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രാഠം 1: ആമുഖം 

• രാരിസ്ഥിതികതടസ്സങ്ങള്‍ അല്ലെങ്കില്‍ ശാരീരികമായ കഴിവുകളിലുള്ള 
രരിമിതികള്‍ എന്നിവ കാരണം ആളുകള്‍ക് ശുചിമുറിയില്‍ 
സരാകാസനാ വൃത്തിയാകാസനാ പ്രയാേം അനുഭവല്െടുന്നതിനാല്‍ 
ശുചിമുറികസേരകസളാ കുളിമുറികസേരകസളാ 
ഉരസയാഗിസകണ്ടതായി വരും. 

• ആളുകള്‍ക് ശുചിമുറിയുല്ട ഉരസയാഗം കൂടുതല്‍ 
എളുെത്തിലാകുന്നതിനായി ശുചിമുറിക്കന്ദസരകള്‍ ഏത് തരം സടായില്ലറ്റിന് 
മുകളിലും സ്ഥാരികാവുന്നതാണ്. ചില ോഹചരയങ്ങളില്‍, നീകം 
ല്ചയ്യാവുന്ന ഒരു ബകസറ്റാട്കൂല്ട മല്റ്റാരു (േവകാരയ) സ്ഥലത്തും 
ശുചിമുറികസേര സ്ഥാരികാവുന്നതാണ്. ഉരസയാഗത്തിന് സശഷം ബകറ്റ് 
ശുചിമുറിയില്‍ വൃത്തിയാകാവുന്നതാണ്. 

• വൃത്തിയാകുന്ന േമയത്ത് ശുചിമുറിക്കന്ദസരകള ം രീഠങ്ങള ം ആളുകള്‍ക് 
ഇരികുവാന്‍ േഹായകമാകുന്നു. 

• ശുചിമുറിയില്‍ സരാകുന്നതിനും വൃത്തിയാകുന്നതിനുമായി കസേര 
ആവശയമുള്ള ആളുകള്‍ക് സംന്ദ ാജിത ശുചിമുറി, കുളിമുറിക്കന്ദസരകള്‍ 
േൗകരയപ്രദമായിരികും. 

 

ശുചിമുറി കുളിമുറി ക്കന്ദസരകള്‍ക്കുള്ള 
സവിന്ദശഷതകള്‍ 

സഹാ കമാന്ദ ക്കാവുന്ന അധിക 
സവിന്ദശഷതകള്‍ 

✓ ബലമുള്ളതും ഈട് 
നില്‍കുന്നതുമായിരികണം 

✓ തുരുമ്പില്നയും ഈര്‍പ്െസത്തയും 
പ്രതിസരാധികണം 

✓ മുറിവുകള്‍ തടയുന്നതിനായി 
രരുകനലൊത്ത 
പ്രതലമായിരികണം 

✓ കാലുകളില്‍ റബ്ബര്‍പ് അപ്ഗങ്ങള്‍ 
ഉണ്ടായിരികണം (ചപ്കങ്ങള്‍ക് 
രകരം കാലുകള്‍ ആല്ണങ്കില്‍) 

✓ സപ്ബയ്ക്കുകള്‍ ഉണ്ടായിരികണം 
(കാലുകള്‍ക് രകരം ചപ്കങ്ങള്‍ 
ആല്ണങ്കില്‍) 

✓ ഉയരം പ്കമീകരികാവുന്നതാകണം 

✓ ഉരസയാക്താവില്െ ശരീരഭാരം 
താങ്ങുവാന്‍ 
സശഷിയുള്ളതായിരികണം. 

