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ररजॉर्ट: एक अवलोकन 
 

ररजॉर्ट एक ऐसा स्थान ह ैजो व्यावसाययक रूप स ेछुट्टी पर जाने वाल ेग्राहकों को आयतथ्य सेवाएं प्रदान करन ेके उद्देश्य स ेचलाया जाता ह।ै कई प्रकार के 

ररजॉर्टसट हैं जैस ेकक सभी-समावेशी ररजॉर्टसट, डेयस्र्नेशन ररजॉर्टसट, स्पा ररजॉर्टसट, हॉयलड ेयवलेज आकद। यह एक पररचयात्मक अध्याय ह ैजो ररजॉर्ट प्रबंधन के 

सभी महत्वपूणट पहलुओं को संक्षेप में पेश करेगा। 

 

 

 

 

 

 ररजॉर्टसट एक होर्ल और कई प्रकार के मनोरंजन का संयोजन करते हैं, जैस ेकक यस्वममग पूल, जैसा कक 

सैन यडएगो, कैयलफोर्ननया में कदखाया गया ह।ै 

 

एक ररजॉर्ट (उत्तर अमेररकी अंगे्रजी) एक स्व-यनयहत व्यावसाययक प्रयतष्ठान ह ैजो अयधकांश छुट्टी में घूमने जाने वाले लोगों को पररसर में भोजन, पेय, आवास, 

खेल, मनोरंजन, और शॉमपग जैसी सुयवधाएं दनेे की कोयशश करता ह।ै ररजॉर्ट शब्द का उपयोग होर्ल की संपयत्त के यलए ककया जा सकता ह,ै जो आमतौर पर 

मनोरंजन और मनोरंजक गयतयवयधयों सयहत, सुयवधाओं की एक सरणी प्रदान करता ह।ै यमयशगन के मैककनैक द्वीप में ग्रैंड होर्ल जैस ेएक होर्ल अक्सर एक 

ररजॉर्ट की एक कें द्रीय यवशेषता ह।ै कुछ ररजॉर्टसट कॉन्डोयमयनयम कॉम्प्लेक्स भी होत ेहैं, जो समय के शेयर हैं या आंयशक रूप स ेया पूणट स्वायमत्व वाल े

कॉन्डोयमयनयम के रूप में होत ेहैं। एक ररजॉर्ट हमेशा एक एकल कंपनी द्वारा संचायलत व्यावसाययक प्रयतष्ठान नहीं होता ह,ै लेककन 20 वीं शताब्दी के अंत में, 

उस तरह की सुयवधा अयधक सामान्य हो गई थी। 

 

डेयस्र्नशेन ररजॉर्ट 

डेयस्र्नेशन ररजॉर्ट एक ऐसा ररजॉर्ट होता ह ैयजसमें स्वय ंमें आवश्यक अयतयथ आकषटण क्षमताएं होती हैं, इसयलए इस ेअपन ेसंरक्षक को आकर्नषत करन ेके यलए 

डेयस्र्नेशन (शहर, ऐयतहायसक स्थल, थीम पाकट , या अन्य) के पास होन ेकी आवश्यकता नहीं ह।ै एक ररजॉर्ट डेयस्र्नेशन पर एक वायणयययक प्रयतष्ठान जैस ेएक 

मनोरंजक क्षेत्र, एक प्राकृयतक 

ररजॉर्ट 
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या ऐयतहायसक स्थल, एक थीम पाकट , एक गेममग सुयवधा या अन्य पयटर्क आकषटण एक डेयस्र्नेशन पर अन्य व्यवसायों के साथ प्रयतस्पधाट कर सकत ेहैं। 

नतीजतन, एक डेयस्र्नेशन ररजॉर्ट की एक और यवशेषता यह ह ैकक यह भोजन, पेय, ठहरन,े खेल, मनोरंजन, और खरीदारी की सुयवधा प्रदान करता ह ैताकक 

मेहमानों को अपने प्रवास के दौरान सुयवधा छोड़न ेकी कोई आवश्यकता न हो। आमतौर पर, उच्च गुणवत्ता की सुयवधाओं की अपेक्षा की जाती हैं यकद कोई 

होर्ल में रहना या शहर के रेस्तरा ंमें खाना खाता ह ैहो तो। कुछ उदाहरण बहामा में अर्लांरर्स के हैं; ऑरलैंडो, फ्लोररडा, संयुक्त रायय अमेररका के पास 

वॉल्र् यडजनी वल्डट ररजॉर्ट; कोस्र्ा डो सॉइप,े पूवोत्तर ब्राजील; लगुना फुकेर्, थाईलैंड; और सन यसर्ी, जोहान्सबगट, दयक्षण अफ्रीका के पास। आम तौर पर, व े

शहरों में होते हैं, जहां यवशेष बैठक हॉल, पयाटप्त आवास और यवयभन्न भोजन और मनोरंजन के साथ प्रदान ककए जाते हैं।  

 

 

 

बैंन्फ मस्प्रग्स होर्ल, बैंन्फ, अल्बर्ाट, कनाडा। 
 

सवट-समावशेी ररजॉर्ट 
 

 

 

यमस्र में एक सवट-समावेशी ररजॉर्ट का प्रवेश। 

 

सवट-समावेशी ररजॉर्ट एक यनयित मूल्य लेता ह ैयजसमें अयधकांश या सभी आइर्म शायमल होत ेहैं। कम से कम, अयधकांश समावेशी ररजॉर्टसट में यनयित मूल्य 

के यलए आवास, असीयमत भोजन, पेय, खेल गयतयवयधयां और मनोरंजन शायमल होत ेहैं। हाल के वषों में, संयुक्त रायय अमेररका में "सभी समावेशी" सुयवधाओं 

की पेशकश करन ेवाल ेररजॉर्टसट की संख्या में नार्कीय रूप स ेकमी आई थी; 1961 में, आध ेसे अयधक ने इस तरह की योजनाओं की पेशकश की, लेककन 2007 

में, दस स ेकम ने यह ककया। 

सभी-समावेशी ररजॉर्टसट कैरेयबयन में पाए जात ेहैं, खासकर डोयमयनकन गणरायय में; यमस्र में या कहीं और। उल्लेखनीय उदाहरण क्लब मेड, सैंडल ररजॉर्टसट 

और समुद्र तर् ररजॉर्टसट हैं। 

2 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

एक सवट-समावेशी ररजॉर्ट में प्रयतकदन तीनों समय का भोजन, शीतल पेय, अयधकांश मादक पेय, ग्रेच्युर्ी और आमतौर पर अन्य सेवाएं शायमल हैं। कई खेल 

और अन्य गयतयवयधयों के साथ-साथ कीमत में भी शायमल हैं। वे अक्सर गमट क्षेत्रों में यस्थत होत ेहैं। सभी समावेशी मॉडल क्लब मेड ररजॉर्टसट में उत्पन्न हुए थ,े 

जो बेयल्जयम गेयाडट यब्लर्टज द्वारा स्थायपत ककए गए थे। 

कुछ सभी समावेशी ररजॉर्टसट यवयशष्ट अवकाश यहतों के यलए यडजाइन ककए गए हैं। उदाहरण के यलए, कुछ ररजॉर्टसट में वयस्कों ही जा सकते हैं और यहां तक 

कक अयधक-यवयशष्ट गुण केवल जोड़ों को स्वीकार करत ेहैं। अन्य सभी समावेशी ररजॉर्ट पररवारों के यलए बनाए जात ेहैं, यजसमें यशल्प कें द्र, गेम रूम और वार्र 

पाकट  जैसी सुयवधाएं होती हैं, ताकक सभी उम्र के बच्चों का मनोरंजन ककया जा सके। डेयस्र्नेशन शाकदयों के यलए सभी समावेशी ररजॉर्ट भी बहुत लोकयप्रय 

स्थान हैं। 

 

मनोरंजन का साधन  

एक स्पा ररजॉर्ट स्वस्थ आदतों को यवकयसत करने के यलए स्पा जाने वालों के यलए व्ययक्तगत सेवाएं प्रदान करन ेके प्राथयमक उद्देश्य के साथ एक अल्पकायलक 

आवासीय / लॉमजग सुयवधा ह।ै ऐयतहायसक रूप स,े ऐस ेकई स्पा प्राकृयतक गमट झरनों या खयनज जल के स्रोतों के स्थान पर यवकयसत थे। आमतौर पर सात 

कदनों के प्रवास पर, इस तरह की सुयवधाएं एक व्यापक कायटक्रम प्रदान करती हैं यजसमें स्पा सेवाएं, शारीररक कफर्नेस गयतयवयधयां, कल्याण यशक्षा, स्वस्थ 

भोजन और यवशेष रुयच प्रोग्राममग शायमल हैं। 

 

 

 

मारायवला, श्रीलंका में एक ररजॉर्ट यस्वममग पूल। 

 

गोल्फ ररजॉर्टसट ऐसे ररजॉर्टसट होते हैं जो यवशेष रूप स ेगोल्फ के खेल की सुयवधा को पूरा करते हैं और इनमें एक या एक स ेअयधक गोल्फकोसट या क्लबहाउस 

तक पहुचं शायमल ह।ै गोल्फ ररजॉर्टसट आमतौर पर गोल्फ पैकेज प्रदान करत ेहैं जो आगंतुकों को सभी ग्रीन्स और कार्ट फीस, रेंज बॉल, आवास और भोजन 

प्रदान करत ेहैं। 

 

 

 

एक रर्यपकल स्की ररजॉर्ट और स्की यलफ्र्ों का दशृ्य। 
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उत्तरी अमेररका में, एक स्की ररजॉर्ट आमतौर पर एक स्की क्षेत्र में एक डेयस्र्नेशन ररजॉर्ट ह।ै यह शब्द ककसी कस्ब ेया गांव को कम संदर्नभत करता ह।ै 

 

 
 

2009 में लास वेगास यस्िप। 

 

एक मेगाररजॉर्ट असाधारण रूप स ेबड़ ेआकार के गंतव्य का एक प्रकार ह,ै जसैे कक लास वेगास यस्िप। मसगापुर में, एकीकृत ररजॉर्ट एक कैसीनो-आधाररत 

डेयस्र्नेशन ररजॉर्ट के यलए एक व्यंजना ह।ै 

एक हॉयलडे यवलजे यूरोप में एक प्रकार का स्व-यनयहत ररजॉर्ट ह ैयजसका आवास आम तौर पर यवला में ह।ै यूनाइरे्ड ककगडम में एक हॉयलड ेकैं प, एक ररजॉर्ट 

