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て、介護分野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキスト
として策定したものです。
2019 年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人
手不足に対応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行って
もなお人材を確保することが困難な状況にある産業上の分野において、一定
の専門性・技能を有する外国人材を受け入れる制度です。
介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金
が実施する日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する
介護技能評価試験と介護日本語評価試験を受験し、合格することが基本とな
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今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能
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は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介
護現場で働く上で、最初に習得しておいていただきたい内容を中心に作成い
たしました。
本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用さ
れることに加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、
引き続き本書を手元に置き、ご活用いただけるような構成にしています。
本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていた
だくものになること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場

でご活躍いただく際の一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会
　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会
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यो पु�तक )योग गन+ तिरका
यो नȺसङ केयर Wेśको ȠनȷदǸ सीप नं. 1 मूġयाĊकन परɍWाको लाȠग अĘययन गनȆ "नȺसङ केयरको 

ȠनȷदǸ सीप मूġयाĊकन परɍWा अĘययन पाǟपुĥतक~नȺसङ केयरको सीप तथा नȺसङ केयरको जापानी 
भाषा~" पाǟपुĥतक हो।

• यो पुĥतक नȺसङ केयर Wेśको ȠनȷदǸ सीप मूġयाĊकन परɍWाको परɍWा मापदĔड अनुसार "नȺसङ 
केयरको सीप" र "नȺसङ केयरको जापानी भाषा" समावेश गरɍ तयार गȝरएको छ। 

• नȺसङ केयरको जापानी भाषा मूġयाĊकन परɍWामा भने जापानी भाषामा Šģनहɴ सोȠधने ɷनाले "नȺसङ 
केयरको जापानी भाषा" को अंश अनुवाद गȝरएको छैन। सो अंशमा जापानी भाषा माś Šयोग गȝरएको छ।

"नि �स�ङ केयरको सीप" को अंश परɍWाको Šģनहɴ अनुसार ȠनĞन 4 भागमा ȟवभाजन गȝरएको छ।
भाग 1  नȺसङ केयरको आधार 
भाग 2  मन, मिĥतĤक र शरɍरको संरचना
भाग 3  कĞयुȠनकेसन सीप
भाग 4  दैȠनक जीवनयापन सहायता सीप 

 ◉पȟहले कȟहġयै नȺसङ केयरको काम नगरेको ǲȡǘले पȠन सȢजलै बुĎन सĆने गरɍ धेरै ȡचśहɴ राȣखएको 
छ।

 ◉ ȟवशेष महTवपूणă बुँदाहɴलाई आइकनǱारा (दायाँ पȟǛको उदाहरण जसरɍ) देखाइएको छ।

 ◉गाŬो शĜदको ǲाćया गȝरएको छ।
शरीरको सबै भागह� 
�योग ग� यो भने 
सिजलोसँग सान! 
सिक#छ।

भनेको शरɍरलाई धाęनको लाȠग भुईȀमा सĞपकă  भएको भागहɴ जोȟडएको 

Wेś हो।  खुǛाहɴ फराȟकलो पारेर उȢभएको बेला ɭबै खुǛाको पैतालाहɴको

बाȟहर पȟǛ भागहɴ जोĒदा बęने Wेś हो। 

सपोट� बेस
�या�या
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Šģनको उǥर ȟदँदै गएमा समय सँगसँगै राŤोसँग जापानी भाषा बुĎन सĆने गरɍ "नि �स�ङ केयरको 
जापानी भाषा" बनाइएको छ।
नȺसङ केयरको जापानी भाषा मूġयाĊकन परɍWाको Šģनहɴ परɍWाथȃले नȺसङ केयर सुȟवधाहɴमा सेवा 

Šदान गदाă Šयोग गȝरने जापानी भाषाको पयाăĚत Xान हाȢसल गरेको छ वा छैन भęने कुरा Ƞनǳय गनă सȟकने 
गरɍ बनाइएको छ। नȺसङ केयर सुȟवधाहɴमा काम गनă आवģयक जापानी भाषाको राŤो Xान हाȢसल गनăको 
लाȠग जापान फाउęडेशनको आधारभूत जापानी भाषा जाँच (JFT-Basic) अथवा जापानी भाषा Šवीणता 
परɍWा (JLPT) को अĘययनका साथै नȺसङ केयरको जापानी भाषाको अĘययन गनुă अझ Šभावकारɍ ɷęछ।

 ◉परɍWाको Šģनहɴ अनुसार नȺसङ केयरको काम गदाă धेरै Šयोग गȝरने "शĜद" (शĜदावली), "कुराकानी 
तथा भęने कुराहɴ" (Šģन) र "वाĆय" (Šģन) समावेश गरɍ तयार गȝरएको छ।

 ◉ "कुराकानी तथा भęने कुराहɴ" र "वाĆय" को Šģनहɴमा नȺसङ केयर सुȟवधाहɴमा काम गदाă धेरै Šयोग 
गȝरने अȢभǲȡǘ Šयोग गरɍ Šģनहɴ बनाइएको छ।
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मया�दा जोगाउने नि 	स�ङ केयर

1) मानवीय मया�दा र मानव अिꣻधकारको स5मान

• नȺसङ केयर वकă र भनेको वृǪवृǪा वा अपाĊगताको कारण दैȠनक जीवनयापनमा समĥया भएका ǲȡǘहɴले 
Ƞनरęतर उनीहɴले चाह ेजĥतो दैȠनक जीवन Ƞबताउन सĆने गरɍ सहयोगसĞबęधी ȟवशेष Xान भएको ȟवशेषXले गनȆ 
काम हो।

• सहयोग गनăको लाȠग नभईकन नɷने ȟवचार भनेको मानवीय मयाăदा हो।
• मानवीय मयाăदा भनेको Šĕयेक ǲȡǘलाई एक ǲȡǘको ɴपमा सĞमान गनुă हो।
• नȺसङ केयर आवģयक भए तापȠन एक मानवको ɴपमा सĞमान तथा मानव अȠधकारको संरWण गȝरनुपछă।

2) )योगकता�मा केिMNत दैिनक जीवन

• जीवनयापन गनȆ ǲȡǘको ȟवचार र रहनसहन आȟद अनुसार हरेक ǲȡǘले Ȣजउने जीवन फरक ɷęछ। नȺसङ केयर 
आवģयक भए तापȠन दैȠनक जीवन Šयोगकताăमा केिęŝत ɷनुपछă।

• नȺसङ केयर वकă रको मूġय र माęयतामा आधाȝरत नȺसङ केयर सेवा Šदान गनुă ɷदैँन।
• Šयोगकताăको दैȠनक जीवन शैली र ȟवचारको सĞमान गरɍ, सो ǲȡǘले चाह ेजĥतो दैȠनक जीवन Ƞबताउन सĆने 
गरɍ सहयोग गदȉ जाने कुरा नै नȺसङ केयरको आधार हो।

नि �स�ङ केयरमा मानवीय मया!दा 
र आ-िनभ!रता1

पिर'ेद

1
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● िविवꣻध जीवनयापनका शैलीह 

3) QOL (Quality of life: जीवनको गणु�तर)

• QOL लाई जीवनको गुण र Šाणको गुण पȠन भȠनęछ। QOL जीवन ŠȠतको सęतुȠǸ र खुसीको भावना, बाँċनुको 
अथă जĥता मानȢसक सĞपęनतालाई समावेश गȝरएको दैȠनक जीवनबारे ȟवचार गनȆ तȝरका हो।

11

भाग 1
नि

�स�ङ
 के

यरक
ो आ

ꣻधार     पिर'े
द 1

 नि
�स�ङ के

यरमा मानवीय मया!दा र आ
-

िनभ!रता



4) नम�लाइजसेन

• नमăलाइजेसन भनेको अपाĊगता भएको ǲȡǘले पȠन कुनै पूवाăŎह Ƞबना अपाĊगता नभएको ǲȡǘ जसरɍ नै मानव 
अȠधकार संरWण गȝरएको सामाęय जीवन Ȣजउन सĆछ भęने ȟवचार हो।

• समाज र समुदायमा अपाĊगता भएको ǲȡǘ र नभएको ǲȡǘले एकअकाăलाई सहयोग गरɍ आफूले चाह ेजĥतो 
आěनो सामाęय दैȠनक जीवनलाई Ƞनरęतरता ȟदनु हो।

आ`िनभ�रता सहयोग

1) नि 	स�ङ केयरमा आ`िनभ�रताको अꣻथ�

• आĕमȠनभăरता भनेको Šयोगकताă आफैले कĥतो दैȠनक जीवन Ƞबताउने इċछा छ चयन गरɍ, आफैले Ƞनणăय गनुă हो।
• आĕमȠनभăरतामा शारɍȝरक आĕमȠनभăरता र मानȢसक आĕमȠनभăरता पछăन्। हालसĞमको जीवनशैली र मूġय र 
माęयतालाई आधार बनाई, आफूलाई के गनȆ इċछा छ, Ƞनणăय गदȉ जानुपछă।

2

12



2) आ`िनभ�र aन सहयोग गन+

• एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जाने वा लुगा फेनȆ जĥता शरɍर चलाएर गनुăपनȆ कुराहɴमा माś सीȠमत नभईकन 
Šयोगकताăको Wमता अनुसार सहयोग गनुăपछă।

• Šयोगकताăको मूġय र माęयता र ȟवशेष महTव ȟदएर गनȆ कुराहɴलाई महTव ȟदनुपछă। Šयोगकताăको इċछा र 
शȡǘले गनă सĆने कुराहɴ बढाउनुपछă।

रातो ि=वटर लगाउँछु।

आज कुन लगुा लगाउनmु#छ?
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दैिनक जीवन बुझ8

1) दैिनक जीवनको अꣻथ�

• हरेक देशको संĥकृȠत र चलन अनुसार दैȠनक जीवन फरक ɷęछ। ǲȡǘगत सोचाइ, मूġय र माęयता र ȟवशेष 
महTव ȟदने ȟवषय अनुसार माęछेहɴ ȟवȢभęन शैलीमा दैȠनक जीवन Ƞबताउँछन्।

• दैȠनक जीवनमा Ƞबहान उđने, लुगा फेनȆ, मुख धुने, खाना खाने, ȟदसा/Ƞपसाब गनȆ, नुहाउने, फुसăदको समयमा ɳȡच 
भएका गȠतȟवȠधहɴ गनȆ र सुĕने जĥता कुराहɴ पछăन्। हरेक ǲȡǘको दैȠनक जीवनको ȝरदम फरक ɷęछ।

• दैȠनक जीवनसँग सो ǲȡǘको ĥवाĥĖय िĥथȠत, घरेलु कामकाज गनȆ Wमता, आवास, पȝरवार, समुदाय, समाज 
आȟदको पȠन सĞबęध ɷęछ।

2) नि 	स�ङ केयर वक� रले गन+ दैिनक जीवनको सहयोग

• Šयोगकताăको जीवनशैलीलाई राŤोसँग बुझेर नȺसङ केयर गरेमा सो 
ǲȡǘले चाह ेजĥतो जीवन Ƞबताउन सहयोग पुĈदछ।

• नȺसङ केयर आवģयक परेपȠछ सोच र ǲवहार नकाराĕमक ɷने सĞभावना 
बढɍ ɷęछ। नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăमा जोस र जाँगर जगाउनुपछă।

• नȺसङ केयर वकă रले सधȈ Šयोगकताăको सुरWा पWबारे ȟवचार गनुăपछă।

3

नि �स�ङ केयर वक! रह� 
भनेको दैिनक 
जीवनमा सहयोग गनo 
िवशेषpह� mन।्

खाना खाने

िहँँsुल गनo
फेनo लगुा

िबहान राती

उठ्ने

सuुने

नहुाउने

िचया िपउने समय

14
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नि 	स�ङ केयर वक� रको भूिमका

• Šयोगकताăको नȺसङ केयर आवģयकता खराब नɷने गरɍ हरेक ȟदनको दैȠनक जीवनमा सहयोग गनुăपछă।
• Šयोगकताăमा देȣखने पȝरवतăनहɴ चाल पाउने गरɍ राŤोसँग अवलोकन गनुăपछă।
• अęय पेशाका ȟवशेषXहɴसँग समęवय गरɍ Šयोगकताăले चाह ेअनुसारको दैȠनक जीवन Ȣजउन सĆने गरɍ सहयोग 
गनुăपछă।

नि 	स�ङ केयर वक� रको eयावसाियक नैितकता

1) गोपनीयता )ितको संवेदनशीलता

• नुहाइȟदने बेला वा ȟदसा/Ƞपसाब गनȆ बेला Šयोगकताăको नाĊगो शरɍर देȣखęछ। नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई 
अĚǟारो (लाज) महसुस नɷने गरɍ गोपनीयतालाई संवेदनशीलता पूवăक Ȣलनु महTवपूणă ɷęछ।

2) गोपनीयताको सुिनिꣻhतता

• नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई उपयुǘ नȺसङ केयर Šदान गनăको लाȠग Šयोगकताăको जानकारɍ थाहा 
पाउनुपछă। तर नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको ǲȡǘगत जानकारɍ (उमेर, ठेगाना, ȟवगतमा लागेको रोगहɴ 
आȟद) Šयोगकताăको ĥवीकृȠत Ƞबना अɴलाई भęनु ɷदैँन।

• Šयोगकताăको ĥवीकृȠत Ƞबना Šयोगकताăको जानकारɍ इęटरनेट, सामाȢजक सďजाल (SNS) आȟदमा लेćने आȟद 
गनुă ɷदैँन।

1

2

नि �स�ङ केयर वक! रको भूिमका
1यावसाियक नैितकता2

पिर'ेद
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3) शारीिरक �वतiता िनयiण िनषेध

• शारɍȝरक ĥवतęśताको Ƞनयęśण भनेको Šयोगकताăको शारɍȝरक ĥवतęśता हनन गनुă हो।

 शारीिरक "वत$ता िनय$णको नकारा&क असरह 
शारɍȝरक ĥवतęśता Ƞनयęśणले Šयोगकताăको शारɍȝरक Wमता घĐने, ȟडमेिęसया पȟहले भęदा खराब ɷने जĥता 

नकाराĕमक असरहɴ पछăन्।

● शारीिरक "वत$ता िनय$णमा पन) उदाहरणह 

①शरीर वा हातखvुा डोरीले बाँधरे चw नसxे गनु!।

③कोठा लक गरी थbु।ु

② बेडको चारैितर बार लगाई, आफै बेडबाट ओल!न 
नसxे गनु!।

④बेzट आिदले बाँधरे उिभन नसxे गनु!। 

  ⑤ आवCयकता भ#दा बढी साइकोट{ ोिपक औषिꣻध 
खवुाउन।ु
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4) jeय�वहार

• ɭǲăवहार भनेको Šयोगकताăको मानव अȠधकार हनन गनुă हो।

①शारीिरक ,�य-वहार
�योगकता!लाई कुटिपट गनु!।

⑤यौन ,�य-वहार
�योगकता!लाई यौन }1य!वहार गनु!।

④आि �थ�क ,�य-वहार
�योगकता!बाट अनिुचत सOपिe लाभ उठाउन।ु

③ नि �स�ङ केयर आिद गन- छोड्नु 
(ने7ले8ट)
खाना नखवुाउने, नि �स�ङ केयर 
नगनo ज=ता नि �स�ङ केयर 
आवCयक 1यिEतलाई बेवा=ता 
गनo।

②मनोवै;ािनक ,�य-वहार
�योगकता!लाई चोट प~ुे 
1यवहार र डर पैदा mने 
1यवहारमा सलं~ mने।

● 5 =कारका ,�य-वहारह 
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मkटी )ोफेसनल कोलाबरेसन

1) िटम अ)ोच

• नȺसङ केयर वकă रका साथसाथै अęय ȟवȢभęन Wेśका ȟवशेषXहɴ पȠन आ-आěनो Wेśमा सȟŌय भई एक ȟटमको 
ɴपमा Šयोगकताăसँग संलĈन ɷęछन्। 

2

नि 	स�ङ केयर 
सहायता िवशेषl 
(केयर 5यानेजर)

नि 	स�ङ केयर वक� र 
(सि 	ट�फाइड केयर 

वक� र आिद)

सोसल वक� र / सामािजक 
काय�कता� (सि 	ट�फाइड सोसल 

वक� र आिद)

दैिनक जीवन तꣻथा 
नि 	स�ङ केयर

िचिकnक

दMत िचिकnक
नस�

िचिकnा

)योगकता�

खाना तꣻथा पोषण
िरहािबिलटेसन 
(पुनoा�पना)

कुक रेिज2टड� डायिटिसयन 
(पोषण िवशेषl)

िफिजयो थेरािप�ट 
(PT)

ि�पक-tाङ्vवेज-
िहयिरङ थेरािप�ट 

(ST)

अकुपेसनल 
थेरािप�ट 

(OT)
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2) अx कम�चारीह4को िज5मेवारी र कामह4 

(िचिक?ा अ@यास गन) िवशेष;ले गन) काम)
ȡचȟकĕसक र नसă भनेको ȡचȟकĕसा अĝयास गनȆ ȟवशेषXहɴ ɷन्। ȡचȟकĕसा अĝयास ȡचȟकĕसा सĞबęधी Xान र 
ŠȟवȠधमा आधाȝरत ɷęछ। सामाęयतया नȺसङ केयर वकă रले ȡचȟकĕसा अĝयास गनă सĆदैन।

(पुनAा-पनाको िवशेष;ले गन) काम)
ȠफȢजयो थेराȠपĥट, अकुपेसनल थेराȠपĥट, िĥपक-ġयाĊĈवेज-ȟहयȝरङ थेराȠपĥट आȟद भनेको पुनĥथाăपना ताȢलम 
(ȝरहाȠबȢलटसेन) आȟद गराउने ȟवशेषXहɴ

● िचिक?क ● नस-

रोगको जाँच र उपचार गछ!न।् िचिक�कको िनदoशन अनसुार िचिक�ा सेवा, जाँच 
र उपचारमा सहायता गछ!न।्

● िफिजयो थेरािप"ट (PT)

िहँँड्ने ज=ता चालसOब[ी 5मताको 
तािलम गराउँछन।्

● अकुपेसनल थेरािप"ट (OT)

दैिनक जीवनमा आवCयक काय!ह�को 
तािलम गराउँछन।्

● ि"पक-Iाङ्7वेज-िहयिरङ 
थेरािप"ट (ST)

बोw वा िनw किठनाइ भएका 
�योगकता!ह�लाई तािलम गराउँछन।्
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(खानाको िवशेष;ले गन) काम)
रेȢजǸडă डायȟटȢसयन (पोषण ȟवशेषX) भनेको पोषण र खानासँग 
सĞबिęधत ȟवशेषXहɴ ɷन्। खानाको ढाँचा, Ćयालोरɍ आȟदमा Ęयान 
पुĄयाउनुपनȆ Šयोगकताăलाई Ƞमġने पȝरकारसूची (मेęयु) बनाउँछन्।

(कIाण सेवासLबNी परामश- तꣻथा समायोजन गन) 
िवशेष;ले गन) काम)
नȺसङ केयर सहायता ȟवशेषX र सोसल वकă र भनेको कġयाण 
सेवाको परामशă र समायोजन गनȆ ȟवशेषXहɴ ɷन्। Šयोगकताăले 
कġयाण सेवा आȟद Šयोग गनȆ बेला सहयोग योजना बनाउँछन्।

● नि �स�ङ केयर सहायता िवशेष; (केयर 
Lयानेजर)

● सोसल वक- र / सामािजक काय-कता- 
(सि �ट�फाइड सोसल वक- र आिद)

�योगकता!लाई परामश!, पिरवारलाई सOपक!  र 
समायोजन गछ!न।्

●  रेिजRटड- डायिटिसयन (पोषण िवशेष;)

पोषण स#तलुनबारे िवचार गरी खानाको 
पिरकारसूची बनाउँछन।्
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नि 	स�ङ केयर सेवा

1) नि 	स�ङ केयर सेवाको 4परेखा

नȺसङ केयरका सेवाहɴ ȟवȢभęन Šकारका ɷęछन्।
① होम िभिजट सि �भ�स
• Šयोगकताăको घरमा गई Šयोगकताăलाई सेवा Šदान गȝरęछ।
• होम ȢभȢजट नȺसङ केयर (होम हġेप सȺभस) जĥता सेवाहɴ छन्।
② डे केयर सि �भ�स
• Šयोगकताăलाई ȟदनको समयमा नȺसङ केयर सेęटरमा सेवा Šदान गȝरęछ।
• डे नȺसङ केयर (डे सȺभस) जĥता सेवाहɴ छन्।
③भना- सि �भ�स
• Šयोगकताăलाई नȺसङ केयर सेęटरमा सेवा Šदान गȝरęछ।
• वृǪवृǪाको नȺसङ केयर सुȟवधा (वृǪवृǪाको ȟवशेष नȺसङ होम) जĥता सेवाहɴ छन्।

3

③भना� सि �भ�स

वृ�वृ�ाको िवशेष नि �स�ङ होम आिद

① होम िभिजट सि �भ�स ② डे केयर सि �भ�स

केयर 
सेNटरमा 

आवतजावत

होम 
िभिजट

घरहोम ह�ेप 
सि �भ�स आिद

घर डे सि �भ�स आिद
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2) नि 	स�ङ केयर )िyयाह4

• नȺसङ केयर ŠȟŌया भनेको नȺसङ केयर गनȆ बेलाको ȟवचार गनȆ तȝरकाको ŠȟŌया हो।
• नȺसङ केयर ŠȟŌया गनुăको उǩेģय हरेक Šयोगकताăले चाह ेअनुसारको दैȠनक जीवन Ȣजउन मǩत गनुă हो।
• नȺसङ केयर ŠȟŌयामा हरेक Šयोगकताăको नȺसङ केयर योजना बनाई, उǘ योजना अनुसार नȺसङ केयर गȝरęछ।

● नि �स�ङ केयर =िSयाका आꣻधारभूत चरणह  

②7लािनङ

③काया�9वयन

�योगकता!लाई नि �स�ङ केयर योजना 
अनसुारको नि �स�ङ केयर गिर#छ।

④मू:ाङ्कन

नि �स�ङ केयर योजनाको िववरण 
�योगकता!सँग िमलेको छ वा छैन, लꣻ� 
हािसल भयो वा भएन, मू�ाङ्कन गिर#छ।

①असेसमे=ट

�योगकता!को बारेमा जानकारी जOमा 
गरी दैिनक जीवनका सम=याह� आिद 
िवCलेषण गिर#छ।

�योगकता!लाई �दान गिरने नि �स�ङ 
केयर योजना तयार गिर#छ।
नि �स�ङ केयर योजनामा लꣻ� र ठोस 
सहयोग िववरण लेिख#छ।
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नि 	स�ङ केयरमा सुरꣻ{ाको सुिनिꣻhतता

1) अवलोकनको मह|व

1  अवलोकन भनेको Šयोगकताăको िĥथȠत थाहा पाउनको लाȠग 
सावधानीपूवăक हनेुă हो।

2  नȺसङ केयर वकă रले अवलोकन गरेका कुराहɴ Šयोगकताăको 
दैȠनक जीवनलाई सुधार गनă Šयोग गȝरęछ।

3  अवलोकन गȝरएका कुराहɴ रेकडă गरɍ सĞपूणă कमăचारɍहɴसँग 
Ȣसयर गनुăपछă।

 अवलोकनबाट थाहा Uने कुराह 
①Šयोगकताăहɴसँग गनȆ गȠतȟवȠधहɴबाट थाहा पाउन सĆने 
जानकारɍहɴ ɷęछन्।
②शरɍरको तापŌम, रǘचाप आȟदको मापनबाट थाहा पाउन 
सĆने जानकारɍहɴ ɷęछन्।

1

शरीर तातो छ। शरीरको 
ताप�म नापेर हछुे! ।

शरीर तातो छ…।

नि �स�ङ केयरमा सरुꣻ5ाको सिुनिꣻ7तता 
तꣻथा जोिखम 1यव:ापन3

पिर'ेद

अ� बेला भ#दा फरक छ……
िकन होला?

अवलोकनमा �योगकता!ह�सँग अ#तरि�या मह�वपूण! m#छ। 
�योगकता!ले भbे कुरा र �योगकता!को ि�याकलापह� 
अवलोकन गनु! मह�वपूण! m#छ।
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2) jघ�टना रोकꣻथाम तꣻथा सुरꣻ{ाका उपायह4

Šयोगकताăहɴ वृǪवृǪा वा अपाĊगता भएको ǲȡǘ ɷने ɷनाले ɭघăटनामा पनă सĆने सĞभावना बढɍ ɷęछ।

〔लड्ने तꣻथा खVे रोकꣻथाम〕
दैȠनक जीवन Ƞबताउने Ōममा Šयोगकताăहɴले एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जाने र बेडबाट Ģहीलचेयर वा Ģहीलचेयरबाट 

बेडमा सनȆ ȟŌयाकलापहɴ बारĞबार गछăन्। ĕयसैले ɭघăटना घĐने सĞभावना बढɍ ɷęछ।

● =योगकता-को िAितलाई राXोसँग अवलोकन 
गनु-होस्।

सꣻध� गन! सकेको कुरा पिन नसxे अव:ाह� m#छन।्

● =योगकता-को पोसाक, जु\ा वा ि"लपर आिद उिचत छ 
वा छैन, िनꣻ_य गनु-होस्।

च�पल सिजलै खvुाबाट िनि=क#छ अिन सिजलै 
िचि�ल#छ। पाइNटको मोता लामो भयो भने अ�झेर 
लड्ने स�ावना बढी m#छ।

क�ाण उपकरणह� िबिlएको भएमा }घ!टना mन स�छ।

● कIाण उपकरणह  =योग गनु- अगािड िनरीꣻaण गनु-पछ-।
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 जोिखम �यवAापन
जोȣखम ǲवĥथापन भनेको खतरा ɷने कुराहɴको पूवाăनुमान गरɍ ɭघăटना रोकथाम गनुă हो।
खतरा ɷने कुराहɴको पूवाăनुमान गरɍ, ɭघăटना रोकथाम गनăको लाȠग सही रेकडă राćनु महTवपूणă ɷęछ।

भईँु िभजेको भएमा िच�लने स�ावना 
बढी m#छ।

तारमा अ�झेर लड्ने स�ावना बढी m#छ।

● वातावरण िनꣻ_य गन)।

● जोिखम �यवAापनका ठोस उदाहरणह  

①बेडबाट �ीलचेयरमा सनo 
बेला �योगकता! झ�डै 
लड्नभुएको िꣻथयो।

②िकन झ�डै �=तो भयो िवचार 
गनo
⇒�के लगाउन िबसoको रहछुे।
⇒रेकड! राZ।े

③रोकꣻथामका उपायह�
⇒अकU पटकदेिख �के लगाएको 
छ वा छैन, िनꣻ7य गनo।
⇒�ो कुरा सबैसँग िसयर गनo।
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3) संyामक रोगह4 र तीबाट ब}े उपायह4

 संSामक रोगह  सLबNी आꣻधारभूत ;ान
रोगाणु आȟद शरɍर Ȣभś पसेको कारण ȟवȢभęन लWणहɴ देȣखने रोगलाई संŌामक रोग भȠनęछ।
समूहमा दैȠनक जीवन Ƞबताइरहकेा Šयोगकताăहɴलाई संŌामक रोग लाĈने सĞभावना बढɍ ɷęछ।
हरेक नȺसङ केयर वकă रलाई संŌामक रोगहɴको Xान ɷनुपछă।

रोगाणुका =कारह 
भाइरस, ĜयाĆटȝेरया, फęगी, साना परजीवी आȟदका कारण रोगहɴ लाĈछन्।

 अवलोकन गनु-पन) कुराह 
संŌामक रोगका रोकथामका उपायहɴमा Šयोगकताăलाई अवलोकन गनȆ कुरा महTवपूणă ɷęछ। čवरो, बाęता, 

पखाला, पेट ɭखाइ, डाबर, अनुहारको रĊग खराब (Ƞबसęचो) जĥता लWणहɴ देȣखएको खĔडमा ȡचȟकĕसा सĞबęधी 
काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुă महTवपूणă ɷęछ।

रोग �ितरोꣻधा-क 5मता कम 
भएको बेला स�ंामक रोग 
ला~े स�ावना बढी m#छ।

=व: mँदा स�ंामक 
रोग ला~े स�ावना 
कम m#छ।
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 संSामक रोगका 3 तfवह  तꣻथा तीबाट बgको लािग गनु-पन) मु�य कुराह 
संŌामक रोगहɴका 3 तTवहɴ संŌमण ūोत, संŌमण मागă र होĥट ɷन्। यी 3 तTवहɴ जोȟडएमा संŌामक रोग 

लाĈछ।
संŌामक रोगका रोकथामका उपायहɴमा भनेको ①संŌमण ūोतलाई हटाउने, ②संŌमण मागă बęद गनȆ र 

③होĥट (संŌमण भएको ǲȡǘ, जनावर आȟद) पछăन्। संŌामक रोगका रोकथामका उपायहɴको ȢसǪाęत भनेको 
Šसारण चŌलाई रोĆनु हो।

संŌामक रोकथामका उपायहɴको लाȠग मुćयतया ȠनĞन 3 कुराहɴ गनुăपछă।
①कुनै ठाउँमा Ȣलएर नजाने
②कुनै ठाउँबाट Ȣलएर नजाने 
③नफैलाउने

● संSामक रोगका 3 तfवह  तꣻथा माग- बhद गन) िसiाhतह 

● संSमण माग-का =कारह 

इ#�लएु#जा आिद

ड{ पलेट इ#फे�न एयर इ#फे�न (�ास�ꣻ�ासको 
माꣻhयम�ारा सनo)

कNट्याक इ#फे�न

नोरोभाइरस, O-157 आिद5यरोग, दा}रा आिद

हो�ट
(मा#छे, जनावर आिद)

संyमण 'ोत
(अ=वा�कर _याEटेिरया, 

िदसा/िपसाब ज=ता 
शरीरबाट िन=कने फोहर 

चीजह� आिद)

संyमण माग�
(हात, सामान, 

खानेकुरा)

रोxे रोxे

रोxे
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 रोकꣻथामका मानक उपायह  ("ट्याjडड- ि=कसन)
सबै Ƞबरामीहɴको रगत, शरɍरमा ɷने तरल पदाथă, Ŏिęथबाट Ƞनĥकने तरल पदाथă, ȟदसा/Ƞपसाब जĥता शरɍरबाट 

Ƞनĥकने फोहर चीजहɴ, घाउ, छाला, ǵेĤम Ȣझġली आȟदलाई संŌमणको खतरा भएका चीजहɴको ɴपमा Ȣलनु पछă।
रगत, शरɍरमा ɷने तरल पदाथă, ȟदसा/Ƞपसाब जĥता शरɍरबाट Ƞनĥकने फोहर चीजहɴ आȟदलाई पęजा आȟद 

नलगाएको हातले Ȣसधै छुनु ɷदैँन। अȠनवायă ɴपमा पęजा Šयोग गरेर नȺसङ केयर गनुăहोस्। नȺसङ केयर गरेपȠछ हात 
धुनुहोस्।

● संSमण kोतका =कारह 

शरीरमा mने तरल पदाꣻथ! (� याल, 
िसँँगान आिद)

शरीरबाट िन=कने फोहर चीजह� 
(बा#ता, िपसाब, िदसा आिद)

रगत

● =योग गन) चीजह को उदाहरण

प#जा

सरुꣻ5ा चCमा

�लाि=टकको ए�ोन

dाप

मा=क
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● मा"क लगाउने सही तिरका

नाकदेिख �यापसुOम छो�हुोस।्

 युज एjड mो पhजा (एक पटक =योग गरेपिछ फाnे पhजा) फेन) तिरका
• फोहोर भाग Ȣभś पȟǛ पारेर फाġनुपछă।
• तोȟकएको ठाउँमा फाġनुपछă।
• एक जनाको केयर गरेपȠछ फेनुăपछă।
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 हात धुने तिरका र oयान िदनुपन) कुराह 
बȠगरहकेो पानीमा Ȣलकुइड साबुन Šयोग गरेर वा अġकोहल ǽाĔड ĥयानेटाइजरǱारा हात सफा गȝरęछ।

औȀलाको टुĚपो, औȀलाको बीचको भाग, हĕकेलाको पछाȟडको भाग, बुढɍ औȀलाको तलको भाग र नाडɍ Šायः 
फोहोर ɷने ठाउँहɴ ɷन्।

● =ायः फोहोर Uने ठाउँह 

■ सबैभ#दा बढी रा�ोसँग हात 
नꣻधोइने ठाउँह�
■�ायः रा�ोसँग हात नꣻधोइने 
ठाउँह�
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● बिगरहकेो पानीमा िलकुइड साबुन =योग गरेर हात धुने

①हातका औलँाह� बिगरहकेो 
पानीमा िभजाउनहुोस।्

②आवCयकता अनसुार िलकुइड 
साबनु हuकेलामा राZहुोस।्

③हuकेलाह� जोडी हzका घोटेर 
पया!�त मा�ामा गाँज िनकाली 
रा�ोसँग सफा गनु!होस।्

④हuकेलाले अकU हातको 
हuकेलाको पछािडको भाग िमचेर 
पूण! �पमा सफा गनु!होस ्(}बै 
हात)।

⑤औलँाह�को बीचमा औलँाह� 
पसाई }बै हातको औलँाह�को 
बीचको भाग हzका घोटेर पूण! 
�पमा सफा गनु!होस।्

⑥अकU हातको बढुी औलँा 
समातेर िमची, पूण! �पमा सफा 
गनु!होस ्(}बै हात)।

⑦हuकेलाले अकU हातको 
औलँाका टु�पाह� पूण! �पमा 
सफा गनु!होस ्(}बै हात)।

⑧}बै हातको नाडीसOम 
hयानपूव!क पूण! �पमा सफा 
गनु!होस।्

⑨बिगरहकेो पानीमा रा�ोसँग 
पखाwहुोस।्

⑩सबै पानीका कणह� सxेु गरी 
पेपर टावलले पछेुर पूण! �पमा 
सEुखा बनाउनहुोस।्

औठँी वा घडी लगाएको 
ख�डमा, फोहोर बाँकी 
रहने स�ावना बढी mने 
mनाले रा�ोसँग धनुहुोस।्
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● रिबङ अqकोहल rाjड "यानेटाइजर