  

✓ ഇരികുവാനും 
എഴുസന്നല്‍കുവാനും 
പ്രയാേമുള്ളവര്‍പ്കായി 
മുതുക് താങ്ങിയും 
കകതാങ്ങികളും 

✓ കസേര ചലിെികുന്നതിനായി 
തിരിയുന്ന ല്ചറിയ ചപ്കങ്ങള്‍ 

✓ േമ്മര്‍പ്ദ മുറിവിന് 
ോധയതയുള്ളവര്‍പ്കായി 
കുഷയനുള്ള ഇരിെിടങ്ങളും, 
കകതാങ്ങികളും, രിന്‍ഭാഗവും 

✓ ഒരു ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ 
കുളിമുറികസേരയില്‍ 
ഇരികുന്ന ഒരു വയക്തി 
ചലികുസമ്പാള്‍, നീട്ടി 
വയ്ക്കാവുന്ന, ഉയരം 



പ്രധാന സന്ദേശങ്ങള്‍:  ശുചിമുറി, കുളിമുറിക്കന്ദസരകള്‍ 

 

ശുചിമുറി, കുളിമുറികസേര_പ്രധാന േസേശങ്ങള്‍_DRAFT V2.docx സരജ് 2 of 2 

 

 

പ്കമീകരികാവുന്ന 
ചവിട്ടുരടികള്‍. 

 
രാഠം 2: തിരഞ്ഞെടുക്കുക 

• വയക്തിയുമായി ചര്‍പ്ച ല്ചയ്യാന്‍ വിലയിരുത്തല്‍ പ്രപ്കിയ നിങ്ങല്ള 
േഹായികുന്നു: 

o ശുചിമുറിയില്‍ സരാകുവാനും വൃത്തിയാകുവാനും പ്രയാേം 
അനുഭവല്െടുന്നത് എന്തുല്കാണ്ടാണ് 

o ഒരു ശുചിമുറികസേരസയാ കുളിമുറികസേരസയാ അവര്‍പ്ക് 
ഉരസയാഗപ്രദമാകുസമാ 

o ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേരകള്‍ അവര്‍പ് എവില്ട, 
എങ്ങല്ന ഉരസയാഗികുന്നു 

o ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേരകളുല്ട ഏല്താല്ക 
േവിസശഷതകളാണ് ആ വയക്തില്യ േംബന്ധിച് പ്രധാനല്െട്ടത്. 

• മറ്റു േഹായക ഉത്രന്നങ്ങളിസലയ്ക്സകാ, ആസരാഗയ അല്ലെങ്കില്‍ 
രുനരധിവാേ സേവന ദാതാകള്‍കളിസലയ്ക്സകാ ഉള്ള റഫറലും 
നിങ്ങള്‍ക് ഇതിലൂല്ട കല്ണ്ടത്തിസയകാം. 

• മുന്നറിയിെ്! മല മൂപ്ത വിേര്‍പ്ജനം നടത്തുസമ്പാള്‍ സവദന 
അനുഭവല്െടുന്നുല്ണ്ടസന്നാ, േമ്മര്‍പ്ദ മുറിവുല്ണ്ടസന്നാ ആല്രങ്കിലും 
അറിയിചാല്‍, അവല്ര ഉടല്ന തല്ന്ന ഒരു ആസരാഗയ വിദഗ്ദ്ധല്െ 
അടുകസലക്  റഫര്‍പ് ല്ചയ്യുക. 

 

രാഠം 3: ഘടിപ്പിക്കല്‍ 

• ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേരയ്ക്ക് ആ വയക്തില്യ താങ്ങുവാന്‍ 
സവണ്ടപ്ത ഭാരരരിധി ഉസണ്ടാ എന്ന് എലൊയ്ക്സൊഴും രരിസശാധികുക 

• ഒരു ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേരയുല്ട ഉയരം അത് ഇവില്ട 
ഉരസയാഗികുന്നുല്വന്നതും, ആ വയക്തി എങ്ങല്ന അതില്‍ 
കയറുന്നുല്വന്നും ഇറങ്ങുന്നുല്വന്നതും അനുേരിച് പ്കമീകരികുക. ഉ രം 
പ്കമീകരിച്ച  കഴിൊല്‍, കന്ദസര തറ ില്‍ ശരി ാ ി 
ന്ദ ാജിക്കുന്നുന്ദടാഞ്ഞ ന്നും രരിന്ദശാധിക്കുക.   

