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पाठ १: पररचय  

 भाननसहरूराई वातावयणीम अवयोधहरू वा शायीरयक ऺभताहरूभा सीमभतताको कायणरे शौचारम 
जान वा नहुाउनको रागग शौच य स्नान गने कुसीहरू प्रमोग गनन आवश्मक हुन्छ ।  

 भाननसहरूराई शौचारम प्रमोग गनन सजजरो फनाउन कुन ैऩनन प्रकायका शौचारमभागथ शौच गरे्न कुर्सी याख्न 
सककन्छ। 
कुनकुैन ैअवस्थाभा-, शौचारमको भागथ फाहेक अन्म (गोप्म) स्थानभा ननकाल्न मभल्ने फाजल्िन सहहतको 
शौच गने कुसी प्रमोग गनन सककन्छ । फाल्िीन प्रमोग ऩनछ मसराई शौचारमभा खन्माउन सककन्छ।  

 स्र्नार्न गरे्न कुर्सी वा स्टूऱहरुऱे भाननसहर आपै नहुाउने क्रभभा फस्न सहमोग गछन।।   

 र्सयंकु्त स्र्नार्न गरे्न र शौच गरे्न कुर्सीहरू दवुकैो रागग कुसी चाहहने व्मजततको रागग उऩमोगी हुन सतछ ।  

 

सफ ैशौच य स्नान गने कुसीहरूभा हुनऩुने सबुफधा थऩ सवुवधाहरू उऩमोगी हुन सतछ 

 फमरमो य हिकाउ हुनऩुछन  
 खखमा नराग्ने य ऩानी प्रनतयोधी (वािय प्रपू) 

हुनऩुछन  
 चोिऩिक फाि फच्न को रागी गचल्रो याम्रो 

कपननमशङ्ग हुनऩुछन  
 खुट्िाभा यफय स्िऩयहरू बएको (महद ऩाङ्राहरू 

छैनन ्बने) 
 ब्रेकहरू बएको (महद ऩाङ्राहरू छन ्बने) 
 उचाइ सभामोज्म खटु्िाहरू बएको 
 प्रमोगकतानको वजन फोतन सतनेभा ननहदनष्ि 

हुनऩुने। 

 फस्न वा भागथ उमबन गाह्रो बएका 
व्मजततहरूको रागग ब्माकयेस्ि ऩछााछ )
(अछसे रगाउने बाग य आभनयेस्ि  

 महद कुसी सानन आवश्मक छ बने तमास्िय 
व्हीरहरू 

 दफाफको कायण घाऊ हुने जोखखभभा यहेका 
व्मजततहरूको रागग प्माछ गरयएको मसि, 

आभनयेस्ि य ऩछााछ अछसे रगाउने बाग  

 महद मो गछुाएको सभमभा न ैब्मजततराई 
मसको प्रमोग गनुन छ बने उचाई सभामोज्म य 
पोल्छ वा सानन मभल्ने पुियेस्िहरू बएको  

 

पाठ २: चयर्न गर्न े

  भलू्माङ्कनरे तऩाईंराई व्मजततसॉग छरपर गनन भद्दत गदछन: 
o ककन उनीहरूराई शौचारम जान वा नहुाउन गाह्रो बइयहेको छ 

o कहाॉ य कसयी व्मजततरे आफ्नो शौच वा स्नान गने कुसी प्रमोग गनेछ  

o त्मस व्मजततका रागग शौच वा स्नान गने कुसीको भहत्त्वऩणून ववशषेताहर के हुन सतछ  

 तऩाईंरे अन्म सहामक साभारीहरको रागग भलू्माङ्कन गयी आवश्मकता ऩनन ऩहहचान गनन 
सतनहुुन्छ वा अन्म स्वास््म वा ऩयुनास्ऩाना प्रदामकहरूको भा प्रेषण गनन सातन ुहुन्छ।  
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 चेतावनी! महद कसरेै आफ्नो भतू्राशम वा आन्रा खारी गनन प्रमास गदान वा खारी हुॉदा दखुाई  
को गनासो गछनन ्वा दफावको कायण घाऊ हुने जोखखभ छ बने, उनीहरराई तरुन्त ै
स्वास््मकभीराई प्रेषण गनन जरयी हुन्छ।  

 

पाठ ३: फिट गर्ने 
 सधैं शौचारम वा स्नान गने कुसीभा व्मजततको रागग सही वजनको सीभा जाॉच गनुनहोस ्। 

 मो प्रमोग गने स्थान य व्मजतत मसभा कसरय फस्छ य उठ्छ बन्ने हेयेय शौचारम वा स्नान गने 
कुसीको उचाई सभामोजन गनुनहोस ्। एकपटक उचाई र्समायोजर्न भएपछि, कुर्सी भईुँमा र्समतऱ बरे्सको 
यफकर्न गर्नुहुोर्स।् 