को संदर्नभत करता ह ैयजसका आवास शलैेर् या यस्थर कैरावेंस में ह।ै 

 

र्ाइमशयेर 

संयुक्त रायय अमेररका में 1500 स े अयधक र्ाइमशेयर ररजॉर्टसट हैं जो प्रमुख हॉयस्परे्यलर्ी, र्ाइमशेयर-यवयशष्ट या स्वतंत्र कंपयनयों द्वारा संचायलत हैं। वे 

198,000 यनवास और लगभग 9 यमयलयन मायलकों का प्रयतयनयधत्व करते हैं, जो रखरखाव शुल्क में प्रयत वषट औसतन $ 880 का भुगतान करत ेहैं। एक 

ररपोर्ट के अनुसार आवासों का 16% अवकाश ककराया बन गया ह।ै 

 

ररजॉर्ट र्ाउन  
 

 

 

मालदीव में एक ररजॉर्ट द्वीप। 

 

ऐस ेर्ाउन जो ररजॉर्टसट हैं या यजनमें पयटर्न या छुट्टी यबताना स्थानीय गयतयवयध का एक प्रमुख यहस्सा ह,ै ये कभी-कभी ररजॉर्ट र्ाउन भी कहलात ेहैं। यकद व े

समुद्र के ककनारे यस्थत हैं तो उन्हें समुद्र तर्ीय ररजॉर्ट कहा जाता ह।ै अंतदशेीय ररजॉर्ट में स्की ररजॉर्ट, पवटत ररजॉर्ट और स्पा र्ाउन शायमल हैं। प्रयसद्ध ररजॉर्ट 

र्ाउनों में नेपाल का बांदीपुर, रूस में सोची, यमस्र में शमट अल शेख, स्पेन में बाररजो, इर्ली में कॉर्टर्ना डी'एमपेजो, यलथुआयनया में ड्रूसककयननकई, 
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मेयक्सको में कैनकन, न्यूपोर्ट, रोड आइलैंड और की वेस्र्, फ्लोररडा, संयुक्त रायय अमेररका में इस्चागल, ऑयस्िया में इस्चागल , यस्वर्टजरलैंड में सेंर् मोररत्ज, 

यूनाइरे्ड ककगडम में ब्लैकपलू और पाककस्तान में मालम जेबा शायमल हैं। 

एक ररजॉर्ट द्वीप एक द्वीप या एक द्वीपसमूह ह,ै यजसमें ररजॉर्टसट, होर्ल, रेस्तरां, पयटर्क आकषटण और इसकी सुयवधाएं शायमल हैं। मालदीव को सवटश्रषे्ठ द्वीप 

ररजॉर्टसट माना जाता ह,ै जो दयुनया भर के शीषट हयस्तयों और यखलायड़यों के बीच प्रयसद्ध हो गए हैं। 

 

 

यमयामी फ्लोररडा में समुद्र तर् 

 

सीसाइड ररजॉर्टसट समुद्र के ककनारे पर यस्थत होत ेहैं। यूनाइरे्ड ककगडम में, कई समुद्र तर्ीय र्ाउनों ने अन्य मनोरंजन उद्योगों की ओर रुख ककया ह ैऔर उनमें 

स ेकुछ के पास बहुत अयधक नाइर्लाइफ़ ह।ै यसनेमा और यथएर्र अक्सर कई पब, बार, रेस्तरा ंऔर नाइर् क्लबों की मेजबानी करन ेके यलए बने रहत ेहैं। 

उनकी अयधकांश मनोरंजन सुयवधाएं स्थानीय लोगों के यलए हैं और बीच अभी भी गर्नमयों के महीनों के दौरान लोकयप्रय बने हुए हैं। 

यूरोप और उत्तरी अमेररका में, स्की ररजॉर्ट, कस्बों और गांवों में स्की क्षेत्रों में स्कीइंग के यलए समथटन सेवाओं जैसे कक होर्ल और शैले, उपकरण ककराए पर 

लेने, स्की स्कूलों और स्की यलफ्र्ों को ढलान तक पहुचंने के यलए हैं।  

यवयभन्न उद्देश्यों वाल ेररजॉर्टसट भी मौजूद हैं। एक उदाहरण युलारा, उत्तरी क्षेत्र ह,ै जो ऑस्िेयलया में उलुरु (आइरस रॉक) और कार्ा तजुता (द ओलगास) की 

सेवा के यलए मौजूद ह।ै 

 

 
 

डेयस्र्नशेन स्पा 

डेयस्र्नेशन स्पा एक ररजॉर्ट ह,ै जो एक स्पा पर कें कद्रत ह,ै जैस ेकक यमनरल स्पा। ऐयतहायसक रूप स ेकई ऐस ेस्पा प्राकृयतक हॉर् मस्प्रग्स या खयनज मस्प्रग्स के 

स्थान पर यवकयसत ककए गए थे। आमतौर पर सात कदनों के प्रवास पर, इस तरह की सुयवधाएं एक व्यापक कायटक्रम प्रदान करती हैं यजसमें स्पा सेवाएं, 

शारीररक कफर्नेस गयतयवयधयां, कल्याण यशक्षा, स्वस्थ भोजन और यवशेष रुयच प्रोग्राममग शायमल हैं। 

कुछ डेयस्र्नेशन स्पा एक सवट-समावेशी कायटक्रम प्रदान करते हैं, यजसमें कफर्नेस कक्षाएं, स्वस्थ भोजन, शैयक्षक कक्षाएं और सेयमनार और साथ ही एक ब्यूर्ी 

सैलून या डे स्पा के यलए समान सेवाएं शायमल हैं। 

ररजॉर्टसट के प्रकार 
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मेहमान केवल एक उपचार या पूरी छुट्टी के यलए आने के बजाय एक डेयस्र्नेशन स्पा में कायटक्रम में भाग लेत ेहैं। कुछ डेयस्र्नेशन स्पा यवदशेी स्थानों या स्पा 

शहरों में यस्थत हैं। 
 

 

बोरयमयो, इर्ली में डेयस्र्नेशन स्पा 

 

डेयस्र्नेशन स्पा काफी समय स ेउपयोग में हैं और कुछ अब उपयोग नहीं ककए जाते हैं, लेककन पूवट के इयतहास के तत्वों के रूप में संरयक्षत ककए गए हैं; उदाहरण 

के यलए, कैयलफ़ोर्ननया में यगलररयो यामार्ो हॉर् मस्प्रग्स एक ऐयतहायसक रूप से इस्तेमाल ककया जाने वाला स्पा ह ैयजसका यशखर संरक्षण 19 वीं सदी के अंत 

और 20 वीं शताब्दी के प्रारंभ में हुआ था। 

ररजॉर्ट स्पा आमतौर पर ररजॉर्टसट में यस्थत होते हैं और कमरे की सुयवधाओं के साथ भोजन, शरीर उपचार और कफर्नेस ला कारे् जैसी समान सुयवधाएं भी 

प्रदान करते हैं। 

 

एक स्पा ररजॉर्ट कैस ेचनुें 

आप ऐसे सही स्पा ररजॉर्ट का चयन कैस ेकरते हैं, एक जो आपके यलए सही ह?ै 

 

यहां पर यवचार करने के यलए कई कारक हैं जो आपको अपन ेस्पा अवकाश स ेअयधकतम लाभ उठाने और अपन ेपैस ेके यलए मूल्य जोड़न ेमें मदद करेंगे। 

 

कदम 

 

 

1. अपना स्पा अवकाश अनुसंधान शुरू करन ेस ेपहल ेअपना बजर् तय करें। कई तरीके और कई बजर् हैं जो एक स्पा अवकाश को कफर् कर सकत ेहैं, हालांकक 

आम तौर पर यह बात कभी खत्म नहीं होन ेवाली ह।ै कुछ भी करने के यलए सस्ती तरीके हैं, लेककन होर्ल या ररजॉर्ट वास्तव में स्पा उपचार सुयवधा प्रदान 

करता ह,ै यह बताता ह ैकक यह एक लक्जरी होर्ल ह।ै जब आप एक स्पा ररजॉर्ट के यलए ऑन-लाइन खोज रह ेहों तो इस बात से अवगत रहें। 
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2. यनधाटररत करें कक आप ककस तरह की स्पा वेकेशन पर जाना चाहत ेहैं। एक िॉयपकल स्पा ररजॉर्ट, जैसे समुद्र तर् पर एक? या शायद ग्रामीण पहाड़ों में और 

अयधक दहेाती और उन चीजों स ेदरू हैं जहा ंवे लंबी पैदल यात्रा के रोमांच की पेशकश करत ेहैं? संभावनाएं अनंत हैं। 

 

 

 

3. सोचें कक आप कहा ंजाना चाहत ेहैं। अब सर्ीक लोकेल पर घर जाने का समय ह।ै एक अच्छा मौका ह ैकक आपके घर के 2 घंरे् की ड्राइव के भीतर एक 

शानदार स्पा ररजॉर्ट ह,ै नहीं तो संभावनाएं अनंत हैं। अगर आप सपना दखेते हैं तो आप यवदशेी स्थलों पर भी जा सकत ेहैं। अपन ेआप को संयुक्त रायय 

अमेररका में लाड़ ्यार करन ेके अलावा, आपके पास कैररयबयन, यूरोप, ग्रीक द्वीप समहू, दबुई, शायद थाईलैंड या कफलीपींस में भी स्पा वैकेशन हैं। एक अल्िा 

हाई-एंड लक्जरी स्पा ररजॉर्ट में रहना चाहते हैं? तायहती और बोरा बोरा की तरह दयक्षण पेयसकफक का प्रयास करें। 

 

 

 

4. इस पर यवचार करें कक आप ककस के साथ यात्रा कर रह ेहैं। यकद आप आराम और यवश्राम चाहत ेहैं, तो आप उनकी पार्ी के माहौल के यलए जाने जान े

वाल े«एकल ररजॉर्ट» स ेबचना चाहत ेहैं।  
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दसूरी ओर यकद आप मसगल हैं तो आप पररवारों स ेभरे हुए स्थान पर यनराश हो सकत ेहैं और आपके अन्य मेहमानों के यमलने की भी संभावना हो सकती ह।ै  

 

 

 

5. आपके स्पा रिप का पररणाम या लक्ष्य क्या ह?ै यकद आप अपन ेहनीमून पर हैं तो आप एकल गयतयवयधयों के साथ एक जगह पर जाना नहीं चाह सकत ेहैं। 