• ആ വയക്തി അവരുല്ട ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേര 
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എവില്ടയാണ് ഉരസയാഗികുന്നല്തന്ന് ചര്‍പ്ച ല്ചയ്യുക. ഇവ ഉറൊകുക: 

✓ േവകാരയത 

✓ എളുെത്തില്‍ കടകുവാനും ല്രരുമാറാനുമുള്ള േൗകരയം 

✓ ആവശയമായ ല്വളിചം 

✓ എളുെത്തില്‍ കക കഴുകുവാനുള്ള േൗകരയം.
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രാഠം 4: ഉരന്ദ ാഗം 

ഉല്‍രന്നം എങ്ങല്ന േുരക്ഷിതമായി ഉരസയാഗികാല്മന്നും രരിരാലികാല്മന്നുമുള്ള 
ഉരസദശം നല്‍കുക. ഇവ ഉള്‍ല്െടുന്നു: 

• ആ വയക്തി എങ്ങഞ്ഞന ാണ് ശുചിമുറി അഞ്ഞലെങ്കില്‍ 
കുളിമുറിക്കന്ദസര ിന്ദലയ്ക്ക്ക് ക റുക ും ഇറങ്ങുക ും ഞ്ഞചയ്യ ക (സ്ഥാന 
മാറ്റം): ആളുകള്‍ തനില്യ അല്ലെങ്കില്‍ മല്റ്റാരാളുല്ട 
േഹായസത്താല്ടസയാ സ്ഥാന മാറ്റം ല്ചയ്യാം. ഇത് പ്രധാനമാല്ണന്ന് 
ഓര്‍പ്കുക:   

✓ സ്ഥാനം മാറുന്നതിന് മുന്‍രായി സപ്ബകുകള്‍ ഇടുക 

✓ വയക്തികും അവരുല്ട േഹായികും േുരക്ഷിതമായി 
ല്രരുമാറുവാനുള്ള േൗകരയമുല്ണ്ടന്നത് ഉറൊകുക  

✓ വഴുതി വീഴുന്നത് തടയുന്നതിനായി തറ നനവിലൊസതയും കൂടാല്ത / 
അല്ലെങ്കില്‍ ല്തന്നിവീഴാത്ത തരം ചവിട്ടികളും ഉരസയാഗികുക. 

• ഒരു ശുചിമുറിക്കന്ദസര എങ്ങഞ്ഞന വിജ കരമാ ി ഉരന്ദ ാഗിക്കാം: ചിലര്‍പ്ക് 
കൃതയേമയത്ത് ശുചിമുറിയില്‍ എത്തുവാന്‍ പ്രയാേമുണ്ട്, അറിയാല്ത 
മല മൂപ്ത വിേര്‍പ്ജനം േംഭവികുവാന്‍ ഇത് കാരണമാകുന്നു. 
ഇനിെറയുന്നവസരാലുള്ള ഇതില്ന േഹായികുന്ന വിവിധ മാര്‍പ്ഗങ്ങള്‍ 
ചര്‍പ്ച ല്ചയ്യുക: 

✓ ശുചിമുറി അടുത്താല്ണന്നും എളുെത്തില്‍ എത്തിസചരാനാകുല്മന്നും 
ഉറൊകുക 

✓ അനുസയാജ്യമായ ചലന േഹായക ഉല്‍രന്നങ്ങള്‍ ഉരസയാഗിച് 
ചലനസശഷി ല്മചല്െടുത്തുക 

✓ ശുചിമുറിയില്‍ കൃതയമായ േമയത്ത് എത്തുവാനായി 
കുടുംബാംഗങ്ങളുല്ടസയാ രരിചരികുന്നവരുല്ടസയാ േഹായം സതടുക.  

✓ എളുെത്തില്‍ ഊരാനും ഇടാനും കഴിയുന്ന തരത്തിലുള്ള വസ്തപ്തങ്ങള്‍ 
തിരല്െടുകുക 

✓ ശുചിമുറി എവില്ടയാല്ണന്ന് വയക്തിയ്ക്ക് ആശയകുഴെമുല്ണ്ടങ്കില്‍, 
ശുചിമുറിയുല്ട വാതിലില്‍ ഒരു അടയാളം രതികുക. 