 उनीहरूसॉग आफ्नो शौच वा स्नान गने कुसी कहाॉ याख्न चाहनहुुन्छ बनेय व्मजतत सॊग छरपर गनुनहोस।् 
मो सनुनजश्चत गनुनहोस:् 

 स्थान गोप्म हो । 

 आउन / जान य वयऩय सानन सजजरो स्थान । 

 ऩमानप्त प्रकाश बएको स्थान । 

 हात धुने ठाउॉभा ऩगु्न सहहरो ऩहुॉच बएको । 
 

पाठ ४: प्रयोग 

कसयी सयुक्षऺत रूऩभा साभारी को प्रमोग गने य हेयचाह गने फाये सल्राह हदनहुोस।् मसभा ननम्न कुयाहर 
सभावेश हुन्छ: 

 कुन ैव्मजतत कसयी शौच वा स्नान गने कुसीभा सयुक्षऺत रूऩभा फस्ने य उठ्ने (स्थानान्तयण) गछन् 
भाननसहरू आपै वा सहमोगभा स्थानान्तयण गनन सतछन।् माद गनुनहोस ्मो भहत्त्वऩणून छ:  

 स्थानान्तयण शरु गनुन अनघ बे्रकहरू रगाइएको सनुनजश्चत गनुनहोस ्

 व्मजतत य उनीहरूको हेयचाहकतानको रागग सयुक्षऺत रूऩभा हहॉड्छुर गनन ऩमानप्त ठाउॉको सनुनजश्चत 
गनुनहोस ्

 मबजेको छ बने बइुॉ सकुाउनहुोस ्य बइुॉ गचप्रो छ बने नगचजप्रने नन-जस्रऩ म्माि प्रमोग 
गनुनहोस।् 

 शौच गने कुसी सपरताऩवूनक कसयी प्रमोग गने: कनतऩमराई सभमभ ैचऩीभा ऩगु्न सभस्मा हुन्छ, 

जसका कायण चुहावि हुन्छ । भद्दत हुन सतने ववमबन्न तरयकाहरू छरपर गनुनहोस,् जस्त:ै 

  शौचारम नजजकै छ य सजजरो ऩगु्न सककने सनुनजश्चत गनुनहोस ्। 
 सही गनतशीरता सम्फन्धी सहामक साभारीहरूको साथ गनतशीरताभा सधुाय गनुनहोस ्। 
 सभमभ ैशौचारम ऩगु्न ऩरयवायका सदस्म य हेयचाह कतानहरूको सहमोग मरनहुोस ्।
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 खोल्न य रगाउन सजजरो रगुाहरू छनौि गनुनहोस ्। 
 महद कुन ैव्मजतत शौचारम कहाॉ छ बनेय अन्मोरभा छ बने, शौचारमको ढोकाभा गचत्रसहहतको 

साइन फोछन याख्नुहोस ्। 
 खानवऩन ऩनछ ननममभत रूऩभा शौचारम प्रमोग गने । वा ननममभत अन्तयारभा जान सम्झने 

सभम मभराउनहुोस ्। 
 आॉराको सपर चारको रागग, शौचारमभा ऩमानप्त आयाभदामी सभम हदनहुोस ्। 
 आवश्मकताको रूऩभा अवशोषक कऩछाहरू प्रमोग गनुनहोस।् 

 शौच वा स्नान गने कुसी सपा गने य हेयचाह गने: 

 शौच गने कुसीको हिाउन मभल्ने फाजल्िनराई प्रत्मेक प्रमोग ऩनछ खारी य साफनुरे सपा गने। 

 शौच य स्नान गने कुसीहरू हल्का साफनु य ऩानीरे धनुहुोस ्- खुट्िाफाि शरु गनुनहोस ्
य ऩनछ भात्र मसि धुनहुोस ्।  

 शौचारम य नहुाउने कुसीहरू मबत्र याख्नुहोस ्- वषानभा फाहहय कहहल्म ैनयाख्नुहोस ्। 

 ऺनत वा कुन ैबागहर खुकुरो बएको सॊकेतहरूको रागग ननममभत रूऩभा जाॉच गनुनहोस ्। 

 चेतावनी! महद फे्रभभा चकेको वा खखमा रागेको छ बने पेनुनहोस ्। 
 
 

पाठ ५: परु्न् जााँच 

ऩनु् जाॉचको क्रभभा, जाॉच गनुनहोस ्कक: 

 शौच वा स्नान गने कुसीरे अझै ऩनन व्मजततको आवश्मकताहरू ऩयूा गरययहेको छ, , याम्रो अवस्थाभा छ, य 
प्रमोग गनन सयुक्षऺत छ।  

  व्मजततरे शौचारम वा नहुाउने कुसी सपरताऩवूनक प्रमोग गरययहेको छ। महद होइन बने, उत्ऩादन, 

स्थान, वा मसराई कसयी प्रमोग गरययहेका छन ्त्मसभा केही सभामोजन आवश्मक हुन सतछ। 

 महद कुन ैगचन्ता छ बने सधैं एक स्वास््मकभीराई प्रषेण गनुनहोस।् 