अयधक रोमांरर्क स्पा ररजॉर्ट में जाएं। यकद आपके पास कुछ यचककत्सा संबंधी लक्ष्य हैं, तो कई वेलनेस स्पा सेवाओं का प्रयास करें। 

 

 

 

6. सोचें कक आपको कौन स ेस्पा उपचार की आवश्यकता ह।ै यकद आपका लक्ष्य एक यवयशष्ट यवशेषता स्पा उपचार ह,ै तो आपको कुछ ररजॉर्टसट पर शोध करने 

और यहां तक कक दशे स ेबाहर यात्रा करन ेके यलए तैयार रहन ेकी आवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 

 

7. सबस ेअच्छे सौदों को खोजने के यलए, 3 सबस ेबड़े ऑनलाइन िैवल प्रदाताओं, एक्सपीयडया, िैवलोयसर्ी या ऑर्नबर्टज की दरों की तुलना करें। चूंकक ये 3 

यात्रा संसाधन प्रयतस्पधाट में बने हुए हैं, इसयलए आपको उसी तारीखों के यलए अपने स्पा रूम की दरों की तुलना करने की आवश्यकता होगी। 

8 रिजॉर्ट प्रबंधन



कॉन्फ्रें स और ररजॉर्ट होर्ल 

कॉन्फ्रें स और ररजॉर्ट होर्ल ऐसे होर्ल हैं यजनमें अक्सर पूणट सेवा आवास और सुयवधाओं के साथ पूणट आकार की लक्जरी सुयवधाएं होती हैं। ये होर्ल 

व्यवसाययक सम्पमेलनों और छुट्टी यबताने आने वाले पयटर्कों या दोनों को आकर्नषत करते हैं और रहन ेके यलए एक सुयवधाजनक जगह की पेशकश करते हैं। 

इन होर्लों को प्रमुख सम्पमलेन कें द्र होर्ल, प्रमुख होर्ल, डेयस्र्नेशन होर्ल और डेयस्र्नेशन ररजॉर्ट के रूप में संदर्नभत ककया जा सकता ह।ै सम्पमलेन और ररजॉर्ट 

होर्ल के यलए बाजार, बाजार यवशे्लषण के यलए एक यवषय ह।ै 

डेयस्र्नेशन के रूप में ये होर्ल यवयशष्ट वास्तुकला, अपस्केल लॉमजग्स, बॉलरूम, बड़ी सम्पमेलन सुयवधाएं, रेस्तरा ं और गोल्फ या स्कीइंग जैसी मनोरंजन 

गयतयवयधयां प्रदान करते हैं। वे प्रमुख शहरों स ेलकेर दरूस्थ स्थानों तक यवयभन्न प्रकार की सेटर्ग्स में यस्थत हो सकत ेहैं। 

 

एक कॉपोरेर् ररिीर् का आयोजन कैस ेकरें 

कॉरपोरेर् ररिीर् आपके सम्पमलेन कक्ष में आयोयजत एक लंबी बैठक की तुलना में कहीं अयधक प्रभावी हो सकता ह,ै खासकर यकद आपके पास व्यापार का एक 

प्रमुख रु्कड़ा ह,ै जैस ेकक रणनीयतक योजना या यनदशेक मंडल के समक्ष महत्वपूणट मामले। कायाटलय के बाहर होन ेस ेआपके दयैनक कायों की गड़बड़ी समाप्त हो 

जाएगी और ये आपको अलग-अलग सोचन,े एक दसूरे स ेबेहतर संबंध बनान ेऔर बड़े कॉपोरेर् पररवतटनों को सुयवधाजनक बनान ेमें सक्षम हो सकता ह।ै एक 

उद्देश्य की स्थापना करके, लॉमजग्स का प्रबंध करके, एक सुयवधाकताट का उपयोग करके और एक एजेंडा सेर् करना जो सभी के समय का सम्पमान करेगा, इन 

सबको करके कॉपोरेर् ररिीर् का आयोजन करें । 
 

तरीका 1 

कॉपोरेर् ररिीर् के उद्देश्य की स्थापना करना  
 

 

 

1. अपन ेररिीर् के यलए एक लक्ष्य या लक्ष्यों की एक श्रृंखला यनधाटररत करें। 

 

 कल्पना करें कक आप अपन ेररिीर् के अंत में क्या पूरा, तय या स्थायपत करना चाहत ेहैं। ये आपके लक्ष्यों और उद्देश्य को पररभायषत करन ेमें  

आपकी मदद करेगा। 
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 अपने उद्देश्य के बारे में यवयशष्ट रहें। उदाहरण के यलए आपका उद्देश्य "रणनीयतक योजना" से अयधक कें कद्रत होना चायहए। यवयशष्ट कायों या 

यवचारों को पहचानें यजन्हें आप ररिीर् करना चाहत ेहैं। 

 

 

 

2. अपना उदे्दश्य वास्तयवक रखें। आपके पास बड़ ेलक्ष्य हो सकत ेहैं जो एक ररिीर् के भीतर पूरे नहीं ककए जा सकते। 

 अपनी आवश्यकताओं और इच्छाओं को प्राथयमकता दें। यकद आप जानत ेहैं कक आपके पास सब कुछ पूरा करन ेका समय नहीं होगा, तो इस ररिीर् 

के यलए 1 या 2 प्राथयमकताएं चुनें और अन्य मुद्दों को सलुझाने की योजना के साथ कदन का अंत करें। 

 

 

 

3. इनपुर् के यलए पूछें। 

 

 उन लोगों स ेबात करें यजन्हें आप इस ररिीर् पर आमंयत्रत करेंग ेऔर दखेें कक क्या उनके पास ररिीर् के यलए यनधाटररत लक्ष्यों के बारे में कोई 

यवचार ह।ै जब लोगों स ेसमय स ेपहल ेसलाह ली जाती ह,ै तो उन्हें ररिीर् और उसके पररणामों में अयधक यनवेश ककया जाएगा। 
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कॉपोरेर् ररिीर् के यलए लॉयजयस्र्क्स की योजना बनाएं 
 

 
 

1. एक बजर् बनाएं। आपको यह जानना होगा कक पररवहन, सुयवधा ककराए, भोजन, उपकरण और ककसी भी मनोरंजन पर ककतना खचट ककया जा सकता ह।ै 

 

 
 

2. एक ऐसा स्थान जो आपके समहू और आपके लक्ष्यों को समायोयजत करेगा। 

  सुयनयित करें कक ररिीर् के यलए आमंयत्रत लोगों की संख्या को रखने के यलए वहां पयाटप्त बैठन की जगह ह।ै यकद आप छोरे् ब्रेकआउर् सत्र 

आयोयजत करेंग,े तो एक ऐस ेस्थान की तलाश करें यजसमें आपकी बैठक के यलए उपयोग ककए जान ेवाल ेस्थान के अलावा कायाटलय या कमरे हों। 

 अगर आपके ररिीर् का उद्देश्य र्ीम यबमल्डग अभ्यास को बनाना या शायमल करना ह ैतो मनोरंजक स्थान का उपयोग करें। आप एक गोल्फ कोसट, 

एक ड्यूड रेंच, एक मनोरंजन पाकट  या ऐसे अन्य स्थानों का उपयोग कर सकत ेहैं। 

 

 

 

3. भोजन, नाश्ता और पेय शायमल करें। पूरे कदन के ररिीर् के दौरान लोगों को सकक्रय रखना महत्वपूणट ह।ै 
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 नाश्ते और दोपहर के भोजन के साथ-साथ हल्का नाश्ता भी पेश करें। पूरे कदन पानी, कॉफी और अन्य पेय पदाथट उपलब्ध रहें। 

 

 

 

4. उन उपकरणों के यलए आगे की योजना बनाएं यजनकी आपको आवश्यकता होगी। आपके पास एक पॉवरपॉइंर् प्रस्तयुत हो सकती ह ै यजसे बड़ी स्क्रीन, 

ऑयडयो उपकरण या लैपर्ॉप डॉककग स्रे्शन पर प्रदर्नशत करना होगा। 

 ररिीर् के सूत्रधार के साथ बात करें और ररिीर् स्थान के साथ उपकरणों की जरूरतों का समन्वय करें। आपको ककसी भी उपकरण को ककराए पर 

लेन ेकी आवश्यकता हो सकती ह,ै जो साइर् पर उपलब्ध नहीं ह ैऔर यजसे आपके कायाटलय स ेनहीं लाया जा सकता ह।ै 

 

 

 

5.  नोर्टस लेने और सत्र ररकॉडट करने को आसान बनाएं। अयधकांश कॉपोरेर् अयधकारी लैपर्ॉप और स्मार्टफोन का उपयोग करत ेहैं, लेककन कागज, पेन और 

बड़ ेसूखे आसानी से यमर्ने वाले बोडट को माकट र के साथ उपलब्ध रखें। 

 

 

 

6. उपयोग की जाने वाली ककसी भी सामग्री या हैंडआउर् की बहुत सारी प्रयतयां रखें। प्रयतभायगयों के आने स ेपहल ेउन्हें सरे् करना सभी को व्यवयस्थत रखेगा 

और अंयतम यमनर् में कॉपी कराने और छपाई की समस्या को खत्म करेगा। 
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तरीका 3 

ररिीर् एजेंडा की योजना बनाना 

 

 

 

1. एक अच्छा फैयसयलरे्र्र चुनें। यह सीईओ, आपकी लीडरयशप र्ीम का सदस्य या बाहर का सलाहकार हो सकता ह।ै 

 एक ऐसे फैयसयलरे्र्र का उपयोग करें जो समहू प्रकक्रयाओं में प्रयशयक्षत ह ैऔर इसस ेपहल ेररिीर्, प्रयशक्षण या यवकास सत्र आयोयजत कर चकुा ह।ै 

एक पेशेवर फैयसयलरे्र्र तर्स्थ रह सकता ह ैऔर वास्तव में आपकी कंपनी को आपके लक्ष्यों को प्राप्त करन ेके यलए एक योजना बनान ेमें मदद 

कर सकता ह।ै 

 कंपनी की पृष्ठभूयम के साथ-साथ लक्ष्य और ररिीर् के उद्देश्यों को साझा करके अपन ेफैयसयलरे्र्र को तैयार करें। 

 

 

 

2. एक एजेंडा का मसौदा तैयार करने के यलए फैयसयलरे्र्र के साथ काम करें। 

 

