is important. Shaving cream in an electric razor can be 

dangerous  
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Shaving with Non-Electric Razor  

— Teach and assist the individual to wash area to be shaved with warm, 

soapy water. (Face, under arms or legs) Why? Washing removes oil and 

bacteria from the skin and helps to raise the hair shafts so it will be easier 

to shave.  

— Teach and assist the individual how to apply shaving cream or lather 

with soap. Note: Some soaps and shaving creams can be harsh on the skin, 

or an individual can be allergic to them. There are different brands on the 

market for sensitive skin. An electric razor may work better for an 

individual with skin allergies. Why? Shaving cream softens the skin and 

helps the razor glide over the skin to prevent nicking and cutting.  

If the HHA is shaving the individual, wear disposable gloves. Why? To 

prevent spread of germs.  

— Teach and assist the individual to use the fingers of one hand to hold the 

skin tight and shave in the direction the hair grows. Note: Shaving in the 

direction the hair grows makes  

a smoother shave and helps prevent irritating the skin. The DSP may want 

to role play or demonstrate this shaving step on him or herself.  

— Teach and assist the individual to rinse the razor often to remove hair 

and shaving cream so the cutting edge stays clean.  

— Teach and assist the individual to use short strokes around chin and lips 

on the face; front and back of knees on the legs; and under the arms. Note: 

Short strokes give better control of the razor and help prevent nicks and 

cuts.  
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Teach and assist the individual to rinse off the remaining shaving cream and 

dry the skin with gentle patting motions. Why? Left-over shaving cream can 

irritate and dry the skin. Rubbing freshly shaven skin can be irritating.  

— If shaving the face, offer the individual a mirror to inspect a job well 

done.  

Why? Taking pride in completing personal care skills increases self-esteem.  

— Teach and assist with applying aftershave or skin lotion if individual 

chooses. Note: A lcohol in aftershave acts as an antiseptic for tiny nicks and 

cuts. It also has a cooling and refreshing sensation.  

— Teach and assist the individual with cleaning razor and storing all 

shaving items.  

— Teach and assist the individual to wash, rinse, and dry his or her hands 

after shaving.  

प्रतिया 

अपने शेतवोंगको  पूरा करने के तलए सबसे अৢी जगह िलाशने में ʩखि को तसखाएों  और

सहार्िा करें ͡ चेहरेको  शेर र्ा बाहोोंके  नीचे एक दपयर्का  उपर्ोग करने की तसफाररश

की जािी है͡ नोि: शरीर के तकस तहˣे पर शेतवोंगहै , एक तसोंक, किोरा, बाििब, र्ा शॉवर

अतिक सुरतक्षिऔर  कार्ायȏकहो  सकिा है͡कू्योंकर ? शेतवोंगकरिे  समर् सुरक्षा महȕपूर्य

है͡ ʩखि को आरामदार्क और बैठना र्ा सुरतक्षि रूप से खडा होना चातहए͡ 

- मोल, जɉ तचɎ, र्ा किौिी के तलए अपनी ȕचा की जाोंचकरने  के तलए ʩखि को तसखाएों

और सहार्िा करें ͡ र्तद तकसी भी बदलाव को आकार, आकार र्ा तिल र्ा जɉ तच˥ के रोंग

में देखा जािा है, िो ʩखि को उसके तचतकȖक Ȫारा देखा जाना चातहए͡ कू्योंकर ? इन

के्षत्रोों में शेतवोंगरिस्राव  और सोंक्रमर्का  कारर् बन सकिा है͡ पररवियन बीमारी का सोंके ि

दे सकिे हैं͡ 
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- शेतवोंगक्रीम  खोलने के तलए ʩखि को तसखाएों  और सहार्िा करें  और रेजर (गैर-इलेखक्टि क

रेजर) से सुरक्षा िोपी हिाएों  र्ा आउिलेिमें  इलेखक्टि करेजर ɘग करें ͡ नोि: तफर, सुरक्षा