✓ ഭക്ഷണത്തിനും ജ്ലരാനത്തിനും സശഷം ശുചിമുറിയില്‍ സരാവുന്നത് 
രതിവാകുക കൂടാല്ത / അല്ലെങ്കില്‍ കൃതയമായ ഇടസവളകളില്‍ 
ശുചിമുറിയില്‍ സരാകുന്നതിനായി ഒരു േമയം നിശ്ചയികുക. 

✓ വിജ്യകരമായ ശുചിമുറി ഉരസയാഗത്തിന്, മതിയായ േമയം 
കല്ണ്ടത്തുക. 

✓ കരുതല്‍ എന്ന നിലയില്‍ ആഗിരണം ല്ചയ്യുന്ന തരം തുണികള്‍ 
ഉരസയാഗികുക. 

• ശുചിമുറി / കുളിമുറികസേരയുല്ട വൃത്തിയാകലും രരിരാലനവും:  
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✓ ഓസരാ ഉരസയാഗത്തിനും സശഷം ശുചിമുറികസേരയുല്ട ബകറ്റ് 
കാലിയാകി വൃത്തിയാകുക 

✓ ശുചിമുറി കുളിമുറികസേരകള്‍ വീരയം കുറെ സോെും 
ല്വള്ളവും ഉരസയാഗിച് വൃത്തിയാകുക – കാലുകളില്‍ 
നിന്ന് തുടങ്ങി ഇരിെിടത്തില്‍ രൂര്‍പ്ത്തിയാകുക 

✓ ശുചിമുറികസേരകളും കുളിമുറികസേരകളും വീടിനകത്ത് 
േൂക്ഷികുക -  മഴ നനയാന്‍ ഇടയാകരുത് 

✓ സകടുരാടുകള്‍ അല്ലെങ്കില്‍ ഇളകിയ ഭാഗങ്ങള്‍ േംബന്ധിച 
ലക്ഷണങ്ങള്‍ ഉസണ്ടാല്യന്ന് രതിവായി രരിസശാധികുക 

✓ മുന്നറിയിെ്! ല്പ്ഫയിമില്‍ വിള്ളലുകസളാ തുരുസമ്പാ ഉല്ണ്ടങ്കില്‍ മാറ്റി 
സ്ഥാരികുക. 

 
രാഠം 5: തുടര്‍ നടരടി 
തുടര്‍പ് നടരടി സവളയില്‍, ഇവ രരിസശാധികുക: 

• ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേര ആ വയക്തിയുല്ട ആവശയങ്ങള്‍ 
നിറസവറ്റുന്നുസണ്ടാ, തകരാര്‍പ് രരിഹരിചാല്‍ ഉരസയാഗികാന്‍ കഴിയുസമാ, 
േുരക്ഷിതമാസണാ. 

• വയക്തി അവരുല്ട ശുചിമുറി അല്ലെങ്കില്‍ കുളിമുറികസേര 
വിജ്യകരമായി ഉരസയാഗികുന്നുണ്ട്. ഇല്ലെങ്കില്‍, ഉത്രന്നം, 
ഉരസയാഗികുന്ന ഇടം, അവര്‍പ് ഇത് എങ്ങല്ന ഉരസയാഗികുന്നു 
എന്നിവയില്‍ ചില പ്കമീകരണങ്ങള്‍ ആവശയമായി വസന്നകാം.  

• ഇത് േംബന്ധിച് എല്ന്തങ്കിലും ആശങ്കകസളാ േംശയങ്ങസളാ ഉല്ണ്ടങ്കില്‍ 
തീര്‍പ്ചയായും ഒരു ആസരാഗയ രരിചരണ വിദഗ്ദ്ധല്െ അടുകസലക്  റഫര്‍പ് 
ല്ചസയ്യണ്ടതാണ്. 