 समय का ध्यान रखें। आप शेड्यलू ककए गए लोगों को दरे में नहीं रखना चाहत ेहैं। एक एजेंडा एक साथ रखें जो आवंरर्त समय में यवयशष्ट  

लक्ष्यों पर कें कद्रत हो। 

 

 समय स ेपहल ेएजेंडा यवतररत करें। सभी को ररिीर् स ेपहल ेएजेंड ेकी समीक्षा करन ेका मौका दनेे स ेउन्हें अयधक तैयार महसूस करन ेमें मदद 

यमलेगी। 
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3. यवषय पर बने रहें। जैसा कक ररिीर् प्रकर् करता ह,ै यह स्पशटरेखा पर जाने या व्यापार की चचाट करना शुरू कर सकता ह ैजो कक एजेंड ेमें नहीं ह।ै 

 

 

 

4. कदन का दस्तावेज तयैार करें। ककसी को नोर् यलखन ेके यलए असाइन करें और ररिीर् के तुरंत बाद उन नोर्ों को यवतररत करें। 

 अगल ेकदमों को भी यलखकर तैयार कर लें। एक्शन आइर्म्पस की एक सूची होन ेके बाद भी सभी को ररिीर् के बावजूद व्यस्त रखा जाएगा और 

लोगों को उनके यलए जवाबदहे ठहराया जा सकता ह ैकक वे क्या करन ेके यलए सहमत हैं। 
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हाईसकीपिंग ररजॉर्ट प्रबंधन का एक ऄननवायट िंहल ूह।ै एक साफ सुथरा वातावरण सभी मेहमानों को सहज और तनावमुक्त रखने के नलए ऄननवायट ह।ै शांत 

माहौल प्राप्त करने के नलए सभी कमरों और ररजॉर्ट िंररसर को साफ-सुथरा रखा जाना चानहए। यह ऄध्याय हाईसकीपिंग की जरूरतों के तहत एक एकीकृत 

समझ प्रदान करेगा। 

कालीन गंदगी, दाग और जानवरों के बालों के साथ-साथ मोल्ड और फफंूदी को अकर्षषत करते हैं। ऄिंन ेकालीन की ईनचत दखेभाल करने स ेधूल के कण, 

निंस्सू और कालीन के कीड ेऄंदर जाने स ेबचेंगे। कालीन का ननयनमत रखरखाव करन,े गंध हर्ाने और गहरी सफाइ तकनीकों की जानकारी के नलए िंढें। 

तरीका 1 

ऄिंन ेकालीन को साफ रखना 

1. ननयनमत रूिं स ेवैक्यूम करें। एक ऄच्छे वैक्यूम में ननवेश करें जो कालीन के तंतुओं के भीतर स ेगहराइ तक गंदगी को ननकालता ह,ै खासकर ऄगर अिंके

िंास एक झबरा कालीन ह ैया अिं नबनल्लयों और कुत्तों के साथ रहत ेहैं। वैक्यूपमग ननयनमत रूिं स ेअिंके कालीन को सुंदर बनाए रखती ह ैऔर ताजा महक 

दतेी ह।ै 

 सप्ताह में कइ बार वैक्यूम करें। यदद अिंके िंास िंालतू जानवर हैं, तो अिंको हर ददन वैक्यूम करन ेकी अवश्यकता हो सकती ह।ै

 वैक्यूपमग प्रदिया को जल्दी में न करो। यहां तक दक ईच्च शनक्त वाले वैक्युम को कालीन के तंतुओं के अधार स ेधूल, गंदगी और फर को िंकडन ेके

नलए एक क्षण की अवश्यकता होती ह।ै िंूरी तरह स ेसाफ करन ेके नलए कालीन िंर वैक्यूम को एक स ेऄनधक बार चलाएं।

कालीन कैस ेसाफ करें 

2
हाईसकीपिंग की जरूरतें  



 

 
 

2. कालीन िंर ज्यादा चलने वाले नहस्सों की रक्षा करें। ऄगर अिंका कालीन अिंके सामने वाल ेदरवाजे, दकचन, या अिंके घर के ऄन्य क्षेत्रों तक िंहचंता ह,ै 

जो बहत ऄनधक हलचल प्राप्त करत ेहैं, तो ईन क्षेत्रों को चीर या प्लानस्र्क कालीन प्रोरै्क्र्र मैर् से बचान ेिंर नवचार करें। आस तरह अिं हर ददन वैक्यूम 

क्लीनर के साथ गंदगी और घास के रु्कडों को साफ करने के नलए संघषट नहीं करेंगे। 

 प्लानस्र्क कालीन प्रोरै्क्र्र मैर् में स्िंष्ट प्लानस्र्क के माध्यम से कालीन को ददखाइ देने की ऄनुमनत का ऄनतररक्त बोनस है। वे अिंके कालीन 

को गंदगी से बचाने के नलए एक ऄगोचर तरीका है। 

 हॉलव ेमें कालीन धावक का ईिंयोग करें, जो बहत ऄनधक िंैदल यातायात प्राप्त करत ेहैं। 

 

 

 

3. फैली हइ चीजों को ईनचत रूिं से साफ करें। फैली हइ चीज को ऄिंन ेकालीन में सोखने दनेा और सखू जाना ऄवशेषों को हर्ान ेके नलए बहत करिन बनाता 

ह।ै यदद अिं दघुटर्ना के तुरंत बाद फैलाव को हर्ा सकत ेहैं, तो अिं बाद में बहत समय बचाएंग।े 

 नस्िंल को ऄवशोनषत करने के नलए एक साफ किंड ेया िंेिंर र्ॉवल का ईिंयोग करें, दफर ईस जगह िंर बेककग िंाईडर डालें और आस े15 नमनर् 

तक रहन ेदें। जब नस्िंल िंूरी तरह स ेसखू जाता ह,ै तो आस ेवैक्यूम करें। 

 यदद वाआन या कोइ ऄन्य रंगीन तरल नगराया जाता ह,ै तो नछडकन ेस ेिंहल ेबेककग सोडा में थोडा क्लब सोडा डालें। 
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4. िंुराने दाग हर्ान ेके नलए सही तकनीक जानें। कभी-कभी दाग को ईनचत रूिं से हर्ाना ऄसंभव होता ह।ै यदद अिं एक िंुरानी शराब या कॉफी के दाग का 

सामना कर रह ेहैं, तो घबराएं नहीं; कइ कालीन प्रीट्रीरे्ड होत ेहैं, नजनमें दाग प्रनतरोधी रसायन होत ेहैं, आसनलए दागों को हर्ाना मुनश्कल नहीं होता ह।ै हल्के 

स ेक्षेत्र को स्प्र ेकरन ेके नलए नसरके स ेभरी एक स्प्र ेबोतल का ईिंयोग करें, दफर आस ेएक किंड ेस ेिंोंछ लें। गहरे दाग के नलए, नसरका या कालीन क्लीनर के 

साथ क्षेत्र को संतृप्त करें, बेककग सोडा के साथ नछडके और एक बार बेककग सोडा सूख जान ेिंर क्षेत्र को वैक्यूम करें। 

 कालीनों स ेदाग को साण करन ेका प्रयास न करें। स्िपबग स ेतंतुओं को नुकसान िंहचंता ह ैऔर क्षेत्र को बदतर बना दतेा ह।ै 

 

 बहत ऄनधक नसरका, िंानी या दकसी ऄन्य तरल के साथ क्षेत्र को न डुबोएं। ऄगर यह कालीन में बहत गहराइ तक िंहचंकर सूख जाता है, तो आसस े

मोल्ड का नवकास हो सकता ह।ै 

 नींबू और नमक के नमश्रण को लगाकर हल्के कालीनों को प्रभावी ढंग स ेसाफ दकया जा सकता ह।ै यह सुनननित करन े के नलए दक यह अिंके 

कालीन को एक ऄलग रंग का दाग नहीं दतेा ह,ै एक नववेकशील क्षेत्र में स्िंॉर् ट्रीर्मेंर् करें। 

 

तरीका 2 

ऄिंन ेकालीन स ेगधं ननकालना 

 

 

 

1. कालीन को वैक्यूम करें। िंहल ेआस ेऄच्छी तरह स ेवैक्यूम करके गंध को दरू करन ेवाल ेईिंचार के नलए ऄिंना कालीन तैयार करें। यदद अिंका कालीन बहत 

गंदगी िंकड रहा ह,ै तो फाआबर को ईिान ेऔर गंदगी को ढीला करन ेके नलए झाडू के साथ िंहल ेसाफ करें, दफर वैक्यूम करें। 
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2. एक गंध हर्ान ेवाला नमश्रण बनाएं। कालीनों को प्रभावी ढंग स ेईन ईत्िंादों का ईिंयोग करके साफ दकया जा सकता ह,ै जो अिंके कैनबनेर् में िंहल ेस े

मौजूद हैं। एक कर्ोरी में ननम्ननलनखत ऄवयवों को नमलाएं नजन्हें अिं िंकान ेके नलए दफर स ेईिंयोग करने की योजना नहीं बनात ेहैं: 

 1 किं बोरेक्स (हाडटवेयर स्र्ोर िंर ईिंलब्ध) 

 2 किं कॉनटमील 

 1/2 किं बेककग सोडा 

 

 

 

3. नसरका और िंानी के साथ दाग या बदबदूार क्षेत्रों का आलाज करें। अधा नसरका, अधा िंानी के घोल के साथ एक स्प्र ेबोतल भरें और ईन क्षेत्रों को स्प्र ेकरें 

नजन्हें सबस ेऄनधक सहायता की अवश्यकता ह।ै सुनननित करें दक ईन्हें िंूरी तरह स ेतरल के साथ डुबाना नहीं ह,ै क्योंदक अिं मोल्ड नवकास के नलए नेतृत्व 

करन ेके नलए ऄवानपिंत नमी नहीं चाहत ेहैं। 

 

 

 

4. कॉनटमील नमश्रण को कारिंेर् के उिंर नछडकें । आस ेकालीन के चारों ओर समान रूिं स ेफैलाएं, ईन क्षेत्रों िंर ध्यान कें दित करें जो सबस ेऄनधक गंद ेहोत ेहैं 

या सबस ेऄनधक गंध करते हैं। कमरे को छोड दें और नमश्रण को एक घंरे् के नलए कालीन िंर बैिन ेदें। 
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 जब तक नमश्रण कालीन िंर रह ेतब तक बच्चों और िंालतू जानवरों को कमरे से बाहर रखें।  

 