①आँखाले देिखने फोहोर भएको 
ख�डमा स�ुमा िलकुइड साबनुले 
पूण! �ि�या अनसुार हात 
धनुहुोस।्

②औलँाह� बङ्गाएर 
आवCयकता अनसुार =� ेmने 
�ा�ड =यानेटाइजर हातमा 
िलनहुोस।्

③हuकेलाह� जोडी हzका 
घोट्नहुोस।्

④अकU हातको हuकेलामा 
नङका साꣻथै औलँाका टु�पाह� र 
औलँाको पछािडको भाग हzका 
घोट्नहुोस ्(}बै हात)।

⑤हuकेलाको पछािडको भाग 
अकU हातको हuकेलामा हzका 
घोट्नहुोस ्(}बै हात)।

⑥औलँाह�को बीचमा औलँाह� 
पसाई }बै हातको औलँाह�को 
बीचको भाग हzका घोट्नहुोस।्

⑦अकU हातको बढुी औलँा 
समाती िमचेर हzका घोट्नहुोस ्
(}बै हात)।

⑧}बै हातको नाडीसOम 
hयानपूव!क हzका घोट्नहुोस।्

⑨नसकेुसOम घोट्नहुोस।्
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4) नि 	स�ङ केयर वक� र �वयम ्को �वा~ eयवoापन

 नि �स�ङ केयर वक- रको "वाs �यवAापनको महfव
नȺसङ केयर वकă रले सधȈ आěनो ĥवाĥĖयलाई राŤो अवĥथामा राćनुपछă। 

नȺसङ केयर वकă र आफै ĥवĥथ नभएमा राŤो नȺसङ केयर गनă सĆदैन।

 "वाsलाई राXो अवAामा राtको लािग आवuयक कुराह 
(कLमर ,खाइ रोकꣻथाम)
नȺसङ केयर वकă रको कĞमर ɭćने सĞभावना बढɍ ɷने ɷनाले Ęयान ȟदनुपछă। सही Xान र ĕयसको उपयोगǱारा 

कĞमर ɭखाइको रोकथाम गनă सȟकęछ।

● शरीरको पोिजसन र कLमर ,खाइ

बडी मेकािनEसको उपयोग गरेमा कOमर 
}खाइको रोकꣻथाम m#छ।

�ायः कOमरमा भार पनo गद!छ।
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 बडी मेकािन8सको िसiाhतको उपयोग
• एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जाने नȺसङ केयर गदाă Šयोगकताăको सुरWा र नȺसङ केयर वकă रको भार कम गनȆ कुरामा 
Ęयान ȟदनु आवģयक ɷęछ।

• बडɍ मेकाȠनĆस भनेको शरɍरलाई आकार ȟदन हǠɍहɴ जोȟडएको संरचना, जोनȃ र मांसपेशीको आपसी सĞबęधǱारा 
शरɍर चġने संरचना हो। बडɍ मेकाȠनĆसको ȢसǪाęतको उपयोग गरेमा सानो शȡǘले सुरȢWत नȺसङ केयर गनă 
सȟकęछ।

①सपोटă बेस फराȟकलो पारɍ सेęटर अफ ŎेȢभटी (गुɳĕव केęŝ) लाई होचो पानुăपछă।

भनेको शरɍरलाई धाęनको लाȠग भुईȀमा सĞपकă  भएको भागहɴ जोȟडएको Wेś हो।  खुǛाहɴ फराȟकलो 
पारेर उȢभएको बेला ɭबै खुǛाको पैतालाहɴको बाȟहर पȟǛ भागहɴ जोĒदा बęने Wेś हो। 

सपोट- बेस
�या�या

ल ी टेxाले सपोट! बेस फरािकलो भई 
अझ बढी ि:र m#छ।
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②नȺसङ केयर गनȆ भाग र गȝरने भागको सेęटर अफ ŎेȢभटी (गुɳĕव केęŝ) लाई नȢजक बनाउनुपछă।

③Ƞतŏा आȟद ठूलो मांसपेशी समूहको Šयोग गनुăपछă।

घुँडाको जोन¡ह� लिOबएकै ि:ितमा 
कOमर र कOमरको भागको 
मांसपेशीले मा� बोकेको छ।

ित¢ा, िफला ज=ता ठूलो 
मांसपेशी समूहह�को �योग 
गिर#छ।

निजक रा£दा 
सानो शिEतले 
नि �स�ङ केयर 
गन! सिक#छ।
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④Šयोगकताăको शरɍरलाई सानो पानुăपछă।

⑤"ठेġनु" भęदा पȠन आफू Ƞतर "ताęनु" पछă।

⑥सेęटर अफ ŎेȢभटी (गुɳĕव केęŝ) लाई सकेसĞम एकै लेबलमा राखेर सानुăपछă। 

शरीरको सबै भागह� 
�योग ग� यो भने 
सिजलोसँग सान! 
सिक#छ।

सपोट! बेस सानो 
m#छ।

"ता#दा" घष!ण 
(ि¤Eसन) कम m#छ।
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⑦शरɍर बाĊगो नगरɍकन आफू जाने ȟदशातफă  खुǛा फकाăउनुपछă।

⑧Ȣलभर (उǥोलक) को ȢसǪाęतको उपयोग गनुăपछă।

शरीर बाङ्गो भयो 
भने कOमरमा ठूलो 
भार पछ!।

 िघन¡ अड्याउने िब#} 
(फल�म) बनायो भने, 
सानो शिEतलाई ठूलो 
शिEतमा पिरवत!न गन! 
सिक#छ।

 िघन¡ अड्याउने िब#} (फल�म) 
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 कLमर ,खाइ रोकꣻथामको लािग oयान िदनुपन) कुराह 
• Šयोगकताăको Wमताको उपयोग: Šयोगकताăको िĥथȠत Ƞनǳय गरɍ Šयोगकताăको शȡǘको उपयोग गनुăपछă।
• कġयाण उपकरणहɴको उपयोग: Ȣलěट वा ĥलाइȟडङ बोडă आȟदको उपयोग गनुăपछă।
• बडɍ मेकाȠनĆसको उपयोग
• जीवनशैलीको समीWा: उȡचत माśाको ǲायाम, पोषण र ȟवũाम महTवपूणă ɷęछ।

ट{ ाNसफर िल�ट =लाइिडङ बोड!

 मानिसक "वाs �यवAापन
Ƞनरęतर नȺसङ केयर वकă रको काम गनăको लाȠग नȺसङ केयर वकă र ĥवयम् मानȢसक ɴपमा ĥवĥथ ɷनु आवģयक 

ɷęछ। एĆलै पीर र ȡचęता Ȣलएर नबसौँ।
मानȢसक तथा शारɍȝरक ɴपमा ĥवĥथ रहनको लाȠग अनुशाȢसत ढĊगमा दैȠनक जीवन Ȣजउनु आवģयक ɷęछ।

● मानिसक "वाs कायम राtे तिरका

खाने समय र सuुने समय 
सिुनिꣻ7त गनु!पछ!।

अlज र सहकम¡ह�सँग कुरा 
गनo, परामश! िलने गनु!पछ!।

आफूलाई सहुाउँदो =ट{ ेस मEुत 
mने तिरका थाहा पाउनपुछ!।
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 िवपदबाट बgे आपतकालीन =ितकाय-का उपायह 
भुकĞप, ताइफुन, आगलागी आȟदबाट ɷने WȠतलाई ȟवपė WȠत भȠनęछ।
नȺसङ केयर सेęटर र नȺसङ केयर सेęटर भएका Wेśमा पȟहलेदेȣख नै आपĕकालीन अवĥथाको लाȠग सहकायă 

Šणालीको ǲवĥथा गȝरएको ɷęछ।
जुनसुकै बेला ȟवपė आए तापȠन आȡǥनु नपनȆ गरɍ तयारɍ गनुă महTवपूणă ɷęछ।

● आपvकािलन =ितकाय- तािलम गन)

● आवuयक चीजह  तयार गन)
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भाग ２

मन, मि"तRक र शरीरको संरचना

पिर'ेद 1  मन, मि@तAक र शरीरको संरचना बुझG

पिर'ेद 2  नि �स�ङ केयर आवHयक &यिJतलाई बुझG
─ बुढ्यौलीका आꣻधारभूत कुराहP बुझG
─ अपाङ्गताका आꣻधारभूत कुराहP बुझG
─ िडमेि=सयाका आꣻधारभूत कुराहP बुझG



मन र मि�त2कको संरचना बुझ8

1) मन र मि�त2क बुझ8

माęछेको आěनै भावना र ȟवचार गनȆ तȝरका ɷęछ। भावना, ȟवचार गनȆ तȝरका र ǲǘ गनȆ तȝरका माęछे अनुसार 
फरक ɷęछ।

माęछेको ĥवभाव हालसĞमको दैȠनक जीवनयापन, ȡशWा आȟदसँग सĞबिęधत ɷęछ। महसुस गनȆ कुरा र ȟवचार गनȆ 
तȝरका उमेरसँगै पȝरवतăन भई भावना वा जोस र जाँगरको ɴपमा देȣखęछ।

नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको भावनालाई बुĎनु महTवपूणă ɷęछ।

मन, मि=त>क र शरीरको 
सरंचना बझुB1

पिर'ेद

मन र मि=त>कको पिरवत!नह� अनहुारको 
हाउभाउ र 1यवहारमा देिख#छन।्

● भावना

खसुी mनु िरसाउनु

दःुखी हुनु 

रमाइलो महससु गनु!

1
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(जोस र जाँगर)
जोस र जाँगर भनेको केही गɴँ भनी आफू Ȣभś उĕपęन ɷने भावना हो। नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई जोस 
र जाँगरका साथ दैȠनक जीवन Ƞबताउन सĆने गरɍ सहयोग गनुăपछă।

("टw ेस)
ĥŖसे भनेको मन, मिĥतĤक र शरɍरमा ɷने तनाव हो। हġलाखġला र तापŌम जĥता भौȠतक कुराहɴ, थकान, 
Ƞनęŝाको कमी, भोक जĥता शारɍȝरक कुराहɴ, ȡचęता, डर, उǥेजना, अɴ माęछेहɴसँगको सĞबęध जĥता मानȢसक 
तथा सामाȢजक कुराहɴको कारणहɴले गदाă ĥŖसे ɷęछ।

● जोस र जाँगर

िहँँsुल गन! जान चाह#छु।

● "टw ेसका करणह 
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(याद)
नȠबसȃकन गरɍ ĥमरणमा रहकेो कुरालाई याद भȠनęछ।

● यादका =कारह 

● याद गन) तिरका

छोटो अविꣻधको याद
अAायी याद

लामो अविꣻधको याद
लामो समय कायम रािखने याद

�ासङ्िगक याद अनभुव वा सOझनासOब[ी याद

अꣻथ!गत याद pानसOब[ी याद

�ाइिमङ याद चालै नपाईकन याद भएको कुरा

�ि�या-क याद शरीरले याद गरेको कुरा

मेमोराइजसेन
(नयाँ कुरा याद गनo)

िरटे�सन
(जानकारी स¥चय गनo)

िरमे5बर
(याद राखकेो जानकारी 

िनकाwे)
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(आवuयकता)
केही कुरा चाहने िĥथȠतलाई आवģयकता भȠनęछ।
मनोवैXाȠनक मासलो (Maslow, A. H.) ले मानव आवģयकताहɴ 5 तहबाट बनेको ɷęछ भनेर ȟवचार गरेका 
छन् (माĥलोको आवģयकता शृंखला ȢसǪाęत)।

● मा"लोको आवuयकता xंखला िसiाhत

5 आ`सMतुि2ट आव�यकता 
आफूले गन! सxे कुराह� सEदो गरेर देखाउन चाहने

4 अहम ्आव�यकता
अ�बाट सOमान चाहने

3 )ेम तꣻथा आब�ता आव�यकता
अ�सँग सOब[ बनाउन चाहने

2 सुरꣻ{ा आव�यकता
आफूलाई सरुिꣻ5त राZ चाहने

1 शारीिरक आव�यकता
खाने, िपउने, सuुने आिद गरेर जीवनलाई कायम राZे

स
ामािज

क
 आ

व�यक
ता

आ
ꣻधारभूत आ

व�यकता
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शरीरको संरचना बुझ8

1) लाइफ सपोट� तꣻथा िoरताको संरचना (शरीरको तापyम, सास, प�, र�तचाप 
आिद)

 होिमयो"टेिसस (homeostasis: िAर िAित)
होȠमयोĥटȢेसस भनेको वातावरण पȝरवतăन भए पȠन शरɍरको िĥथȠतलाई एक Ƞनȡǳत ĥतरमा कायम राćन खोčने 

जैȟवक Šणाली हो।
उदाहरणको लाȠग गमȃ भएर शरɍरको तापŌम बढेको बेला, पȢसना Ƞनिĥकएर शरɍरको तातोपनलाई शरɍर बाȟहर 

Ƞनकाली सामाęय अवĥथामा फकाăउन खोčने कायă हो।

 भाइटल साइन
 भाइटल साइन भनेको शरɍरको तापŌम, सास, पġस, रǘचाप आȟद जीȟवत रहकेो कुरा दसाăउने साइनहɴ ɷन्। 
यसले ĥवाĥĖय अवĥथा र शरɍरको पȝरवतăनहɴ दसाăउने सूचकको काम गछă।

①शरɍरको तापŌम
• शरɍरको तापŌममा 1 ȟदनको ȝरदम ɷęछ। यो ȟदनको समयमा उċच र राती सुतेको बेला कम ɷęछ।
• ǲȡǘगत Ȣभęनतामा ठूलो अęतर ɷने ɷनाले शरɍरको सामाęय तापŌम माęछे अनुसार फरक ɷęछ।

2

● होिमयो"टेिससको काम

गम¡ भएको बेला पिसना आउन।ु
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● शरीरको तापSम ना�े ठाउँ र oयान िदनुपन) कुराह 

पꣻ5ाघात भएमा 
पꣻ5ाघात नभएको 
पिv ना�पुछ!।

नािपरहकेो बेला 
काखीलाई पूण!�पमा 
ब#द गनo।

थमUिमटरको 
टु�पोलाई काखीमा 
छुवाउने।

िनꣻधार र कानमा छुवाएर शरीरको ताप�म ना� सिकने 
थमUिमटर पिन m#छन।्

काखी मनुी

अ¦
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②सास
• सास फेदाă अिĆसजनलाई शरɍर Ȣभś तानेर काबăनडाइअĆसाइडलाई शरɍर बाȟहर ȠनकाȢलęछ।
• हामी आफूलाई थाहा नै नभएको अवĥथामा लगातार सास फेȝररहकेा ɷęछȎ।
• उमेर, गȠतȟवȠध िĥथȠत, मानȢसक िĥथȠत, ĥवाĥĖय िĥथȠत, रोग लागेको छ वा छैन जĥता तTवहɴ अनुसार सास 
दर पȝरवतăन ɷęछ।

• Ƞनकै नै सास फेनă कȞठनाइ भएको खĔडमा, ओठ र नङको रĊग Ƞनलो बैजनी ɷęछ। यो िĥथȠतलाई सायनोȢसस 
भȠनęछ।

सास फेन! गा§ो भएको छ वा छैन, घाँटीमा 
खकार अड्िकएको छ वा छैन, आवाज 
आएको छ वा छैन िनꣻ7य गनु!पछ!।
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③पġस
• मुटुको धĒकन धमनीमा सनȆ कुरालाई पġस भȠनęछ।
• सामाęयतया उमेर जȠत कम ɷęछ ĕयȠत नै पġसको सĊćया बढɍ ɷने ɷनाले वृǪवृǪा भएपȠछ पġस कम ɷęछ।
• उमेर, गȠतȟवȠध िĥथȠत, मानȢसक िĥथȠत, ĥवाĥĖय िĥथȠत, रोग लागेको छ वा छैन जĥता तTवहɴ अनुसार पġस दर 
पȝरवतăन ɷęछ।

• पġसको सĊćया, ȝरदम र शȡǘ Ƞनǳय गनुăपछă।

टेOपोरल भाग, घाँटी, कुिहनो लगायतका नाडीको 
िभ� पिvको भाग, काछ (ित¢ा र भुँडीको 
जोन¡:ल), गोलीगाँठोदेिख औलंाह�सOमको 
भाग आिदमा छोएर प¨ थाहा पाउन सिक#छ।

● प� ना� सिकने मु�य ठाउँह 

रेिडयल 
धमनी

पाखरुोको धमनी
सपुरिफिसएल 
टेOपोरल धमनी नाडीमा प¨ 

ना�े।

dारोिटड 
धमनी
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④रǘचाप
• रǘचाप भनेको मुटुबाट पठाइने रगतले रǘनली (धमनी) लाई ठेġने शȡǘ हो।
• एकै ȟदनमा पȠन रǘचाप Ƞनरęतर पȝरवतăन भइरहęछ।
• शरɍरको पोȢजसन, गȠतȟवȠध िĥथȠत, मानȢसक िĥथȠत, रोग लागेको छ वा छैन जĥता तTवहɴको कारण रǘचाप 
पȝरवतăन ɷęछ।

• Ƞनरęतर हाइपरटिेęसभ भइरहमेा सेȝरŢोभाĥकुलर रोग, मुटु रोग आȟद ɷने सĞभावना बढɍ ɷęछ।

● मुटुको िAित र र8तचापको सLबN

खुिLचने फेज फुnे फेज

रEतचाप: उ�च रEतचाप: कम

खुिLचने फेजको र8तचाप (अिꣻधकतम 
र8तचाप)
मटुु खिुOचएको बेला (खिुOचने फेज) को 
रEतचाप

फुnे फेजको र8तचाप (�ूनतम 
र8तचाप)
मटुु फुलेको बेला (फुwे फेज) को रEतचाप
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● र8तचाप बढ्ने अवAाह 

उeिेजत भएको बेला

ताप�ममा एªािस 
ठूलो पिरवत!न आउँदा

िन#«ा नपगुेको बेला

एªािस कडा 1यायाम गदा!

िदसा आिद गदा! कbे बेला नभ!स भएको बेला

िपसाब (िदसा) रोकेको बेला

● हाइपरटेि�सभको कारण ला� स�े रोगह 

हाइपरटेिNसभ रेिटनो�याꣻथी

एनजाइना पेEटोिरस
मायोकाि �ड�यल इ#फाक! सन

आꣻथ!लोसोलोिशस 

सेरे�ल इ#फाEस!न
सेरे�ल हमेरेज
सबएराxोइड 

हमेरेज
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2) शरीरको आꣻधारभूत संरचना

• शरɍरलाई टाउको र टाउको र शरɍर जोȟडने भाग (घाँटी), शरɍरको मुćय भाग (Ȣजउ), हात (ɭबै पाखुराहɴ) र खुǛा 
(ɭबै खुǛाहɴ) मा ȟवभाजन गनă सȟकęछ।

छाती
टाउको र शरीर जोिडने भाग (घाँटी)

हuकेला

टाउको

शरीरको िभ�ी भाग 
(िजउ)

पैताला

हात

खvुा

पेट
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〔Vायु =णाली〕
ĥनायु Šणालीलाई केęŝीय ĥनायु र पȝरधीय ĥनायुमा ȟवभाजन गनă सȟकęछ।

 केh�ीय Vायु (मि"तRक र सुषु�ा)
• मिĥतĤकले शरɍरको सĞपूणă भागबाट जानकारɍ जĞमा गरɍ, ȟवǵेषण र Ƞनणăय गरɍ जीȟवत रहनको लाȠग शरɍरको 
सĞपूणă भागमा आदेश पुĄयाउँछ।

• सुषुĞनाले शरɍरको सĞपूणă भागबाट मिĥतĤकमा र मिĥतĤकबाट शरɍरको सĞपूणă भागमा जानकारɍ पुĄयाउँछ।

 पिरꣻधीय Vायु (मि"तRक Vायु र सुषु�ा Vायु)
• केęŝीय ĥनायु र शरɍरको सĞपूणă अĊगहɴबीच जानकारɍ संचार गछă।

● Vायुको संरचना

केMNीय �ायु

मि�त2क

सुषु�ा

मि�त2क 
�ायु

सुषु�ा �ायु

पिरꣻधीय �ायु

�मि=त>क

डायनसेफेलोन

मꣻhयमि=त>क

सेिरबेलम

मेडुला अ_लङ्गेटा

टाउको

छाती

कOमर

12 वटा

31 जोडी 

पNस

53

भाग 2
मन, मि"तRक

 र श
रीरक

ो सं
रचना     पिर'े

द 1
 मन, मि=त>क

 र श
रीरक

ो स
रंचना बझु

B



● मि"तRकका भागह  र मु�य कामह 

�मि=त>क

सेिरबेलम
(शारीिरक स#तलुनको 
समायोजन, 1यायाम 
समायोजन आिद)

मꣻhयमि=त>क
पNस

मेडुला अ_लङ्गेटा
मि=त>क =टेम

लाइफ सपोट!का कामह� 
(मटुुको धड्कन र सासको 
समायोजन, िनwे आिद)

डायनसेफेलोन थलामस
हाइपोꣻथलामस(=वायe ¬ायकुो 

के#«, शरीरको 
ताप�म, िन#«ा 
िनयण आिद)

→ 88P "�मि=त>कको 4 भाग र काय!ह�" हनेo
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 "वाय\ Vायु
• ĥवायǥ ĥनायुले अचेत अवĥथामा छाती र पेटमा रहकेा Ȣभśी अĊगहɴको कायăलाई समायोजन गदăछ 
र यसलाई ȢसĞपाथेȟटक ĥनायु र पाराȢसĞपाथेȟटक ĥनायुमा वगȃकरण गȝरęछ।

• ȢसĞपाथेȟटक ĥनायुले काम (गȠतȟवȠध) गȝररहकेो बेला वा ȡचęता, रɍस, ĥŖसे आȟद महसुस गरेको 
बेला जĥता नभăस िĥथȠतमा काम गछă।

• पाराȢसĞपाथेȟटक ĥनायुले सुतेको समय वा ȟवũामको समय जĥता आनęद Ȣलइरहकेो बेला काम गछă।

● "वाय\ Vायु (िसLपाꣻथेिटक Vायु र पारािसLपाꣻथेिटक Vायु) ले गन) कामह 

िसLपाꣻथेिटक Vायु
(गितिविꣻध)

पारािसLपाꣻथेिटक 
Vायु

(िवꣻ�ाम)

प¨को गित बढ्छ मटुु प¨को गित घट्छ

खिुOच#छ पिरꣻधीय रEतनली फु�छ

बढ्छ रEतचाप घट्छ

ठूलो m#छ आँखाको नानी सानो ब#छ

मोसन कम बनाउँछ आ#«ाको नली मोसन बढाउँछ

�सनीलाई खकुुलो बनाउँछ �ासनली �सनी खिुOच#छ

बढाउँछ पिसना आउने घट्छ

=वायe ¬ायलुे छाती र पेटमा रहकेा िभ�ी अङ्गह�को काय! आिदलाई 
समायोजन गद!छ।
=वायe ¬ाय ुअ1यवि:त भएमा मन र मि=त>क वा शरीरमा िविभb 
असरह� देिख#छन।्
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〔शरीरलाई आकार िदन ह�ीह  जोिडएको संरचनाको =णाली〕
• शरɍरमा साना र ठूला हǠɍहɴ ɷęछन् र ती सबै हǠɍहɴ Ƞमलेर शरɍरलाई आकार ȟदन हǠɍहɴ जोȟडएको संरचना 
बनेको ɷęछ।

• मानव मेɳदĔड शरɍरको कायाăĕमक Wमतालाई कायम गनăको लाȠग S आकारमा बाĊȠगएको ɷęछ।
• हǠɍका मुćय कामहɴ भनेको
①शरीरलाई आड िदने खम्बा जस्तो काम गनर्े
②शरीरको चल्ने यन्त्रको रूपमा काम गनर्े
③शारीिरक अङ्गहरूको रक्षा गनर्े  
④क्यािल्सयम भण्डारण गनर्े  र 
⑤रगत वा रक्त कोषहरूको िनमार्ण गनर्े  हो।

● मानव "केलेटन (शरीरलाई आकार िदन ह�ीह  जोिडएको संरचना) डाय�ाम

�गि�डका

वꣻ5-कशे�

lीवा-कशे�

किट-कशे� 

रेिडयस
अ#तः �कोि>टका

खोपडी

उरोि:
करङ

उव!ि:
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〔मांसपेशी =णाली〕
• यो शरɍरको पोȢजसन कायम राćने कायă, शरɍरको मोसन र छाती र पेटमा रहकेा Ȣभśी अĊगहɴको Ƞनमाăण कायăमा 
संलĈन ɷęछ।

〔;ानेिh�य =णाली〕
• Xानेिęŝय अĊगहɴले वĥतु हनेȆ (ɯȠǸ), सुęने (ũवण), गęध महसुस गनȆ (गęध), ĥवाद महसुस गनȆ (ĥवाद पाउने), 
छोएको वĥतु महसुस गनȆ (ĥपशă गनȆ) आȟद गरɍ ŠाĚत भएको जानकारɍहɴ XानेिęŝयसĞबęधी ĥनायुमाफă त 
मिĥतĤकमा पुĄयाइęछ।

ट{ ाइसे�स्

³लिुटयस मसल
ित¢ाको बाइसे�स

डेzटाइड

lेटर पेEटोरल मसल

पाखरुाको बाइसे�स

इिलयोसोएस मसल

ित¢ाको ´वािड{ से�स

अगािडपछािड

● �िRट अङ्गह को सहसLबN

①ले�स
पारदश¡ m#छ र यो र³बी बल आकारको 
m#छ। फोकस िमलाउने काम गछ!।

③ने� �ायु 
µि>टपटलले �ा�त गरेको 
जानकारी मि=त>कमा प�ु याउँछ।

②�ि2टपटल
आँखाको पzलो छेउलाई पूण! �पमा छो�े 
िझzली कोष। ति=वर उताछ!।
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● �वण अङ्गह को सहसLबN

④�eय �ायु
सकेंतलाई �मि=त>कको 
¶वणी 5�ेमा प�ु याउँछ।

③कणा�वत�
कOपनलाई सकेंतमा पिरवत!न गछ!।

①कानको जाली
आवाजलाई कOपनको 
�पमा �ा�त गछ!।

②अिस��
कOपनलाई 
ठूलो बनाउँछ।
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〔�ास=ꣻ�ास =णाली〕
शरɍर Ȣभś तानेको हावा Ƕासनली भएर फोĆसोमा जाęछ। फोĆसोले अिĆसजन Ȣलęछ र 

काबăनडाइअĆसाइड Ƕासनलीबाट शरɍर बाȟहर Ƞनĥकęछ।
नाकदेȣख फोĆसोसĞमको हावा जाने बाटो Ƕासनली हो।

● �ास=ꣻ�ाससँग सLबिNत अङ्गह 

फोEसो

नासार·
lसनी

क�ठनली
�ास नली

�सनी
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 खोकी र खकार
• ĜयाĆटȝेरया वा हाउस डĥट जĥता असामाęय कुराहɴ Ƕासनलीमा पĥयो भने खोकɏ वा खकारको ɴपमा शरɍर 
बाȟहर Ƞनकाġन खोčछ।

〔र8तस�चार =णाली〕
• यसले अिĆसजन, पोषक तTव, काम नलाĈने तTवहɴ आȟद रगत र ŠवाहǱारा शरɍरभȝर पुĄयाई, सकुă लेसन गराउने 
काम गछă।

 मुटु
• मुटु 4 वटा कोठामा ȟवभाजन भएको ɷęछ। 
• Ƞनरęतर फुġने र खुĞचने गरɍ पĞप जसरɍ रगतलाई बाȟहर पठाउँछ।

 र8तनली र रगत
• धमनी भनेको मुटुबाट शरɍरको सĞपूणă भागतफă  पयाăĚत अिĆसजन भएको रगत Ȣलएर जाने रǘनली हो।
• ȡशराले शरɍरको सबै भागहɴबाट काबăनडाइअĆसाइड र काम नलाĈने तTवहɴ भएका अशुǪ रगत संकलन गरɍ, 
मुटु र फोĆसोमा फकाăउँछ।

• धमनीबाट ȡशरामा जाने भागको मȢसना रǘनलीहɴलाई केपेलरɍ Ĝलड भेसल भȠनęछ।

लामो अविꣻधसOम खोकी ला~े, खकारको रङ्ग 
पिरवत!न mने आिद असामा¦ सकेंत हो।
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 िस"टेिमक सकु- लेसन र लङ्स सकु- लेसन 
धमनीमा धमनी रगत र ȡशरामा ȡशरा रगत बगी, शरɍरमा सकुă लेसन ɷęछ। यसलाई ȢसĥटȠेमक सकुă लेसन भȠनęछ।
रगत मुटुबाट फोĆसो भई मुटुमा फकă ने सकुă लेसनलाई लĊस सकुă लेसन भȠनęछ। मुटुको दायाँ भेिęŖकलबाट ȡशरा 

रगत पोġमनेरɍ धमनी भएर फोĆसोमा पुĈछ। ĕयहाँ अिĆसजन Ȣलई काबăनडाइअĆसाइड Ƞनकाġने Ĉयास पȝरवतăन गरɍ, 
धमनी रगत भएपȠछ पोġमनेरɍ ȡशरा भएर बायाँ एȟŖयममा फकă ęछ।

● लङ्स सकु- लेसन र िस"टेिमक सकु- लेसन

कOमर भ#दा मािꣻथ

कOमर भ#दा मिुन

फोEसो
सपुेिरयर dाभल 
िशरा

इ#फेिरयर भेना 
काभा

पो¸नेरी धमनी

दायाँ एिट{यम

दायाँ भेिNट{कल

पो¸नेरी िशरा

बायाँ एिट{यम

बायाँ भेिNट{कल

एओटा र �सबाट 
छुिvने नली

िस=टेिमक सकु! लेसन

िस=टेिमक सकु! लेसन

लङ्स सकु! लेसन
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〔पाचन =णाली〕
• यो मुखगुहादेȣख मलǱारसĞमको पाचन नली (खाना नली, भुँडɍ, सानो आęŝा, ठूलो आęŝा) तथा पाचक एęजाइम 
Ƞनकाġने अĊग हो।

• यसले खानेकुरा पाचन तथा सोĥने कायă गरɍ, आवģयक पोषक तTवहɴ Ȣलई, पाचन तथा सोĥने कायă गरेपȠछ 
बाँकɏ भएको कुरा ȟदसाको ɴपमा शरɍर बाȟहर Ƞनकाġने काम गछă।

● खानेकुराको �लो र =�ेक अङ्गको काम

②भुँडी
भुँडीमा खानेकुरा पठाएपिछ 
पेिर=टा¨ीस (मांसपेशीको िभeाले 
गनo िनयिमत चwे �ि�या) र ³याि=ट{क 
जसु�ारा खानेकुरा पाचन गिर#छ।

①खाना नली
िनलेको खानेकुरा 
खाना नलीबाट 
भुँडीमा पठाइ#छ।

③सानो आMNा
शरीरले खानाको पोषक त�वह� 
र पानी सो=छ।

④ठूलो आMNा
पोषण तꣻथा पानी सो¬े काम अझ 
अिघ बढ्छ र िदसा ब#छ।

⑤मलाशय
िदसा भिरएपिछ मलाशयको 
िभeामा सकेंत पठाइ#छ र िदसा 
गन! मन ला³छ।

⑥मल�ार
मल�ारको ि=फ#कटर खकुुलो भई 
िदसा िन=क#छ।
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〔मूि�य अङ्ग =णाली〕
• यसले शरɍरको काम नलाĈने तTवहɴ Ƞपसाबको ɴपमा शरɍर बाȟहर Ƞनकाġने काम गछă।
• Ƞपसाब मृगौलामा बęछ र मूśवाȟहनी नली भएर Ƞपसाब थैलीमा पुĄयाइęछ। अĥथायी ɴपमा ĕयहाँ जĞमा गरेपȠछ 
मूśनलीबाट शरɍर बाȟहर ȠनकाȢलęछ।

〔�ि� =णािल〕
• यो शरɍरको ȟवȢभęन कामहɴको समायोजन गनȆ हमȌन Ƞनकाġने Ŏिęथ भएको अĊग हो।

िरनल पेिºस

मू�वािहनी नली

िपसाब थैली

मृगौला

मू�नली

िपिनयल lि¼
थाइराइड lि¼

�याि#�याज

िपट्यटुरी lि¼

पाराꣻथाइराइड lि¼
थाइमस lि¼

िडOबकोष (मिहला)

एिड{ नल lि¼

अ�डकोष (प�ुष)
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〔=ितरोꣻधा&क =णाली〕
• बाȟहरɍ वातावरणमा ɷने ĜयाĆटȝेरया र भाइरस जĥता रोगाणु शरɍर Ȣभś पसेको बेला ती रोगाणुको सामना गरɍ 
शरɍरलाई जोगाउन ŠȠतȟŌया देखाउने कायăलाई ŠȠतरोध भȠनęछ। 

• जीवनशैली तथा मन र मिĥतĤकको िĥथȠत अनुसार ŠȠतरोधाĕमक Wमता बēने र घĐने गदăछ।

● =ितरोꣻधा&क aमता बढाउने जीवनशैली तꣻथा मन र मि"तRकको िAित

�ितरोꣻधा-क 
5मता

=ितरोꣻधा&क aमता 
बढाउने कुराह 

• पया!�त 1यायाम

• धरैे हाँ¬े

• शरीरलाई ¦ानो राZे

• स#तिुलत खाना

=ितरोꣻधा&क aमता 
घटाउने कुराह 

• उमेर वृि�

• अपगु िन#«ा

• थकान

• कडा 1यायाम

• मानिसक =ट{ ेस
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3) िवꣻ�ाम र िनMNासँग स5बिEत शरीरको संरचना