महȕपूर्यहै͡  एक तबजली के रेजर में शेतवोंगक्रीम  खिरनाक हो सकिा है 

गैर-इलेखक्टि करेजर के साि शेतवोंग 

- गमय, साबुन वाले पानी से मुोंडाहोने  के तलए के्षत्रको  िोने के तलए ʩखि को तसखाएों  और

सहार्िा करें ͡ (चेहरा, बाहोोंर्ा  पैरोों के नीचे) क्योों? िोने से ȕचा से िेलऔर  बैक्टीररर्ा  हिा

तदर्ा जािा है और बालोोंके  शाɝ को बढाने में मदद तमलिी है, इसतलए इसे दाढना आसान

हो जाएगा͡ 

- साबुन के साि शेतवोंगक्रीम  र्ा पाउडर को लागू करने के िरीके को तसखाएों  और सहार्िा

करें ͡ नोि: कु छ साबुन और शेतवोंगक्रीम  ȕचा पर कठोर हो सकिे हैं, र्ा एक ʩखि उनके

तलए एलजी हो सकिा है͡ सोंवेदनशीलȕचा  के तलए बाजार पर तवतभɄ ब्ाोंड हैं͡ȕचा  एलजी

वाले ʩखि के तलए एक इलेखक्टि करेजरबेहिरकाम  कर सकिा है͡ कू्योंकर ? शेतवोंगक्रीम

ȕचा को नरम करिा है और नाक और कािने से रोकने के तलए ȕचा पर रेजर৕ाइड  की

मदद करिा है͡ 

र्तद एचएचए ʩखि को शेतवोंगकर  रहा है, िो तड˙ोजेबल दˑाने पहनें͡ कू्योंकर ? 

रोगारु्ओोंके  प्रसार को रोकने के तलए͡ 

- बालोोंको  बढने की तदशा में ȕचा को िोंगऔर  दाढी रखने के तलए ʩखि को एक हाि की

उोंगतलर्ोोंका  उपर्ोग करने के तलए तसखाएों  और सहार्िा करें ͡ नोि: बाल बढने की तदशा

में शेतवोंगकरिा  है 

एक तचकना दाढी और ȕचा को परेशानकरने  में मदद करिा है͡ डीएसपी भूतमकातनभा

सकिा है र्ा खुदको  इस शेतवोंगकदम  का प्रदशयन करना चाहिा है͡ 

- बाल और शेतवोंगक्रीम  को हिाने के तलए अসर रेजर को कु ʟा करने के तलए ʩखि को

तसखाएों  और सहार्िा करें  िातक कािने वाला तकनारा साफ रहिा है͡ 

- चेहरेपर  ठोडी और होोंठके  चारोोंओर  छोिे िː ोकका उपर्ोग करने के तलए ʩखि को

तसखाएों  और सहार्िा करें ; पैरोों पर घुिनोोंके  सामने और पीछे; और हतिर्ारोोंके  नीचे͡नोि : 
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लघु िː ोकरे़िरका  बेहिरतनर्ोंत्रर्  देिेहैं  और तनक और किौिी को रोकने में मदद करिे

हैं͡ 

शेष शेतवोंगक्रीम  को कु ʟा करने के तलए ʩखि को तसखाएों  और सहार्िा करें  और ȕचा

को कोमल पैतिोंगगति  के साि सूखें कू्͡योंकर ? बाएों  ओवर शेतवोंगक्रीम  ȕचा को परेशान