 ऄिंने वैक्यूम की क्षमता स ेऄनधक िंाईडर का ईिंयोग न करें। गंध और हल्के दाग को हर्ाने के नलए एक हल्का नछडकाव िंयाटप्त होना चानहए। 

 

 

 

5. कालीन को दफर स ेवैक्यूम करें। कानटमील नमश्रण को साफ करन ेके नलए कालीन िंर वैक्यूम को कइ बार चलाएं। जब अिं समाप्त कर लें, तो वैक्यूम बैग  

को नष्ट कर दें। 
 

तरीका 3 

ऄिंन ेकालीन की गहरी सफाइ करें 

 

 

1. एक कालीन-सफाइ मशीन खरीदें या दकराए िंर लें। एक कालीन-सफाइ मशीन के साथ सबस ेगहरे दाग और सबस ेकरिन गंध को हर्ाया जा सकता ह,ै जो 

अिंके कालीन के तंतुओं को धोन ेके नलए गमट िंानी और एक रासायननक क्लीनर का ईिंयोग करता ह।ै 

 कालीन की सफाइ करने वाली मशीनों को घर और बगीचे की दकुानों, वॉलमार्ट, और नवशेष वैक्यूपमग या कालीन स्र्ोर स ेदकराए िंर नलया जा 

सकता ह।ै 

 दकराए की कालीन की सफाइ वाली मशीन सफाइ घोल और दाग हर्ाने के ईिंचार के साथ अते हैं। यह जानना महत्विंूणट ह ैदक मशीन दकराए िंर 

लेन ेस ेिंहल ेअिंके िंास दकस तरह का कालीन ह,ै आसनलए अिं यह सुनननित कर सकत ेहैं दक अिं ऄिंन ेकालीन के नलए ईनचत सफाइ घोल का 

ईिंयोग करें। 
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 अिं ऄिंना कालीन साफ कराने के नलए एक िंेशेवर को हायर कर सकते हैं जो अिंके घर अकर क्लीनर का ईिंयोग कर कालीन को साफ कर 

सके।   

 

 

 

2. कालीन को वैक्यूम करें। आससे िंहले दक अिं गहरी सफाइ ईिंचार शुरू करें सुनननित करें दक यह िंूरी तरह से सभी ढीली धूल और गंदगी से मुक्त ह।ै 

वैक्यूम करन ेस ेिंहल ेगंदगी को बाहर ननकालने के नलए कालीन के सबस ेगंदगी वाले नहस्सों को स्वीिं करें। 

 

 

 

3. दाग वाल ेक्षेत्रों का िंहले से ही ईिंचार करें। ऄनधकांश दकराए के कालीन-सफाइ मशीन एक घोल के साथ अती ह ैजो गहरी सफाइ का संचालन करन ेस े

िंहल ेदाग वाल ेक्षेत्रों िंर लागू दकया जाता ह।ै यदद अिंके िंास एक दाग हर्ानेवाला घोल नहीं ह,ै तो आसके बजाय दाग वाल ेक्षेत्रों िंर नसरके को स्प्र ेकरें। 

 

 
 

4. मशीन में िंानी और सफाइ का घोल डालें। गमट िंानी और कालीन क्लीनर की ईनचत मात्रा में जोडन ेके नलए ऄिंनी मशीन के साथ अए ननदशेों का िंालन 

करें। 
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 कुछ मामलों में िंानी और समाधान प्रत्येक ईनके स्वय ंके र्ैंक में रखे जाते हैं; ननदशे के ऄनुसार, र्ैंक हर्ा दें और ईन्हें िंानी या क्लीनर स ेभर दें। 

 

 सुनननित करें दक अगे बढन ेस ेिंहल ेर्ैंक को मशीन िंर िीक स ेदफर् दकया गया ह।ै 

 

 

 

5. मशीन को प्लग करें और ऄिंन ेकालीन को साफ करें। मशीन को धीरे-धीरे कालीन के उिंर चलाएं, नजसस ेहर आंच को कवर दकया जा सके। अिं ईन क्षेत्रों 

को ओवरलैिं कर सकत ेहैं जो िंहल ेस ेही साफ कर ददए गए हैं यह सुनननित करन ेके नलए दक अिं एक स्िंॉर् को याद नहीं करते हैं। कुछ मशीन मॉडल िंर 

अिं गंद ेिंानी के छींरे् को एक संदकू में दखेेंगे जब मशीन िीक स ेकाम कर रही होगी। 

 यदद मशीन में िंानी या सफाइ घोल खत्म हो जाता ह,ै तो आसे बंद करें और आस ेऄनप्लग करें। गंद ेघोल को फें क दें, र्ैंकों को धोएं और ईन्हें साफ  

गमट िंानी और सफाइ के घोल स ेभरें। 
 

 शौचालय में गंदा घोल डाला जा सकता ह।ै 

 

 

 

6. ऄिंन ेकालीन को सूखने दें। कुछ घंर्ों के भीतर आस ेनया जैसा ददखना और गंध करना चानहए। 

 

 
 

ऄिंन ेबेड को बड ेकरीन ेस ेव्यवनस्थत करना अिंको दानहने िंैर से ददन की सही शुरुअत करा सकत ेहैं और अिंको ऄनधक स्िंष्ट-नेतृत्व और संगरित महसूस 

करा सकत ेहैं। यदद अिं जानना चाहत ेहैं दक बेड को कैस ेव्यवनस्थत दकया जाता ह,ै यदद अिं ऄिंने बेड को नवशेष स्िंशट दनेा चाहते हैं तो अिंको केवल बेड 

िंर चादरों को ईनचत रूिं से नबछाना होगा और दकसी भी श्रंगार स ेसजाना होगा। यदद अिं जानना चाहत ेहैं दक कुछ ही नमनर्ों में बडे करीने से नबस्तर कैस े

बनाया जाए, तो केवल आन असान चरणों का िंालन करें। 

बेड को सही स ेकैस ेव्यवनस्थत करें  
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तरीका 1 

ऄिंन ेबेड की रक्षा करना 
 

 

 

1. बॉक्स पस्प्रग (वैकनल्िंक) के उिंर एक बडे रणल रखें। एक बेड रणल, नजस ेवैलेंस भी कहा जाता ह,ै एक सजावर्ी ईच्चारण प्रदान करत ेहए नबस्तर के नीच े

आकट्ठा होन ेस ेधूल को दरू रखने में मदद करेगा। बॉक्स पस्प्रग और बेड फे्रम को कवर करत ेहए, बेड रणल बॉक्स पस्प्रग के उिंर चला जाता ह।ै आस ेचादर 

नजतना बार-बार धोन ेकी अवश्यकता नहीं होती ह,ै लेदकन आस ेसमय-समय िंर धोना चानहए। 

 सभी नबस्तरों में आसकी अवश्यकता नहीं होती ह।ै यदद अिंका कोइ बाहरी फे्रम ह ैजो आस ईद्देश्य को िंूरा करता ह,ै या यदद यह एक कप्तान का बेड 

ह ैया वार्रबेड ह,ै तो आस चरण को छोड दें। 

 

 

 

2. गद्दा िंैड (वैकनल्िं क) रखें। अिंका गद्दा िंैड एक सुरक्षात्मक अवरण ह ैजो अिंके गदे्द के उिंर लगाया जाता ह।ै यह नबस्तर िंर एक मामूली कुशन भी 

जोडता ह।ै गद्दा िंैड अिंके गदे्द के अकार के नलए दफर् होना चानहए। गद्दा िंैड के शीषट दोनों कोनों में र्क करें और दफर ननचल ेदोनों कोनों में र्क करें। 

  

 दकन्हीं भी िीज या नसलवर्ों को दरू करने के नलए, ऄिंन ेहाथों को बीच स ेबाहर की ओर चलात ेहए आस ेनचकना करें। 
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नबस्तर को व्यवनस्थत करना 

 

 

 

1. दफरे्ड बॉर्म शीर् को जगह में रखें। दफर् की गइ चादर में दकनारे िंर एक आलानस्र्क होती ह ैजो आस ेगदे्द िंर सिंार् रखने में मदद करती ह।ै सुनननित करें 

दक चादर गदे्द के अकार स ेमेल खाती ह,ै दफर चाह ेवह एक िंूणट, नववन, क्वीन या ककग-साआज का गद्दा हो, तादक यह जगह िंर िंूरी तरह से दफर् हो जाए। यहा ं

बताया गया ह ैदक दफर् शीर् को कैस ेरखा जाए: 

 सबस ेिंहल,े नबस्तर के उिंर के दोनों कोनों िंर चादर को खींचें। 

 ऄगला, ऄन्य दोनों कोनों को खींचें और नचकना करें, चादर को एक ननचले कोन ेके उिंर की ओर खींचें और दफर दसूरे कोने को खींचें। 

 शीर् को नचकना करना जारी रखें और आस ेगदे्द के ननचल ेभाग में र्क कर दें, बॉक्स पस्प्रग के िीक उिंर। यदद यह सही अकार का ह ैतो यह बड े

सलीके स ेदफर् होना चानहए। 

 कभी-कभी, दफर्ड चादर को ऄकेले ही लगाना मुनश्कल हो सकता ह।ै दकसी दोस्त या िंररवार के सदस्य की मदद लें सदस्य तादक अिं में से प्रत्येक 

एक ही समय में दोनों कोनों को लगा सके। 

 

 

 

2. दफरे्ड शीर् के उिंर र्ॉिं चादर फैलाएं। शीषट चादर दफर् नहीं ह,ै लेदकन अदशट रूिं स ेदफर् शीर् के रंग से मेल खानी चानहए। चादर को नबस्तर िंर समान 

रूिं स ेफैलाएं, ऄंनतम दकनारे को नीचे की ओर रखें। चादर की ऄनतररक्त लंबाइ को नबस्तर के दकनारों िंर समान रूिं स ेनगरने दें।  

 

 शीषट दकनारे को गदे्द के शीषट िंर नहर् करना चानहए और नीच ेके दकनारे को नबस्तर के ऄंत में लर्का दनेा चानहए। 
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3. उिंरी चादर के नसरे को गदे्द के नीचे र्क करें। उिंरी चादर के ननचल ेभाग को गदे्द में तब तक र्क करें जब तक यह गदे्द और बॉक्स पस्प्रग के बीच में दफर् न 

हो जाए।  
 

 

 

4. उिंरी चादर के ननचल ेकोनों के साथ हॉनस्िंर्ल के कोन ेबनाएं। एक दकनारे िंर नीचे के दकनारे को ईिाओ और आस ेबाहर िंकडो। जो कोने में नीचे लर्का 