1. िवꣻ�ाम र िनh�ाको आवuयकता
• ȟवũाम भनेको काम रोकेर मिĥतĤक र शरɍरलाई आराम ȟदनु हो।
• उȡचत माśामा ȟवũाम Ȣलएमा थकान मेȟटęछ र यो आरामदायी जीवनको आधार हो।
• Ƞनęŝाले मिĥतĤकलाई ȠनयȠमत ɴपमा आराम ȟदęछ। यो हाŤो मानȢसक तथा शारɍȝरक ĥवाĥĖयको लाȠग अपȝरहायă 
कुरा हो।

2. हामी कसरी िनदाउँछौ ँ?
• हाŤो शरɍरमा दैȠनक जीवन चŌको जैȟवक घडɍ ɷęछ।
• Ƞबहानको Šकाश परेमा जैȟवक घडɍ ȝरसेट ɷęछ र ĕयसले एक Ƞनȡǳत ȝरदम बनाउँछ।

● गुण"तरीय िनh�ाबाट Uने फाइदाह 

=ट{ ेसबाट मEुत भइ#छ

मि=त>क र शरीरको थकान 
मेिट#छ

�ितरोꣻधा-क 5मताको 
वृि�

याद गरेको कुराह� िबि ¿सÀदैन
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3. िनh�ा चS
• हामी राती सुतेको बेला नन्-रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा) र रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा नपरेको िĥथȠत) बारĞबार 
दोहोȝररहęछ।

• नन्-रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा) को बेला मिĥतĤक आरामको िĥथȠतमा ɷęछ। रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा नपरेको 
िĥथȠत) को बेला मिĥतĤक नसुतेको बेलाको िĥथȠत जĥतै िĥथȠतमा ɷęछ। हामी रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा नपरेको 
िĥथȠत) को बेला सपना देćछȎ भनेर भȠनęछ।

• 

4. वृiवृiाको िनh�ाका िवशेषताह 
• Ƞनदाउने समय छोटो ɷęछ।
• नन्-रेम िĥलप (गȟहरो Ƞनęŝा) को समय घĐछ। ĕयसकारण, Ƞपसाब गनă मन लागेर वा सानो आवाज आȟदको कारण 
धेरै पटक ȠबउँȢझने गछăन्।

● नन-्रेम ि"लप (गिहरो िनh�ा) ● रेम ि"लप (गिहरो िनh�ा नपरेको िAित)

・ मि=त>क िनदाएको mँदैन।
・हामी सपना दे£छB।

・ मि=त>क िनदाएको m#छ।
・हामीलाई सपना याद mँदैन।
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बुढ्यौलीका आꣻधारभूत कुराह4 बुझ8

1) बुढ्यौलीको कारण aने मानिसक तꣻथा शारीिरक पिरवत�नह4 बुझ8 

1. बुढ्यौली भनेको
माęछेको उमेर बēदै गएपȠछ मिĥतĤक र शरɍरको काम गनȆ Wमता घĐदै जाęछ। यसलाई बुǤौली भȠनęछ। सबैको 

बुǤौली आउँछ।

(बुढ्यौलीका िवशेषताह ) 
• ǲȡǘगत Ȣभęनताहɴ ɷęछन्।
• सȢजलै रोग लाĈने गछă।
• जीवनशैलीको असर पछă।

1

नि �स�ङ केयर आवCयक 
1यिEतलाई बझुB2

पिर'ेद

बा�काल

→
→

→ →

िवÁालय जाने उमेर  अꣻधबैसँे उमेरिकशोराव:ा बढेुसकाल
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2. बुढ्यौलीको कारण मन र मि"तRकमा Uने पिरवत-नह 
वृǪवृǪाले Ƞबताएको जीवन इȠतहास, ĕयस युगको पृǹभूȠम, दैȠनक जीवन Ƞबताएको वातावरण आȟदले असर पानȆ 

ɷनाले मन र मिĥतĤकमा ɷने पȝरवतăनहɴ माęछे अनुसार फरक फरक ɷęछन्। ĕयसकारण नȺसङ केयर गनȆ बेला हरेक 
माęछे फरक ɷने कुरालाई बुझेर नȺसङ केयर गनुă महĕवपूणă ɷęछ।

(मन र मि"तRकका पिरवत-नह )
• िचhता ला�・ेिचिढने, आतुर Uने भाव

पȟहले गनă सकेको कुरा गनă नसĆने आȟद ɷदँा यĥतो ɷने गछă।
• िर\ोपन・लाचार महसुस

पȠत वा पĕनी, आफęत वा साथीको मृĕयुको कारण वा ȢजĞमेवारɍमा पȝरवतăन आउनुको कारण यĥतो ɷने गछă।
मन र मिĥतĤकमा पȝरवतăन आउनाले ȟडŠेसनमा जाने सĞभावना बढɍ ɷęछ।
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3. बुढ्यौलीको कारण शरीरमा Uने पिरवत-नह 
बुǤौलीमा शरɍरको बाȟहरɍ भाग र Ȣभśी अĊगहɴमा पȝरवतăन देȣखęछन्।

2) वृ�वृ�ामा धरैे देिखने लꣻ{ण र रोगका िवशेषताह4

वृǪवृǪामा धेरै देȣखने लWणहɴको ɴपमा पानीको कमी, čवरो, किĜजयत, सुजन, अȠनŝा, ȟडĥयुज ȢसęŘोम, 
बेडसोर आȟदलाई Ȣलन सȟकęछ।
→ िड=यजु िसÂ{ ोम, बेडसोरको लािग दैिनक जीवनयापन सहायता सीप 1 एक ठाउँबाट अकU ठाउँमा जाने नि �स�ङ केयर 

126p～127p हनेु!होस।्

 वृiवृiाको रोगका िवशेषताह 
• धेरै रोगहɴ लागेको ɷęछ।
• लWण जĥता कुराहɴमा ǲȡǘगतɴपमा धेरै Ȣभęनता ɷęछन्।
• सȢजलै रोग लाĈछ र दीघăकालीन ɷने सĞभावना बēछ।
• हतपत लWणहɴ देȣखँदैनन् (सामाęय भęदा फरक लWण देȣखने Šकार)।

सbुे 5मतामा §ास र ितखो आवाज सbु 

नसिकने m#छ (सनुाइमा किठनाइ)।

मृगौलाको 5मतामा §ास आउँछ र 

िपसाब गनo सङ्£यामा पिरवत!न 

देिख#छ।

मांसपेशीह�को 5मतामा §ास 

आउँछ र लड्ने स�ावना बढ्छ।

µि>टशिEतमा §ास आउँछ। 

आँखाले देZ े5�े साँघरुो m#छ।

आ#«ाको पेिर=टा¨ीस 

(मांसपेशीको िभeाले गनo 

िनयिमत चwे �ि�या) मा 

§ास आई कि_जयत mने 

स�ावना बढ्छ।

=वाद महससु गनo 5मतामा §ास आउँछ। 

चपाउने 5मता (चपाउने काय!) र िनwे 

5मता (िनwे काय!) मा §ास आउँछ।

�ास�ꣻ�ास 5मतामा §ास आउँछ र 

स�ंामक रोग ला~े स�ावना बढ्छ।

रEतनलीको िभeा बाEलो भई 

रEतचाप बढ्छ।

िविभb रोगह� लागेको ि:ितले दीघ!कालीन �प िलई जिटल 
रोगह� ला~े स�ावना बढी m#छ।
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3)वृ�वृ�ामा धरैे देिखने लꣻ{णह4

पानीको कमी

यो सामा¦ अव:ामा शरीरमा mनपुनo भ#दा कम पानीको पिरमाण भएको ि:ित हो।

कारणह : पखाला, बाęता, čवरो, पȢसना, पानी Ƞपउने (Ȣलने) पȝरमाण घĐनु आȟद।
लꣻaणह :  ओठ, मुखगुहा र छाला सुĆखा ɷनु, Ƞपसाबको सĊćया र पȝरमाण घĐनु, रǘचाप घटीको गȠत बēनु, 

शरɍरको तापŌम बēनु आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• ȝरहाइŘेसन (पानी Ƞपउनु) गनुăपछă।
• ȟवशेष गरɍ नुहाउनु अȠघ र पȠछ र ǲायाम गरेपȠछ ȝरहाइŘेसन गनुă (पानी Ƞपउनु) पछă।
• कोठा Ȣभśको तापŌम ǲवĥथापन गनुăपछă।
• ठूलो माśामा पानीको कमी भएमा मृĕयु ɷने खतरा ɷने ɷनाले ĥवाĥĖय संĥथामा जँचाउनुपछă।

 पानीको पिरमाणको सhतुलन
मुखबाट खाना र पानी Ȣलई, पȢसना, Ƞपसाब आȟदबाट शरɍर बाȟहर जाने पानी र Ȣलने पानीको सęतुलनलाई कायम 

राखेमा Ƞनरęतर ĥवĥथ जीवन Ƞबताउन सȟकęछ।
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¢वरो

यो सामा¦ अव:ा भ#दा शरीरको ताप�म बढी भएको ि:ित हो।
�मि=त>कको हाइपोꣻथलामसमा शरीरको ताप�मलाई समायोजन गिर#छ। 

कारणह : संŌामक रोग, जलन, पानीको कमी आȟद।
लꣻaणह : उċच čवरो, रातो अनुहार, जाँगर नचġनु, खाने इċछा नɷनु आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• शरɍरको तापŌम नाĚनुपछă।
• ȝरहाइŘेसन (पानी Ƞपउनु) गनुăपछă।
• वृǪवृǪामा čवरो आएको बेलाको हतपत थाहा नɷने अवĥथाहɴ 
पȠन ɷने ɷनाले Ęयानपूवăक अवलोकन गनुăपछă।

कि£जयत

यो ठूलो आ#«ामा लामो समय िदसा रहकेो ि:ित हो। सामा¦तया खाएको चीज 24 देिख 
72 घ�टा जितमा िदसाको �पमा शरीर बािहर िनकािल#छ।

कारणह : आęŝाको Wमतामा Ŭास वा मांसपेशीहɴको Wमतामा Ŭास, ȟदसा सहनु आȟद।
लꣻaणह : खाना नɳċने, पेट ɭćने, वाकवाक लाĈने आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• डाएटरɍ फाइबर Ȣलने र पयाăĚत ǲायाम गराउनुपछă।
• खाना पȠछ Đवाइलेटको Ȣसटमा बĥने बानी पनȆ गरɍ 
सहयोग गनुăपछă।

• Šयोगकताăको आęŝा भएको ठाउँलाई पǚाउँदै मसाज 
गनुăपछă।

● आh�ा भएको ठाउँलाई पछ्याउँदै मसाज
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सुजन

 यो शारीिरक िभ�ी अङ्गह�को 5मतामा §ास आएको वा मांसपेशीह�को 5मतामा §ास 
आएको कारण रगत सकु! लेसन खराब भई अनावCयक तरल पदाꣻथ! शरीरमा जOमा भएको 
ि:ित हो। पꣻ5ाघात भएको 1यिEतको ख�डमा, पꣻ5ाघात भएको भाग पिv mने स�ावना 
बढी m#छ।

कारणह :  खुǛाको Wमतामा Ŭास, मुटु र मृगौलाको Wमतामा Ŭास, वृǪवृǪामा पोषण तTव अपुग, लामो समय 
Ȣसȟटङ पोȢजसनमा बȢसरहने आȟद।

लꣻaणह : शरɍरको तौल वृȡǪ आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• सुजन भएको भाग र सुजन ĥतर, अवलोकन गनुăपछă।
• Šयोगकताăलाई पयाăĚत ǲायाम गराउनुपछă।
• Šयोगकताăको खुǛाहɴ उचाġनुपछă।

िचलाउने

यो छाला िचलाएको ि:ित हो।

कारणह :  बुǤौलीको कारण छाला सुĆखा ɷनु, तापŌम र आŝता पȝरवतăन ɷनु, लुगाको कपडाको कारण ɷने 
आȟद।

लꣻaणह : रातो ɷने, डाबर आउने, अधैयă वा हġका रɍस उठेको भावना आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• कȡǥको ȡचलाएको छ भęने कुरा र ĕयसको दायरा अवलोकन गनुăपछă।
• Šयोगकताăको छालाको आŝăतालाई एक Ƞनȡǳत ĥतरमा कायम राćनुपछă।
• संŌमण ɷने अवĥथा पȠन ɷने ɷनाले ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍसँग समęवय गनुăपछă।
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अिन�ा

यो िनदाएको महससु नmने, हतपत िनदाउन नसxे, बीचमै िबउँझने ज=ता पया!�त निनदाएको 
ि:ित हो।

कारणह : ȟदनको समयको जीवनशैली, मन र मिĥतĤकको चाल आȟद।
लꣻaणह : अधैयă वा हġका रɍस उठेको भावना, थकानको भावना, कमजोर र अġछɍ ɷने आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• Šयोगकताăको दैȠनक जीवनको ȝरदमलाई 
Ƞमलाउनुपछă।

• उठेपȠछ सूयăको Šकाशमा बĥनुपछă।
• पयाăĚत ǲायाम गराउनुपछă।
• Šयोगकताăलाई ȟदउँसो लामो समय सुĕन ȟदनु ɷदैँन।
• कोठा Ȣभśको वातावरणलाई ǲविĥथत गनुăपछă।
•  Šयोगकताăको दैȠनक जीवनमा समĥया देȣखएमा 
ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍसँग समęवय 
गनुăपछă।

हाइपरटेि�सभ

यो रEतचाप बढेको ि:ित हो। िनर#तर उ�च रEतचापको अव:ा भइर�ो भने 
आꣻथ!लोसोलोिशस m#छ। आꣻथ!लोसोलोिशसको कारण सेिर�ोभा=कुलर रोग र मटुु रोग mन 
स�छ।

कारणह :  मुटु र मृगौलाको रोग, उमेरको वृȡǪको कारण ɷने रǘनलीमा पȝरवतăन, खाना र ǲायाम जĥता 
जीवनशैली आȟद।

लꣻaणह : टाउको ɭćने, मुटु ढुकढुक ɷने आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• आवģयकता भęदा बढɍ नखाने, नुनको माśा कम गनȆ जĥता खानामा Ęयान पुयाăउनुपछă।
• पयाăĚत ǲायाम गराउनुपछă।
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4) वृ�वृ�ामा धरैे देिखने रोगह4

वृदधवृǪामा धेरै देȣखने रोगहɴमा सेरेŢोभाĥकुलर रोग, मुटु रोग, ȠनमोȠनयाँ, एिĥपरेसन Ƞनमोनाइȟटज, मधुमेह, 
ओिĥटयोपोरोȢसस, ȟडमेिęसया आȟद पदăछन्।

नȺसङ केयर गनăको लाȠग ȡचȟकĕसकको ȠनदȆशन आवģयक पनȆ ǲȡǘ पȠन ɷęछन्।

सेरे¤ोभा"कुलर रोग

यो मि=त>कको रEतनलीको रोग हो। रEतनली फुटेमा वा टाि ँलँदा m#छ। चोट वा 5ित प~ु 
गएको मि=त>कको भाग अनसुार िवकारह� रिहरहन स�छ।

कारण:   सेरेŢल इęफाĆसăन मिĥतĤकको रǘनली टाȢलएको कारण ɷęछ।
सेरेŢल हमेरेज आȟद मिĥतĤकको रǘनली फुटकेो कारण ɷęछ।

लꣻaणह :  टाउको ɭćने, ȝरँगटा, वाकवाक र बाęता, किęसयसनेस ȟडसअडर, रेिĥपरेसन ȟडसअडर, परसेĚशन 
ȟडसअडर आȟद।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• Šयोगकताăको खानाको पȝरमाण र खाने सामŎीमा Ęयान पुयाăउनुपछă।
• Šयोगकताăलाई पयाăĚत ǲायाम गनă सुझाव ȟदनुपछă।

सेरे¤ल इhफा8स-न
(रEतनली टािलने)

सेरे¤ल हमेरेज
(रEतनली फुट्ने आिद)
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मुटु रोग

यो मटुुको रोग हो। मटुुको रEतनली टािलने आिदको कारण m#छ।

कारणह : हाइपरटिेęसभ, मधुमेह, कोरोनरɍ आटăरɍमा पȝरवतăन आȟद।
• एनजाइना पेĆटोȝरस मुटुको रǘनली साँघुरो ɷदँा ɷęछ।
• मायोकाȷडयल इęफाकă सन मुटुको रǘनली टाȢलँदा ɷęछ।
• हटă फेल मुटुको कायă Wमतामा Ŭास आउँदा ɷęछ।

लꣻaणह :  एनजाइना पेĆटोȝरस ɷदँा केही Wण अिĆसजन नपुĈदा छाती ɭćने 
आȟद ɷęछ।
मायोकाȷडयल इęफाकă सन ɷदँा मुटुको मांसपेशीको कोषहɴ मनȆ 
ɷनाले छातीमा तीŨ ɭखाइ आȟद ɷęछ।
हटă फेल ɷदँा ȠनसाȢसने, मुटु ढुकढुक ɷने, ǶाǶा आउने, कमजोर महसुस ɷने, 
सुजन, शरɍरको तौल बēने, Ƞपसाबको पȝरमाण घĐने आȟद ɷęछ।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• सुजन वा शरɍरको तौल बढेको बेला नुन र पानीको माśा कम गनुă आवģयक ɷęछ।
• सास फेनă गाŬो भएको बेला बेडरेĥट गरɍ मुटुको भार कम ɷने पोȢजसनमा राćनुपछă।

● मुटुको भार कम Uने पोिजसन

कोष वा त#तहु�को 
केही भाग मरेको 
ि:ितलाई ने�ोिसस 
भिन#छ।

एनजाइना पे8टोिरस
(रEतनली साँघरुो m#छ)

मायोकाि �ड�यल 
इhफाक- सन

(रEतनली टािलने)
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िनमोिनयाँ 

यो फोEसो िभ� रोगाण ुप=दा m#छ।

कारणह : ĜयाĆटȝेरया, भाइरस जĥता रोगाणुको संŌमण आȟद।
लꣻaणह :  čवरो, कमजोर महसुस ɷने वा खाना नɳċने जĥता Šणालीगत लWणहɴ। 

खोकɏ र खकार जĥता ǶासŠǶास अĊग सĞबिęधत लWणहɴ।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• ȝरहाइŘेसन (पानी Ƞपउने) र Šयोगकताăलाई खान सȢजलो ɷने उपायहɴ लगाउनुपछă।
• वृǪवृǪाको खĔडमा लWणहɴ नदेȣखन पȠन सĆने ɷनाले सावधानी अपनाउनुपछă।

एि"परेसन िनमोनाइिटज

यो गzती भएर खानेकुरा वा � यालसँगै _याEटेिरया �ास नली वा �सनीमा पसेमा m#छ। 

कारण: खाना र पानी अęननलीको सǛा Ƕास नलीमा Šवेश गनुă। 
लꣻaणह : čवरो, खोकɏ वा खकार, खाना नɳċने आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
•  Šयोगकताăले खाने बेलाको शरɍरको पोȢजसनमा Ęयान ȟदनुपछă। खाना पȠछ तुɳęतै नसुती, केही समय बĥन 
लगाउनुपछă।

• ओरल केयर गनुăपछă।
• लWणहɴ देȣखएमा ȡचȟकĕसासĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍसँग समęवय गनुăपछă।

खानेकुरा र िपयपदाꣻथ! 
�ासनलीमा जाने।

खानेकुरा र िपयपदाꣻथ!सँगै 
_याEटेिरय फोEसोमा प¬े।

सजुन mने।

खानेकुरा र िपयपदाꣻथ! �ास 
नलीमा प¬ ु(�ास नलीमा 
िछन!): गzती भएर 
खानेकुरा वा िपयपदाꣻथ! 
फोEसोमा प¬े।
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मꣻधुमेह

यो रगतमा िचनीको मा�ा बढी भइरहने मेटाबोिलक िडसअडरको रोग हो।

कारणह : मधुमेह 2 Šकारका ɷęछन्।
•  टाइप 1 मधुमेह रोग भनेको इęसुȢलन सेȟŌसन पयाăĚत नभएको मधुमेह हो। युवाहɴमा धेरै देȣखęछ।
•  टाइप 2 मधुमेह रोग भनेको इęसुȢलन सेȟŌसन पयाăĚत नभएको मधुमेह हो। वृǪवृǪामा धेरै देȣखęछ। यसलाई बढɍ 
खाने, पयाăĚत ǲायाम नगनȆ, ĥŖसे जĥता कारणले ɷने जीवनशैली रोग माȠनęछ।

लꣻaणह : मुख सुĆने, धेरै Ƞपउने र धेरै Ƞपसाब गनȆ, शरɍरको तौल घĐने, कमजोर र अġछɍ महसुस ɷने आȟद।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
•  Ƞनको पानăको लाȠग खाना उपचार ȟवȠध, ǲायाम उपचार ȟवȠध र औषȠध उपचार ȟवȠध छन्।
•  खाना उपचार ȟवȠधमा खानेकुराको Ćयालोरɍ कम गनुăपछă।
•  खानाको सęतुȠǸ कम नɷने उपायहɴ अपनाउनुपछă।
•  रगतमा उċच ȡचनीको माśा भइरहमेा घाउ भएको बेला हतपत Ƞनको ɷन गाŬो ɷने ɷनाले Ęयान ȟदनुपछă।
•  जȟटल रोगहɴमा रेȟटनोĚयाथी, ȝरनल ȟडसअडăर र ęयुरोȟटक ȟडसअडăर पछăन्। ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ 
कमăचारɍसँग समęवय गरɍ, जȟटल रोगहɴको रोकथाम गनुă आवģयक ɷęछ।

● मꣻधुमेहको जिटल रोगह 

¦ुरोिटक िडसअडर िरनल िडसअडर रेिटनो�याꣻथी
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ओि"टयोपोरोिसस

यो हsीको पिरमाण घट्ने आिदको कारणले हsी कमजोर mने रोग हो।

कारणह :  लामो अवȠध सुĕनु, Ćयािġसयम नपुĈनु आȟद।
मȟहलाको खĔडमा, मȟहला हमȌनमा Ŭास आएमा ɷने सĞभावना बढɍ ɷęछ।

लꣻaणह :  कुŠो ɷनु, उचाइ खुिĞचनु, कĞमर ɭćनु आȟद।
हǠɍ कमजोर भइसकेकोले लडेमा हǠɍ ěयाĆचर ɷने सĞभावना बढɍ ɷęछ।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
•  Ćयािġसयम भएको खानेकुरा खान लगाउनुपछă।
•   ǲायाम गनă र सूयăको Šकाशमा बĥन सुझाव ȟदनुपछă।
•   लĒने आȟदको रोकथामको लाȠग Šयोगकताăको बसोबास वातावरण ǲविĥथत गनुăपछă।

● वृiवृiामा धेरै Uने ह�ी �या¦रह 

�गि�डका

रेिडयस

मे�द�ड

फेमोरल नेक
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अपाङ्गताका आꣻधारभूत कुराह4 बुझ8

1) अपाङ्गता भनेको

अपाĊगतालाई अपाĊगता भएको ǲȡǘको अȠधकार सिęधमा "ȟवȢभęन बाधाहɴसँगको परĥपर सĞबęधको 
कारण सृजना ɷने कुरा" भनेर ǲाćया गȝरएको छ। ICF (International Classification of Functioning, 
Disability and Health: शरɍरको कायाăĕमक गȠतȟवȠध, अपाĊगता र ĥवाĥĖयको अęतराăȠǸąय वगȃकरण) मा 
अपाĊगतालाई नकाराĕमक ɴपमा नहरेɍकन ĕयसलाई सकाराĕमक ɴपमा Ȣलनुपछă भȠनएको छ।

2

● ICF: शरीरको काया-&क गितिविꣻध, अपाङ्गता र "वाsको अhतरा-िRटwय वगªकरण

�वा~ िoित
रोग, अपाङ्गता आिद

मानिसक तꣻथा शारीिरक 
{मता र शरीरको संरचना

शरीरको पꣻ5ाघात, मांसपेशीह�को 5मतामा 
§ास, औलँाको केही अंश नभएको आिद

गितिविꣻध
ADL, IADL

सहभािगता
काय!:लको िजOमेवारी, 

:ानीय समदुायको िजOमेवारी 
आिद

वातावरणीय त|व
बसोबास वातावरण, पिरवार, 

:ानीय Éोतह�

eयि�तगत कारक त|व
िलङ्ग र उमेर, =वभाव, मू� र 

मा¦ता
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2) अपाङ्गताको )कारह4, कारण र िवशेषताह4

〔"वत$  पमा हातखु«ा चलाउन नस�े अपाङ्गता〕
रोग वा ɭघăटनाको कारण हातखुǛा वा शरɍर अपाĊग भई दैȠनक जीवन वा सामाȢजक जीवन कȞठन भएको 

िĥथȠतलाई ĥवतęś ɴपमा हातखुǛा चलाउन नसĆने अपाĊगता भȠनęछ।
रोग वा ɭघăटनामा परेर हातखुǛा, मिĥतĤक वा सुषुĞनामा चोट, रोग वा ĕयो रोगको आěटर इफेĆटको कारण जोनȃ 

वा मेɳदĔडको आकार पȝरवतăन, कęǝाĆचर (तęकाउन र खुĞċयाउन नसȟकने) आȟदका कारण यĥतो अपाĊगता 
ɷęछ। 

दैȠनक जीवनका कȞठनाइहɴमा, अपाĊगता भएको भाग वा अपाĊगताको ĥतर अनुसार ǲȡǘगत Ȣभęनता ɷęछ। 
मुभमेęट ȟडसअडăर अपाĊगताको पȝरणाम, एकैसाथ बौȡǪक अपाĊगता पȠन ɷन सĆछ। लǜी, Ģहीलचेयर, कृȡśम 
खुǛा आȟद जĥता Šयोगकताăको आवģयकता अनुसार Ƞमġने कġयाण उपकरणहɴ Šयोग गनुăपछă।

माęछेको जीवनको भाइटल फĊसनहɴलाई वगȃकरण गरɍ, सĞबिęधत ǲȡǘको हरेक पWहɴ बुĎनको 
लाȠग ICF बनाइएको हो। माęछेको जीवनको भाइटल फĊसनहɴले मानȢसक तथा शारɍȝरक Wमता र 
शरɍरको संरचना, गȠतȟवȠध, सहभाȠगता जĥता दैȠनक जीवन Ȣजउनको लाȠग आवģयक Wमता वा काम, 
वातावरण आȟदलाई जनाउँदछ।

ICF (शरीरको काया�`क गितिविꣻध, अपाङ्गता र �वा~को 
अMतरा�ि2ट�य वग�करण)

�या�या
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〔�िRट सLबNी अपाङ्गता〕
ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगता भनेको ɯȠǸशȡǘ वा आँखाले देćने Wेś जĥता देȣखने कुरासँग सĞबिęधत अपाĊगता भई 

दैȠनक जीवन वा सामाȢजक जीवन कȞठन भएको िĥथȠत हो।
कारणहɴको ɴपमा, जęमको बेलादेȣख नै भएको (जęमजात) वा रोग, ɭघăटना, बुǤौली आȟदलाई Ȣलन सȟकęछ। 

मधुमेहको कारण ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगता ɷने उदाहरणहɴ बढɍ रहकेा छन्।
पटĆकै नदेćने ǲȡǘ, Šकाश महसुस गनă सĆने ǲȡǘ, सानो Wेś माś देćने ǲȡǘ आȟद ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगता 

ȟवȢभęन Šकारका ɷęछन्।

● �िRट सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तले देtे �uयह 

के#«मा कालो िब#}/पूण! 5�े 
नदेिखने

यो आँखाले देZ े5�ेको 
बीचको भागमा कालो देिखने 
ि:ित हो।

देिखने 5�े सानो

यो देिखने 5�े साँघरुो भएको 
ि:ित हो।

आꣻधा 5�े नदेिखने

यो देिखइरहकेो ठाउँको 
आꣻधा भाग पिहचान गन! 
नसिकने ि:ित हो।
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〔सुनाइ सLबNी अपाङ्गता〕
सुनाइ सĞबęधी अपाĊगता भनेको कानको अȟडटोरɍ सेęटरसĞमको आवाज पुĄयाउने भागमा WȠत भई नसुęने 

अथवा सुęन गाŬो भएको िĥथȠत हो। यसलाई सुनाइको ĥतर, अपाĊगता भएको भाग र लWण देȣखएको समय 
अनुसार वगȃकरण गȝरएको छ।

आवाज सुęन कȞठन िĥथȠतलाई सुनाइमा कȞठनाइ भनेर भȠनęछ। ȟहयȝरङ मेȢसनको Šयोग, लेखेर ȟवचारको 
आदानŠदान, साĊकेȠतक भाषा, िĥपच ȝरȟडङ (साइलेęट माउȡथङ) आȟदǱारा कĞयुȠनकेसन गȝरęछ।

लेखरे िवचारको आदान�दान

ि=पच िरिडङ (साइलेNट माउिꣻथङ)

साङ्केितक भाषा

िहयिरङ मेिसन

→ कम्युिनकेसनको िविध, कम्युिनकेसन सीप, सुनाइ सम्बन्धी अपाङ्गता भएका व्यिक्तहरूसँगको कम्युिनकेसनको तिरका र सपोटर् टुल्सका 
उदाहरणहरूको लािग 110p～111p हेनुर्होस्।
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〔"वर र बोलाइ सLबNी अपाङ्गता〕
• ĥवर र बोलाइ सĞबęधी अपाĊगता भनेको ŠमिĥतĤकको िĥपच सेęटर वा उċचारणसँग सĞबिęधत अĊगमा WȠत 
भई, भाषाको ŠयोगǱारा गȝरने कĞयुȠनकेसनमा समĥया भएको िĥथȠत हो।

• अफेȢजया भनेको जęमजात नभईकन जęमेपȠछ ŠमिĥतĤकको िĥपच सेęटरमा WȠत भई, "सुęने", "बोġने", "पēने" 
र "लेćने" बाधा पुगेको िĥथȠत हो।

• लेखेर ȟवचारको आदानŠदान गनȆ, ȡचś काडă Šयोग गनȆ आȟद कĞयुȠनकेसन गनȆ तȝरकाहɴ छन् तर यो अपाĊगताको 
िĥथȠत अनुसार फरक ɷęछ।

● अफेिजया भएको =योगकता-को िAित

बोw चाहनmु#छ तर लगातार श_द भb नसxे ि:ित

बा…
बा…
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〔मुटुको aमतामा ¬ास〕
यो शरɍरको सबै भागहɴमा रगत पठाउन कȞठन िĥथȠत 

हो।
पġसमा समĥया भएको Šयोगकताăको छाती Ȣभś 

पेसमेकर जडान गȝरएको ɷęछ। 
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• छाती Ȣभś जडान गȝरएको भागमा ठूलो दबाब पनȆ 
ǲायाम आȟद गनă ȟदनु ɷदैँन।

〔मृगौलाको aमतामा ¬ास〕
यो रगतलाई सफा गनă कȞठन िĥथȠत हो।
मृगौलाको Wमतामा Ŭास आएको Šयोगकताăको रगत कृȡśम डायȢलȢससǱारा सफा गनुăपछă।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• डायȢलȢसस गरेको ȟदन नुहाउन ȟदनु ɷदैँन।
• सęट गȝरएको भागको पाखुरोले गɿĊगो चीज नबोĆने गरɍ Ęयान ȟदनुपछă।
• Šयोगकताăको नुन र पानीको माśा सीȠमत गनुăपछă।

● कृि�म डायिलिसस कसरी गिरhछ?