और सूखा कर सकिा है͡ िाजा मुोंडाȕचा  रगडना परेशान हो सकिा है͡ 

- अगर चेहरेको  शेतवोंगकरिे  हैं, िो ʩखि को अৢी िरह से काम करने के तलए ʩखि

को दपयर्प्रदान  करें ͡ 

कू्योंकर ? ʩखिगि देखभालकौशल  को पूरा करने में गवय लेना आȏ-सʃान बढािा है͡ 

- अगर ʩखि चुनिा है िो आɝरशेवर्ा  ȕचा लोशन लगाने के साि तसखाएों  और सहार्िा

करें ͡ नोि: आɝरशेव में अʋोहल छोिे तनक और किौिी के तलए एों िीसेतɐकके  रूप में

कार्य करिा है͡ इसमें शीिलन और िा़िा सनसनी भी होिी है͡ 

- रेजर की सफाई और सभी शेतवोंगवˑुओोंको  सोंग्रतहिकरने  के साि ʩखि को तसखाएों

और सहार्िा करें ͡ 

- शेतवोंगके  बाद अपने हाि िोने, कु ʟाऔर सूखने के तलए ʩखि को तसखाएों  और सहार्िा

करें ͡ 

Oral care  

Mouth care should be given at least every morning and evening to all 

patients, and preferably after every meal. Routine mouth care is essentially 

assisting a patient to brush his teeth and to rinse his mouth thoroughly, as 

often as needed. The purposes are to keep the mouth clean, to prevent sores 

and mouth odors, to retard or prevent deterioration of teeth, and to refresh 

the patient. 

मंुह िी देखभाल 

मुोंहकी  देखभाल कम से कम हर सुबहऔर  शाम को सभी मरीजोोंको  दी जानी चातहए, और

अतिमानिः हर भोजन के बाद͡ तनर्तमि मुोंहकी  देखभालअतनवार्य  रूप से एक मरीज को 
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अपने दाोंिोों को ब्श करने और अपने मुोंहको  अৢी िरह से कु ʟा करने के तलए सहार्िा

करिी है, तजिनी बार आवʴक हो͡ मखˑʺ को साफ रखने, रोकने के तलए र्ा दाोंिोोंमें

तगरावि को रोकने के तलए, और रोगी को िा़िा करने के तलए मुोंहको  साफ रखना, मुोंहको

साफ रखना है͡ 

Equipment.  

The following equipment is appropriate for routine mouth care.  

1. Glass of water 

2. Drinking tube if necessary. 

3. Hand towel. 

4. Toothbrush and dentifrice. 

5. Mouthwash, if desired. 

Procedure for Patient Able to Help Himself.  

Following is the procedure for routine mouth care for a bed patient able to 

help himself.  

Place the patient in a comfortable position. 

Arrange the equipment within his reach on the bedside cabinet or on an over 

bed table. 

Remove and clean the equipment promptly when he is finished. 

NOTE: Rinse the toothbrush thoroughly under running water and allow it 

to air dry–not place the damp brush in the cabinet. 

उपिरण। 

तनɻतलखखि उपकरर् तनर्तमि मुोंहदेखभाल  के तलए उपरु्िहै͡  

1. पानी का ৕ास 
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2. र्तद आवʴक हो िो ਅूबपीना͡  

3. हाि िौतलर्ा͡ 

4. िू िब्श और डेंतिफ्राइस͡ 

5. अगर वाोंतछिहै , िो मुिवाश͡ 

रोगी सक्षम िरने िे तलए प्रतिया स्वयं िी मदद िरने िे तलए। 

एक तबˑर रोगी के तलए तनर्तमि रूप से मुोंहकी  देखभालकरने  की प्रतक्रर्ा तनɻतलखखि

है जो ˢर्ों की मदद कर सकिी है͡ 

1 रोगी को एक आरामदार्क ख̾िति में रखें͡ 

2 बेडसाइड कै तबनेिपर  र्ा एक ओवर बेड िेबल पर अपनी पहोंचके  भीिर उपकरर् 

ʩवख̾िि करें ͡ 

3 जब वह समाɑ हो जािा है िो िुरोंिउपकरर्  तनकालें और साफ़ करें ͡ 

नोि: िू िब्श को अৢी िरह से चलने वाले पानी के नीचे कुʟाएोंऔर  इसे सूखा हवा

दें- कै तबनेिमें  नमी ब्श न रखें͡  

Procedure for a Patient Requiring Assistance.  

Following is the procedure for routine mouth care for a bed patient requiring 

some assistance.  