हअ ह,ै ईस िंर र्क करें, दफर दकनारे को नगरने दें और ईसे भी र्क करें। यह एक उध्वाटधर फोल्ड बनाएगा नजस ेऄस्िंताल के कोन ेके रूिं में जाना जाता ह।ै 

आस प्रदिया को दसूरे ननचल ेकोन ेके नलए दोहराएं। 

 एक स्नग और नचकनी सतह बनान ेके नलए चादर िंर मजबूती स ेर्ग करें। 

 

 

 

5. उिंरी चादर के दकनारों को गदे्द के दकनारों में र्क करें। ईन्हें तब तक र्क करते रहें जब तक दक उिंरी चादर गदे्द में सही से दफर् न हो जाए।  
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6. उिंरी चादर िंर एक कंबल नबछाएं। गदे्द के लंब ेदकनारों के साथ आसके लंब ेदकनारों को संरेनखत करें। कंबल का उिंरी नसरा बी के शीषट स ेलगभग 8 स े10 

आंच (20.3 स े25.4 सेमी) होना चानहए और नबस्तर के दकनारों िंर समान रूिं स ेलर्का होना चानहए। 

 

 

 

7.  कंबल के ननचल ेदकनारों के साथ हॉनस्िंर्ल जैस ेकोन ेबनाएं। कंबल के ननचल ेकोनों को गदे्द में र्क करें, जैसा अिंने उिंर की चादर के ननचल ेकोनों के 

साथ दकया था। सुनननित करें दक दकनारों को नबगाडना नहीं ह।ै 

 

 

 

8. गदे्द के दोनों दकनारों िंर िंूरी तरह स ेकंबल में र्क करें। आसे दोनों तरफ से र्क कर लें जब तक अिं एक स्मूथ सतह न िंा लें।  
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9. कंबल के उिंरी दकनारे िंर उिंरी चादर को मोडें। कंबल के उिंर उिंरी चादर का एक िंैर मोडें। ऄब आस चादर का ऄच्छा िंक्ष ददख रहा ह।ै उिंरी चादर 

को नचकना करें और गदे्द के दकनारों में दोनों िंक्षों में र्क करें। 

 ऄब अिं तय कर सकत ेहैं दक अिं उिंरी चादर के उिंरी दकनारों में र्क करना चाहत ेहैं या केवल ननचले दोनों में र्क करना चाहते हैं। यदद अिं 

ऄक्सर नबस्तर का ईिंयोग करत ेहैं, तो केवल दो ननचल ेकोनों में र्क करना सबस ेऄच्छा होगा क्योंदक सभी चार कोनों में र्क करन ेस ेनबस्तर में 

प्रवेश करना मुनश्कल हो जाएगा। लेदकन ऄगर नबस्तर शायद ही कभी आस्तमेाल दकया जाता ह ैऔर ऄनतनथ बेडरूम में ह,ै तो यह एक ऄच्छा 

नवकल्िं हो सकता ह।ै 

 

 

 

10. बेड के उिंर बेडस्प्रेड रखें। सुनननित करें दक दोनों िंक्षों को नबस्तर िंर समान रूिं स ेड्रैिं दकया गया ह।ै अिंको बेडस्प्रेड में र्क करने की अवश्यकता नहीं 

ह।ै 

 

 

 

11. नबस्तर िंर दो तदकए रखें। तदकए के कवर चढाएं, दफर तदकया के शैम्स चढाएं। तदकयों को फुलाएं और ईन्हें नबस्तर के शीषट िंर रखें। तदकए के अकार को 

मेल खाना चानहए। यदद बेड एक ककग बेड ह,ै तो अिं तीन तदकयों को डालन ेिंर भी नवचार कर सकत ेहैं, तादक जगह भरी लगे। 

 तदकए को नबस्तर के नसरहाने रखना चानहए। 
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बेड को सजाना 

 

 

1. एक गमट कम्फर्टर के साथ सजाएं। कम्फर्टर को नबस्तर िंर समान रूिं स ेफैलाएं। दकसी भी नसलवर्ों या िीज को दरू करने के नलए, ऄिंन ेहाथों को नबस्तर 

के बीच स ेचलाएं। अिंको कम्फर्ट में र्क करन ेकी जरूरत नहीं ह ै- आस ेबेड के दकनारों िंर समान रूिं स ेलर्कने दें। 

 

 

 

2. ऄनतररक्त तदकयों के साथ सजाएं। सोन ेके नलए अिंको केवल दो तदकयों की अवश्यकता हो सकती ह,ै लेदकन अिं नबस्तर को ऄच्छा स्िंशट दने ेके नलए 

कुछ छोरे् सजावर्ी तदकए जोड सकत ेहैं। अिं िंांच या छह सजावर्ी तदकए जोड सकत ेहैं, नजतना वे मेल खात ेहैं और नबस्तर िंर अराम स ेदफर् होत ेहैं। 

 मूल तदकयों िंर ईन्हें व्यवनस्थत करें, तादक वे एक नइ िंंनक्त बना सकें । 

 

 

 

3. कुछ स्र्फ्ड जानवर लगाएं। कुछ स्र्फ्ड जानवरों को जोडना अिंके नबस्तर को कुछ व्यनक्तत्व दनेे का एक प्यारा तरीका हो सकता ह,ै खासकर यदद अिं 

छोरे् हैं। 
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लॉन्ड्री कुछ लोगों के नलए काफी करिन घर का काम है लेदकन ऄगर आसे सही से दकया जाए, तो अिं आस ेअसान बना सकत ेहैं और ऄिंन ेअिं का समय और 

स्थान बचा सकते हैं। चाह ेअिं धुले हए किंडों की तह बनाने के नलए नए हों या केवल ऐसा महससू कर रह ेहों दक अिं आस ेसालों स ेगलत कर रह ेहैं, तो यह 

ऄध्याय अिंको सही तह (फोपल्डग के नलए अआर्म िंर कोइ फकट  नहीं िंडता) प्राप्त करने में मदद कर सकता ह।ै केवल उिंर ददए गए ऄनुभाग दखेें दक अिं 

क्या फोल्ड करने की कोनशश कर रह ेहैं, ईसके नलए ननदशे प्राप्त करें। 

 

भाग 1 

शर्ट: जािंानी दक्वक फोल्ड  

बर्न वाली शर्ें 
 

 

 

1. कुछ बर्नों को लगाएं। उिंर, नीच ेऔर मध्य बर्नों को लगाएं। ऄन्य बर्नों को खुला छोड दनेा चानहए। यह अिंकी शर्ट को सुडौल बनाए रखने में मदद 

करेगा, लेदकन यह ऄनावश्यक नसलवर्ों को बनान ेमें भी मदद करेगा जहा ंबर्न लाआन के साथ तनाव हो सकता ह।ै 

 

 

 

2. शर्ट को नीच ेरखें और नसलवर्ों को सीधा करें। ऄिंन ेसामन ेशर्ट को फेस-डाईन की ओर से रखें और ऄिंन ेहाथ स ेदकन्हीं भी नसलवर्ों को सीधा कर दें।  

लॉन्ड्री को कैस ेफोल्ड करें 
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3. बाईं ओर को मोडें। बाएं कंध ेके शीषट िंर फोल्ड िंॉआंर् को खोजें। यह कंध ेसीम और गदटन सीम के बीच का स्थान ह,ै नजस ेअिं अमतौर िंर एक दकुान 

वालों द्वारा फोल्ड की गइ शर्ट में दखेेंगे। ऄब, एक काल्िंननक रेखा की कल्िंना करें, जो कंध ेस ेईस पबद ुतक नीचे वाल ेहमे तक जाती ह।ै बाईं ओर ईस रेखा के 

साथ मोडें और अस्तीन को नचकना करें तादक यह सिंार् हो जाए। 

 

 

 

4. अस्तीन को मोडें। ऄब, अस्तीन के नलए कंध ेिंर, अिं दखेेंगे दक चिंर्ी अस्तीन का दकनारा एक लाआन बनाता ह।ै आस स्लीव एज को उिंर खींचो और आस े

ईस शर्ट के साथ जोडो, नजस ेअिंने शर्ट के साआड में बनाया ह।ै यह कंधे / बगल क्षेत्र में एक नचकनी नत्रकोणीय तह बनाना चानहए। ऄब, अस्तीन के कफ को ले 

जाएं और आस ेमोडें तादक कफ कॉलर के घेरे में रह।े आसस ेकोहनी िंर एक लाआन बननी चानहए। 

 

 

 

5. दसूरी साआड को तह करें। आसी प्रदिया का ईिंयोग करके शर्ट की दसूरी साआड को मोडें। 
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6. शर्ट के ननचल ेभाग को मोडें। शर्ट के ननचले नहस्से को लें और आस ेकुछ आंच तक मोडें। आस ननचल ेनहस्से के फोल्ड को लगभग एक चौथाइ शर्ट का नहस्सा 

लेना चानहए। नइ "बॉर्म" लाआन लें, जहा ंअिंने फोल्ड दकया ह ैऔर शर्ट के कंधों के साथ लेवल ऄिं करें। िंूरी चीज को िंलर्ें और अिंका काम हो गया। ऄब 

अिंके िंास एक ऄच्छी तरह स ेमुडी हइ शर्ट होनी चानहए। 

 

कैजऄुल शर्ट 
 

 

 

1. शर्ट के चेहरे को नीचे रखें। एक सिंार् सतह िंर शर्ट के चेहरे को रखें और नसलवर्ों को बाहर ननकालें। 

 

 

 

2. बाईं ओर मोडें। कॉलर और कंध ेके सीम के बीच के मध्य पबद ुस ेएक काल्िंननक रेखा खींचें, जो शर्ट के हमे तक जाती ह।ै आस िंंनक्त के साथ शर्ट को मोडें, 

शर्ट के बाईं ओर को कें ि में लाएं। 

30 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

 
 

3. दसूरे दकनारे के नलए दोहराएं। शर्ट के दसूरे दकनारे के नलए भी यही प्रदिया दोहराएं। 

 

 

 

4. नीचे के हमे को कंध ेकी लाआन तक लाएं। ऄब, शर्ट के ननचल ेनहस्स ेको मोडें तादक हमे कंधों की लाआन के साथ नमल जाए। 

 

 
 

5. िंूरा हो गया! िंूरी शर्ट को िंलर्ें। ऄब अिंके िंास एक मुडी हइ शर्ट होनी चानहए। 