डायलाइजर

बढी भएको पानी
अनावCयक काम नला~े त�वह�

● कृि�म पेसमेकर

पेसमेकर

मटुु

सNट
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〔�ास=ꣻ�ास अङ्गको aमतामा ¬ास 〕
यो सास फेनă कȞठन िĥथȠत हो।
पयाăĚत माśामा सास फेनă नसĆने भएको Šयोगकताăलाई अिĆसजन थेरापी गराइęछ। 

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• Šयोगकताăले अिĆसजन कęसęŖटेर मेȢसन Šयोग गनȆ बेला आगो बाġनु ɷदैँन।
• Šयोगकताăको संŌामक रोगहɴ रोकथाम महTवपूणă ɷęछ।
• Ƞबजुली नभएको बेलाको लाȠग जगेडा ĜयाŖी तयार गरेर राćनुपछă।

〔िपसाब थैली तꣻथा मलाशयको aमतामा ¬ास〕
यो Ƞपसाब थैली तथा मलाशयको रोगले गदाă Ƞपसाब र ȟदसा Ƞनकाġन नसĆने िĥथȠत हो।
ȟदसा/Ƞपसाब जĥता शरɍरबाट Ƞनĥकने फोहर चीजहɴ Ƞनकाġनको लाȠग पेटमा शġयȟŌया गरɍ Ěवाल (ĥटोमा) 

बनाइęछ।
कृȡśम Ƞपसाब थैली र कृȡśम मलǱार ɷęछन्। रोग अनुसार ĥथान फरक ɷęछ।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• नȺसङ केयर वकă रले ĥटोमालाई छोĚने पाउच (झोला) Ȣभśको ȟदसा/Ƞपसाब जĥता शरɍरबाट Ƞनĥकने फोहर चीजहɴ 
सफा गनुăपछă।

• Šयोगकताăको ĥटोमा वȝरपȝरको छाला रातो ɷने, सुिęनने आȟद भएमा ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई 
ȝरपोटă गनुăपछă।

● पोट)बल अि8सजन इनहलेर मेिसन ● अि8सजन क�स�टw ेटर मेिसन

● कृि�म िपसाब थैली ● कृि�म मल®ार

बािहरबाट देिखने µCय।
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〔बौिiक अपाङ्गता〕
बौȡǪक अपाĊगता भएको ǲȡǘ भनेको समŎ ɴपमा बौȡǪक ȟवकासमा ȟढलाइ भएको ǲȡǘ हो। ĕयसले दैȠनक 

जीवनयापनमा समĥया पुĄयाएको बेला Šयोगकताăलाई Ƞमġने गरɍ सहयोग गनुăपछă।

 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• Šयोगकताăको लाइभ ĥटजेसँग Ƞमġने कुराहɴ गनुăपछă।
• Šयोगकताăको िĥथȠत थाहा पाई Šयोगकताăलाई Ƞमġदो नȺसङ केयर गनुăपछă।

〔मानिसक अपाङ्गता〕
मानȢसक अपाĊगता भनेको मानȢसक रोगको कारण मानȢसक Wमतामा अपाĊगता भई, दैȠनकɏ जीवन वा 

सामाȢजक सहभाȠगतामा कȞठनाइ भइरहकेो िĥथȠत हो। रोग ȠबŎन गयो भने Ƞनणăय शȡǘ वा गȠतȟवȠध Ƞनयęśणमा 
असाधारण Ŭास आउन सĆछ। मानȢसक रोगमा िĥकजोšेȠनया, मूड ȟडसअडăर आȟद पछăन्।

मानȢसक अपाĊगता भएको ǲȡǘको लWणहɴको ɴपमा आवाजको आभासţम वा ȟडलुजन, ȟडŠेसन आȟदलाई 
Ȣलन सȟकęछ।

आवाजको आभासÊम वा 
िडलजुन m#छ।

● िडलुजन

यो िदEदार mने, कम बोwे, जोस 
जाँगर नभएको ि:ित हो।

● िड=ेसन

यो अ� बेला भ#दा असामा¦ 
�पमा उ�ािहत भई, सि�य 
भएको ि:ित हो।

● मेिनया

● मानिसक अपाङ्गताको लꣻaणह 
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िडमेि�सयाका आꣻधारभूत कुराह4 बुझ8

1) िडमेि�सयाको अꣻथ�

मिĥतĤक भनेको माęछेले गनȆ गȠतȟवȠधहɴलाई Ƞनयęśण गनȆ अĊग हो। कुनै कारणले मिĥतĤकको संXानाĕमक 
Wमतामा Ŭास आई दैȠनक जीवन वा सामाȢजक जीवनमा समĥया देȣखने रोगलाई ȟडमेिęसया भȠनęछ।

मि�त2कको काम

ȟडमेिęसया बुĎनको लाȠग मिĥतĤकको काम थाहा पाउनु आवģयक ɷęछ। मिĥतĤकको कायăWमतामा Ŭास आयो 
भने दैȠनक जीवनमा समĥया देȣखęछ।

3

● =मि"तRकको 4 भाग र काय-ह 

�ो�टल कोट+�स
ग[, मोसन एकीकरण, 
भावना, इ'ा, िवचार आिद

पेराइटल लोब
=वाद पाउने, िनण!य, बझुाइ 
आिद

टे5पोरल लोब
सनुाइ, भाषाको बझुाइ, pान, 
याद आिद

अि�सिपटल लोब
µि>ट आिद
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िडमेि�सयाको अꣻथ�

● सं;ाना&क aमता भनेको

काय!
(दैिनक जीवनमा गनo गितिविꣻध)

भाषा (श_द)
(कुरा गनo, बËुे आिद)

याद
(नयाँ कुरा याद गनo, पिहलेको 
कुरा सOझने)

योजना वा �म िमलाएर गनु! 
आिद

पिहचान
(चीज वा कुराह� पिहचान गनु!)
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िबस�ने बानी र िडमेि�सया को िभ�ता

ȟडमेिęसयाको मुćय लWणहɴमा Ƞबसăने बानी पȠन पछă। Ƞबसăने बानी उमेरको वृȡǪको कारण देȣखने लWण हो तर 
यो ȟडमेिęसयाको Ƞबसăने बानी भęदा फरक ɷęछ।

2) िडमेि�सया केयरका �यान िदनुपन+ कुराह4

①Šयोगकताăको ठाउँमा उȢभएर ȟवचार गनȆ
ĕयो ǲȡǘमा केिęŝत नȺसङ केयर गनुă आवģयक ɷęछ।

②Šयोगकताăको दैȠनक जीवन बुĎने
िĥथर ɴपमा दैȠनक जीवनमा सहयोग गनुă आवģयक ɷęछ।

③Šयोगकताăले गनă सĆने कुरा हरेेर सहयोग गनȆ।
ĕयो ǲȡǘको Wमता र ĕयो ǲȡǘमा जोस र जाँगर जाĈने गरɍ सहयोग गनुăपछă।

● िबस-ने बानीको िभ¯ता

उमेरको वृिiको कारण देिखने िबस-ने बानी िडमेि�सयाको िबस-ने बानी 

अनभुवको केही अंश िबसÌने अनभुव पूरै िबस!ने

खराब mँदै जाने छैन खराब mँदै जा#छ

िबस!ने बानी भएको कुरा आफूलाई थाहा m#छ िबस!ने बानी भएको कुरा आफूलाई थाहा mँदैन

दैिनक जीवनमा सम=या mँदैन दैिनक जीवनमा सम=या m#छ
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 िडमेि�सया भएको �यि8तलाई नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• Šयोगकताăले भनेको वा गरेको कुराहɴŠȠत असहमȠत नजनाईकन ĥवीकार गनुăपछă।
• Šयोगकताăले भनेको कुरा राŤोसँग सुनेर ढुĆक महसुस गराउनुपछă।
• Šयोगकताăको बुझाइ शȡǘ अनुसार सȢजलो र छोटो वाĆयमा भęनुपछă।
• Ƞबहान उठेपȠछ नसुĕने बेलासĞमको Šयोगकताăको दैȠनक जीवनको ȝरदमलाई Ƞमलाउनुपछă।
• ȡचęता मेटाउनको लाȠग Šयोगकताăसँगै ȟवचार गरɍ कामकुरा गनुăपछă।
• नȺसङ केयर वकă रको ȟवचार अनुसार कोठा र वȝरपȝरको वातावरण फेनुă ɷदैँन।
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3) िडमेि�सयाको कारण aने मु�य रोग र लꣻ{णह4 आिद

ȟडमेिęसयाको कारण बęन सĆने रोगहɴमा ①अġजाइमर ȟडमेिęसया ②भाĥकुलर ȟडमेिęसया ③लेवी बडɍ 
ȟडमेिęसया ④šęटोटĞेपोरल ȟडमेिęसया आȟद पछăन्।

● िडमेि�सयाको कारण Uने मु�य रोग र लꣻaणह  आिद

वगªकरण मि"तRकको िAित मु�य लꣻaणह  आिद

①अqजाइमर िडमेि�सया मि=त>क खOुच#छ। •  लꣻ5ण देिख#छ•स=ुत गितमा 
खराब mँदै जा#छ।

•  मेमोरी िडसअडरबाट स�ु 
m#छ।

•  �ायः �फुिzलत म«ुामा m#छन।्
•  खराब mने गितलाई िढला गनo 

औषिꣻध m#छ।

②भा"कुलर िडमेि�सया सेरे�ोभा=कुलर रोगको कारण 
रEतनली टािलएर मि=त>कको 
केही कोषह� मछ!न।्

•  �िमक �पमा खराब mँदै 
जा#छ।

•  हिेम�लेिजया (शरीरको एक 
पिv पꣻ5ाघात)  वा =वर र 
बोलाइ सOब[ी अपाङ्गता 
आिद।

•  गन! सxे कुरा र गन! नसxे कुरा 
m#छ।

③लेवी बडी िडमेि�सया म£ुयतया अिEसिपटल लोब 
खिुOचएर लेवी बडी देिख#छ।

•  नभएको कुरा देिख#छ (Êम)।
•  साना पाइलाह� चालेर िहँँड्ने 

आिद (पाि �क�Nसन िसÂ{ ोम)।
•  सपना देखकेो बेला ठूलो =वर 

िनकाwे ज=ता असामा¦ 
गितिविꣻधह� देिख#छन।् 
(ि=लप िबहिेवएर िडसअडर)

④°�टोटेLपोरल िडमेि�सया ¤ोNटल कोटoEस र टेOपोरल लोब 
खOुच#छ।

•  सोचिवचार गनo 5मता र 
भावना आिद िनयण mँदैन।

•  =वभाव पिरवत!न।
•  एकै गितिविꣻधह� 

दोहोÎ याउँछ।
•  उeजेना•आ�ामक �वृिe।
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4) िडमेि�सयाको लꣻ{णह4

ȟडमेिęसयाको लWणहɴलाई ȠनĞन अनुसार वगȃकरण गनă सȟकęछ।
महfवपूण- लꣻaणह : मिĥतĤकमा WȠत ɷęछ।
मेमोरɍ ȟडसअडर, ȟडसओȝरयęटसेन, इĆजेकेȟटभ फĊसन ȟडसअडर, बुझाइ तथा Ƞनणăय शȡǘको अपाĊगता आȟद।
िडमेि�सयाको मनोवृि\ तꣻथा मनोवै;ािनक लꣻaणह  (BPSD): यो वातावरण, Šयोगकताăको ĥवभाव 
तथा गुणहɴ, मानव सĞबęध आȟदको कारण ɷęछ।
ȡचęता, ȡचȟढने वा आतुर ɷने, ɯģयको आभासţम, ȟडलुजन, उǥेजना तथा आŌामक गȠतȟवȠधहɴ, भȎताȝरने 

आȟद। 

● िडमेि�सयाको महfवपूण- लꣻaण र मनोवृि\ तꣻथा मनोवै;ािनक लꣻaणह 

िडमेिNसयाको मनोवृिe तꣻथा 
मनोवैpािनक लꣻ5णह�लाई पेिरफेरल 
लꣻ5णह� पिन भिन#छ।

・मेमोरी िडसअडर

मह|वपूण� लꣻ{णह4 िडमेि�सयाको मनोवृिG तꣻथा 
मनोवैlािनक 

लꣻ{णह4(BPSD)

मि�त2क
क

ो क
ोषह4

 मछ
�

�वभाव तꣻथा गणु
ह4

वातावरण तꣻथा 
मनोवैlािनक िo

ित

・िडसओिरयNटेसन

・ इÏेकेिटभ 
फङ्सन िडसअडर

・ बझुाइ तꣻथा िनण!य 
शिEतको 
अपाङ्गता

・अ¦ ・अ¦

・ िच#ता ला~े ・
िचिढने, आतरु mने

・ µCयको 
आभासÊम तꣻथा 
िडलजुन

・ उeजेना
आ�ामक 
गितिविꣻधह�

・भौतँािरने
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〔महfवपूण- लꣻaणह 〕
①मेमोरɍ ȟडसअडर
मेमोरɍ ȟडसअडर भनेको नयाँ कुरा वा जानकारɍ याद गनă असमथă ɷने अपाĊगता हो। ȟडमेिęसयाको Šमुख लWण हो।

②ȟडसओȝरयęटसेन
ȟडसओȝरयęटसेन भनेको समय, ठाउँ, ǲȡǘको पȟहचान गनă असमथă ɷने अपाĊगता हो।
• राती उठेर बाȟहर जान खोčछन्।
• पȝरवारको सदĥयलाई अɴ कोही भęठाęछन्।

③इĆजेकेȟटभ फĊसन ȟडसअडर
यो इĆजेकेȟटभ फĊसन ȟडसअडर भएपȠछ केही कुरा गनȆ Ōम थाहा नɷने, कामकुरा गनă नसĆने अपाĊगता हो।

• खाना बनाउने तȝरका (Ōम) Ƞबसăęछन्।

④बुझाइ तथा Ƞनणăय शȡǘको अपाĊगता
बुझाइ तथा Ƞनणăय शȡǘ कमजोर भएको कारण कुनै कुराबारे Ƞनणăय गनă नसĆने ɷęछन्।

• पैसाको ȟहसाब गनă गाŬो ɷęछ।

〔िडमेि�सयाको मनोवृि\ तꣻथा मनोवै;ािनक लꣻaणह  (BPSD)〕
 मनोवृि\ सLबNी लꣻaणह 
①उǥेजना तथा आŌामक गȠतȟवȠधहɴ
उǥेजना तथा आŌामक गȠतȟवȠधहɴ भनेको के गछăन् भęने कुरा नबुझेर ȡचęता लागेको अवĥथामा देȣखने 
गȠतȟवȠधहɴ ɷन्। ɭखाइ, ȟदसा वा Ƞपसाब गनă मन भएको कुरा आȟद भęन अĚǟारो ɷने कुराहɴले पȠन आŌामक 
गȠत ȟवȠधहɴ गराउँछ भनेर ȟवचार गȝरęछ।

②भौँताȝरने
भौँताȝरने भनेको कुनै लĨय Ƞबना वा केही नगरɍकन एकै ठाउँमा बȢसरहन नसकेर यताउता ȟहĒँने गȠतȟवȠध हो।
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 मनोवै;ािनक लꣻaणह 
ȟडमेिęसया भएको ǲȡǘलाई ȡचęता लाĈने वा उनीहɴ अलमġल ɷने गछăन्।
①ɯģयको आभासţम

ɯģयको आभासţम भनेको वाĥतȟवक ɴपमा नभएको कुरालाई वाĥतȟवकता भनेर महसुस गनुă हो।

②ȟडलुजन
यथाथăमा नभएको कुरालाई वाĥतȟवकतामा भएको जĥतो महसुस ɷनेलाई ȟडलुजन भȠनęछ।
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भाग ３

कLयुिनकेसन सीप

पिर'ेद 1  कSयुिनकेसनका आꣻधारभूत कुराहP

पिर'ेद 2  Uयोगकता�सँगको कSयुिनकेसन

पिर'ेद 3  िटमको कSयुिनकेसन



क5युिनकेसनको साꣻथ�कता

कĞयुȠनकेसन भनेको भावना, ȟवचार आȟद एकअकाăलाई भęनु, जानकारɍ आदानŠदान (Ȣसयर) गनुă हो।
अɴको ȟवǶास Ȣजĕने एक माĘयमको ɴपमा कĞयुȠनकेसन सीप जाęनु आवģयक ɷęछ।

1

कOयिुनकेसनका आꣻधारभूत 
कुराह�1

पिर'ेद

● कLयुिनकेसनको इमेज

जानकारी िदने • 
जानकारी िलने

जानकारी िदने • 
जानकारी िलने

तपाÐ आज अ� बेला भ#दा 
पिन खसुी देिखनmु#छ िन?

हो, खसुी छु! 
खासमा…।
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जानकारी स�चार गन+ माꣻ�यम

जानकारɍ सďचार गनȆ ɭई माĘयमहɴ छन्: भाषा (शĜद) Šयोग गरेर गȝरने भबăल कĞयुȠनकेसन र शरɍरको हाउभाउ 
र अनुहारको भाव जĥता भाषा (शĜद) बाहकेका कुराहɴ Šयोग गरɍ गȝरने ननभबăल कĞयुȠनकेसन।

1) भब�ल क5युिनकेसन

भाषा (शĜद) को उċचारण गरɍ वा साĊकेȠतक भाषाǱारा गȝरने कुराकानी र अWरǱारा गȝरने सďचारलाई भबăल 
कĞयुȠनकेसन भȠनęछ।

2

● भब-ल कLयुिनकेसनका उदाहरणह 

भाषा (श_द) को उ�चारण अꣻ5रसाङ्केितक भाषा
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2) ननभब�ल क5युिनकेसन

भाषा बाहकेको कĞयुȠनकेसनको माĘयमहɴलाई ननभबăल कĞयुȠनकेसन भनेर भȠनęछ। भाषा (शĜद) बाहकेका 
कĞयुȠनकेसन माĘयमहɴमा शरɍरको हाउभाउ र हात हġलाउने जĥता इशारा र अनुहारको भाव आȟद पदăछन्। 
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क5युिनकेसन सीप

नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăसँग सĞबęध बनाउनको लाȠग ȠनĞन कुराहɴबारे सचेत भएर कĞयुȠनकेसन गनुăपछă।

3

● राXोसँग सु¯े

・  यहाँ भिनएको "रा�ोसँग सbुे" को अꣻथ! 
चासो देखाउँदै hयान िदएर, भिनएको कुरा 
सावꣻधानीपूव!क सही �पमा सbुे हो।

● सहानुभूित

・  सहानभुूित भनेको अ�को िवचार वा 
भावना आिद �ित आफूले पिन समान 
भावना महससु गनु! हो।

・  अ� (बोिलरहकेो मा#छे) को ठाउँमा 
उिभएर बËुे कोिसस गनु! मह�वपूण! m#छ।

● "वीकार

・  यसको अꣻथ! अ�को भावना र िवचारलाई 
ज=ताको �=तै =वीकानु! हो।
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कुरा सु�े कौशल (सिyय तिरकामा रा�ोसँग सु�ेकौशल)

नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई उǥम दैȠनक जीवनको सहयोग गनăको लाȠग Šयोगकताă र Šयोगकताăको 
पȝरवारका साथसाथै अęय ȟवशेषXहɴसँग कĞयुȠनकेसन गनुăपछă।

1) )योगकता�को मूt र माxताको स5मान

Šयोगकताă जęमेको र ɷȷकएको युग, दैȠनक जीवन Ƞबताएको वातावरण आȟद अनुसार Šĕयेक ǲȡǘको फरक 
मूġय र माęयता ɷęछ। नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको भावना, ȟवचार, सोच, मूġयमाęयताहɴलाई सĞमान गरɍ 
नȺसङ केयर गनुăपछă।

2) भब�ल क5युिनकेसनमा �यान िदनुपन+ कुराह4

〔भाषा (श£द) को =योग〕
नȺसङ केयर वकă रले भŝ शĜदहɴ Šयोग गरेर कुराकानी गनुăपछă।

1

�योगकता!सँगको कOयिुनकेसन2
पिर'ेद

शभु�भात

102



〔=ꣻ³को कौशल〕
नȺसङ केयर वकă रले थाहा पाउन चाहकेो कुरा Šयोगकताăलाई एकतफɕ ɴपमा सोĘने माś नगरɍकन, सदैव 

Šयोगकताăसँग ɭईतफɕ कĞयुȠनकेसन गनȆ बानी बसाġनुपछă।
Šģनहɴ ɭई Šकारका ɷęछन्: ①बęद Šģन र ②खुला Šģन।

①बhद =ꣻ³
जवाफ ȟदने ǲȡǘले "हो" वा "होइन", "A" वा "B" जĥता एक शĜदमा सȢजलै जवाफ ȟदन सĆने Šģनहɴलाई 

बęद Šģन भȠनęछ। Ƞनरęतर बęद Šģन माś गȝररहमेा एकतफɕ कĞयुȠनकेसन ɷęछ।
②खुला =ꣻ³

जवाफ ȟदने ǲȡǘले ĥवतęś ɴपमा जवाफ ȟदन सĆने "तपाəलाई कĥतो लाĈछ?", "के गनă चाहनुɷęछ?" जĥता 
Šģनहɴलाई खुला Šģन भȠनęछ। तर, लगातार "ȟकन" भęदै कारण सोĘने खुला Šģनहɴ सोȠधरहदँा जवाफ ȟदने 
ǲȡǘले दबाब महसुस गनă सĆछन्, ĕयसैले सावधानी अपनाउनुपछă।

● =ꣻ³का उदाहरणह 

ब#द �ꣻ` खलुा �ꣻ`

तपाÐलाई खारे 
(करी) मन पछ!?

तपाÐलाई मन पनo 
खानेकुरा के हो?

हजरु मलाई मन पनo खानेकुरा…।
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〔दोहो´ याएर भ¯े〕
Šयोगकताăको कुरा (शĜद वा वाĆय) लाई नȺसङ केयर वकă रले दोहोĄयाएर भनेमा "तपाəले भनेको कुरा मैले 

सुȠनरहकेो छु" भęने मेसेज ȟदन सȟकęछ।

● दोहो´ याएर भ¯े उदाहरण

िहजो पूरै शरीर }खरे 
िनदाउन सिकनँ।

शरीर }खरे िनदाउन 
सxुभएनछ ह।ै

3) ननभब�ल क5युिनकेसनमा �यान िदनुपन+ कुराह4

〔हाउभाउ र अनुहारको भाव〕
नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको हाउभाउ र अनुहारको भाव अवलोकन गरɍ, ĕयस अनुसार कĞयुȠनकेसन 

गनुăपछă।

〔हने) िदशा〕
नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको आँखामा (वा अनुहार तफă ) हरेेर कुराकानी गनुăपछă। Šयोगकताăको आँखामा (वा 

अनुहार तफă ) हरेेन भने, तपाəले सुȠनरहनुभएको छ भęने कुरा Šयोगकताăलाई थाहा पाउन गाŬो ɷęछ।
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● हने) िदशा िमलाउने तिरका

आँखामा (वा अनहुार तफ! ) हनेo।

〔बोnे शैली〕
नरम ĥवरले Ƞबĥतारै शाęत ĥवभावमा बोġनुपछă। साथै केही कुरा भनेपȠछ केही Wण रोȟकँदै बोġनुपछă।

〔सहमित जनाउने तꣻथा छोटो =ितिSया〕
टाउको तलमाȡथ हġलाएर सहमȠत जनाउने र Šयोगकताăले भनेको कुरा ŠȠत "ĕयही त ह"ै जĥता छोटो ŠȠतȟŌया 

जनाउने गरेमा Šयोगकताăले भनेको कुरा राŤोसँग सुनेर बुĎन खोजेको कुरा दसाăउँछ।

〔शरीरको पोिजसन तꣻथा शरीरको हाउभाउ र हात हqलाउने〕
नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई Ȣसधा हरेेर कĞयुȠनकेसन गनुăपछă।

• अɴको कुरा सुęदा हात बाँĘने, उपरखुǛी लगाएर बĥने, खुǛा तेसाăएर बĥने गरेमा बोġने माęछेमा नकाराĕमक असर 
पछă।

• शरɍरको हाउभाउ र हात हġलाउनुको अथă देश र संĥकृȠत अनुसार 
फरक ɷęछ।

नि �स�ङ केयर वक! रले �योगकता!लाई 
मािꣻथबाट ह�े यो भने दबाब पन! जा#छ।
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〔µरी तꣻथा बिडटच〕
कुनैकुनै देशमा एकअकाăको नȢजकै बसेर कुरा गनȆ वा 

बȟडटच गनȆ गनाăले आĕमीयता महसुस गनȆ कुरा देखाउँछ।
जापानमा भने धेरै माęछेहɴले, नȢजकैको सĞबęध भए 

तापȠन, एकअकाă बीच केही ɮरɍ भएमा माęछेहɴले सहज 
महसुस गछăन् भनेर भȠनęछ।

अɴको शरɍरमा छँुदा, छुने टाइȠमङ, छुने बेला लगाएको 
शȡǘ, छुने काम दोहोȝरने दर आȟद अनुसार छोइएको ǲȡǘले 
महसुस गनȆ अथă फरक ɷęछ।

● बडीटचका उदाहरणह 

हzकासँग अ�को हात मािꣻथ आÒो हात 
राखरे कOयिुनकेसन गनु!पछ!।

● शरीरको पोिजसनमा oयान िदनुपन) कुराह 

िसꣻधा हरेेर बोwे। हात बाꣻधरे ब¬े।

खvुा तेसा!एर ब¬े।उपरखvुी लगाएर ब¬े।
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eया�या र मMजरुी (इनफ  क�से�ट)

Šयोगकताăले चाह ेजĥतो दैȠनक जीवन Ƞबताउन, उनको लाȠग नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई Ƞनणăय गनă 
सहयोग गनुăपछă। Šयोगकताăले आěनो इċछा अनुसार Ƞनणăय गनă, नȺसङ केयर वकă रले सहयोग गदाă ȠनĞन बुँदाहɴ 
Ęयानमा राćनुपछă।

①ȟवकġपहɴ ȟदने।
②Šĕयेक ȟवकġपको राŤो पW र नराŤो पWबारे राŤोसँग ǲाćया गनȆ।
③Šयोगकताă आफैलाई ȟवकġपहɴबाट चयन तथा Ƞनणăय गनă लगाउने। 

Šयोगकताăले आफैले Ƞनणăय गरेको कुरा पूरा गनă सĆने गरɍ नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăले चयन गरेको 
कुरालाई सĞमान गनुăपछă।

)योगकता�को िoितसँग िम¡े क5युिनकेसन

केही Šयोगकताăलाई रोग वा अपाĊगताको कारण कĞयुȠनकेसन गनă गाŬो ɷने अवĥथाहɴ ɷन सĆछन्। नȺसङ 
केयर वकă रले Šयोगकताăको रोग वा अपाĊगतासँग मेल खाने उȡचत कĞयुȠनकेसन ȟवȠध चयन गनुă महTवपूणă ɷęछ।

1) िविभ� अपाङ्गताह4का िवशेषता अनुसारको क5युिनकेसनको मह|व

नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई कĞ युȠनकेसन गनă के कĥता समĥयाहɴ छन् भęने कुरा बुझी, सो Šयोगकताăलाई 
Ƞमġने कĞ युȠनकेसन गनुăपछă।

हालका वषăहɴमा कĞ युȠनकेसनको माĘयमको ɴपमा ICT (Information and Communication 
Technology: जानकारɍ संचार ŠȟवȠध) को Šयोग बȟढरहकेो छ।

2

3
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2) �ि2ट स5बEी अपाङ्गता भएको eयि�तसँग गन+ क5युिनकेसन

1. �िRट सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको िवशेषताह 
ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगता भनेको आँखा नदेćने अथवा देćन गाŬो ɷने अपाĊगता हो। आँखाबाट पयाăĚत जानकारɍ 

ŠाĚत गनă नसĆने ɷनाले, कुनै सामानसĞमको ɮरɍ वा ठाउँ थाहा नɷन सĆछ।

2. �िRट सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग कLयुिनकेसन गदा- oयान िदनुपन) कुराह 

 आँखाबाट =ा¶त Uने जानकारी बाहकेका जानकारीको =योग गन) 
सामान भएको ठाउँ वा सामानको ȟवशेषताहɴ जĥता ठोस जानकारɍ ȟवĥतृत ɴपमा बोलेर ǲाćया गनुăपछă। साथै, 

ĥवरको ठूलो वा सानो पारेर वा बोġने शैली आȟदबारे Ęयान ȟदनु महTवपूणă ɷęछ।
माęछे र सामानलाई ŠĕयW छुन लगाएर पȠन जानकारɍ Šदान गनă सȟकęछ।

 पिहले =योगकता-लाई नाम भनेर बोलाउने अिन अ  कुरा भ¯े
नȺसङ केयर वकă रले कही पȠन नभनीकन Šयोगकताăको शरɍरमा छोयो भने Šयोगकताă तȺसने ɷनाले नȠबसȃकन 

सुɳमा Šयोगकताăलाई केही भęनुहोस्। Šयोगकताăलाई केही भęने बेला, Šयोगकताăको नाम Ȣलएर बोलाएपȠछ भęन 
चाहकेो कुरा भęनुहोस्।

साथै नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăलाई आěनो नाम भęनु पȠन महTवपूणă ɷęछ।

µि>ट सOब[ी अपाङ्गता 
भएको 1यिEतको ख�डमा 
कोसँग कुरा गिररहकेो हो 
भbे कुरा =प>ट पानु!पछ!।

● नाम िलएर बोलाउने अिन अ  कुरा भ¯े

○○ जी! 
ख=यो!

108



 ठाउँ र िदशाबारे िव"तृत  पमा �या�या गन)
ठाउँको ǲाćया गनȆ बेला "तपाəको दायाँ पȟǛ", "मेरो ĥवर आइरहकेो ȟदशामा" जĥता कुराहɴ ȟवĥतृत ɴपमा 

भęनुपछă। खानाको समयमा खानेकुरा भएको ठाउँ भęनको लाȠग घडɍको डायलमा ɷने नĞबरको ठाउँȢसत तुलना गरेर 
ǲाćया गनȆ Ćलक पोȢजसन नामक ȟवȠध छ।

3.  �िRट सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको तिरका र सपोट- टु�का 
उदाहरणह 
Šयोगकताăको ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगताको िĥथȠतसँग Ƞमġने सपोटă टुġसको उपयोग गरेमा कĞयुȠनकेसन गनă 

सȢजलो ɷęछ।

(¤ेल)
आँखा नदेćने ǲȡǘको जानकारɍ सďचार टुġसको ɴपमा Ţेल र Ţेल बġक ɷęछन्।

�ले �ले बzक
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● ओठको चाल िरिडङ गन) कुराकानी

3) सुनाइ स5बEी अपाङ्गता भएको eयि�तसँग गन+ क5युिनकेसन

1. सुनाइ सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको िवशेषताह 
पयाăĚत आवाज नसुȠनने ɷनाले एĆलोपन र ȝरǥोपनको भावना ठूलो ɷने ɷनाले मनोवैXाȠनक ɴपमा पȠन सहयोग 

गनुăपछă। 

2. सुनाइ सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग कLयुिनकेसन गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• एकअकाăको अनुहारको भाव र ओठको चाल बुȢझने गरɍ अगाȟड पȟǛबाट बोġनुपछă।
• अȢल राŤोसँग सुȠनने कान भएमा, ĕयतापȟǛको कानमा भęनुपछă।
• Ƞबĥतारै अȠन ĥपǸ ĥवरमा बोġनुपछă।
• ĥवरलाई आवģयकता भęदा ठूलो पानुă ɷदैँन।
• सकेसĞम शाęत ठाउँमा कुराकानी गनुăपछă।

3. सुनाइ सLबNी अपाङ्गता भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको तिरका र सपोट- टु�का 
उदाहरणह 
(ि"पच िरिडङ (साइले�ट माउिꣻथङ))
ओठको चाल ȝरȟडङ गरेर कĞयुȠनकेसन गȝरęछ।

ओहायोउ।
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(लेखेर िवचारको आदान=दान)
कागज, लेखन सामŎी आȟद Šयोग गरेर 

कĞयुȠनकेसन गȝरęछ। ICT पȠन Šयोग गȝरęछ।

(साङ्केितक भाषा)
हात र औȀलाको चाल र अनुहार, घाँटी आȟदको 

मुभमेęट Ƞमलाई अथă ǲǘ गȝरęछ।

(िहयिरङ मेिसन)
ȟहयȝरङ मेȢसन भनेको माइकले आवाजलाई 

जĞमा गरेर ठूलो बनाई कानमा पुĄयाउने कġयाण 
उपकरण हो।

● लेखेर िवचारको आदान=दान®ारा कुराकानी

● साङ्केितक भाषाको =योग गिरएको कुराकानी

● िहयिरङ मेिसन =योग गिरएको कुराकानी
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4) अफेिजया भएको eयि�तसँग गन+ क5युिनकेसन

1. अफेिजया भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको िवशेषता
अफेȢजयामा माęछेको ŠमिĥतĤकको भाषा सĞबिęधत Wśेमा WȠत ɷनाल ेɷęछ। यĥता ǲȡǘहɴमा "कुरा सुनरे बĎुने", 

"लेȣखएको कुरा पढेर बĎुने", "कुरा गनȆ", "लेćन"े जĥता Wमतामा Ŭास आउन ेदेȣखęछ।

2. अफेिजया भएको �यि8तसँग कLयुिनकेसन गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• छोटो र बुĎन सȢजलो भाषा (शĜद) मा Ƞबĥतारै अȠन ĥपǸसँग कुरा गनुăपछă।
• ȡचś र फोटो, शरɍरको हाउभाउ र हात हġलाउने जĥता भाषा बाहकेका कĞयुȠनकेसन ȟवȠधहɴ Šयोग गनुăपछă।
• बोġदा ɷने साना गġतीहɴ औȀġयाउनु ɷदैँन।
• "हो" वा "होइन" आȟदमा जवाफ ȟदन सȟकने बęद Šģनहɴ सोĘनुपछă।

3. अफेिजया भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको तिरका र सपोट- टु�का उदाहरणह 
• उċचारण गनुăपनȆ बाहकेका शरɍरको हाउभाउ, हात हġलाउने जĥता इशारा Šयोग गनुăपछă।
• ȡचś र इलĥŖसेन आȟदको Šयोग गनुăपछă।
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5)िडमेि�सया भएको eयि�तसँग गन+ क5युिनकेसन

1. िडमेि�सया भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको िवशेषताह 
संXानाĕमक Wमतामा Ŭास आएको कारण एकै कुरा धेरै पटक दोहोĄ याइरहने वा नȺसङ केयर वकă र र Šयोगकताă 

बीचको कĞयुȠनकेसन राŤोसँग ɷन नसĆने िĥथȠत आउँछ।

2. िडमेि�सया भएको �यि8तसँग कLयुिनकेसन गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• Ƞबĥतारै बोġनुपछă।
• सȢजलै बुĎन सȟकने भाषा (शĜद) Šयोग गरेर छोटो वाĆयमा भęनुपछă।
• Šयोगकताăले भनेको कुरा सĕय भęदा फरक भए तापȠन असहमȠत नजनाईकन, ĕयसलाई ĕयȠतकै ĥवीकार गरɍ 
सहानुभूȠत देखाउनुपछă।

● िडमेि�सया भएको �यि8तसँग गन) कLयुिनकेसनको उदाहरणह 

िडमेिNसया भएको 1यिEतको िच#तालाई 
=वीकानु!पछ!।
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रेकड��ारा गिरने इMफरमेसन सेिरङका आꣻधारभूत 
कुराह4 बुझ8

1) इMफरमेसन सेिरङको उ¢�ेय

नȺसङ केयर भनेको नȺसङ केयर वकă रले माś नभईकन, ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍ जĥता अęय काम 
गनȆ कमăचारɍहɴसँग समęवय गरेर एक ȟटमको ɴपमा गनȆ काम हो। Šयोगकताăलाई उǥम नȺसङ केयर सेवा Šदान 
गनăको लाȠग नȺसङ केयरको ȟववरण र ȡचȟकĕसा सĞबęधी जानकारɍ ȟटम बीच Ȣसयर गनुăपछă।

 इhफरमेसन सेिरङका िविꣻधह 
रेकड-®ारा गिरने इhफरमेसन सेिरङ

नȺसङ आȟदको योजना लेȣखएको पś, केस रेकडă, मेसेज नोटबुक आȟद ɷęछन्।
िमिटङ (कुराकानी) ®ारा गिरने इhफरमेसन सेिरङ

Šयोगकताă सĞबिęधत जानकारɍ कमăचारɍहɴ बीच आदानŠदान गनȆ मेसेज, नȺसङȢसत सĞबिęधत ȟववरणबारे 
समीWा गनȆ Ƞमȟटङ आȟद ɷęछन्। 