1 Turn the patient on his side or if on his back, turn his head to the side. 

2 Place a towel under his chin and over the bedding. 

3 Pour the water over the brush; place dentifrice on it. 

4 Give the patient his brush and hold the basin under his chin while he 

brushes his teeth 

5 Encourage the patient to rinse his mouth frequently, using the drinking 

tube, if necessary todraw water in his mouth. The basin receives the used 

rinse water.  

6 Remove the basin; wipe his face and lips with the hand towel. 

7 Remove and clean the equipment. 

8 Wash your hands. 
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एि रोगी िी सहायिा िी आिश्यििा िे तलए प्रतिया। 

एक तबˑर रोगी के तलए तनर्तमि रूप से मुोंह
की देखभाल की प्रतक्रर्ा तनɻतलखखि
सहार्िा की आवʴकिा है͡ 
1 मरीज को उसकी िरफ मुडेंर्ा  उसकी
पीठ पर, उसके तसर को िरफ मुडें͡ 
2 अपने ठोडी के नीचे और तबˑर पर एक
िौतलर्ा रखें͡ 
3 ब्श पर पानी डालो; उस पर दोंि 

तचतकȖक रखें͡ 
4 मरीज को अपना ब्श दें  और बेतसन को 

उसके ठोके के नीचे रखें जबतक वह अपने दाोंिोों को ब्श करिा है 

5 मरीज को अपने मुोंहमें  पानी तनकालने के तलए पीने के ਅूबका  उपर्ोग करके अসर 

अपने मुोंहको  कु ʟा करने के तलए प्रोȖातहि करें ͡ बेतसन इˑेमाल तकर्ा कुʟा पानी
प्राɑ करिा है͡ 

6 बेतसन तनकालें; हाि िौतलर्ा के साि अपने चेहरेऔर  होोंठतमिा  दें͡ 
7  उपकरर् तनकालें और साफ करें ͡ 
8 अपने हाि िो लो͡ 

Procedure for a Patient Unable to Brush His Teeth.  

Following is the procedure for providing mouth care for a patient unable to 

brush his teeth. Finish the mouth cleansing with a gentle brushing of the 

tongue from back to front, and with a thorough final rinsing. The patient’s 

teeth should be flossed at least weekly. 

एि रोगी िे तलए प्रतिया उसिी दांिब्रश  िरने में असमथस। 

अपने दाोंिोोंको ब्श करने में असमिय मरीज के तलए मुोंहकी  देखभाल प्रदान करने की प्रतक्रर्ा

तनɻतलखखि है͡ जीभ की मुलार्मब्तशोंगके  साि मुोंहसे  साफ करने के तलए मुोंहको  साफ

करें , और पूरी िरह से अोंतिमिोने  के साि͡ रोगी के दाोंिकम  से कम साɑातहक तफसल

जाना चातहए͡ 

रोगी की वरीर्िाओोंके  अनुसार सौोंदर्यप्रसािन  और अɊ शरीर के उȋादोोंको  लागू करें ͡ 



ｌ･･ｬ｡ﾒｳ＠ｆｯｵｮ､｡ｴｩｯｮ＠ｦｯｲ＠ｅ､ｵ｣｡ｴｩｯｮ＠｡ｮ､＠ｈ･｡ｬｴｨ
ａ､､ｲ･ｳｳＭ＠ｎ�✁✂✄�✁☎✆�✂✝✞✟✠✡✠☛☞✌✍✎✎✏☛✑✒�✂✞✑✓☞✟✁✔✕✖✞

✗✔✁☛✁✘✁Ｍ＠ｒ｡ｩｰｵｲ＠ｃｇＮ＠Ｔ✙✚✛✜✛
ｐｨ＠ｎｯＭ＠＠ＸＳＷ✛✛✢✢✢✛✛

ｖ✑✞✑✓Ｚ＠✣✣✣✤✡��✡✁✞✥✂✠✖✕✤☎✠✔