 

 एक नक्लिंबोडट का ईिंयोग करना आस प्रदिया को असान और साफ ददखने वाला बना सकता ह।ै केवल शर्ट के कॉलर िंर नक्लिंबोडट के शीषट को 

कें ि में रखें और जब अिं िंूरा कर लें, तो आस ेबाहर ननकाल लें। 
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जािंानी दक्वक फोल्ड 
 

 

 

1. शर्ट को रखें। शर्ट के चेहरे को ऄिंन ेसामन ेसमतल रखें। शर्ट को ओररएंर् करें तादक गदटन अिंकी बाईं ओर ह।ै 

 

 

 

2. कंध ेको पिंच करें। अिंके उिंर स ेशर्ट की तरफ, शर्ट को अस्तीन के सीम और नेक सीम के बीच ऄिंन ेबाएं हाथ के अध ेनहस्स ेके साथ, कंध ेके उिंर स े

निंनऄिं करें। 
 

 

 

3. बीचे के भाग को पिंच करें। शर्ट के ईस तरफ सीधे नीच ेजान ेवाली रेखा की कल्िंना करें, शर्ट के ईसी तरफ, शर्ट को ऄिंन ेदानहन ेहाथ से शर्ट के अध ेनहस्से 

तक िंकडें। यह वह जगह होगी जहा ंअिं शर्ट के ननचल ेनहस्से को स्र्ोर की तरह बनात ेहैं। आस पबद ुिंर, आन दो स्थानों को पिंच करें, अिंका बाएं हाथ अिंके 

दानहन ेहाथ के समानांतर होना चानहए। 
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 अिं यह सुनननित करना चाहत ेहैं दक शर्ट के दोनों िंरतों के माध्यम स ेअिंकी पिंच नमल रही ह।ै 

 

 

 

4. शर्ट को मोडें। एक मजबूत पिंच रखते हए, ऄिंन ेबाएं हाथ को ऄिंन ेदानहन ेहाथ के उिंर स ेिंार करके शर्ट के ननचल ेनहस्स ेमें नीच ेकी तरफ लाएं। ऄिंन े

बाएं हाथ स ेईसी पिंच में हमे को िंकडें तादक अिंके िंास सभी चार िंरतें एक साथ हों। अिंकी बाहों को ऄब िंार दकया जाना चानहए। 

 

 

 

5. ऄिंनी भुजाओं को ऄनिॉस करें। शर्ट के  उिंर दो पबदओुं िंर शर्ट िंर एक फमट िंकड रखना सुनननित करें, जैसा दक अिं शर्ट को उिंर ईिात ेहैं, ऄिंनी 

बाहों को ऄनिॉस करें। किंड ेको ऄिंन ेदोनों हाथों के बीच में रखें और दकन्हीं भी नसलवर्ों को बाहर ननकालन ेके नलए शर्ट को नहलाएं। 

 

 

 

6. तह को खत्म करन ेके नलए शर्ट को नीचे रखें। ऄस्थायी रूिं स ेतह की सतह िंर शर्ट का सामना करना िंडता ह,ै तादक अिं ढीली अस्तीन सिंार् िंा सकें , 

दफर निंन दकए गए िंक्ष को मोडें। शर्ट को ऄब उिंर की ओर और बी िंूरी तरह से, बड ेकरीन ेस ेमुडी हइ होनी चानहए। 
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भाग 2 

िंैंर्: िीज के साथ िंैंर्  
 

 

 

1. िीज को िंकडें। एक िंैर के हमे िंर िीज के ननचल ेभाग को िंकडें और दफर दसूरे छोर िंर िीज को िंकडन ेके नलए ऄिंन ेदसूरे हाथ का ईिंयोग करें (यह 

अमतौर िंर िॉच के असिंास कहीं होता ह)ै। िंैंर् को थोडा सा नहलाएं और िंैर को नचकना करन ेके नलए किंड ेके तने को िंकडें। 

 अिंको हमेशा यह सुनननित करना चानहए दक फोल्ड करने स ेिंहल ेफ्लाइ को िंैंर् की एक जोडी िंर नजिं दकया जाता ह ैऔर वह सभी बर्न और 

क्लैप्स दकए जात ेहैं। 

 

 

 

2. िंैर को नीच ेरखें। एक दकनारे के रूिं में ईस िंकड ेहए िीज का ईिंयोग करते हए, िंैंर् के िंैर को नीच ेरखें तादक यह सिंार् हो और दकनारे िंर िीज बने। 

 

 

 

3. दसूरी साआड के नलए दोहराएं। दसूरी साआड के नलए दोहराएं, िंहल ेके उिंर दसूरे िंैर को नीचे रखें। दो सामने वाल ेिीज एक ही तरफ होन ेचानहए, एक 

दसूरे के उिंर। 
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4. अध ेमें तह करें। अम तौर िंर, अिंको केवल यहां स ेअध ेनहस्स ेमें िंैंर् को मोडना चानहए, हालांदक कुछ लोग िंैंर् को नतहाइ या क्वार्टर में मोड देंगे। एक 

बार तह करना बेहतर नवचार ह ैक्योंदक यह िंैंर् के िंैर में कुछ-कुछ क्षैनतज रेखाएं बनाएगा और जो एकमात्र बनाया जाएगा वह घुर्न ेिंर होगा, जो वैस ेभी 

िीज बनने का काम ह।ै 

 जब संभव हो तो ड्रेस िंैंर् हैंड करना बेहतर नवचार ह।ै 

 

नबना िीज वाली िंैंर्  
 

 

 

1. एक िंैर को सिंार् रखें। मेज िंर एक िंैर को सिंार् रखें, दोनों तरफ साआड सीम के साथ (बीच में नहीं)। 

 

 

 

2. िंैंर् को अधा मोडें। दसूरे िंैर िंर दरू वाली साआड की सीम को िंकडकर, आस ेआतना उिंर ल ेजाएं दक िंैंर् अध ेमें मुड जाए। अधी तह को मोरे् तौर िंर 

िॉच सीम के साथ चलना चानहए। 
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3. सब कुछ सीधा करें। िंैरों को सीधा करें और सुनननित करें दक नसलवर्ों को कम करन ेके नलए सभी सीम संरेनखत हैं। 

 

 

 

4. िंैंर् को नतहाइ में मोडें। ऄब अिं िंैंर् को नतहाइ या क्वार्टर में मोड सकत ेहैं, जैसा दक अिं िंसंद करत ेहैं। 

 

भाग 3 

ऄन्य किंडे  

 

 

1. एक स्कर्ट को फोल्ड करें। एक सिंार् सतह िंर स्कर्ट को नीच ेरखें और किंड ेको िंूरी तरह से ऄलग करें तादक यह यथासंभव सिंार् हो। आसे अध ेमें मोडें, 

स्कर्ट के एक तरफ स ेदसूरे नहस्स ेको लात ेहए, और दफर दोबारा( ईसी तरह) अधे में मोडें। 
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ऄब, ऄगर आसमें एक फ्लेयर है, तो नीच ेके कोन ेको लें और आस ेदसूरे तल के कोन ेिंर ल ेजाएं। यह एक नत्रकोणीय फोल्ड बनाना चानहए जो स्कर्ट को एक 

अयत के बहत करीब बनाता ह।ै दफर अिं कमर को नीच ेकी ओर हमे की ओर मोड सकत ेहैं और अिंकी स्कर्ट को ऄच्छी तरह से मुड जाना चानहए। 

 

 
 

2. चुनें दक अिं मोजों को कैसे मोडना चाहते हैं। बहत स ेलोग एक जुराटब को दसूरे िंर मोडने की नवनवधता का ईिंयोग करते हैं, तादक लोचदार दोनों एक 

साथ रहे। हालांदक, यह समय के साथ लोचदार को बढाता ह ैऔर बेहतर नहीं ह।ै एक दसूरे के उिंर एक जुराटब रखना बेहतर ह ैऔर दफर ईन्हें स्लीपिंग बैग 

की तरह उिंर की ओर रोल करें। मोजे को दरू दराज में एक साफ-सुथरी िंंनक्त में रखें, नजसमें उिंर की तरफ रोल का चक्कर लगा हो। आस तरह स ेअिं ऄिंन े

ड्रॉऄर के माध्यम स ेनडग करे नबना ऄिंने आनच्छत मोजों को िंहचान सकत ेहैं और खींच सकत ेहैं। 

 

 

 

3. ऄंडरनवयर को मोडें। चाह ेअिं मनहलाओं या िंुरुषों के ऄंडरनवयर को फोल्ड कर रह ेहों, यह प्रदिया समान ही होगी। ईन्हें रे्बल िंर िंीछे की तरफ फ्लैर् 

रखें। एक दकनारे स ेमोडें और दफर दसूरे को ऄंडरनवयर को नतहाइ में मोडें। दफर, उिंरी सीम को दो नतहाइ पबद ुतक मोडें और आस ेकवर करने के नलए ननचल े

नहस्से को उिंर लाएं। 

 बॉक्ससट को अधे में फोल्ड करके, िॉच सीम के साथ और दफर नतहाइ में फोल्ड करें। 

रिजॉर्ट प्रबंधन 37



 

भाग 4 

नलनने को तह करना 

 
 

1. एक दफरे्ड चादर को मोडें। दफर्ड चादरें ऐसी नलनेन में स ेएक हैं नजनको फोल्ड करना सबस ेकरिन ह ैऔर बहत से लोग आसे छोड दते ेहैं, लेदकन यह 

वास्तव में ईतना करिन नहीं ह ैनजतना लगता ह।ै चादरों के कोनों को नेस्र् करने स,े चादर को मोडना और बहत साफ-सुथरा ऄंनतम रूिं प्राप्त करना बहत 

असान हो जाता ह।ै 

 

 
 

2. कंबल मोडें। नवनभन्न कंबल और चादरों, सभी को बहत सरलता स ेमोडा जा सकता ह।ै अम तौर िंर, आसमें एक कंबल को छिे या अिवें नहस्स ेमें मोडना 

शानमल होता ह।ै हालांदक ऐसा लग सकता ह ैदक अिं लोगों को बडे कंबल को मोडने की जरूरत ह,ै ऄभ्यास के साथ ऄिंन ेदम िंर करना बहत सरल ह।ै 

 

 
 