1

िटमको कOयिुनकेसन3
पिर'ेद

● रेकड-®ारा गिरने इhफरमेसन सेिरङ ● मेसेज िदइरहकेो �uय
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2)नि 	स�ङ केयरमा रेकड�को साꣻथ�कता

उċच गुणĥतरको नȺसङ केयर Šदान गनăको लाȠग नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăसँग सĞबिęधत जानकारɍ थाहा 
पाउनुपछă। नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको िĥथȠत र Šयोगकताăलाई गरेको आŎह वा भनेको कुरा र ĕयस ŠȠतको 
ŠȠतȟŌयाको रेकडă राćनुपछă।

रेकडăको साथăकतामा उǥम नȺसङ केयर सेवा Šदान र ȟटम केयरको कायाăęवयन गरɍ 2 ɯȠǸकोणहɴ छन्।

3) नि 	स�ङ केयर रेकड� राDको लािग आꣻधाभूत कुराह4

①सोही ȟदन Ȣभś रेकडă बनाउनुपछă।
②सही ȠमȠत र समय रेकडă गनुăपछă।

लेखेको कुरा कȟहलेको हो थाहा ɷने गरɍ ȠमȠत रेकडă गनुăपछă।
③सĕयतĖय रेकडă गनुăपछă।

सĕयतĖय ɭई Šकारका ɷęछन्। "आĕमगत सĕयतĖय" र "वĥतुगत सĕयतĖय"।

स�तꣻ·य िववरण

आ-गत स�तꣻÓय
•  �योगकता!ले देखकेो कुरा, =वयम ्को अनभुव, =वयम ्को गनुासो 

वा  गहुार आिद

व=तगुत स�तꣻÓय
•  नि �स�ङ केयर वक! र आिदले अवलोकन गरेको कुरा
•  रEतचाप र शरीरको ताप�मको मान र जाँचको डाटा आिद

● रेकड-का उदाहरणह 

िमित िववरण

2019/7/20

िबहानको 8 बजे िदसा/िपसाबको नि �स�ङ केयर गरेको बेला, ◯◯ जीको 
मे�द�डको टु�पोको सानो हsी (= या�म) मा 1 cm को डाबर देिखएको िꣻथयो। 
डाबर आएको 1यिEत =वयम ्लाई सोꣻhदा, "}खकेो छैन" भbभुयो। नस!लाई िरपोट! 
गरी बेडसोरको �ाꣻथिमक चरण भएको कुरा थाहा भयो।

आ-गत स�तꣻÓयव=तगुत स�तꣻÓय
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④रेकडă गदाă ȠनĞन 6 वटा कुराहɴ ĥपǸ पारेर लेćनुपछă।

① When ⇒　किहले
② Where ⇒　कहाँ
③ Who ⇒　कसले
④ What ⇒　के
⑤ Why ⇒　िकन
⑥ How ⇒　कसरी

● बु¸ सिजला वा¹का उदाहरणह  

〇 मिहना 〇 तािरख, टोdो =टेसनमा A जीले पस! 
भेटाउनभुएकोले उहाँह� �हरी चौकीमा जानभुयो।

① किहले

④ के

② कहाँ

⑤ िकन

③ कसले

⑥ कसरी
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4) eयि�तगत जानकारीको सुरꣻ{ा तꣻथा गोपनीयताको सुिनिꣻhतता

नȺसङ केयर वकă रले जानकारɍ ǲवĥथापनबारे पयाăĚत सावधानी नपुĄयाईकन ɷदैँन। ȟवशेष गरɍ, ȟवशेषXहɴको 
ǲावसाȠयक नैȠतकताको ȟहसाबमा ǲȡǘगत जानकारɍको सुरWा र गोपनीयताको सुȠनȡǳततामा कडाइका साथ 
Ęयान ȟदनुपछă।

ǲȡǘगत जानकारɍ Ȣसयर गनȆ खĔडमा ǲȡǘगत जानकारɍको Šयोग आȟदबारे Šयोगकताă ĥवयम् बाट मęजुरɍ Ȣलनु 
आवģयक ɷęछ।

(�यि8तगत जानकारीको =कार)
नाम•ठेगाना•फोन नĞबर•Šयोगकताă भएको फोटो आȟद

ǲȡǘगत जानकारɍको सुरWाको लाȠग ȠनĞन कुराहɴमा Ęयान ȟदनुपछă।
• काम गनȆ ठाउँमा बाहके अęय ठाउँमा Šयोगकताă र काम गनȆ ठाउँको कुरा नगनȆ।
• इęटरनेट, सामाȢजक सďजाल (SNS) आȟदमा Šयोगकताă र कायăĥथलसँग सĞबिęधत कुराहɴ नलेćने।
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2) परामश�

परामशă भनेको समĥया परेको कुरा वा नबुझेको कुरा भएको बेला अęय कमăचारɍ वा ȟवशेषX आȟदबाट सुझाव 
Ȣलनु हो। अलमġलमा परेको बेला आफू एĆलैले Ƞनणăय नगरɍकन परामशă Ȣलनुपछă।

िरपोट�, स5पक�  र परामश�

1) िरपोट� र स5पक�

नȺसङ केयर वकă रले एक ȟटमको ɴपमा नȺसङ केयर Šदान गनुăपछă। ĕयसको लाȠग आफूले Šयोगकताăसँग 
कुराकानी वा काम आȟद गदाă चाल पाएको कुरा र आěनो कामको िĥथȠत आȟद ȟटमलाई ȝरपोटă र सĞपकă  गरɍ Ȣसयर 
गनुăपछă।

ȟववरण अनुसार र ȝरपोटă र सĞपकă को टाइȠमङ फरक ɷęछ। ɭघăटना भएको बेला जĥतै आकिĥमक िĥथȠतमा 
तुɳęतै ȝरपोटă गनुăपछă।

2

● जानकारी िदने पꣻa
・ सिजलै बिुझने गरी सिंꣻ5�त 

�पमा भbे।
・ स�तꣻÓय र आÒो िनण!यलाई 

छुट्याएर भbे।
・ समय र ठाउँ िवचार गरेर 

िरपोट! गनo।

・मेमो िट�े
・ स�तꣻÓय र कम!चारीको 

िनण!यलाई छुट्याएर सbुे।
・िववरण दोहो� याएर भbे।

● जानकारी िलने पꣻa
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भाग 4

 दैिनक जीवनयापन सहायता सीप

पिर'ेद 1  एक ठाउँबाट अक[ ठाउँमा जाने नि �स�ङ केयर

पिर'ेद 2  खानाको नि �स�ङ केयर

पिर'ेद 3  िदसा/िपसाबको नि �स�ङ केयर

पिर'ेद 4  पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको नि �स�ङ केयर

पिर'ेद 5   बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम 
रा_े सSब`ी नि �स�ङ केयर

पिर'ेद 6  घरेलु कामकाजको नि �स�ङ केयर



एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जानेको साꣻथ�कता

1) नि 	स�ङ केयरमा एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जानेको साꣻथ�कता 

माęछे एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा गएमा गȠतȟवȠध Wेś फराȟकलो ɷęछ। दैȠनक जीवनमा गȠतȟवȠध गनȆ Wेś 
फराȟकलो भएमा ĕयसले शारɍȝरक िĥथȠत र मानȢसक Wमताको कायम र सुधारमा राŤो असर पछă। दैȠनक जीवनका 
ȟŌयाकलापहɴ गदाă, खाना खाने ठाउँमा खाना खाने, शौचालयमा ȟदसा/Ƞपसाब गनȆ, बाथɳममा नुहाउने जĥता ती 
कुराहɴ गनăको लाȠग ती कुराहɴ गनȆ ठाउँमा जानुपछă। एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जाने कायă दैȠनक जीवनको सĞपूणă 
गȠतȟवȠधहɴसँग जोȟडएको छ।

1

एक ठाउँबाट अकU ठाउँमा जाने 
नि �स�ङ केयर1

पिर'ेद
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● ADL, IADL को सLबN

ADL भनेको एक ǲȡǘले आĕमȠनभăर भएर दैȠनक जीवन जीउनको लाȠग गनȆ आधारभूत शारɍȝरक 
कायăहɴको एक ũृंखला हो। ADL मा एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जानु, खाना खानु, लुगा फेनुă, ȟदसा/
Ƞपसाब गनुă, नुहाउनु जĥता कायăहɴ पदăछन्। IADL भनेको दैȠनक जीवनलाई कायम राćनको लाȠग घरमा 
वा ĥथायी समुदायमा आवģयक Wमताहɴ ɷन्। IADL मा आȹथक ǲवĥथा, ȟकनमेल, लुगा र कपडा धुने, 
सवारɍ साधन र सďचारयęśको Šयोग आȟद पदăछन्।

ADL (Activities of Daily Living：दैिनक जीवनका 
िSयाकलापह ) र IADL (Instrumental Activities of 
Daily Living：दैिनक जीवनका सिSय िSयाकलापह )

�या�या

IADL (Instrumental Activities of Daily Living: दैिनक जीवनका सिSय िSयाकलापह )
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (Activities of Daily Living: दैिनक जीवनका िSयाकलापह )
Activities of Daily Living
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एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जानेसँग स5बिEत मन, 
मि�त2क र शरीरको संरचना

1) एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जानेसँग स5बिEत शरीरका अङ्गह4

एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जानेको लाȠग ȟवȢभęन मांसपेशी र जोनȃको Šयोग ɷęछ

2

● एक ठाउँबाट अकÇ ठाउँमा जानेसँग सLबिNत शरीरका मु�य अङ्गह 

नाडी

कुिहनो

काँध
घाँटी

पाखरुो

पेट

छाती

खvुा
घुँडा

खvुाको जोन¡ 
(गोलीगाँठो)

हuकेला

कुकु! �चो

पैताला

हuकेलाको 
पछािडको भाग

ढाड

टाउको

िफलो (चाक)

कOमर
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2) शरीरको पोिजसन

शरɍरको पोȢजसनलाई Ȣसधा उȢभएको पोȢजसन (उȢभएको बेलाको शरɍरको पोȢजसन), बसेको पोȢजसन (बसेको 
बेलाको शरɍरको पोȢजसन) र सुतेको पोȢजसन (सुतेको बेलाको शरɍरको पोȢजसन) मा ȟवभाजन गनă सȟकęछ।

②बसेको पोȢजसन

● खु«ा भुँईमा राखेर बेडमा बसेको पोिजसन

● खु«ा तhकाएर बसेको पोिजसन

● खु«ा भुईँमा राखेर मेचमा बसेको पोिजसन

● फोलर पोिजसन/सेमी फोलर पोिजसन

● िसꣻधा उिभएको पोिजसन

①Ȣसधा उȢभएको पोȢजसन

123

भाग 4
दैिनक

 ज
ीवनयापन स

हायता स
ीप

     पिर'े
द 1

 एक
 ठाउँबाट अ

क
U ठाउँमा ज

ाने नि
�स�ङ के

यर



③सुतेको पोȢजसन

●  टाउको मािꣻथ फका-एर सुतेको पोिजसन

● कोqटे परेर सुतेको पोिजसन

● टाउको तल फका-एर पेटमा सुतेको पोिजसन
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3) आरामदायी शरीरको पोिजसन
● आरामदायी टाउको मािꣻथ फका-एर सुतेको पोिजसन

यो सबैभęदा िĥथर पोȢजसन हो।

● आरामदायी कोqटे परेर सुतेको (दायाँ) पोिजसन
छाती अगाȟड कुसन राćनुपछă। खुǛाहɴ बीच, दायाँ खुǛा 

मुȠन कुसन राćनुपछă।

● आरामदायी फोलर पोिजसन/सेमी फोलर पोिजसन
ɭबै खुǛाहɴ Ĉयाच-अप गनुăपछă। Ĉयाच-अप गनă नसĆने 

खĔडमा ɭबै घुँडाहɴ मुȠन कुसन राćनुपछă।
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4) िड�युज िस£� ोम

लामो अवȠध बेडरेĥट वा सȟŌय ɷने Wमतामा Ŭास आएको कारण मानȢसक तथा शारɍȝरक ɴपमा देȣखने ȟवȢभęन 
िĥथȠतहɴलाई ȟडĥयुज ȢसęŘोम भȠनęछ।

कĞमर भęदा माȡथको भागलाई उठाएपȠछ एक पटक Šयोगकताăको ढाड बेडबाट उचाġनुपछă। यसलाई 
"ढाड उचाġने" भȠनęछ। यसो गरेमा बेडसोरको रोकथाम गनă सȟकęछ।

ढाड उचाnे
�या�या

मानिसक 5मतामा 
§ास

pानेि#«य 
अङ्गह�को 

5मतामा §ास
बेडसोर हsी 

खिुOचने कNट्याéर

_लड �सेर रेगलुेसन 
5मतामा §ास

काि �ड�योप¸ोनरी 
फङ्सनमा §ास

छाती र पेटमा रहकेा 
िभ�ी अङ्गह�को 

5मतामा §ास
मांसपेशी खिुOचने

आथȌĥटȟेटक 
हाइपोटęेसन

मुटु ढुकढुक ɷने र ǶाǶा 
आउने ęयुȟŖसन ȟडसअडर सȟŌय ɷने Wमतामा 

Ŭास 
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5) बेडसोर

बेडसोर भनेको लामो समय सुतेर बसेको (खाट आȟदमा पġटकेो) 
कारण चुċ चो परेको हǠɍमा सकुă लर ȟडसअडăर भएको िĥथȠत हो। तęना 
खुिĞचएको ठाउँ वा शरɍरको पोȢजसन फेनȆ बेला घषăण (ȠšĆशन) ɷनाले 
बेडसोर ɷęछ।

 बेडसोर रोकꣻथामका उपायह 
①सĞभव भएमा सुतेको ठाउँबाट उठाउनुपछă।
②ȠनयȠमत ɴपमा शरɍरको पोȢजसन फेनुăपछă।
③पयाăĚत माśामा पोषक तTव Ȣलनुपछă।

● =ायः  बेडसोर Uने ठाउँह 

टाउकोको हsी 
(�ेिनयल बोन)

िफलो

काँधको 
पातलो हsी 

(से�टम)

कुिहनोको जोन¡

काँधको पातलो हsी (से�टम)

कुिहनोको जोन¡

मे�ड�दको टु�पोको 
सानो हsी (=या�म)

कुकु! �चो

लगुा फेनo र नहुाउने ज=ता 
समयमा छालाको ि:ित 
रा�ोसँग अवलोकन 
गनु!पछ!। छालामा रातोपन 
आिद देिखएको अव:ामा 
िचिक�ा सOब[ी काम 
गनo कम!चारीलाई िरपोट! 
गनु!पछ!।
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वाकर: ल ीको भ#दा यसले भईँुमा ओ³टने 5�ेफल 
ठूलो भएकोले ि:र m#छ।

6) एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जानेसँग स5बिEत कtाण उपकरणह4

Ģहीलचेयर बाहकेका एक ठाउँबाट अकȌ ठाउँमा जानेसँग सĞबिęधत कġयाण उपकरणहɴमा लǜी, वाकर, Ȣलěट 
आȟद पछăन्।

नȺसङ केयर वकă रको नȺसङ भार कम गनă Ȣलěट Šभावकारɍ ɷęछ।

①ओभोरहडे िल�ट ②�लोर िल�ट

T आकारको ल¦ी: यो हलकुा र �योग गन! सिजलो 
m#छ।
मिkटपल-पोइ�ट ि�टक: यसले भईँुमा ओगट्ने 
5�ेफल T आकारको ल ीको भ#दा फरािकलो mने 
mनाले, अि:र टेxे ठाउँ र खvुाको 5मतामा §ास 
आएको अव:ामा यो ि=टक �योग गनु!पछ!।

Ｔ आकारको 
ल ी

मिzटपल-पोइNट 
ि=टक
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बेडबाट §ीलचेयर वा §ीलचेयरबाट बेडमा सान+ र एक 
ठाउँबाट अक? ठाउँमा िलएर जाने नि 	स�ङ केयर गदा� गन+ 
कुराह4

1)शारीिरक नि 	स�ङ केयरको आꣻधार

सĞपूणă नȺसङ केयरको गȠतȟवȠधहɴमा लागू ɷęछ।
①Šयोगकताăको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।

②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।

③नȺसङ केयर गनă सȢजलो ɷने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।

3

नि �स�ङ केयर गनo बेला अिनवाय! �पमा पिहले नै �योगकता!को =वा� 
ि:ित िनꣻ7य गनु!पछ!। =वा� ि:ित रा�ो नभएमा जबरज=ती नगरी, 
िचिक�ा सOब[ी काम गनo कम!चारीलाई िरपोट! गनु!पछ!।

नि �स�ङ केयर गनo बेला �योगकता!को िनण!यलाई सOमान नगरीकन 
mँदैन। साꣻथै, �योगकता!ले पिहले नै नि �स�ङ केयर िववरण थाहा पाएमा, 
ढुª भएर िचe बझुाएर सहयोग िलन सिक#छ।

बेडको उचाइ िमलाई नि �स�ङ केयर 
वक! रको कOमरमा पनo भार कम गनु!पछ!।

गनă नसĆने कुराको सहयोग गनुăपछă। ĕयसको लाȠग Šयोगकताăको िĥथȠतलाई Ęयानपूवăक Ƞनǳय गनुă 
आवģयक ɷęछ।

यो पाǟपुĥतकमा नȺसङ केयर वकă रले गनȆ कामहɴको ǲाćया गȝरएको छ तर वाĥतȟवक ɴपमा काम 
गनȆ बेला भने Šयोगकताăले गनă सĆने कुरा Šयोगकताăलाई नै गनă ȟदनुपछă।

आ&िनभ-रता सहयोग
�या�या
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2) कोkटे फेन+ नि 	स�ङ केयर

यहाँ बायाँ हȠेमĚलेȢजया (बायाँ पȟǛ पWाघात) भएको Šयोगकताăलाई उदाहरणको ɴपमा Ȣलई ǲाćया गȝरएको 
छ।
①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड Šयोगकताăलाई ĕयो कुराको ȟववरण भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ Ȣलनुपछă।
③नȺसङ केयर गनă सȢजलो ɷने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।
④Šयोगकताăको घुँडालाई उठाउनुपछă।
⑤Šयोगकताăको पWाघात भएको भागलाई माȡथ पारɍ, कोġट ेपरेर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाउनुपछă।

⑥Šयोगकताăको कĞमरलाई पछाȟड पȟǛ ताęनुपछă।

⑦Šयोगकताăको खुǛालाई आरामदायी ठाउँमा सानुăपछă।

शरीरलाई सानो बनायो 
भने सपोट! बेस सानो 
m#छ।

कोzटे पारेर सतुाएमा ि:र m#छ।

सपोट! बेस फरािकलो बनायो 
भने शरीर ि:र m#छ।
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3)  उठाउने नि 	स�ङ केयर (दायाँपि¨ कोkटे परेर सुतेको पोिजसनबाट खु̈ ा भुँईमा 
राखरे बेडमा बसेको पोिजसन) 

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③Šयोगकताăले खुǛा भुईȀमा राखेर बेडमा बĥने बेला ɭबै खुǛाको पैतालाहɴ भुईȀमा पुĈने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।
④Šयोगकताăको पWाघात भएको भागलाई माȡथ पारɍ, कोġट ेपरेर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाउनुपछă।
⑤Šयोगकताăको ɭबै खुǛालाई बेडको छेउमा सानुăपछă।

⑥Šयोगकताăको ɭबै खुǛालाई बेडबाट तल झारɍ, Šयोगकताăलाई दायाँ कुȟहनोमा बल लगाउन भęनपुछă। ĕयसपȠछ 
शरɍरको माȡथġलो भागलाई उठाउनुपछă।
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⑦Šयोगकताăसँग उहाँको मन िĥथȠत र ĥवाĥĖय िĥथȠत कĥतो छ भनेर Ƞनǳय गनुăपछă।
⑧Šयोगकताăको ɭबै खुǛाको पैतालाहɴले भुईȀमा टकेेको Ƞनǳय गनुăपछă।

4)  उिभने नि 	स�ङ केयर (खु̈ ा भुईँमा राखरे बेडमा बसेको पोिजसनबाट िसꣻधा 
उिभएको पोिजसन)

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③Šयोगकताăलाई हġकासँग बĥन लगाउनुपछă।

④Šयोगकताăको ĥवĥथ भाग पȟǛको खुǛालाई पछाȟड ताęनुपछă। यो बेला नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताăको पWाघात 
भएको भाग पȟǛ ɷनुपछă।

=व: भाग पिvको खvुाले 
शरीरको तौल धाbको 
लािग य=तो गिर#छ।

बसेको बेलाको 
पोिजसन ि:र m#छ।

132



⑤Šयोगकताăको रोग भएको भाग पȟǛको घुँडा नदोȠŢने गरɍ नȺसङ केयर वकă रले हातले आड ȟदनुपछă।
आवģयकता अनुसार घोĚटो परेर उđन लगाउनुपछă।

⑥Šयोगकताăसँग उहाँको मन िĥथȠत र ĥवाĥĖय िĥथȠत कĥतो छ भनेर Ƞनǳय गनुăपछă।

�योगकता!लाई रोग 
भएको भाग पिv लड्न 
निदन य=तो गिर#छ।

�योगकता!को टाउको भाग वा शरीर 
बे=कन चलेको बेला िरँँगटा लागेको छ 
वा छैन ज=ता कुराह� िनꣻ7य गनु!पछ!।

घुँडा दोȠŢने भनेको Ȣसधा उȢभएको बेला वा ȟहȟँडरहकेो बेला, घुँडामा बल लगाउन नसकेर अचानक 
बेĥकन अगाȟडपȟǛ फȷकनु हो। यĥतो भएमा लĒन पȠन सȟकęछ।

घुँडा दोि¤ने
�या�या
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5)  हिेम«लेिजया (शरीरको एक पि¨ पꣻ{ाघात)  भएको )योगकता� िहँँड्दा गन+ नि 	स�ङ 
केयर 

(लÈी =योग गरेर िहँँड्ने)
लǜी Šयोग गरेर ȟहĒँने तȝरकाहɴ 2 वटा छन्। टु-याĆसन वाȟकङ र Ŝी-याĆसन वाȟकङ ɷन्।

लÈी =योग गरेर िहँँड्ने नि �स�ङ केयर
नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताăको रोग भएको भागको पछाȟड 

पȟǛ ɷनुपछă। आवģयकता अनुसार शरɍरको माȡथġलो भाग र 
कĞमरमा आड ȟदनुपछă।

● टु-या8सन वािकङ र mी-या8सन वािकङको तुलना

िहँँड्ने टु-या8सन वािकङ mी-या8सन वािकङ

पाइला 
चाnे Sम

①ल ी र रोग भएको भाग→②=व: भाग  ① ल ी→②रोग भएको भाग→③=व: 
भाग

िAरता ¦ून उ�च

① ② ① ② ③

शरीरको ि:र =व: भागले शरीरलाई थाë ुपनo mनाले, 
स�ुमा रोग भएको भाग पिvको खvुा अगािड बढाइ#छ।
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(भ´ याङ चढ्ने)
सुरWालाई सुȠनȡǳत गनă, नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताă भęदा एक खुĒȟकलो तल (पछाȟड पȟǛ) ɷनुपछă। 

Šयोगकताăले ①लǜी → ②ĥवĥथ भाग पȟǛको खुǛा → ③रोग भएको भाग पȟǛको खुǛाको Ōममा खुĒȟकलो 
चēनुपछă।

ǽाĔडरेल भएमा ǽाĔडरेलमा समाĕदा शरɍर िĥथर ɷęछ।

(भ´ याङ ओल-ने)
सुरWालाई सुȠनȡǳत गनă, नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताă भęदा एक खुĒȟकलो तल (अगाȟड पȟǛ) ɷनुपछă। 

Šयोगकताăले ①लǜी→②रोग भएको भाग पȟǛको खुǛा→③ĥवĥथ भाग पȟǛको खुǛाको Ōममा खुĒȟकलो 
ओȺलनुपछă।

ǽाĔडरेल भएमा ǽाĔडरेलमा समाĕदा शरɍर िĥथर ɷęछ।

① ③②

① ③②
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6) �ि2ट स5बEी अपाङ्गता भएको )योगकता� िहँँड्दा गन+ नि 	स�ङ केयर 

नȺसङ केयर वकă रले आěनो ȟहĒँने गȠत Šयोगकताăको गȠतसँग Ƞमलाउनुपछă। 
खुĒȟकलो र घुĞती जĥता िĥथȠत फेȝरने बेला, ĕयĥतो ठाउँ आउनु ठɎक अगाȟड 
मौȣखक ɴपमा Šयोगकताăलाई भęनुपछă।

7) §ीलचेयर )योग गदा�को नि 	स�ङ केयर
● Êीलचेयरको बनावट र हरेक पाट-पुजा-का नामह 

● कतै िलएर जाने बेलाको 
आꣻधारभूत पोिजसन

_याक सपोट!

फुट सपोट!

िसट

आम! सपोट!

लेग सपोट!

िlप

पाि �क�ङ �के

टायर
(ड{ ाइिभङ �ील)

dा=टर

एिसि=टङ �के

िटिपङ बार

�ाण िरम
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(Êीलचेयरका oयान िदनुपन) कुराह )
• Ģहीलचेयर Šयोग गनुă भęदा अȠघ टायरको एयर Šेसर, Ţेकको िĥथȠत आȟद अȠŎम ɴपमा ȠनरɍWण गनुăपछă। 
टायरको एयर Šेसर कम भएको बेला राŤोसँग Ţेक नलाĈने ɷनाले खतरा ɷęछ।

• रोȟकएको बेला अȠनवायă ɴपमा Ţेक लगाउनुपछă। माȠनस नचढेको बेला पȠन Ģहीलचेयर गुǢो भने खतरा ɷने ɷनाले 
रोकेको बेला Ţेक लगाउनुपछă।

8) बेडबाट §ीलचेयरमा सान+

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③Šयोगकताăले खुǛा भुईȀमा राखेर बेडमा बĥने बेला ɭबै खुǛाको पैतालाहɴ भुईȀमा पुĈने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।
④Ģहीलचेयरलाई Šयोगकताăको ĥवĥथ भाग पȟǛ राखी Ţेक लगाउनुपछă।
⑤Šयोगकताăलाई ĥवĥथ भाग पȟǛको हातले पर पȟǛको आमă सपोटă समाĕन लगाउनुपछă। नȺसङ केयर वकă रले रोग 
भएको भाग पȟǛको घुँडा दोȠŢन ȟदनु ɷदैँन।

पꣻ5ाघात भएको 1यिEतलाई एक ठाउँबाट अकU ठाउँमा 
जाने बेला, सꣻध� =व: भागलाई पिहले सानु!पछ!  भbे 
िस�ा#तको पालना गनु!होस।्

रोग भएको भाग पिvको 
घुँडालाई आड िदने।
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⑥Šयोगकताăलाई थोरै अगाȟड तफă  झुकेर Ƞबĥतारै उȢभन लगाई, Ģहीलचेयर भएको ठाउँ Ƞतर शरɍर घुमाउन लगाउनुपछă।

⑦Šयोगकताăलाई Ȣसटको पछाȟडसĞम गई थचĆक बĥन लगाउनुपछă। फुट सपोटăमा खुǛा राćन लगाउनुपछă।

⑧Šयोगकताăसँग उहाँको मन िĥथȠत र ĥवाĥĖय िĥथȠत कĥतो छ भनेर Ƞनǳय गनुăपछă।
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9) §ीलचेयरमा एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जाने नि 	स�ङ केयर

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③Šयोगकताăको खुǛा फुट सपोटăमा चढाउनुपछă। 
④ŘाइȢभङ Ģहीलमा Šयोगकताăको हात ċयाȠपन सĆने ɷनाले सावधान ɷनुपछă।
⑤Ţेक छोडेर Ģहीलचेयर गुĒन सुɳ गनȆ कुरा Šयोगकताăलाई भनी, Ģहीलचेयर गुडाउनुपछă।

=व: भाग पिvको 
हातले आम! सपोट!लाई 
समाितएको छ।

रोग भएको भागको हात 
�ीलचेयरको आम! 
सपोट!को िभ� पिv छ।

खvुालाई फुट सपोट!मा 
रािखएको छ।
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(खुड्िकलो चढ्ने)
खुĒȟकलो अगाȟड एक पटक रोकेर Šयोगकताăलाई खुĒȟकलो चēने कुरा भęनुहोस्।

Ćयाĥटरलाई Ƞबĥतारै खुĒȟकलो माȡथ चढाएपȠछ ŘाइȢभङ Ģहीललाई 
माȡथ चढाउनुपछă।

िlपलाई छड्के पारेर 
तल ितर ताbे।

नि �स�ङ केयर वक! रले िटिपङ 
बारमा आवCयकता अनसुार 
जोड लगाएर टेxे।
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(खुड्िकलो ओि �ल�ने)
खुĒȟकलो अगाȟड एक पटक रोकेर Šयोगकताăलाई खुĒȟकलो ओȺलने कुरा भęनुहोस्।
Ģहीलचेयरलाई पछाȟड पȟǛबाट ŘाइȢभङ Ģहीललाई Ƞबĥतारै तल झानुăपछă।

आवCयकता अनसुार ड{ ाइिभङ �ीललाई तानेर 
dा=टरलाई िब=तारै खड्ुिकलोबाट झानु!पछ!। 

िlपलाई छड्के पारेर 
तल ितर ताbे।

नि �स�ङ केयर वक! रले 
िटिपङ बारमा 
आवCयकता अनसुार 
जोड लगाएर टेxे।
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(ओरालो ओल-ने)
ठाडो ओरालो ओलăने बेला Ģहीलचेयरको पछाȟड पȟǛबाट ओरालो ओलăने कुरा Šयोगकताăलाई भęनुपछă।

Ģहीलचेयरको पछाȟड पȟǛबाट ओरालो ओलăनुपछă।

पछािड पिvबाट ओरालो ओल!नकुो कारण 
�योगकता!लाई �ीलचेयरबाट ख¬ निदनको 
लािग हो।

पछािड सरुिꣻ5त 
छ वा छैन, 
रा�ोसँग हनेo।

नि �स�ङ केयर वक! रको एउटा 
खvुा मािꣻथ र अकU खvुा 
तल राखरे खvुा फटाउने।
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खानाको साꣻथ�कता

हामी शरɍरमा आवģयक पोषक तTव Ȣलई, काम गनă र बाँċनको लाȠग  खाना खाęछȎ।
मुखबाट खाई ĥवाद Ȣलने कायăले ŠमिĥतĤकलाई सचेत गराउँछ र ĕयसले दैȠनक जीवनको ȝरदम बनाउन मǩत 

गदăछ।
खाने कायă भनेको दैȠनक जीवनमा गȝरने ȟवȢभęन कुराहɴ मĘयेको एउटा खुसीको Wण हो। यो अɴ माęछेहɴसँग 

सĞबęध बनाउने अवसर पȠन हो। 

खानासँग स5बिEत मन, मि�त2क र शरीरको संरचना

भोक लागेको कुरा मिĥतĤकले महसुस गरेपȠछ माęछेमा खान चाहने भावना पलाउँछ।
• डाइȠनङ टबेुलमा गई सही पोȢजसनमा बĥनुपछă। ĕयसपȠछ खानेकुरालाई हरेेर Ƞनǳय गनुăपछă। चपिĥटक वा चĞचा 
आȟद Šयोग गरेर खानेकुरालाई मुखमा हाġनुपछă। चपाएर Ƞनġनुपछă।

• आँखाले हरेेर र नाकले सँुघेर खानेकुरा Ƞनǳय गनुăपछă। चाखेर, छोएर वा टोकेर खानाको ĥवाद, कडाइ वा नरमपन 
आȟद महसुस गनुăपछă।

• खानासँग ȟवȢभęन Wमताहɴ सĞबिęधत ɷęछन्।

1

2

खानाको नि �स�ङ केयर2
पिर'ेद
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यी चरणह�मꣻhये कुनै ठाउँमा बाꣻधा भएमा सरुिꣻ5त तिरकामा खाना खान 
गा§ो m#छ। �सलाई िड=फेिजया भिन#छ।

 खाना खाने तꣻथा िनnे Sमह 

पिहल
ो चरण

•  खानाको रङ्ग र आकार, सगु[ आिद थाहा 
पाइ#छ।

•  � याल िन=क#छ।

तयारी चरण

•  मखुमा हालेको खानेकुरा चपाएपिछ � यालसँग 
िमिसएर खानेकुरा जोिडएर डzलो ब#छ।

मुख
गहुा चरण

•  म£ुयतया िज�ोले खानेकुराको डzलोलाई 
मखुगहुाबाट �यािरङ्Eसमा पठाउँछ।

¯यािरङ्
�स

 चरण
•  =वालोइङ िर�लेEसन भई खानेकुराको डzलो 

�यािरङ्Eसबाट तल जा#छ।
•  एिप³लिटस ब#द भई खानेकुराको डzलो �ास 

नलीमा प¬बाट रो�छ।

ख
ाना नल

ी चरण

•  खानेकुराको डzलो खाना नलीबाट भुँडीमा 
पठाइ#छ।
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नि 	स�ङ केयर सुिवꣻधाह4मा खानाको नि 	स�ङ केयर गदा� 
गन+ कुराह4

 खानाको नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• मन पनȆ खाना र मन नपनȆ खाना Ƞनǳय गनुăपछă।
• रोगको उपचार वा एलजȃको कारण खान नɷने कुरा छ वा छैन Ęयान ȟदनुपछă।
• Šयोगकताăको चपाउने र Ƞनġने Wमता अनुसार खानेकुरालाई नरम बनाउने, स-साना टुŌा पारेर खान सȢजलो 
बनाउने आȟद गनुăपछă।

• तातो खानेकुरा तातै छँदा र ȡचसो खानेकुरा ȡचसो बनाएर खान सĆने गरɍ Ęयान ȟदनुपछă।

(चपाउने र िनnे aमता अनुसार बनाइने खाना)
काटरे टुŌा पारेको खाना: खान सȢजलो ɷने गरɍ टुŌा टुŌा पाȝरएको खानेकुरा
पेĥट खाना: पेĥट बनाइएको खानेकुरा
नरम खाना: आकार ĕयȠतकै राखेर नरम बनाइएको खानेकुरा
बाĆलो खाना: Ƞनġने Wमतामा Ŭास आएको ǲȡǘलाई Ƞपयपदाथă नसȷकने गरɍ बनाइएको बाĆलो खानेकुरा

1) खाना खाने पोिजसन

 खाना खाँदाको सही पोिजसन
मेचमा पछाȟडसĞम गई थचĆक बसी पैतालाले भुईȀमा टĆेनुपछă। अȢलकȠत अगाȟड झुकेर ċयापुलाई तल 

फकाăउनुपछă।

3

�याप ुमािꣻथ फका!एको पोिजसनमा 
खानेकुरा, िपउनेकुरा सिजलै 
�ासनलीमा प¬े खतरा m#छ।
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बसेको पोȢजसनमा खाना खान गाŬो खĔडमा, बेडमा नै खान पȠन सĆछन्।

• बेडको Ĉयाच उचालेर शरɍरको माȡथġलो भाग उठाएको पोȢजसन बनाउनुपछă।
• उठाए पȠछ बेडको ĞयाŖसेबाट एक पटक ढाड उचाġनुपछă।
• शरɍरको माȡथġलो भाग उठाएको पोȢजसन बनाउन गाŬो अवĥथामा कोġट ेपरेर सुतेको पोȢजसन बनाउनुपछă।

Šयोगकताăलाई हȠेमĚलेȢजया (शरɍरको एक पȟǛ पWाघात) छ भने ĥवĥथ भाग तल पानुăपछă।

● बेडमा खाना खाँदाको पोिजसन

तिकया हालेर �याप ु
तल फका!एको 
पोिजसन बनाउने।
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● खाना खाँदा =योग गन) साम�ीह 

सिजलै समाuन सिकने चOचा र काँटा

सिजलै बाङ्गाउन सिकने चOचा र 
काँटा

सिजलै खाना िझx सिकने �लेट

ि=�ङ भएको नछुिvने चपि=टक

कफबेzट भएको चOचा हो�डर

निचि�लने Oयाट

सिजलै समाuन सिकने खाने/िपउने 
भाँडाह�

हो�डर भएको कप
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2) नि 	स�ङ केयर सुिवꣻधाह4मा खानाको नि 	स�ङ केयर गदा� गन+ कुराह4

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③Šयोगकताăको हात सफा गनă लगाउनुपछă।

④डाइȠनङ टबेुलमा गई मेचमा बĥन लगाउनुपछă।

⑤खानालाई Šयोगकताăको ठɎक अगाȟड, Šयोगकताăले देćने ठाउँमा राćनुपछă।
⑥नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताăको चġने हात पȟǛ अथवा ĥवĥथ भाग अगाȟड छĒके Ƞतर बĥनुपछă।

● नि �स�ङ केयर वक- रको ठाउँ (नि �स�ङ केयर आवuयक =योगकता-को खjडमा)

नि �स�ङ केयर वक! रले पिहले नै 
रोगको उपचार वा एलज¡को 
कारण खान नmने कुरा छ वा 
छैन िनꣻ7य गनु!पछ!।
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⑦पȝरकारसूची (मेęयु) भęनुपछă।
⑧खाना खाने बेला, सुɳमा, जापानी ȡचया, सुप जĥता तरल पदाथă Ƞपउन लगाउनुपछă।

⑨Šयोगकताăको खाना खाने गȠतसँग Ƞमलाएर खानाको नȺसङ 
केयर गनुăपछă।

• नȺसङ केयर वकă रले Šयोगकताăको आँखा (अनुहार) मा हनेă 
सĆने गरɍ बसेर नȺसङ केयर गनुăपछă।

• एक गाँसको खानेकुराको पȝरमाण मुखमा हाġने गȠत 
Šयोगकताăलाई सोĘने, अवलोकन गनȆ आȟद गरɍ Ƞमलाउनुपछă।

• पWाघात भएमा ĥवĥथ भाग पȟǛको मुखको चेपबाट खानेकुरा मुखमा हाġनुपछă।
• खानेकुरा र Ƞपयपदाथă Ƕासनली जान नȟदनको लाȠग चपाइरहकेो बेला Šģन सोĘने आȟद गनुă ɷदैँन।
• ċयापु तल फकाăएको िĥथȠतमा चपाइरहकेो छ वा छैन Ƞनǳय गनुăपछă।
• चĞचाले खानाको नȺसङ केयर गनȆ बेला, चĞचा Ȣसधा पारेर Ƞनकाġनुपछă।

मखु िभ�को भागह� 
िभजाउनपुछ!।

िकनभने चOचा मािꣻथ 
फका!एर ता¦ो भने 
घाँटी मािꣻथ ितर 
फक! #छ।

उिभएर नि �स�ङ केयर 
ग� यो भने 
�योगकता!को �याप ु
मािꣻथ ितर फि �क�#छ र 
खानकुेरा र िपयपदाꣻथ! 
�ासनलीमा प¬े 
खतरा m#छ।
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⑩खाना पुĈयो वा पुगेको छैन भęने कुरा Šयोगकताăसँग Ƞनǳय गनुăपछă।
⑪मुखमा खाना बाँकɏ रहकेो छ वा छैन Ƞनǳय गनुăपछă।
⑫ओरल केयर (कुġला गनȆ, दाँत माĎने, नĆकली दाँत सफा गनȆ) गनुăपछă।
⑬एिĥपरेसन Ƞनमोनाइȟटजको रोकथामको लाȠग खाना खाएको 30 Ƞमनेट जȠत बĥन लगाउनुपछă।

3) खानाको नि 	स�ङ केयर गदा� �यान िदनुपन+ कुराह4

• Šयोगकताăको खाना खाने गȠत, शरɍरको पोȢजसन, खाने बेला गȝरने कुराहɴमा समĥया छ वा छैन, चपाएको र 
Ƞनलेको बेलाको िĥथȠत आȟद अवलोकन गनुăपछă।

• Šयोगकताăले चाह ेअनुसार खानेकुरा मुखमा पुĄयाउनुपछă।
• ɯȠǸ सĞबęधी अपाĊगता भएको ǲȡǘको खĔडमा, Ćलक पोȢजसन (घडɍको अĊकको ĥथान भęने ȟवȠध) Šयोग 
गनुăपछă।
खानेकुरा कȡǥको तातो छ वा कȡǥको ȡचसो छ, खानामा हाȢलएको ĥवाद आȟद पȠन भęनुपछă।

● 8लक पोिजसनको उदाहरण

6 बजेको ठाउँमा 
चपि=टक छ।

12 बजे11 बजे

10 बजे

9 बजे 3 बजे

1 बजे

2 बजे

8 बजे
4 बजे

6 बजे7 बजे 5 बजे
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िदसा/िपसाब गनु�को साꣻथ�कता

ȟदसा/Ƞपसाब गनुă भनेको शरɍर Ȣभśको काम नलाĈने भएका कुराहɴलाई शरɍर बाȟहर Ƞनकाġनु हो। काम नलाĈने 
भएका कुराहɴमा ȟदसा, Ƞपसाब, पȢसना, काबăनडाइअĆसाइड आȟद पदăछन्।

ȟदसा/Ƞपसाब गनुă भनेको ĥवĥथ रहनको लाȠग आवģयक मानव शरɍरको एउटा ŠȟŌया हो। साथै, शरɍरबाट बाȟहर 
Ƞनिĥकएको Ƞपसाब र ȟदसाले ĥवाĥĖय िĥथȠत जनाउँदछ। ȟदसा/Ƞपसाबको नȺसङ केयर आवģयक परेको कारण 
अनुसारको नȺसङ केयर गनुă महTवपूणă ɷęछ।

1

िदसा/िपसाबको नि �स�ङ केयर3
पिर'ेद

मा#छेलाई िदसा/िपसाब गदा! लाज ला³छ। िदसा/िपसाबको 
नि �स�ङ केयर गदा! �योगकता!को भावनालाई बझुेर सहयोग गनु! 
मह�वपूण! m#छ।
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िदसा/िपसाबको )िyयाबारे बुझ8

1) िपसाब कसरी िन�कMछ?

Ƞपसाब मृगौलामा बęछ र एक पटक Ƞपसाब थैलीमा जĞमा भएपȠछ मूśनलीबाट शरɍर बाȟहर ȠनकाȢलęछ। यसलाई 
Ƞपसाब गनुă भȠनęछ।

Ƞपसाब थैलीमा 200 ml देȣख 300 ml जȠत Ƞपसाब जĞमा भएपȠछ "शौचालयमा जान मन भएको" कुरा 
महसुस ɷęछ। यसलाई "Ƞपसाब फेनă मन लाĈनु" भȠनęछ।

22

● िपसाब बनाउने काय-सँग सLबिNत शरीरका अङ्गह 

मिहलाका उदाहरण

मृगौलाको काम
यसको काम 
शरीरलाई 
अनावCयक काम 
नला~े त�वह� 
आिद रगतबाट 
िफzटर गरी िपसाब 
बनाउन ुहो।

मू�नलीको काम
प�ुषको लामो m#छ। मिहलाको 
छोटो m#छ। प�ुषको मू�नलीलाई 
�ो=टेट lि¼ले छोपेको m#छ।

िपसाब क�ट� ोल �ायु
�मि=त>क, मि=त>क =टेम र 
सषुëुामा m#छ।

िपसाब थैलीको काम
िपसाब जOमा गनo झोला। यो लगभग 500ml को 
पिरमाण अट्ने m#छ। लगभग 200 ml देिख 
300 ml जित जOमा भएपिछ िपसाब फेनo 
मन ला³छ।

मू�वािहनी नलीको काम
मृगौलामा बनेको 
िपसाबलाई िपसाब 
थैलीमा पठाउने नली।
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2) िदसा कसरी िन�कMछ?

मुखबाट खाएको खानेकुरा र Ƞपयपदाथă भुँडɍमा पठाई पाचन ŠȟŌया सुɳ ɷęछ। खानेकुरा र Ƞपयपदाथă सानो 
आęŝामा पठाई पोषक तTवहɴ र पानी सोȢसęछ। सोसेपȠछ बाँकɏ रहकेो चीज ȟदसाको ɴपमा शरɍर बाȟहर Ƞनĥकęछ। 
यसलाई ȟदसा गनुă भȠनęछ। आęŝामा ȟदसा जĞमा भएपȠछ "शौचालयमा जान मन भएको" कुरा महसुस ɷęछ। 
यसलाई "ȟदसा गनă मन लाĈनु" भȠनęछ।

समय Ƞबĕयो भने ȟदसा गनă मन लागेको कुरा हराएर जाęछ।

● िदसा बनाउने काय-सँग सLबिNत शरीरका अङ्गह 

①मुखगहुा
मखुमा हािलएको 
खानेकुरा 
चपाएपिछ 
� यालसँग िमिसएर 
पचाउन सिजलो 
mने m#छ।

④सानो आMNा
पाचन गरी पोषक 
त�वह� र पानी 
सो¬े काय! m#छ।

②खाना नली
खानेकुरा 
पठाइ#छ।

⑤ठूलो आMNा
पाचन गिरएका कुराह� 
िदसा असेिÂङ कोलन, 
ट{ ाNसभस! कोलन, 
िडसेिÂङ कोलन र 
िस³मोइड कोलन भएर 
जा#छ र िदसा ब#छ।

⑥मल�ार
िदसालाई शरीर बािहर 
िनकाwे।

③भुँडी
खाना पठाइएपिछ 
पेिर=टा¨ीस 
(मांसपेशीको िभeाले 
गनo िनयिमत चwे 
�ि�या) स�ु m#छ र 
³याि=ट{क जसु िनि=कएर 
खानेकुरा पाचन गिर#छ।
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थोरै अगाȟड तफă  झुकेर कुकुă ċचाहɴ उचाġयो भने 
ȟदसा Ƞनĥकने बाटो अथाăत् मलाशयदेȣख मलǱारको 
भाग Ȣसधा ɷęछ र सȢजलै ȟदसा Ƞनĥकęछ।

िपसाब र िदसाको 4प, आकार र पिरमाण

1) िपसाबको िoित

Ƞपसाबको पȝरमाण र Ƞपसाब गनȆ सĊćयामा वातावरण र रोगको असर पछă।

3

● िदसा गदा-को शरीरको पोिजसन

● सामा� अवAाको िपसाब र असामा� िपसाब
िपस

ाब
सामा� अवAाको िपसाब असामा� िपसाब

पिरमाण 1 िदनमा 1000 देिख 1500ml

1 िदनमा  2000 देिख 3000ml वा सोभ#दा बढी 
(धरैे िपसाब)
300 देिख 500ml वा सोभ#दा कम 
(थोरै िपसाब)

सङ्�या 1 िदनमा 4 देिख 6 पटक
िदउँसो 8 पटक वा सोभ#दा बढी, राती 2 पटक वा 
सोभ#दा बढी (धरैे िपसाब आइरहने)

गN ग[ mँदैन कडा अमोिनयाको ग[

रङ्ग
हzका पहìलोदेिख कुनै रङ्ग 

नभएको (सफा)
धिमलो, कडा खरैो, रातो आिद
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2) िदसाको िoित

ȟदसामा खाएको कुरा र रोग आȟदको असर पछă। ĕयसकारण ĕयस बेलाको िĥथȠत अनुसार आकार, रĊग र संćया 
फरक ɷęछ।

नȺसङ केयर गनȆ बेला सामाęय अवĥथामा ɷने ȟदसा कĥतो ɷęछ, थाहा पाइराखȎ।

● सामा� अवAाको िदसा र असामा� िदसा

िदस
ा

सामा� अवAाको िदसा असामा� िदसा

सङ्�या 1 िदनमा 1 देिख 2 पटक कम भएमा (कि_जयत)

रङ्ग हzका रातो िमिसएको खरैो रङ्ग रातो, कालो, सेतो आिद
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िदसा/िपसाबको नि 	स�ङ केयरका उपकरणह4

ȟदसा/Ƞपसाबका ȟवȢभęन उपकरणहɴ छन्। उपकरणहɴ ĕयो बेलाको िĥथȠत अनुसार Šयोग गनुăपछă।

4

● िविवꣻध िदसा/िपसाबका उपकरणह  

उपकरणह4 आकार =योग गन) �यि8त

पोट)बल 
Ëाइलेट

िपसाब फेन! र िदसा गन! मन भएको तर 
शौचालयसOम जान नसxे 1यिEत र 
राती िपसाब/िदसा गनo बेला आिद �योग 
गिर#छ।

िदसा/िपसाब 
गन) भाँडो

िपसाब फेन! र िदसा गन! मन भएको तर 
ओछ्यानमै थला परेको ि:ित भएको 
1यिEत, स¥चो नभएको 1यिEत र 
बिसरहन गा§ो mने 1यिEतले �योग 
गछ!न।्

डाइपर र 
िपसाब सोVे 

¶याड

िपसाब वा िदसा िन=केको कुरा थाहा 
नपाउने अव:ामा, (िपसाब चmुने र 
िदसा चिुहने) र शौचालय वा पोटoबल 
íाइलेट आिदमा िदसा/िपसाब गन! गा§ो 
mने 1यिEतले �योग गछ!न।्

िपसाब गनo भाँडो 
(मिहलाको 

लािग)

(प�ुषको 
लािग)

िदसा गनo भाँडो
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{मतामा ±ास, {ितले िदसा/िपसाबमा पान+ असरह4 
(चुaने, कि7जयत, पखाला)

1) िपसाब चुिहने

Ƞपसाब चुȟहने भनेको आफूलाई Ƞपसाब फेनă मन भएको वा नभएकोसँग कुनै मतलब Ƞबना नै Ƞपसाब Ƞनĥकनु हो।

2) कि7जयत

किĜजयत भनेको सामाęय अवĥथामा भęदा ȟदसा गनȆ सĊćया र पȝरमाण घटकेो िĥथȠत कायम रहनु हो।

5

● िपसाब चुिहने =कारह 

िAित

"टw ेस इhकि�टने�स (पेटको 
चापको कारण िपसाब 

चुहावट)
खोEदा वा हाि'उँ गदा! पेटमा �सेर परेर िपसाब चिुहने

इLपेिÌङ इhकि�टने�स 
(आकिÍक आएको 

िपसाब था� नस�े िपसाब 
चुहावट)

िपसाब फेन! मन भएको तर शौचालयसOम जान नîयाएकोले िपसाब चिुहने

ओभर�लो 
इhकि�टने�स (ओभर�लो 

िपसाब चुहावट)

िबनाइन �ो=टेिटक हाइपर�लेिसया आिदले गदा! िपसाबको बाटो ब#द mने 
आिदले गदा! अिलअिल गदï िपसाब चिुहने

िर�ले8स इhकि�टने�स
सषुëुामा चोट आिदको कारण िपसाब गन! मन लागेको थाहा नभएर 
िपसाब चिुहने

फङ्सनल इhकि�टने�स 
(काया-&क िपसाब 

चुहावट)

िपसाब फेन! गनु!पनo कुराह� गन! नîयाएकोले िपसाब चिुहने
िडमेिNसया ज=ता रोगह�को कारण शौचालय भएको ठाउँ थाहा नभई, 
शौचालयमा जान नîयाएकोले िपसाब चिुहने

िAित

फङ्सनल कि£जयत शारीिरक 5मताको कारण mने कि_जयत

अ7या-िनक कि£जयत
ट्यमुर वा जलन आिद भई, िदसाको बाटो ब#द भएको कारण mने 
कि_जयत

● कि£जयतको =कारह 
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 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• ȠनयȠमत ɴपमा ȟदसा गनȆ बानी बसाġनुपछă।
• Šयोगकताăले Ƞपउने पानीको माśा कायम राćनुपछă।
• Šयोगकताăको खानामा Šशĥत डाएटरɍ फाइबर ɷनुपछă।
• Šयोगकताăको दैȠनक जीवनका गȠतȟवȠधहɴमा ǲायामलाई समावेश गनुăपछă।
• Šयोगकताăको किĜजयतमा सुधार नदेȣखएमा, ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुăपछă।

3) पखाला

धेरै पानी भई नरम ȟदसा Ƞनĥकने कुरालाई पखाला भȠनęछ।
 नि �स�ङ केयरका hयान िदनपुनo कुराह� 
• शरɍरको पानी बाȟहर Ƞनĥकने ɷनाले, Šयोगकताăको शरɍरमा पानीको माśा कम ɷन ȟदनु ɷदैँन।
• मुखबाट Ƞपउन सĆने भए, उमालेर सेलाएको पानी वा कोठाको तापŌममा राȣखएको ĥपोटăस् ȟŘęक Ƞपउनुपछă।
• पातलो ȟदसाले छालामा असर गनȆ ɷनाले Šयोगकताăको मलǱार वȝरपȝरको भाग धोइपखाली आȟद गरɍ सफा 
बनाउनुपछă।
उŎ पखाला भएमा संŌामक रोगको पȠन आशĊका ɷने ɷनाले ȡचȟकĕसासĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă 

गनुăपछă।

Šयोगकताăको शरɍरमा असामाęयता महसुस ɷन थालेको खĔडमा तुɳęतै ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई 
ȝरपोटă गनुăपछă। यसो गनाăले Šयोगकताăको ĥवाĥĖयको सुरWा गनă सȟकęछ।

िदसा/िपसाबले मानिसक �पमा =ट{ ेस प�ु याउन सxे mनाले 
�योगकता!को ि:ित र �योगकता!ले भbे कुराह� रा�ोसँग 
सbुपुछ!। नि �स�ङ केयर वक! रले �योगकता!ले गरेको िपसाब/
िदसाको ि:ितलाई रा�ोसँग अवलोकन गनु!पछ!।
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िदसा/िपसाब गन+ )िyयाह4

सामाęयतया ȟदसा/Ƞपसाब गनȆ कायăमा धेरै कुराहɴ पछăन्। ȟदसा/Ƞपसाब गनȆ कायăसँग जȟटल ĥनायुको कायă र 
शारɍȝरक कायăहɴ सĞबिęधत ɷęछन्।

ȟदसा/Ƞपसाबको नȺसङ केयर आवģयक परेको Šयोगकताăलाई ठूलो मानȢसक भार पछă। Šयोगकताăको मयाăदा 
कायम राȣखएको छ वा छैन, Ƞनǳय गरɍ नȺसङ केयर गनुă महTवपूणă ɷęछ।

6

● िदसा/िपसाब गन) =िSयाह 

❶  िपसाब/िदसा गन! मन 
लागेको कुराको अनभुूित

❹  िदसा/िपसाबको लािग 
तयारी गनo

❷ शौचालयमा जाने

❺ िदसा गनु!/िपसाब फेनु!

❽ शौचालयबाट िन=कने

❸ पाइNट तल झानo

❻  सफा ज=ता आवCयक 
कुराह� गनo 

❼ पाइNट लगाउने
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नि 	स�ङ केयर सुिवꣻधाह4मा िदसा/िपसाबको नि 	स�ङ 
केयर गदा� गन+ कुराह4

 िदसा/िपसाबको नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• Šयोगकताăको ȟदसा/Ƞपसाबको बानीको अनुसार सहयोग गनुăपछă।
• लाजको भावना ŠȠत संवेदनशील ɷनुपछă।
• गęध ŠȠत संवेदनशील ɷनुपछă।
• उȡचत ȟदसा/Ƞपसाबको ȟवȠध र उपकरणहɴ चयन गनुăपछă।
• नȺसङ केयर वकă रले युज एĔड Ŝो पęजा (एक पटक Šयोग गरेपȠछ फाġने पęजा) र एŠोन Šयोग गरɍ संŌमण 
रोकथाम गनुăपछă।

7

● िदसा/िपसाब वातावरणको उदाहरण

ता�े ढोका
�ीलचेयर �योग गनo 
�योगकता!ह�ले पिन आफै खोw 
स�छन।्

बोलाउने बटन
�योगकता!लाई सम=या परेको बेला 
िदसा/िपसाब िसि�एपिछ नि �स�ङ 
केयर वक! रलाई बोलाउन सिक#छ।

L आकारको ³ा´डरेल
�योगकता! उिभने बेला 
�योग गनo।

मुभएबल ³ा´डरेल
तल मािꣻथ चwे mनाले �योगकता!को 
ि:ितसँग िमलाएर �योग गनo।
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1)शौचालयको नि 	स�ङ केयर

यहाँ बायाँ हȠेमĚलेȢजया (बायाँ पȟǛ पWाघात) भएको Šयोगकताăलाई उदाहरणको ɴपमा Ȣलई ǲाćया गȝरएको 
छ।

①Šयोगकताăलाई शौचालयमा Ȣलएर जानुपछă।

②Šयोगकताăलाई आěनो ĥवĥथ भाग पȟǛको ǽाĔडरेल समाĕन लगाउनुपछă।

③नȺसङ केयर वकă र रोग भएको भाग पȟǛ बसी, पाइęट र अęडरवेर फुकाġनुपछă।

नि �स�ङ केयर वक! र 
रोग भएको भाग पिv 
उिभएर ि:र 
राZपुछ!।
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④Šयोगकताăलाई ǽाĔडरेलमा समातेर Đवाइलेटको Ȣसटमा बĥन लगाउनुपछă।

⑤नȺसङ केयर वकă र शौचालयबाट Ƞनĥकेर ढोका लगाउनुपछă।
⑥Šयोगकताăले ȢसȡǪएको संकेत ȟदएपȠछ शौचालयमा पĥनुपछă। 

⑦Šयोगकताăलाई अęडरवेर र पाइęट माȡथ सानȆ ठाउँसĞम सानă लगाउनुपछă।

बसेको पोिजसन 
ि:र छ वा छैन, 
िनꣻ7य गनु!पछ!।

बसेकै पोिजसनमा अÂरवेर र 
पाइNट मािꣻथ सारेर रा£यो भने िसꣻधा 
उिभएपिछ लगाइिदने बेलाको भार 
कम m#छ।
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⑧Šयोगकताăलाई ǽाĔडरेलमा समातेर उȢभन लगाउनुपछă।

⑨Šयोगकताă Ȣसधा उȢभएको पोȢजसनमा िĥथर भएमा आफैलाई अęडरवेर र पाइęट लगाउन लगाउनुपछă।

⑩अęडरवेर र पाइęट पयाăĚत माȡथ पुगेको Ƞनǳय गनुăपछă।

उिभने बेला =व: खvुा 
पछािड तािनएको छ वा 
छैन, िनꣻ7य गनु!पछ!।
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2) बेड र शरीरको बीचमा िछराउने िदसा/िपसाब गन+ भाँडोको नि 	स�ङ केयर

①आवģयक चीजहɴ तयार गनुăपछă।
②पदाă लगाई गोपनीयताको सुरWा गनुăपछă।
③नȺसङ केयर वकă रलाई Ƞमġने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।
④वाटरŠुफ Ȣसट ओǚाउनुपछă।
⑤Šयोगकताăको घुँडा उठाई कĞमर उचाġन लगाई पाइęट र अęडरवेर तल सानुăपछă।
⑥Šयोगकताăलाई कĞमर उचाġन लगाई, ȟदसा गनȆ भाँडोको बीचमा मलǱारको भाग पनȆ गरɍ ȟदसा गनȆ भाँडो Ƞछराई, 
िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।

⑦Šयोगकताăलाई कĞमर उचाġन लगाई फोहोर ठाउँहɴ सफा गरɍ, ȟदसा गनȆ भाँडो Ƞनकाġनुपछă।

बेडलाई ³याच-अप ग� यो भने सिजलै 
पेटमा �सेर पछ!। 

पेटलाई टावलले छोपेर 
गोपनीयताको सरुꣻ5ा 
गनु!पछ!।

165

भाग 4
दैिनक

 ज
ीवनयापन स

हायता स
ीप

     पिर'े
द 3

 िदस
ा/िपस

ाबक
ो नि

�स�ङ के
यर



⑧Šयोगकताăको छाला अवलोकन गनुăपछă।
⑨Šयोगकताăलाई कोġट ेपरेर सुĕन लगाई, वाटरŠुफ Ȣसट Ƞनकाġनुपछă।
⑩Šयोगकताăको अęडरवेर र पाइęट माȡथ सारेर लुगा Ƞमलाउनुपछă।
⑪बेडको उचाइ पȟहले जȠत ȡथयो ĕयȠत नै बनाउनुपछă।
⑫Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
⑬सामŎीहɴ सफा गनȆ जĥता आवģयक कुराहɴ गनुăपछă।

पुÎष मिहला

कोzटे पारेर सतुाई, ढाडमा कुसन आिद 
राखरे िपसाब गनo भाँडो बेड र शरीरको 
बीचमा िछराउनपुछ!।

िपसाबको िछटा नछिरने गरी िट=य ुपेपर 
आिद �योग गरी िपसाबलाई िपसाब फेनo 
भाँडोमा जाने बनाउनपुछ!।

● िपसाब गन) भाँडो =योग गन) िपसाब नि �स�ङ केयर 
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3) डाइपर फेन+ नि 	स�ङ केयर

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③आवģयक चीजहɴ तयार गनुăपछă।
④नȺसङ केयर वकă रलाई Ƞमġने गरɍ बेडको उचाइ Ƞमलाउनुपछă।
⑤Šयोगकताăलाई कोġट ेपरेर सुĕन लगाई, वाटरŠुफ Ȣसट Ƞनकाġनुपछă।

⑥Šयोगकताăलाई टाउको माȡथ फकाăएर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाई पाइęट फुकाġनुपछă।

⑦डाइपरको टपे Ƞनकाġनुपछă।
⑧सावर बोतलमा हालेको तातो पानीले Šयोगकताăको गुĚताĊग धुनुपछă। 
 मȟहनाको खĔडमा, मूśनलीबाट मलǱार Ƞतर धोएर पुČनुपछă (संŌमण रोकथाम)।
 छालाको तह भएको ठाउँमा पȠन Ęयानपूवăक धुनुपछă।

तातो पानीको ताप�म शरीरको 
ताप�म जित नै बनाउने। (ग�ुताङ्ग 
ताप�म �ित सवंेदनशील m#छ।)
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⑨सुĆका टावलले पानीको कणहɴ पुČनुपछă।

⑩Šयोगकताăलाई कोġट ेपरेर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाई फोहोर भएको डाइपरलाई डġलो बनाउनुपछă।

⑪नयाँ डाइपरलाई डġलो पारेको डाइपर तल Ƞछराउनुपछă।
Šयोगकताăलाई टाउको माȡथ फकाăएर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाई फोहोर भएको डाइपरलाई ĕयहाँबाट 

हटाउनुपछă।
फोहोर भएको डाइपरलाई तोȟकएको ठाउँमा फाġने आȟद गरेपȠछ पęजा फुकाġनुपछă।

फोहोर भाग िभ� पिv 
पारेर डzलो बनाउनपुछ!।

・अꣻhययन पाठ्यप=ुतक mनाले सिजलै बिुझने गरी लेिखएको छ।
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⑫पेटको भाग र Ƞतŏाको भागमा 2 वा 3 वटा औȀलाहɴ ȠछनȆ गरɍ खुकुलो पारेर टपे लगाउनुपछă।

⑬Šयोगकताăलाई कĞमर उचाġन लगाई पाइęट माȡथ सानुăपछă।
लुगा र तęना Ƞमलाउनुपछă।

⑭कोठामा हावाको आवत जावत गराउनुपछă।
⑮ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
⑯सामŎीहɴ सफा गनȆ जĥता आवģयक कुराहɴ गनुăपछă।

टाइट ग� यो भने िचलाउने 
स�ावना m#छ।

लगुा र तbा खिुOचयो भने 
अ�ठ्यारो महससु mने वा 
बेडसोर mने स�ावना m#छ।
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पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको साꣻथ�कता

पȟहरन तथा कोरɍबाटी भनेको मुख धुने, कपाल कोनȆ, लुगा फेनȆ जĥता ȡचȟटĆक देȣखनको लाȠग गनȆ कुराहɴ गनुă 
हो। पȟहरन तथा कोरɍबाटीले शारɍȝरक ɴपमा सरसफाइ कायम राćने माś नभईकन, आěनो ǲȡǘĕव पȠन Šĥतुत 
गनȆ ɷनाले मानȢसक ɴपमा आĕमȠनभăर ɷन पȠन मǩत गछă। साथै, यो समाजमा अɴसँगको सĞबęधलाई कायम 
राćनको लाȠग महTवपूणă कुरा हो।

1

पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको 
नि �स�ङ केयर4

पिर'ेद
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पिहरन तꣻथा कोरीबाटीसँग स5बिEत मन, मि�त2क र 
शरीरको संरचना

पȟहरन तथा कोरɍबाटी भनेको आěनो ǲȡǘĕव Šĥतुत गनȆ एउटा माĘयम हो। ĕयो ǲȡǘको जीवनशैली तथा मूġय 
र माęयतालाई सĞमान गरɍ नȺसङ केयर गनुă महTवपूणă ɷęछ। पȟहरन तथा कोरɍबाटीको सहयोगले Šयोगकताăमा 
दैȠनक जीवन Ȣजउने जोस र जाँगर जगाउँछ।

(पिहरन तꣻथा कोरीबाटीका फाइदाह )
①शरɍरको तापŌम समायोजन र छालाको रWा गछă।
②मानȢसक तथा शारɍȝरक Wमतालाई कायम राखी सुधार गछă।
③सुरȢWत तथा आरामदायी दैȠनक जीवन Ƞबताउन सȟकęछ।
④दैȠनक जीवनको ȝरदम राŤो ɷęछ।
⑤आěनो ǲȡǘĕव Šĥतुत गनă सȟकęछ।

 पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• जीवनशैली र ɳȡच जĥता ĕयो ǲȡǘको ǲȡǘĕव झġकने कुराको सĞमान गनुăपछă।
• ऋतु, ĕयो ȟदनको ȟŌयाकलाप आȟदसँग Ƞमġने गरɍ सहयोग गनुăपछă।
• Šयोगकताăको मानȢसक तथा शारɍȝरक अवĥथासँग Ƞमलाउनुपछă।

2

● ऋतु सुहाउँदो लुगाह 

गम¡ ऋतु जाडो ऋतु
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नि 	स�ङ केयर सुिवꣻधाह4मा लुगा लगाउने र फुका¡े 
नि 	स�ङ केयर गदा� गन+ कुराह4

 लुगा लगाउने र फुकाnे नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• शारɍȝरक अĊगहɴ नदेȣखने गरɍ, लाजको भावना ŠȠत संवेदनशील ɷनुपछă।
• पWाघात भएमा ĥवĥथ भाग पȟǛबाट फुकालेर, रोग भएको भाग पȟǛबाट लगाउनुपछă। (ĥवĥथ भागबाट फुकाली, 
रोग भएकोबाट लगाउने)

1) बसेको पोिजसनमा लुगा लगाउने र फुका¡े नि 	स�ङ केयर

 कोट/Ðाकेट आिद
यहाँ पWाघात भएको Šयोगकताăलाई उदाहरणको ɴपमा Ȣलएर ǲाćया गȝरएको छ।

①Šयोगकताăसँग उहाँको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③वȝरपȝरको वातावरणलाई ǲविĥथत गनुăपछă।

कोठाको तापमान समायोजन गनुăपछă।
④फेनȆ लुगा तयार गनुăपछă।

Šयोगकताăलाई मन पनȆ वा मन नपनȆ कुरा सोधेर, ĕयस अनुसार लुगा चयन गनă लगाउनुपछă।

3

लगुा मन पनo र मन नपनo m#छ, र लगुा भनेको आÒो 1यिEतuव 
�=ततु गनo चीज हो। µि>ट सOब[ी अपाङ्गता भएको 
1यिEतको ख�डमा, कपडामा छाë लगाई आकार 1या£या 
गनु!पछ!।
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⑤कोट/čयाकेट आȟद फुकाġन लगाउनुपछă।
• बसेको पोȢजसन िĥथर छ वा छैन Ƞनǳय गरɍ, नȺसङ केयर वकă र Šयोगकताăको रोग भएको भाग पȟǛ उȢभनुपछă।

• लुगा फुकाġने बेला ĥवĥथ भाग पȟǛबाट फुकाġन लगाउनुपछă। (ĥवĥथ भागबाट फुकाली, रोग भएकोबाट लगाउने)

• पाखुरो चलाउन गाŬो ठाउँ र हात नपुĈने ठाउँ आȟदमा नȺसङ केयर वकă रले सहयोग गनुăपछă।

िकनभने रोग भएको भाग पिv 
हतपत बल लगाउन नसिकने 
mनाले �योगकता! रोग भएको भाग 
पिv लड्न स�छन।्

चलाउन सxे भागह� भएको =व: 
भाग पिvबाट फुका�ो भने , रोग 
भएको भागमा पनo भार कम m#छ
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⑥कोट/čयाकेट आȟद लगाउन लगाउनुपछă।
• पȟहले रोग भएको भाग पȟǛको हात Ƞछराउनुपछă।

⑦लुगा लगाएपȠछ Šयोगकताăलाई कĥतो (सȢजलो, अĚǟारो आȟद) महसुस भएको छ, Ƞनǳय गनुăपछă।
• Ȣभśी लुगा खुĞचेको छ वा छैन, Ƞनǳय गनुăपछă।

⑧Šयोगकताăसँग ĥवाĥĖय िĥथȠतमा पȝरवतăन छ वा छैन र ɭखाइ छ वा छैन, Ƞनǳय गनुăपछă।

खOुचेको भएमा वा रा�ोसँग 
त#केको नभएमा, लगुा लगाएपिछ 
अ�ठ्यारो महससु m#छ।
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 पाइ�ट
यहाँ पWाघात भएको Šयोगकताăलाई उदाहरणको ɴपमा Ȣलएर ǲाćया गȝरएको छ।

यसको ① देȣख ④ र बसेको पोȢजसनमा कोट/čयाकेट जĥता लुगा लगाउने र फुकाġने नȺसङ केयरको ① देȣख ④ 
एकै हो।
⑤पाइęट फुकाġन लगाउनुपछă।

िĥथर ठाउँमा समातेर, सĞभव भएमा Ȣसधा उȢभन लगाउनुपछă।
ĥवĥथ भाग पȟǛबाट पाइęट फुकाġन लगाउनुपछă (ĥवĥथ भागबाट फुकाली, रोग भएकोबाट लगाउने)।

Ȣसधा उȢभँदा िĥथत नɷने खĔडमा, बसेकै अवĥथामा ĥवĥथ भाग पȟǛको कĞमर उचाġन लगाई पाइęटलाई तल 
सानă सĆने ठाउँसĞम तल सानुăपछă।

खvुा उचा�ो भने 
शारीिरक स#तलुन 
गमुाउने स�ावना m#छ।

शारीिरक 5मतासँग िमलाएर 
नि �स�ङ केयर गरेमा �योगकता!लाई 
लड्नबाट रोx सिक#छ। 
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⑥पाइęट लगाउन लगाउनुपछă।
• बसेकै अवĥथामा, सुɳमा रोग भएको भागपȟǛ र ĕयसपȠछ ĥवĥथ भाग पȟǛ लगाउन लगाउनुपछă। पाइęटलाई माȡथ 
सानă सĆने ठाउँसĞम माȡथ सानă लगाउनुपछă। Ȣसधा उȢभन लगाई पाइęटलाई माȡथ सानă लगाउनुपछă।

⑦लुगा लगाएपȠछ Šयोगकताăलाई कĥतो (सȢजलो, अĚǟारो आȟद) महसुस भएको छ, Ƞनǳय गनुăपछă।
⑧Šयोगकताăसँग ĥवाĥĖय िĥथȠतमा पȝरवतăन छ वा छैन र ɭखाइ छ वा छैन, Ƞनǳय गनुăपछă।

2)  टाउको मािꣻथ फका�एर सुतेको पोिजसन (बेड) मा लुगा लगाउने र फुका¡े नि 	स�ङ 
केयर

यसको ① देȣख ④ र बसेको पोȢजसनमा कोट/čयाकेट जĥता लुगा लगाउने र फुकाġने नȺसङ केयरको ① देȣख 
④ एकै हो।
⑤कोट/čयाकेट आȟद फुकाġन लगाउनुपछă।
• नȺसङ केयर वकă र ĥवĥथ भाग पȟǛ ɷनुपछă।
• टाँक फुकालेर ĥवĥथ भाग पȟǛबाट फुकाġनुपछă। फुकालेको लुगालाई उġटो पȟǛबाट डġलो बनाई, शरɍर मुȠन 
Ƞछराउनुपछă।

स�ुमा =व: भाग पिvबाट 
फुका�ो भने रोग भएको 
भाग धरैे चलाउन ुपदïन।
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• ĥवĥथ भागलाई तल पारेर कोġट ेपारɍ, Šयोगकताăको शरɍर मुȠन भएको लुगा Ƞनकाġनुपछă।

• अęĕयमा रोग भएको भागको बाɷला फुकाġनुपछă।

पꣻ5ाघात भएमा पꣻ5ाघात 
भएको भाग तल नपनo गरी 
hयान िदनपुछ!।
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⑥कोट/čयाकेट आȟद लगाउन लगाउनुपछă।
• रोग भएको भाग पȟǛको हातबाट लगाउनुपछă।
• लुगालाई शरɍर मुȠन Ƞछराउनुपछă।
• Šयोगकताăलाई टाउको माȡथ फकाăएर सुतेको पोȢजसन बनाउन लगाई लुगा Ƞनकाġनुपछă।
• लुगाको ढाड वा काखीको लाइन शरɍरमा Ƞमलेको छ वा छैन, Ƞनǳय गनुăपछă।

• Šयोगकताăको ĥवĥथ भाग पȟǛको हातबाट लगाउनुपछă।
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⑦पाइęट फुकाġनुपछă।
• फुकाġने बेला ĥवĥथ भाग पȟǛबाट फुकाġन लगाउनुपछă।
• कĞमर उचाġन सĆने ǲȡǘ भएमा, कĞमर उचाġन लगाउनुपछă।

⑧पाइęट लगाउनुपछă।
• पाइęट लगाउने बेला रोग भएको भागबाट लगाउनुपछă।
• कĞमर उचाġन सĆने ǲȡǘ भएमा, कĞमर उचाġन लगाउनुपछă।
⑨लुगा लगाएपȠछ Šयोगकताăलाई कĥतो (सȢजलो, अĚǟारो आȟद) महसुस भएको छ, Ƞनǳय गनुăपछă।
⑩Šयोगकताăसँग ĥवाĥĖय िĥथȠतमा पȝरवतăन छ वा छैन र ɭखाइ छ वा छैन, Ƞनǳय गनुăपछă।
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मुख धनुे, कपाल कोन+, दा±ी र नङ काट्ने र �ृङ्गार गन+ 
नि 	स�ङ केयर

 मुख धुने नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
Ƞबहान उठेपȠछ मुख धोएमा छालाको फोहोर पखालेर ȝरšेस ɷन सȟकęछ।

• मुख धोएपȠछ छालालाई सुĆखा ɷन नȟदनको लाȠग मोइĥचराइजर लगाउन लगाउनुपछă।
• मुख धुन नसĆने Šयोगकताăको मुख ęयानो टावलले पुछेर सहयोग गनुăपछă।

 कपाल िमलाउने नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
हयेर ĥटाइलबारे माęछे अनुसार ǲȡǘगत ɳȡच ɷęछ।

• Šयोगकताăको कपाल र टाउकोको छालाको िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
• Šयोगकताăको िĥथȠतसँग Ƞमġने कोरɍबाटीका उपकरणहɴ Šयोग गनुăपछă।

4

पाखरुो मािꣻथ नजाने भएपिन 
�योग गन! सिकने हयेर �स।

टाउकोको छालामा छुवाएर 
�िसङ ग� यो भने फोहोर 
िनि=क#छ र रगत स¥चार 
रा�ो m#छ।
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 दा¬ी काट्ने नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
दाŬीको काँटछाँटबारे माęछे अनुसार ǲȡǘगत ɳȡच ɷęछ।

• इलेिĆŖक रेजर Šयोग गनȆ बेला रेजर र काĐने ठाउँ समकोण ɷनुपछă।
• दाŬी काĐदा चाउरɍलाई तęकाउँदै काĐनुपछă।
• कतै पȠन काĐन बाँकɏ ठाउँ छोĒनु ɷदैँन।
• दाŬी काटकेो बेला लोसन आȟदले छालाको रWा गनुăपछă।

 नङ काट्ने नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
नङलाई Ƞमलाएन भने मैला अĒकने आȟद भई फोहोर जĞमा ɷęछ। लामो नङले छालामा घाउ बनाउन सĆछ। नङमा 

ĥवाĥĖय िĥथȠतको असर पछă।
• नुहाएपȠछ नङ नरम भएको िĥथȠतमा नङ काĐनुपछă।
• नङ र नङ वȝरपȝरको छालाको िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
• नङमा असामाęयता देȣखएको खĔडमा, ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुăहोस्।

● नेलकटर ● नङ घोट्ने

च�ुचो पारेर काटेको नङिभ�सOम काटेको नङ=कोएर-अफ
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● दाँत मा¸े नि �स�ङ केयर (अगािडबाट)

Šयोगकताă र आěनो आँखाको उचाइ Ƞमलाएर नȺसङ केयर 
गरेमा पानी आȟद Ƕासनलीमा पĥनबाट रोकथाम गनă सȟकęछ।

 �ृङ्गार गन)नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
ũृĊगार गनुă भनेको आěनो ǲȡǘĕव Šĥतुत गनȆ एउटा माĘयम हो।

• Šयोगकताăलाई मन पनȆ कुरा र Šयोगकताăले भनेको कुरालाई ŠाथȠमकता ȟदनुपछă।
• सुĕनु अगाȟड Šयोगकताăलाई ũृĊगार Ƞनकाली, छालामा मोइĥचराइजर आȟद लगाउन लगाउनुपछă। नसĆने खĔडमा 
नȺसङ केयर वकă रले लगाइȟदनुपछă।

ओरल केयर

1) मुखगहुाको साꣻथ�कता

• मुखगुहा सफा गनुăपछă र कɏराले खाएको दाँत वा दाँत सĞबęधीका रोगहɴ, सास गनाउने जĥता कुराहɴको रोकथाम 
गनुăपछă।

• मुखगुहाको ĜयाĆटȝेरया घटाई एिĥपरेसन Ƞनमोनाइȟटजको रोकथाम गनुăपछă।
• पयाăĚत Ąयाल Ƞनकाली, मुखगुहा सुĆखा ɷन ȟदँदैन।
• ĥवाद पाउने शȡǘलाई कायम राखी, खानाको ɳȡच वृȡǪ गराउँछ।

 दाँत मा¸े नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• सुɳमा कुġला गनă लगाउनुपछă।
• कतै पȠन नछुटाईकन एउटा एउटा गरɍ राŤोसँग माĎनुपछă।
• मुखगुहाको िĥथȠत अवलोकन गनुăपछă।
• पWाघात भएको Šयोगकताăको खĔडमा, पWाघात भएको भाग पȟǛ Šायः जĥतो खानेकुरा बाँकɏ रहने ɷनाले Ęयान 
ȟदनुपछă।
रगत Ƞनĥकेको वा Ƞगजा सुिęनएको भएमा, ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुăपछă।

5
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● दाँत मा¸े नि �स�ङ केयर (पछािडबाट)
पानी आȟद Ƕासनलीमा पĥने खतरा ɷनाले Šयोगकताăको ċयापु माȡथ Ƞतर फकाăउनु ɷदैँन।

● दाँत मा¸े ¤स समाvने तिरका
Ȣससाकलम समाते जĥतै गरɍ दाँत माĎने Ţस समाĕनुपछă।

● "पोhज ¤सको =योगको उदाहरण
दाँत माĎने Ţसले दाँत माĎन नसȟकने खĔडमा, ĥपोęज Ţस आȟद Šयोग गनुăपछă।

�योगकता!को टाउकोलाई 
नहिzलने गरी राZ सिकने mनाले 
शरीरको पोिजसन ि:र m#छ।

यसरी गदा! अनावCयक 
बल नला~े mनाले िगजा र 
दाँतमा mने हािनको 
रोकꣻथाम गन! सिक#छ।
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 नÑली दाँतको सफाइ कायम तꣻथा सुरिꣻaतसँग राtे
गुमाएको (झरेको) दाँतको सǛामा हाȢलएको दाँतलाई नĆकली दाँत भȠनęछ। सĞपूणă भागमा हाġने कृȡśम दाँत र 

केही अंशमा हाġने कृȡśम दाँत ɷęछ।
• सȢजलै ĜयाĆटȝेरया वृȡǪ ɷन सĆने ɷनाले खाना खाएपȠछ Ƞनकालेर सफा गनुăपछă।
• Ţस Šयोग गरɍ, बȠगरहकेो पानीले पखालेर सफा गनुăपछă।
• सुĆखा भएमा नĆकली दाँत फुĐन सĆछ। ĕयसैले, कęटनेरमा पानी वा नĆकली दाँत सफा गनȆ िĆलनर हालेर 
सुरȢWत ɴपमा राćनुपछă।

• नĆकली दाँत ȠनकालेपȠछ बाँकɏ दाँत माĎनुपछă।

● केही अंशमा हाnे कृि�म दाँत● सLपूण- भागमा हाnे कृि�म दाँत

बङ्गाराको 
तलको भाग

बङ्गाराको 
मािꣻथको भाग
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बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम राDकुो 
साꣻथ�कता

बाथटबमा नुहाउनुको साथै फोहोरमैला सफा गरɍ शरɍरलाई ĥवċछ िĥथȠतमा राćनु हो। सफासुĈघर भएर ताजापन 
र सęतुȠǸको भावना महसुस ɷने ɷनाले आनęद लाĈछ। दैȠनक जीवनको ȝरदम Ƞमġने जĥता फाइदाहɴ पȠन ɷęछन्।

बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम राDसँेग स5बिEत 
मन, मि�त2क र शरीरको संरचना

 बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम राtकुा फाइदाह 
• रǘनली फराȟकलो भई, रǘ सďचार राŤो ɷęछ।
• मेटाबोȢलजम राŤो बनाउन मǩत गछă।
• जोनȃ र मांसपेशीको ɭखाइ कम भई जोनȃ राŤोसँग चġने ɷęछ।
• आęŝाभँुडɍले राŤोसँग काम गछă र खानाको ɳची बēछ।
• छाला सफा ɷनाले संŌमण रोकथाम ɷęछ।
• ĥŖसे कम भई ताजापन र सęतुȠǸको भावना महसुस ɷęछ।

1

2

बाꣻथटबमा नहुाउने तꣻथा सरसफाइ 
कायम राZसेOब[ी नि �स�ङ केयर5

पिर'ेद
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1) छालाले गन+ कामह4

• बाȟहरɍ चीजहɴसँग ठोिĆकँदा शरɍरमा पनȆ शȡǘ अĜजबă गरɍ, शरɍरको Ȣभśी अĊगहɴको रWा गछă।
• हाȠनकारक तTवहɴबाट ɷने हाȠनबाट बचाउँछ।
• Ȣसबम (छालाले Ƞनकाġने तेल) र पȢसनाले छालालाई मोइĥचराइज गछă।
• तातो राćने र पȢसना Ƞनकाġने गरेर शरɍरको तापŌमको समायोजन गछă।

 पिसना �ि�को =कारह 
एȟŌन Ŏिęथ: यो शरɍरभȝर ɷęछ र गęध आउँदैन।
आपोȟŌन Ŏिęथ: यो काखीमुȠन आȟद ɷęछ र गęध आउँछ।

● छाला तꣻथा पिसना �ि�को संरचना

िसबम lि¼ एिपडि �म�स

एि�न lि¼डि �म�स

�याट िट=यु

आपोि�न lि¼हयेर �ट

187

भाग 4
दैिनक

 ज
ीवनयापन स

हायता स
ीप

     पिर'े
द 5

बाꣻथटबमा नहुाउने तꣻथा स
रस

फ
ाइ क

ायम राZ
से

Oब[
ी

नि
�स�ङ के

यर



 =ायः छाला फोहोर Uने ठाउँह 
छाला फोहोर ɷनुको कारण Ȣसबम (छालाले Ƞनकाġने तेल) र पȢसना Ƞनĥकने भएकोले हो। 

छालाको तह भएको ठाउँ Šायः फोहोर ɷने गछă।

● =ायः फोहोर Uने ठाउँह 
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नि 	स�ङ केयर सुिवꣻधाह4मा बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा 
सरसफाइ कायम राDसे5बEी नि 	स�ङ केयर गदा� गन+ 
कुराह4

 बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम राtे नि �स�ङ केयर गदा- oयान िदनुपन) कुराह 
• Šयोगकताăको लाजको भावना ŠȠत संवेदनशील ɷनुपछă।
• Šयोगकताăको ĥवाĥĖय िĥथȠत ǲवĥथापन गनुăपछă। छालाको अवĥथा अवलोकन गरɍ, असामाęयता भएमा 
ȡचȟकĕसा सĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुăपछă।

• वातावरण ǲवĥथापन गरेर, लĒने र ȟहटसक आȟदको रोकथाम गनुăपछă।

3

अचानक ɷने तापŌम पȝरवतăनको कारण शरɍरमा पनȆ नराŤो असर हो।
िहटसक

�या�या

● बाꣻथटबमा नुहाउने वातावरण �यविAत गन)

बꣻथ¶मको तापyम
लगुा फुकाwे कोठा र 
बाꣻथ�म बीचको ताप�म 
अ#तरलाई कम गरी, 
िहटसक रोकꣻथाम गनु!पछ!।

तातो पानीको तापyम
तातो पानीको ताप�म 
बढी भयो भने 
शरीरलाई भार पछ!।

कtाण उपकरणह4
�योग गनु! अगािड िनरीꣻ5ण गनo।

खड्ुिकलो
लगुा फुकाwे कोठा र बाꣻथ�म 
बीचको खड्ुिकलोमा लड्ने 
खतरा m#छ।

भुईँ
बाꣻथ�म िभ� सिजलै 
िच�लने mनाले लड्ने 
खतरा m#छ।

189

भाग 4
दैिनक

 ज
ीवनयापन स

हायता स
ीप

     पिर'े
द 5

बाꣻथटबमा नहुाउने तꣻथा स
रस

फ
ाइ क

ायम राZ
से

Oब[
ी

नि
�स�ङ के

यर



1) बाꣻथटबमा नुहाउने नि 	स�ङ केयर

(नुहाउनु अगािड)
①Šयोगकताăको ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।
②कुनै कुरा गनुă अगाȟड ĕयो कुरा गनुăको उǩेģय र गनȆ कुराको ȟववरण Šयोगकताăलाई भनी, Šयोगकताăको मęजुरɍ 
Ȣलनुपछă।
③वȝरपȝरको वातावरणलाई ǲविĥथत गनुăपछă।
• कोठाको तापŌम समायोजन गनुăपछă।
④फेनȆ लुगा तयार गनुăपछă।
• Šयोगकताăलाई मन पनȆ वा मन नपनȆ कुरा सोधेर, ĕयस अनुसार लुगा चयन गनă लगाउनुपछă।
⑤ȟदसा गनă/Ƞपसाब फेनă लगाउनुपछă।
• कȟहलेकाहीँ नुहाइरहकेो बेला Ƞपसाब गनă मन लाĈने गछă।

(लुगा फुकाnे)
सुरWाको सुȠनȡǳतताको लाȠग मेचमा बसाएर लुगा फुकाġन लगाउनुपछă। 
• Šयोगकताăलाई पWाघात भएमा ĥवĥथ भाग पȟǛबाट फुकालेर, रोग भएको भाग पȟǛबाट लगाउनुपछă।

डाइजेसन अ_जो_सन 5मतामा §ास आउने mनाले खाली 
पेटमा र खाना खाने िबिeकै नहुाउन ुmँदैन। शरीरमा पानीको 
कमी mन निदनका लािग नहुाउन ुअिघ नै पानी िपउनपुछ!।
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(नुहाइरहकेो बेला)
①ȟहĒँने बेला Šयोगकताăसँगै ȟहडेँर लĒनबाट बचाउनुपछă।
• पWाघात भएमा नȺसङ केयर वकă र रोग भएको भाग पȟǛ ɷनुपछă।
②सावरबाट पानी हाġनुपछă।
• सुɳमा नȺसङ केयर वकă रले हातले तातो पानीको तापŌम Ƞनǳय गनुăपछă।
• Šयोगकताăलाई पȠन तातो पानीको तापŌम Ƞनǳय गनă लगाउनुपछă।

• सावरबाट पानी हाġदा, Šयोगकताăको ɜलाको टुĚपाहɴबाट पानी हाġन सुɳ गरɍ, Ƞबĥतारै शरɍरको बीच भागमा 
हाġनुपछă।

• पWाघात भएमा ĥवĥथ भाग पȟǛबाट पानी हाġनुपछă।
③Šयोगकताăको शरɍर सफा गनुăपछă।
• Ȣलकुइड साबुन Šयोग गरेर पयाăĚत गाज Ƞनकाली, छालालाई बेĥकन नमाडɍकन सफा गनुăपछă।
• Šायः फोहोर ɷने ठाउँहɴ Ƞनǳय गनुăपछă।
④बाथटबमा पĥनुपछă।

・Šयोगकताăलाई पWाघात भएमा ĥवĥथ भाग पȟǛबाट पĥन लगाउनुपछă।

ग�ुताङ्गलाई टावलले 
छोपेर गोपनीयताको 
सरुꣻ5ा गनु!पछ!।
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• Šयोगकताăको शरɍर िĥथर छ वा छैन Ƞनǳय गनुăपछă।
• शरɍरको पWाघात भएको भाग उȡśने ɷनाले आड ȟदनुपछă।
• Šयोगकताăको अनुहारको भाव आȟदबाट ĥवाĥĖय िĥथȠत Ƞनǳय गनुăपछă।

⑤बाथटबबाट Ƞनĥकनुपछă।
• बाथटबबाट एĆकाȢस उठेमा ɷने आथȌĥटȟेटक हाइपोटęेसनबारे Ęयान ȟदनुपछă।
⑥शरɍरमा तातो पानी हाġनुपछă।
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(कपाल सफा गन))
• Šयोगकताăको सावरले कपाल Ȣभजाउनुपछă।
• ĥयाĞपु गाज ȠनकालेपȠछ Šयोग गनुăपछă।
• औȀलामा मासु भएको नरम भागले सफा गनुăपछă। नङ ठाडो पारेर सफा गĄयो भने छालामा घाउ ɷęछ।　

(नुहाएपिछ)
①Šयोगकताăको शरɍर पुČनुपछă।
• शरɍरको तापŌम घĐन नȟदनको लाȠग सुकेको टावलले पुČनुपछă।
• छालामा घोǝो भने घाउ ɷने ɷनाले टावल माȡथ हġका ȡथचेर पुČनुपछă।
• छालाको तह भएको ठाउँ पȠन नȠबसȃकन पुČनुपछă।
• मोइĥचराइȢजङ ȟŌम आȟदले छाला सुĆखा ɷन ȟदँदैन।
②लुगा लगाउन लगाउनुपछă।
③Řायरले Šयोगकताăको कपाल सुकाउनुपछă।

④पानी Ƞपउन लगाई, आराम गराउनुपछă।

�योगकता!लाई नपोwे 
गरी नि �स�ङ केयर वक! रको 
हातमा तातो हावा हाwे।
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● शरीरको भागह  धुने (हात र खु«ा धुने)

हात र खvुा धोएपिछ नङ नरम mने mनाले सिजलै 
नङ काट्न सिकने m#छ।

हात धनुे
हातमखु धनुे बाटा आिदमा तातो पानी 
भरेर खvुा धनुपुछ!। अñमा तातो पानी 
हालेर पखाwपुछ!।

खvुा धनुे
बाzटी आिदमा तातो पानी भरेर खvुा 
धनुपुछ!। अñमा तातो पानी हालेर 
पखाwपुछ!।
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 गु¶ताङ्गको सफाइ
गुĚताĊग ȟदसा/Ƞपसाब जĥता शरɍरबाट Ƞनĥकने फोहर चीजहɴ र पȢसना आउने कारणले सȢजलै फोहोर ɷने अĊग 

हो। फोहोर िĥथȠतमै छोǢो भने गęध आउने र ĜयाĆटȝेरया संŌमण ɷęछ।

 Sमह  र oयान िदने कुराह 
• Šयोगकताăको गोपनीयताको सुरWा गनुăपछă।
• तयार गनȆ तातो पानीको तापŌमलाई शरɍरको तापŌम जȠत नै बनाउनुपछă। गुĚताĊग तापŌम ŠȠत संवेदनशील 
ɷęछ।

• संŌमण रोकथामको लाȠग युज एĔड Ŝो पęजा (एक पटक Šयोग गरेपȠछ फाġने पęजा) Šयोग गनुăपछă।
• धोएपȠछ सुकेको टावलले हġका ȡथचेर पुČनुपछă।
 छाला अवलोकन गरɍ रातो ɷने आȟद भएमा, ȡचȟकĕसासĞबęधी काम गनȆ कमăचारɍलाई ȝरपोटă गनुăपछă।

मिहलाको ग«ुताङ्ग पुछ्ने तिरका
स�ंमण रोकꣻथामको लािग मू�नलीबाट 
मल�ार ितर पछ्ुनपुछ!। एकै भागले 
दोहो� याएर पछ्ुन ुmँदैन।

पु¶षको ग«ुताङ्ग पुछ्ने तिरका
प�ुषको ख�डमा अ�डकोश पछािड 
त#काएर पछ्ुनपुछ!।
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 सफा Uने गरी पुछ्ने
सफा ɷने गरɍ पुČने भनेको कुनै कारणवश बाथटबमा नुहाउन वा सावर Ȣलन नसकेको खĔडमा, तातो पानी, साबुन 

र टावल Šयोग गरɍ शरɍर सफा गनȆ तȝरका हो। यसले छालाको सफाइलाई कायम राकɏ, रǘसďचारलाई बढावा ȟदęछ 
र मांसपेशीहɴलाई सȟŌय बनाउँछ।

(सफा Uने गरी पुछ्ने =कारह )
शरɍरको सबै भागहɴ सफा ɷने गरɍ पुČने: बेडमा शरɍरको सबै भागहɴ पुČने।
केही भागहɴ सफा ɷने गरɍ पुČने:  शरɍरको केही भागहɴ पुČने। शरɍरको सबै भागहɴ पुČन गाŬो अवĥथा 

आȟदमा गनुăपछă।

(सफा Uने गरी पुछ्ने Sमह )
शरɍरको सबै भागहɴ सफा ɷने गरɍ पुČने बेला, ①अनुहार, ②पाखुरा, ③छाती (पेटको भाग), ④ढाड, ⑤खुǛा 

र ⑥गुĚताĊगको Ōममा पुČनुपछă।

(आवuयक चीजह )
बाथ टावल, टावल, Ȣलकुइड साबुन, फेनȆ लुगा आȟद।

• तयार गनȆ तातो पानीको तापŌम बाथटबमा नुहाउने बेलाको पानीको तापŌम भęदा अȢल तातो ɷनुपछă।
• तातो पानी Ƞछट ैȡचसो ɷने ɷनाले ĕयो भęदा तातो पानी पȠन तयार गरेर राćनुपछă।

• आँखाको वȝरपȝरबाट पुČनुपछă।
• कान पछाȟड र घाँटी राŤोसँग पुČनुपछă।

● अनुहार पुछ्ने तिरका
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• मȟहलाको ĥतन गोलो आकारमा पुČनुपछă।
• ढाडको मांसपेशी अनुसार एक पटकमा मांसपेशीको एक छेउबाट अकȌ छेउसĞम पुĈने गरɍ पुČनुपछă।

• Ȣलकुइड साबुन Šयोग गरेको बेला राŤोसँग पुČनुपछă। कतै 
पुČन बाँकɏ भयो भने ȡचलाउन सĆछ।

• Ȣभजेको टावलले पुछेपȠछ तुɳęतै सुĆखा टावलले पानी 
हटाउनुपछă। पानीको कणहɴ बाँकɏ रǽो भने शरɍर ȡचसो 
ɷęछ।

● छाती र पेटको भाग पुछ्ने तिरका ● ढाड पुछ्ने तिरका

जोन¡ र जोन¡को बीचको भागमा दायाँबायाँ सबैितर 
रा�ोसँग पछ्ुनपुछ!। एक िनिꣻ7त �सेर लगाएर 
पछ्ुनपुछ!।

नपछेुको ठाउँलाई नदेिखने 
गरी बाꣻथ टावलले छो�े।
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घरेलु कामकाजको साꣻथ�कता

IADL (Instrumental Activities of Daily Living: दैȠनक जीवनका सȟŌय ȟŌयाकलापहɴ) मĘयेका 
खाना पकाउने, सफा गनȆ, लुगा र कपडा धुने, लुगा ǲवĥथापन गनȆ, ȟकनमेल जĥता ȟŌयाकलापहɴलाई घरेलु 
कामकाज भȠनęछ। घरेलु कामकाज दैȠनक जीवनको आधार हो। दैȠनक जीवनलाई Ƞनरęतरता ȟदन IADL आवģयक 
ɷęछ।

जीवनशैली र ȟवशेष महTव ȟदएर गनȆ कुराहɴ ɷने ɷनाले घरेलु कामकाजमा माęछे अनुसार धेरै भुęनताहɴ ɷęछ।

1

घरेल ुकामकाजको नि �स�ङ केयर6
पिर'ेद

● IADLका उदाहरणह 

ट{ ेनमा चढ्नेआि �थ�क 1यव:ापन

फोन गनo

खाना पकाउने

सरसफाइ गनo
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घरेलु कामकाजको नि 	स�ङ केयर गदा� गन+ कुराह4

1) खाना पकाउने

माęछेलाई जीȟवत रहन र ĥवĥथकर जीवन Ȣजउनको लाȠग नखाईकन ɷदैँन।
• खाना पकाउँदा खानेकुरालाई खान सȢजलो बनाई, Šभावकारɍ ढĊगमा पोषक तTव Ȣलन सĞभव बनाइęछ।
• खाना पकाउँदा ŌमबǪ ɴपमा, सुɳमा पȝरकारसूची Ƞनधाăरण गनȆ, ĕयसपȠछ खाǯ सामŎी तयार गनȆ, खाना पकाउने, 
Ěलेटमा हाġने, ȟवतरण गनȆ अȠन अęतमा पकाउनको लाȠग Šयोग गरेका सबै चीजहɴ सफा गरेर सुɳको ठाउँमा 
राćने कायă गȝरęछ।

• Šयोगकताăको शारɍȝरक अवĥथा अनुसार खाना पकाउनु आवģयक ɷęछ। रोग र एलजȃ बारे सोचȟवचार गरेर खाǯ 
सामŎी र पकाउने ȟवȠध चयन गनुăपछă।

 खाना =दान गन)
खाने बानी र खाइरहकेो कुरा देश र Wेś अनुसार फरक ɷęछ। 

ĥवाद र मन पनȆ र मन नपनȆ कुराहɴ पȠन ǲȡǘ अनुसार फरक 
ɷęछ।

साथै जापानमा परĞपरागत चाडपवă/इभेęट र ऋतु अनुसारका 
खाना र खाǯ सामŎीहɴ छन्।

2

जापानको नयाँ वष!को पव!को खाना "ओसेची � योरी"
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2) सरसफाइ गन+

• सरसफाइ भनेको दैȠनक ɴपमा आरामदायी जीवन Ƞबताउन सĆने गरɍ, धुलोमैला, फोहोर आȟद सफा गनȆ, पुČने 
आȟद गरɍ सफा र ढुĆकसाथ दैȠनक जीवन Ƞबताउन सĆने वातावरण बनाउने कायă हो।

• बसोबास गनȆ ठाउँमा Šयोगकताăको दैȠनक जीवनका सामानहɴ धेरै ɷęछन्। झǛ हदेाă नचाȟहने सामान जĥतो देȣखए 
तापȠन ती सामानहɴ Šयोगकताăको लाȠग महTवपूणă ɷने गछă। ǲवĥथापन र नǸ गनȆ (फाġने) बेला, अȠनवायă 
ɴपमा Šयोगकताăसँग Ƞनǳय गरɍ, मęजुरɍ Ȣलएर माś गनुăपछă।
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3) लुगा धनुे

• लुगा धुने कायă भनेको लुगा र सुĕने बेला Šयोग गȝरने सामŎीहɴको सफाइ कायम राखी, हाŤो ĥवाĥĖय िĥथȠतलाई 
कायम राćन मǩत पुĄयाउने कायă हो।

• कपडासँग Ƞमġने तȝरकामा लुगा धुनुपछă।
• संŌामक रोग भएको Šयोगकताăको ȟदसा, बाęता वा रगत लागेको लुगा छुǛै धुनुपछă।
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बसोबास वातावरणeयविoत गन+

आरामदायी दैȠनक जीवन Ƞबताउनको लाȠग बसोबास वातावरण ǲविĥथत गनुă आवģयक ɷęछ। सरसफाइको पW 
र ɭघăटना रोकथाम माś नभईकन, गोपनीयताको सुरWा गरɍ, आनęददायी, ढुĆक र सुरȢWत भएर बसोबास गनă 
सȟकने गरɍ बसोबास वातावरणलाई ǲविĥथत गनुăपछă।

• Šयोगकताăको मानȢसक तथा शारɍȝरक िĥथȠतसँग Ƞमġने गरɍ बसोबास वातावरणलाई ǲविĥथत गनुăपछă। कोȝरडोर 
र भĄयाङमा हतपत नȡचĚलने सामŎी Šयोग गरɍ ǽाĔडरेल जडान गनुăपछă। बाथɳम, शौचालय आȟदमा सȢजलै 
Šयोग गनă सȟकने वातावरण बनाउन Ęयान ȟदनुपछă।

• कोठाको तापŌम, आŝता, हावाको आवत जावत आȟदमा Ęयान ȟदनु आवģयक ɷęछ।
• शारɍȝरक िĥथȠतसँग Ƞमġने कġयाण उपकरणहɴको उपयोग गरेमा, ĕयसले दैȠनक जीवनलाई सȟŌय बनाउँछ।

3
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नि �स�ङ केयरको
जापानी भाषा

शbद याद गरG!
एक ठाउँबाट अक[ ठाउँमा जाने नि �स�ङ 
केयर
खानाको नि �स�ङ केयर
िदसा/िपसाबको नि �स�ङ केयर
पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको नि �स�ङ केयर
बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम 
रा_ेसSब`ी नि �स�ङ केयर
घरेलु कामकाजको नि �स�ङ केयर
वाd
उeर संfह



① あたま टाउको
② ひたい िनꣻधार

श7द याद गर8! शरीर  शरीरको पोिजसन  रोग र लꣻ{णह4

②額

⑭腕

㉕背中

㉔肩

㉗臀部（尻）

⑮肘

⑥耳
⑦鼻

⑪首
⑧口

㉒足首

㉚踵

㉛足底（足の裏）

㉙膝

⑰手首

⑳指先

㉓つま先

⑫喉

⑬脇

⑩顎

⑨唇

①頭

③目

㉖胸

㉘腹

⑱手のひら
⑲指

㉑手の甲

⑯腰

⑤目尻④目頭

● からだのことば
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£द याद गरÓ!

③ め आँखा
④ めがしら आँखाको िभ�ी कुना
⑤ めじり आँखाको छेउको कुना
⑥ みみ कान
⑦ はな नाक
⑧ くち मखु
⑨ くちびる ओठ
⑩ あご �याप/ुिचउँडो
⑪ くび घाँटी
⑫ のど गला
⑬ わき काखी
⑭ うで पाखरुो
⑮ ひじ कुिहनो
⑯ 　　　　　 こし कOमर　　　　　
⑰ てくび नाडी
⑱ てのひら हuकेला
⑲ ゆび औलँा
⑳ ゆびさき औलँाको टु�पो
㉑ てのこう हuकेलाको पछािडको भाग
㉒ あしくび खvुाको जोन¡ (गोलीगाँठो)
㉓ つまさき खvुाको औलँाको टु�पो
㉔ かた काँध
㉕ せなか ढाड
㉖ むね छाती
㉗ でんぶ／しり चाकको भाग (िहप)
㉘ はら पेट
㉙ ひざ घुँडा
㉚ かかと कुकु! �चो
㉛ そくてい／あしのうら पैताला
32 かおいろ अनहुारको रङ्ग

33 かんそく रोग भएको भाग (पꣻ5ाघात भएको 
भाग)

34 けんそく =व: भाग
35 けんこう =व:
36 たいちょう =वा� ि:ित
37 भाइटल साइन
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① ぎょうがい／ टाउको मािꣻथ फका!एर सतुेको पोिजसन

② そくがい／ कोzटे परेर सतुेको पोिजसन

③ ふくがい／ टाउको तल फका!एर पेटमा सतुेको 
पोिजसन

④ たんざい खvुा भुँईमा राखरे बेडमा बसेको पोिजसन

⑤ いざい खvुा भईँुमा राखरे मेचमा बसेको पोिजसन

⑥ りつい िसꣻधा उिभएको पोिजसन

⑦ たいい शरीरको पोिजसन

⑧ たいいへんかん शरीरको पोिजसन फेनo

⑨ しせい शरीरको पोिजसन (शरीरको अव:ा)

①仰臥位／あおむけ ④端座位

②側臥位／よこむき

③腹臥位／うつぶせ ⑥立位

⑤椅座位

● 体位
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⑨ एलज¡
⑩ いたい }Zु
⑪ おうと बा#ता
⑫ かたまひ हिेम�लेिजया (शरीरको एक पिv पꣻ5ाघात) 
⑬ िचलाउनु
⑭ きず घाउ/चोट
⑮ くるしい शारीिरक �पमा गा§ो mनु
⑯ げり पखाला
⑰ こうしゅく कNट्याéर
⑱ こっせつ हsी ¤्याéर 
⑲ िनदाउन ु(चेतना शू¦ mन)ु
⑳ しゅっけつ रEतÉाव (रगत िन=कन)ु
㉑ しょうじょう लꣻ5णह�
㉒ じょくそう बेडसोर
㉓ せき खोकी
㉔ だっすい पानीको कमी
㉕ はきけ वाकवाक
㉖ はつねつ óवरो
㉗ はっかん पिसना आउने
㉘ सिुbनु
㉙ べんぴ कि_जयत
㉚ ほっさ घात (अट्याक)
㉛ फुwु
32 िरँँगटा

① かいせん लतुो
② かぜ �घा
③ こうけつあつしょう हाइपरटेिNसभ रोग
④ しょくちゅうどく खाÁ िवषाEतता (फुड �वाइजिनङ)
⑤ にんちしょう िडमेिNसया
⑥ ねっちゅうしょう िहट=ट{ ोक
⑦ はいえん िनमोिनयाँ 
⑧ はくないしょう मोितिब#}

⑪嘔吐 ㉗発汗

● 病気

● 症状
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एक ठाउँबाट अक? ठाउँमा जाने नि 	स�ङ केयर

① いじょう बेडबाट �ीलचेयर वा 
�ीलचेयरबाट बेडमा सनo

② いどう एक ठाउँबाट अकU ठाउँमा जाने
③ いどうようリフト ट{ ाNसफर िल�ट
④ おきあがる बसेको वा सतुेको अव:ाबाट उठ्नु
⑤ (�के) लगाउनु
⑥ がしょう सuुनु
⑦ くるまいす �ीलचेयर
⑧ こえかけ बोलाएर कुरा गनु!
⑨ ささえる आड िदनु

⑩ ／
こうれいしゃようておしぐるま िसºर कार (वृ�वृ�ाको �ीलबारो)

⑪ िच�लनु
⑫ =लाइिडङ सीट
⑬ つえ ल ी
⑭ （つえを）つく (ल ी) टेxु
⑮ समाuनु
⑯ てすり �ा�डरेल
⑰ にぎる समाuनु
⑱ ねがえり कोzटे फेनु!
⑲ はくじょう सेतो ल ी (µि>टिवहीन �योजन)
⑳ �के
㉑ ほこうき वाकर
㉒ まえかがみ झxुु
㉓ ゆうどう कतै िलएर जाने
㉔ ゆか भईँु
㉕ りしょう उठ्नु

● 問
もん

題
だい

のことば

かいごしょく नि �स�ङ केयर वक! र

श7द

③移動用リフト
⑩シルバーカー

（高齢者用手押し車）

⑫スライディングシート
⑲白杖

208208



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
एक

 ठाउँबाट अ
क

Ç ठाउँमा ज
ाने नि

�स�ङ
 के

यर

)ꣻ·(कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって待
ま

ちます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：杖
つえ

を使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。きょうは手
て

すりにつかまって歩
ある

いてみます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

って来
き

ますから、いすに座
すわ

ってお待
ま

ちくだ

さいね。

Ⅰ

209209



❶  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で起
お

き上
あ

がりました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で靴
くつ

を履
は

きました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人でトイレに行
い

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれます

か。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：あ、できましたね。 靴
くつ

を履
は

きましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きちんと履
は

けましたね。

鈴
すず

木
き

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、車
くるま

いすに乗
の

りましょう。私
わたし

につかまってください。

Ⅱ

210210



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
एक

 ठाउँबाट अ
क

Ç ठाउँमा ज
ाने नि

�स�ङ
 के

यर❶  佐
さ

藤
とう

さんは、昼
ひる

ご飯
はん

の後
あと

で散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、一
ひとり

人で公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーに座
すわ

って公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーを玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうはお天
てん

気
き

がいいから、散
さん

歩
ぽ

に行
い

きたいわ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：公
こう

園
えん

の花
はな

がきれいですから、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたら、いっしょに行
い

きましょ

う。

佐
さ

藤
とう

さん：いいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：シルバーカーを使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。疲
つか

れたら、座
すわ

れますから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ

211211



❶  杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❷  右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❸  左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ。

❹  杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：私
わたし

が声
こえ

かけをしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅳ

212212



ख
ानाक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा

① あたためる तताउनु

② ए�ोन

③ えんげ िड=फेिजया

④ टु�ा पानु!

⑤ ごえん खानेकुरा र िपयपदाꣻथ! �ासनलीमा 
प¬ ु(�ासनलीमा िछन!)

⑥ पोZु

⑦ （しょっきを）さげる (खाना खाएको भाँडाह�) हटाउनु

⑧ さます सेलाउनु

⑨ しょくひん खाÁ पदाꣻथ!

⑩ しょくよく खाने इ'ा

⑪ すいぶんほきゅう िरहाइड{ ेसन (पानी िपउन)ु 

⑫ せきこむ खोxु

⑬ （こ） बाEलोपन

⑭ (बाEलो) बनाउनु

⑮ のみこむ िनwु

⑯ ひとくちだい एक गाँसमा खान सxे साइज

⑰ सि �क�नु

⑱ りょう पिरमाण

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ िलडर

⑳ きろく रेकड!

श7द

खानाको नि 	स�ङ केयर

213213



① तेलमा तारेको खानेकुरा

② ¤ाइ गरेको खानेकुरा

③ =¦ाक

④ かゆ／おかゆ दिलया / चावल दिलया

⑤ खारे राइस (करी राइस)

⑥ こんだて पिरकारसूची 

⑦ こんだてひょう पिरकारसूची तािलका

⑧ しゅしょく म£ुय खाना

⑨ しるもの सपु

⑩ जेली

⑪ たまごやき तामागोयाकी

⑫ つけもの जापानी अचार

⑬ てんぷら टेOपरुा

⑭ とうふ तोउफु

⑮ どんぶり दो#बरुी

⑯ につけ उिसनेको खाना (िनचकेु)

⑰ にもの उिसनेर पकाएको खाना (िनमोनो)

⑱ �ाOबग!र =टेक

⑲ ふくしょく साइड िडस

⑳ पिुडङ

㉑ むぎちゃ जौको िचया

㉒ मे¦ु

㉓ やきざかな पोलेको माछा (यािकजाकाना)

㉔ दही 

श7द (पिरकारसूची)

214214



ख
ानाक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा

)ꣻ·(कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べますから、持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

Ⅰ

215215



❶  鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

にとろみをつけて、飲
の

んでいます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さんの食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。とろみをつけたほうがいい

ですね。

　　　　　食
た

べた量
りょう

は、必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

216216



ख
ानाक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、毎
まい

日
にち

メニューを選
えら

ぶことができます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたハンバーグを食
た

べます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、プリンが好
す

きです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたゼリーを食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、メニューが選
えら

べますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですか。うれしいです。毎
まい

日
にち

選
えら

べたらもっとうれしいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：１か月
げつ

に１回
かい

だけで、申
もう

し訳
わけ

ありません。

　　　　　おかずは、天
てん

ぷらかハンバーグです。どちらがいいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：私
わたし

は天
てん

ぷらが食
た

べたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。デザートに、プリンかゼリーが選
えら

べます。

佐
さ

藤
とう

さん：プリンはあまり好
す

きじゃありません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、ゼリーですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。よろしくお願
ねが

いします。楽
たの

しみにしています。

Ⅲ

217217



❶  冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❷  温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❸  温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❹  冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅳ

218218



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
िदस

ा/िपस
ाबक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

① （ズボンを）あげる (पाइNट) मािꣻथ ताbु

② あしもと टेxे ठाउँको विरपिर

③ いんぶ ग�ुताङ्ग

④ डाइपर

⑤ かんちょう एनेमा (िदसा खwुे उपचार र 
औषिꣻध)

⑥ きがえる लगुा फेनु!

⑦ （ズボンを）さげる (पाइNट) तल झानु!

⑧ しっきん िपसाब चिुहनु

⑨ しゅうちしん लाजको भावना

⑩ つかいすててぶくろ यजु ए�ड ôो प#जा / एक पटक 
�योग गरेपिछ फाwे प#जा

⑪ にょう िपसाब

⑫ にょうき िपसाब फेनo भाँडो

⑬ にょうい िपसाब फेन! मन ला~ु

⑭ はいせつ िदसा गनु!/िपसाब फेनु! 

⑮ べん िदसा

⑯ べんい िदसा गन! मन ला~ु

⑰ べんざ íाइलेटको िसट

⑱ पोटoबल íाइलेट

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ かんごし नस!

⑳ しょくいん कम!चारी

㉑ सuुदा लगाउने लगुा (पजामा)

㉒ よびだしボタン बोलाउने बटन

िदसा/िपसाबको नि 	स�ङ केयर

श7द

219219



)ꣻ·(कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

に、お尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

いですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かい

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

Ⅰ

220220



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
िदस

ा/िपस
ाबक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

❶  鈴
すず

木
き

さんは、まず散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、まずご飯
はん

を食
た

べに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、まず食
しょく

堂
どう

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、まずトイレに行
い

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないから、先
さき

に食
しょく

堂
どう

へ行
い

くよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。でも、食
しょく

事
じ

の前
まえ

にトイレに行
い

ったほうが安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。わかりました。

Ⅱ

221221



❶  鈴
すず

木
き

さんは、起
お

き上
あ

がることができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、歩
ある

いてトイレに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、トイレで排
はい

泄
せつ

をします。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、尿
にょう

器
き

で排
はい

泄
せつ

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、腰
こし

の調
ちょう

子
し

はいかがですか、トイレに行
い

けますか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ腰
こし

が痛
いた

くて、起
お

き上
あ

がれないよ。トイレまで歩
ある

けないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　じゃ、尿
にょう

器
き

を使
つか

いますか。

鈴
すず

木
き

さん：そうだね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　今
いま

、持
も

って来
き

ます。

Ⅲ

222222



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
िदस

ा/िपस
ाबक

ो नि
�स�ङ

 के
यर

❶  ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください。

❷  ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください。

❸  ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください。

❹  ボタンを押
お

して、知
し

らせてください。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：自
じ

分
ぶん

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　私
わたし

は外
そと

にいますから、排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅳ

223223



① いるい लगुा
② いれば कृि�म दाँत
③ कुzला गनु!
④ うわぎ कोट/õाकेट
⑤ きがえ फेनo लगुा
⑥ ぎし नªली दाँत
⑦ きしょう उठ्ने
⑧ काँइयो
⑨ こうい लगुा फेनo
⑩ こうくうケア ओरल केयर
⑪ したぎ िभ�ी लगुा
⑫ =कट!
⑬ つめきり नेलकटर
⑭ （かみを）とかす (कपाल) कोनु!
⑮ ड{ ायर
⑯ सuुने बेला लगाउने लगुा
⑰ はいしゃ द#त िचिक�क
⑱ はブラシ दाँत माËे �स
⑲ はみがき दाँत माËे
⑳ कvु
㉑ ひげそり दा§ी काट्ने
㉒ पिहरन तꣻथा कोरीबाटी
㉓ （くちを）ゆすぐ (मखु) कुzला गनु!

● 問
もん

題
だい

のことば

㉔ 診察 しんさつ =वा� जाँच
㉕ 左側 ひだりがわ बायाँ पिv
㉖ 右側 みぎがわ दायाँ पिv
㉗ 診る みる =वा� जाँच गनु!
㉘ 夜中 よなか राती

पिहरन तꣻथा कोरीबाटीको नि 	स�ङ केयर

श7द

224224



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
पिहरन तꣻथा क

ोरीबाटीक
ो नि

�स�ङ
 के

यर

)ꣻ· (कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❷  介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❹  娘
むすめ

さんは、きのうセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いから、セーターを着
き

るよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きのう奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。いいですね。

225225



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、朝
あさ

から歯
は

が痛
いた

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、よく眠
ねむ

れました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらいます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは歯
は

磨
みが

きをしたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：どうしましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは、口
くち

をゆすぎましょう。

Ⅱ

226226



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
पिहरन तꣻथा क

ोरीबाटीक
ो नि

�स�ङ
 के

यर

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ねまきに着
き

替
が

えます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、寒
さむ

いのでコートを着
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、引
ひ

き出
だ

しからセーターを出
だ

しました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、色
いろ

で黄
き

色
いろ

が一
いち

番
ばん

好
す

きです。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ねまきを着
き

替
が

えましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは寒
さむ

いですよ。上
うわ

着
ぎ

をもう一
いち

枚
まい

着
き

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。引
ひ

き出
だ

しに黄
き

色
いろ

いセーターがありますから、取
と

ってくだ

さい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、どうぞ。きれいな色
いろ

ですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。黄
き

色
いろ

は私
わたし

が一
いち

番
ばん

好
す

きな色
いろ

です。

Ⅲ

227227



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を拭
ふ

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を乾
かわ

かします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でくしを取
と

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

をとかします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：髪
かみ

を拭
ふ

いてもらって、気
き

持
も

ちがよかったです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：髪
かみ

が少
すこ

しぬれていますから、ドライヤーで乾
かわ

かしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：終
お

わりました。くしでとかしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：自
じ

分
ぶん

でやるので、くしを取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

Ⅳ

228228



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
पिहरन तꣻथा क

ोरीबाटीक
ो नि

�स�ङ
 के

यर

❶  じゃ、歯
は

磨
みが

きをしましょう。

❷  じゃ、自
じ

分
ぶん

で取
と

ってください。

❸  じゃ、私
わたし

が取
と

りますね。

❹  じゃ、うがいをしましょう。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

を開
あ

けてください。左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。自
じ

分
ぶん

で取
と

れ

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：やってみます。

　　　　　難
むずか

しいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

229229



बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफाइ कायम राDसे5बEी नि 	स�ङ केयर

① おんど ताप�म

② （おゆを）かける (तातो पानी) हाwु

③ （あせを）かく (पिसना) आउनु

④ =याOपु

⑤ しょうどく कीटाणशुोꣻधन

⑥ しょうどくえき =यानेटाइजर

⑦ せいけつほじ सरसफाइ कायम

⑧ せいしき सफा mने गरी पछ्ुने

⑨ せんぱつ कपाल सफा गनo (धनुे)

⑩ せんめん मखु धनुे

⑪ せんめんき हातमखु धनुे बाटा

⑫ だついしつ लगुा फुकाwे कोठा

⑬ にゅうよく नहुाउने

⑭ मनतातो

⑮ ふく पछ्ुनु

⑯ よくしつ बाꣻथ�म

⑰ よくそう बाꣻथटब

⑱ िरNस

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ かくにん िनꣻ7य

श7द

230230



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफ

ाइ क
ायम राtे

सLबN
ी नि

�स�ङ के
यर

)ꣻ· (कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷  鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

師
し

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かん

護
ご

師
し

に聞
き

いてみますね。

231231



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう咳
せき

が出
で

ています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、きのう髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、看
かん

護
ご

師
し

が入
にゅう

浴
よく

をしてもいいと言
い

いましたから、きょうは

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れますよ。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。きょうは髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅱ
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफ

ाइ क
ायम राtे

सLबN
ी नि

�स�ङ के
यर

❶  お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はぬるいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、気
き

持
も

ちが悪
わる

いです。

❸  床
ゆか

は滑
すべ

りにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、滑
すべ

らないように気
き

をつけます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。少
すこ

しぬるいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。ちょうどいいです。とても気
き

持
も

ちがいいです。

----------------------------------------------------------------------------------------------

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、そろそろお風
ふ

呂
ろ

から出
で

ましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：床
ゆか

が滑
すべ

りやすいですから、ゆっくり歩
ある

いてくださいね。

佐
さ

藤
とう

さん：わかりました。気
き

をつけます。

Ⅲ
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❶  冷
つめ

たいタオルで拭
ふ

きます。

❷  目
め

の下
した

を拭
ふ

きます。

❸  目
め

尻
じり

から目
め

頭
がしら

まで拭
ふ

きます。

❹  目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

まで拭
ふ

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：今
いま

から洗
せん

面
めん

の介
かい

護
ご

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

リーダー：顔
かお

を拭
ふ

くときは、温
あたた

かいタオルを使
つか

います。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。目
め

の周
まわ

りはどうやって拭
ふ

きますか。

リーダー：目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

に向
む

かって拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：最
さい

初
しょ

に目
め

尻
じり

を拭
ふ

くんですね。

リーダー：いいえ、ちがいます。先
さき

に目
め

頭
がしら

を拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：すみません。わかりました。

Ⅳ
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफ

ाइ क
ायम राtे

सLबN
ी नि

�स�ङ के
यर

❶  ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです。

❷  少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね。

❸  もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか。

❹  少
すこ

し熱
あつ

くしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。

Ⅴ
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❶  エアコンをつけますね。

❷  窓
まど

を開
あ

けますね。

❸  エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し下
さ

げますね。

❹  カーテンを開
あ

けますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅵ

236236



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
बाꣻथटबमा नुहाउने तꣻथा सरसफ

ाइ क
ायम राtे

सLबN
ी नि

�स�ङ के
यर

❶  看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

します。

❷  リーダーに確
かく

認
にん

します。

❸  鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いし

ます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅶ
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① वेट पेपर वा टावल

② पदा!

③ かじ घरेल ुकामकाज

④ かたづける काम िसि�एपिछ पिहले कै ठाउँमा 
राZे

⑤ かわかす सकुाउनु

⑥ かわく सxुु

⑦ かんき कोठा िभ�को हावा फेनo

⑧ तbा

⑨ せんたくもの धनुपुनo लeाकपडा

⑩ そうじき îयाकुम िEलनर

⑪ पv्याउनु

⑫ ちょうり खाना पकाउने

⑬ はく कुचो आिदले सफा गनु!

⑭ ふとん ओछ्यान (फुतोन)

⑮ कुचो

⑯ ほす सकुाउनु

⑰ まくら तिकया

⑱ もうふ कOबल

⑲ मप

घरेलु कामकाजको नि 	स�ङ केयर

श7द
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
घरेलु क

ामक
ाजक

ो नि
�स�ङ के

यर

)ꣻ· (कुराकानी तꣻथा भ�े कुराह4)

Ⅰ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。でも、もう乾
かわ

きましたよ。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、そうです。 

239239



❶  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、佐
さ

藤
とう

さんが一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❷  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❸  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、料
りょう

理
り

が上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

をいっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしいわ。おかずは、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

と焼
や

き魚
ざかな

を作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいですね。私
わたし

も楽
たの

しみにしています。

Ⅱ
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
घरेलु क

ामक
ाजक

ो नि
�स�ङ के

यर

❶  じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね。

❷  じゃ、今
いま

換
かん

気
き

をしますね。

❸  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね。

❹  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。

Ⅲ
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❶  じゃ、お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

❷  じゃ、あしたパジャマを洗
せん

濯
たく

しましょう。

❸  じゃ、洗
せん

濯
たく

物
もの

のたたみ方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

❹  じゃ、洗
せん

濯
たく

のやり方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは洗
せん

濯
たく

物
もの

がたくさんあるね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。きょうはパジャマを洗
せん

濯
たく

する日
ひ

なんです。

鈴
すず

木
き

さん：大
たい

変
へん

だね。私
わたし

は洗
せん

濯
たく

物
もの

をたたむのが上
じょう

手
ず

だよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅳ
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
घरेलु क

ामक
ाजक

ो नि
�स�ङ के

यर

❶  テーブルを拭
ふ

いてください。

❷  テーブルが汚
よご

れていますよ。

❸  テーブルをきれいにしましょう。

❹  テーブルがきれいになりましたね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

श7द

① かんさつ अवलोकन

② ぎょうじ चाडपव! वा इभेNट

③ きんし िनषेध

④ けいかく योजना

⑤ けいじ सबैले देZ ेठाउँमा टाँ¬े

⑥ केस

⑦ げんかん मूल ढोका

⑧ さんかしゃ सहभागी

⑨ じこ }घ!टना

⑩ しせつ सिुवꣻधा (सेNटर)

⑪ しゅうしん िनदाउनको लािग ओछ्यानमा सuुने

⑫ しゅっきん काममा जाने

⑬ じゅんし ग=ती (�याट{ ोल)

⑭ しよう �योग

⑮ じょうきょう ि:ित

⑯ सट! =टेइ

⑰ じりつ आ-िनभ!रता (=वतता)

⑱ そうげいしゃ िलन र प�ु याउन जाने गाडी

⑲ たいきん कामबाट फक! ने

⑳ टायर

㉑ たてもの भवन
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㉒ 担当者 たんとうしゃ िजOमेवार कम!चारी

㉓ 調理員 ちょうりいん कुक

㉔ 転倒 てんとう लड्ने

㉕ ナースコール नस! कल

㉖ 日勤 にっきん िदउँसोको काम

㉗ 濡れる ぬれる िभ÷ु

㉘ 吐く はく बा#ता गनु!

㉙ 外す はずす हटाउनु

㉚ 非常口 ひじょうぐち आपuकालीन ढोका

㉛ 非常ベル ひじょうベル एमजoNसी बेल

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん 119 नOबर

服薬 ふくやく औषिꣻध खाने

変更 へんこう पिरवत!न

報告 ほうこく िरपोट!

ホール हल

まつり पव! (माचरुी)

ミーティング िमिटङ

見守り みまもり हरेचाह

面会 めんかい भेटघाट

申し送り もうしおくり मेसेज (आफूपिछ काम िलने 
वयिEतलाई िदने जानकारी)

夜勤 やきん रातीको काम

流行 りゅうこう फैिलने

利用者 りようしゃ �योगकता!
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नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、排
はい

泄
せつ

が自
じ

立
りつ

しています。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、いつもトイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、夜
よる

はポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

をしています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、失
しっ

禁
きん

があります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしていますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

247247



❶  鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、入
にゅう

浴
よく

をしています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。

248248



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅲ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

耳
みみ

も左
ひだり

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左
ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。

249249



利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅳ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で歩
ある

いて移
い

動
どう

することができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で排
はい

泄
せつ

をすることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

250250



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、働
はたら

いています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅰ

介
かい

護
ご

をする前
まえ

に、必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

えば、車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

え

て介
かい

護
ご

をしましょう。

❶  「車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷  「車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸  「危
あぶ

ないですよ」

❹  「介
かい

護
ご

をしますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なん

と言
い

いますか。正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

252252



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅱ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷  車
くるま

いすを使
つか

うときは、いつもブレーキをかけます。

❸  車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をします。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

し

ます。利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキ

をかけなければなりません。危
あぶ

ないからです。

車
くるま

いすが止
と

まっているときは、いつもブレーキ

をかけましょう。車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に

押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

を

いつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をしましょう。

253253



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あい

＞

① 大
おお

きい声
こえ

で、周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よう

者
しゃ

を安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

に誘
ゆう

導
どう

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅲ

❶  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

❷  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❸  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❹  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

へ知
し

らせに行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅳ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸  いっしょにトイレに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹  いっしょにトイレに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、いっしょにトイレに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくだ

さい」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレ

の外
そと

に出
で

ます。

255255



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。食
しょく

事
じ

の後
あと

、すぐに入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶  入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸  脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅵ

立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って

介
かい

護
ご

をしましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をし

てから、食
た

べてもらいます。食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアを

します。食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

って休
やす

んでもらい

ましょう。

❶  立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をします。

❷  食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸  食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

磨
みが

きなどをしてもらいます。

❹  食
しょく

後
ご

に寝
ね

てもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



掲
けい

示
じ

 Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

するときは、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

いします。

❶  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

でたばこを吸
す

うことができます。

❷  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

でたばこを吸
す

うことができます。

❸  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6月
がつ

になりました。これから食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6月
がつ

1
つい

日
たち

から 8月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に

入
はい

るとき、手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてください。

掲
けい

示
じ

 Ⅱ

❶  6 月
がつ

になると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が減
へ

ります。

❷  6 月
がつ

、7月
がつ

、8月
がつ

は、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸  玄
げん

関
かん

で消
しょう

毒
どく

すれば、食
しょく

品
ひん

を持
も

って入
はい

ることができます。

❹  手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてから、施
し

設
せつ

に入
はい

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



掲
けい

示
じ

 Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

②  せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶  はじめに、せっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷  せっけん液
えき

をつけたら、手
て

を乾
かわ

かします。

❸  指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

って、きれいにします。

❹  せっけん液
えき

で手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

260260



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

5月
がつ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご焼

や

き

スープ

焼
や

き魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご 丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト プリン バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 天

てん

ぷら

みそ汁
しる

ハンバーグ

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶  副
ふく

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷  副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

12月
がつ

５
いつ

日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
がい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

師
し

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅰ

❶  誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸  利
り

用
よう

者
しゃ

と職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

❹  利
り

用
よう

者
しゃ

は、テーブルといすを並
なら

べます。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

262262



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅱ

❶  夏
なつ

まつりは、午
ご

前
ぜん

に行
おこな

います。

❷  夏
なつ

まつりは、１階
かい

のホールでします。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹  看
かん

護
ご

師
し

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりについて、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

7月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

　１
ひと

人
り

　調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

師
し

：ホールの準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

263263



日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

朝
あさ

のミーティング

10:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00  昼
ちゅう

食
しょく

 の 準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

憩
けい

（60分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

の介
かい

護
ご

16:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30  記
き

録
ろく

18:00  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

 Ⅰ

❶  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は、1回
かい

します。

❷  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

は、11時
じ

からです。

❸  休
きゅう

憩
けい

は、12時
じ

30 分
ぷん

から 14時
じ

までです。

❹  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

264264



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

  Ⅱ

❶  出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

をします。

❷  巡
じゅん

視
し

は、１時
じ

間
かん

に 1回
かい

します。

❸  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

磨
みが

きを手
て

伝
つだ

います。

❹  朝
ちょう

食
しょく

の介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

18:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00   就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

23:00  巡
じゅん

視
し

（2時
じ

間
かん

に 1回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

）  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

9:00  朝
あさ

のミーティング

9:30  記
き

録
ろく

10:00  退
たい

勤
きん

265265



事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

7月
がつ

5
いつ

日
か

（水
すい

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は、鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

のとき、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

266266



नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
वा¹

申
もう

し送
おく

り Ⅰ

あした、 1
じゅうよっ

4 日
か

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶  あした入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、３
さん

人
にん

です。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

267267



申
もう

し送
おく

り Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の車
くるま

で病
びょう

院
いん

へ行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

へ来
き

てください。

看
かん

護
ご

師
し

がいっしょに病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

30 分
ぷん

に玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

師
し

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

268268
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ो
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ापानीभाषा
वा¹

申
もう

し送
おく

り Ⅲ

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶  鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

をしました。

03:10 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

  バイタルサインを確
かく

認
にん

して、看
かん

護
ご

師
し

に報
ほう

告
こく

しま

した。

 バイタルサインは問
もん

題
だい

がありませんでした。

269269



उGर संHह



介護の日本語　問題の解答

नि
�स�ङ

के
यरक

ो
ज

ापानीभाषा
उ\र सं

�ह

)ꣻ·को उGरह4 

〔कुराकानी तꣻथा भbे कुराह�〕 〔वाd〕

नि 	स�ङ केयरको जापानी भाषा

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❶

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❶

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❶

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❷

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ ❶

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ ❸

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❷

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ ❶

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ ❸

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ ❸

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ ❹

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ ❸

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ ❸

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ ❸

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ ❶

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ ❶

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ ❶

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ ❶

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ ❸

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ ❸

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ ❹

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ ❹

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ ❸

P.261 献
こん

立
だて

❹

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ ❸

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ ❸

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ ❹

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ ❸

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

❸

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ ❷

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ ❹

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ ❸
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P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.218 食
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事
じ

の介
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護
ご

Ⅳ

P.220 排
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泄
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潔
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P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ
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ご

Ⅳ
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か
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護
ご

Ⅴ
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जापानी भाषा अꣻhययन गनo चाहने
जापानको नि �स�ङ केयर अꣻhययन गन! चाहने
जापानी भाषाको परीꣻ5ामा उeीण! mन चाहने
सि �ट�फाइड केयर वक! रको राि>ट{य परीꣻ5ामा 
उeीण! mन चाहने 1यिEतह�को लािग

िनःशुqक जापानी भाषा र जापानको नि �स�ङ केयर अꣻoययन गन) सिकने वेबसाइट

नि 	स�ङ केयरको जापानी भाषा अꣻ�ययन 
सहायता आिद काय�yम

िविभ� िडभाइसहमा �योग गन� सिक�छ।

इNटरनेट माफ! त सिजलो पmँच लꣻ� अन�ुप जापानको नि �स�ङ केयर अꣻhययन

(12 रा>ट{का भाषाह�)

जापानी भाषा अिडयो सनुेर �ािविꣻधक श_दावलीको उ�चारण िनꣻ7य

लꣻ� िनꣻधा!रण, अꣻhययन ि:ित िनꣻ7य र मौसमी फूल mका!उने गेम

[=वा�, ¶म र क�ाण मालय�ारा अनदुान �ा�त पिरयोजना] जापान सि �ट�फाइड केयर वक! र सघं�ारा �ारा स¥चािलत पूण! �पमा 
िनःशzुक वेबसाइट

[सOपक! ] जापान सि �ट�फाइड केयर वक! र सघं  अ#तरा!ि>ट{य नि �स�ङ केयर मानव ससंाꣻधन सहयोग समूह  Intel-support@jaccw.or.jp

जापानी भाषा �वीणता परीꣻ5ा (N3/N2) तꣻथा नि �स�ङ केयरको सीप 
मू�ाङ्कन परीꣻ5ा

नि �स�ङ केयरको जापानी भाषा मू�ाङ्कन परीꣻ5ा तꣻथा सि �ट�फाइड 
केयर वक! रको राि>ट{य परीꣻ5ा

िविभ� भाषाहमा िडिजटल िशꣻ ण साम"ी 
उपल&

अनुवाद तꣻथा जापानी भाषाको अिडयो फङ्सन

आ1िनभ�र भएर अꣻ5ययन गन� सहयोग

िविभ� परीꣻ ाहको लािग तयारी गन6 
उपायह (अ8यास पु9तक तꣻथा जाँच)

पिहलो पटक �योग गनo 1यिEतह�को लािग

शीष! पृ>ठ
नि �स�ङ केयर पिन अꣻoययन गन- सिकhछ।

Nihongo o Manabou

Japanese English



"नि �स�ङ केयरको िनि �द��ट सीप मू�ाङ्कन परीꣻ�ा अꣻ�ययन पाठ्यपु!तक～नि �स�ङ केयरको सीप तꣻथा 
नि �स�ङ केयरको जापानी भाषा～"

(आि �थ�क वष- रेइवा 6 साल　नि �स�ङ केयरको जापानी भाषा अꣻ�ययन सहायता आिद काय-2म)
रेइवा 7 (2025) साल माच- 9काशन
जापान सि �ट�फाइड केयर वक- र संघ
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