3. तौनलए को मोडें। बहत सारे ऄलग-ऄलग तरीके हैं नजनस ेअिं तौनलए को मोड सकत ेहैं। जो अिं चुनत ेहैं वह आस बात िंर ननभटर करेगा दक अिं आस ेक्यों 

मोड रह ेहैं। यदद अिंके िंास ऄनतनथ हैं तो अिं ऄनधक सजावर्ी फोल्ड चाहत ेहैं या  
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अिं स्र्ोरेज के नलए और ऄनधक बुननयादी फोल्ड चाहत ेहैं। ध्यान रखें दक तौनलये को स्लीपिंग बैग की तरह रोल करें, यह तकनीकी रूिं स ेतौनलए को मोडन े

के नलए सबस ेऄनधक कुशल तरीका ह।ै 

 स्र्ोरेज के नलए सामान्य तौनलए को या तो ईन्हें रोल करके या छिे या क्वार्टर में मोडकर फोल्ड करें। 

 अिं होर्ल की शैली या फैं सी तौनलयों को भी बहत असानी से मोड सकते हैं। 

 

 
 

बाथरूम गंध एक शर्ममदगी का अम स्रोत हैं। अिं शौचालय के ईिंयोग द्वारा बनाइ गइ बदबू को कवर करना चाह सकत ेहैं। खराब सफाइ तकनीक के कारण 

अिंके बाथरूम में एक मस्त, बदबदूार गंध महसूस हो सकती ह।ै दकसी भी मामल ेमें, अिंके बाथरूम को ताजा रखने के नलए कइ नवकल्िं हैं। अिं र्ॉयलेर् 

ओडसट को खत्म करने के नलए नवनभन्न तरीकों िंर गौर कर सकत ेहैं, ऄिंनी सफाइ व्यवस्था को बदल सकत ेहैं, और ऄिंने बाथरूम की ददनचयाट में छोरे् बदलाव 

कर सकत ेहैं। 

 

तरीका 1 

गधं को खत्म करना 
 

 
 

1. ऄिंन ेबाथरूम को वेंरर्लेर् करें। यदद अिं शमटनाक गंध को कवर करना चाहत ेहैं, तो ईनचत वेंरर्लेशन कंुजी ह।ै सरल वायु प्रवाह से बदबू को कम करने में 

मदद नमल सकती ह।ै यदद अिंके िंास एक ओवरहडे प्रशंसक ह,ै तो बाथरूम के ईिंयोग के बाद आस ेचालू करें। यदद अिं नहीं करत ेहैं, तो हवा में प्रवेश करन ेके 

नलए बाथरूम की नखडकी खोलें। 

 शौचालय का ईिंयोग करने के बाद नसफट  हवादार न करें। िंंख ेचाल ूकरें या एक शॉवर के बाद एक नखडकी खोलें। एक गमट स्नान स ेनम हवा 

नबल्डऄिं के नलए फफंूदी िंैदा कर सकती ह,ै नजसके िंररणामस्वरूिं एक मस्त महक वाला बाथरूम होता ह।ै 

 

 

 

2. गंध ननमूटलनक का ईिंयोग करें हवा ताजा करन ेवाला। कइ लोग िंीछे की ओर स्प्र ेबोतल रखते हैं शौचालय का ईिंयोग करन ेके बाद बाथरूम को ताजा  

करन ेके नलए यदद अिं आस मागट िंर जात ेहैं, तो "गंध एनलनमनेर्र-" लेबल वाल ेईत्िंादों में ननवेश करें। 

बाथरूम स ेगधं को कैस ेननकालें 
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 एयर फे्रशनर स ेबदब ूको कवर करत ेह।ै वे वास्तव में गंध को खत्म नहीं करत ेहैं और ईत्िंाद के बंद हो जाने िंर भी गंध बनी रहगेी। यदद गंध 

मजबूत ह,ै तो यह एयर फे्रशनर की गंध िंर भी िंता लगान ेयोग्य हो सकती ह।ै 

 गंध ननमूटलक गंध को बेऄसर कर दतेे हैं। वे तेज और ऄनधक प्रभावी ढंग स ेबदब ूको कवर कर लेते हैं। जब अिं स्थानीय सुिंरमाकेर् में हों, तो गंध 

ननमूटलनक के रूिं में िंहचान ेजान ेवाल ेईत्िंादों को दखेें। बाजार में नवनभन्न प्रकार के गंध ननमूटलनक होत ेहैं, आसनलए अिंके द्वारा काम करन ेवाले 

ईत्िंाद को खोजन ेस ेिंहल ेअिंको कुछ िंरीक्षण और त्रुरर् करनी िंड सकती ह।ै अिं यह समझन ेके नलए दक कौन स ेईत्िंाद सबस ेप्रभावी ढंग स े

गंध को खत्म करन ेके नलए काम करत ेहैं, ईत्िंाद की समीक्षाएं ऑनलाआन िंढ सकत ेहैं। 

 

 
 

3. एयर प्यूरीफायर खरीदें। यदद अिंके बाथरूम में बहत खराब वायु िंररसंचरण ह,ै तो एक गंध ननमाटयक आस ेऄकेले नहीं कार् सकता ह।ै एक वायु शोधक में 

दखेें, एक प्लग-आन नडवाआस जो वायु िंररसंचरण को बढान ेऔर अिंके बाथरूम की हवा स ेगंध िंैदा करन ेवाले बैक्र्ीररया को दरू करन ेमें मदद करता ह।ै अिं 

एक हवाइ-शोधक को प्रस्थान-संबंधी स्र्ोर स े खरीद सकत े हैं या ऑनलाआन ऑडटर कर सकत े हैं। एयर प्यूररफायर की कीमत में रेंज होती ह।ै र्ॉिं-रेर् 

प्यूरीफायर $ 250 नजतने मंहगे हो सकते हैं, लेदकन यदद एक छोरे् बाथरूम के नलए ईिंयोग करना ह ैतो यह ऄनावश्यक हो सकता ह।ै अिं एक छोर्ा व सस्ता 

प्यूरीफायर को $ 25 स े$ 50 तक के बीच के मूल्य िंर खरीद सकते हैं। 

 

 

 

4. डेनसकैं वस का ईिंयोग करने का प्रयास करें। अिंकी समस्या नसफट  र्ॉयलेर् के आस्तेमाल के कारण नहीं हो सकती ह।ै यह फफंूदी के साथ भी एक समस्या हो 

सकता ह।ै आस मामल ेमें, डेनसकैं वस में ननवेश करें। डेनसकैं वस सूखी सामग्री होती ह ैजो िंानी को ऄवशोनषत करन ेके नलए नडजाआन की गइ ह।ै अम डेनसकैं वस 

में नसनलका जैल शानमल होता ह,ै जो ऄक्सर िंैकेज में अते हैं। 

 नजतनी दरे के नलए अिं बच्चों या िंालतू जानवरों की िंहचं से दरू के नलए एक नहस्से में िंाईडर डालते हैं, तब तक नसनलका जेल जैसे एक पसथेरर्क 

डेनसकैं र् का ईिंयोग कर सकते हैं। ऄगर ननगल नलया जाए तो डेनसकैं र् नवषाक्त हो सकता ह।ै अिं डेनसकैं वस को एक छोरे् स ेप्लानस्र्क कंरे्नर में 

भी रख सकत ेहैं नजसके ढक्कन में छेद हों। 
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 िंौधे प्राकृनतक डेनसकैं र् होत ेहैं। णनट या नलली के िंौधे अिंके बाथरूम स ेऄवांनछत गंधों को हर्ाने में मदद कर सकत ेहैं और आसमें ताजा महक छोड 

सकत ेहैं। 

 

 

 

5. घर िंर एयर फे्रशनर बनाएं। घर के बने एयर फे्रशनर स्र्ोर से खरीद ेगए ईत्िंादों की तुलना में ऄनधक प्रभावी हो सकत ेहैं। यदद एक गंध ननमूटलनकताट आस े

नहीं कार् रहा ह,ै तो ऄिंना स्वय ंका एयर फे्रशनर बनान ेका प्रयास करें। 

 एक एयर फे्रशनर के नलए, तीन भाग िंानी, एक भाग वोडका और 10 स े20 बूंदें तानत्वक तेलों, जैस ेलैवेंडर या नीलनगरी के तेल को नमलाएं। अिं 

स्थानीय स्वास््य या नवर्ानमन की दकुान िंर तानत्वक तेलों की खरीद कर सकत ेहैं। नमश्रण को एक स्प्र ेबोतल में रखें और शौचालय के िंीछे रख दें। 

जरूरत िंडन ेिंर स्प्र ेकरें। 

 यदद ईिंरोक्त नमश्रण में ऄल्कोहल जैसी गंध ननकलती ह,ै तो दो किं िंानी को एक बडा चम्मच व्हाआर् नवनेगर, एक चम्मच बेककग सोडा और 10 

बूंदें तानत्वक तेलों के साथ नमला कर दखेें। एक स्प्र ेबोतल में डालें और ऄिंन ेशौचालय के िंीछे रख दें। जरूरत िंडन ेिंर स्प्र ेकरें। 

 

तरीका 2 

ऄिंन ेबाथरूम की सफाइ करना 
 

 
 

1. बेककग सोडा, नींबू का रस और नसरके का ईिंयोग करें। कभी-कभी, अिंके शौचालय के असिंास के क्षेत्र को एक ऄच्छी सफाइ की अवश्यकता होती ह।ै यह 

खराब गंध िंैदा करने वाल ेसेर्-आन गंध को हर्ान ेमें मदद कर सकता ह।ै आसके नलए बेककग सोडा, नींबू का रस और नसरके का नमश्रण ऄच्छी तरह से काम कर 

सकता ह।ै ये ईत्िंाद ऄक्सर गंध को कम करन ेमें प्रभावी होत ेहैं। 

 

 बराबर भागों में नींबू का रस और बेककग सोडा का िंेस्र् बनाएं। ताजा नींबू का रस सबस ेऄच्छा ह।ै िंदाथों को एक साथ तब तक नमलाएं जब तक 

दक अिंके िंेस्र् में िंैनकेक बैर्र की नस्थरता न हो। 

 आस िंेस्र् को र्ॉयलेर् और र्ॉयलेर् सीर् के नीच ेएक नम रैग का ईिंयोग करके फैलाएं। 10 से 15 नमनर् के नलए िहरन ेदें। 

 एक स्प्रे बोतल में कुछ नसरका रखें। 10 या 15 नमनर् के बाद, िंेस्र् के साथ नसरके को स्प्र ेकरें। आस ेएक िंल के नलए जमने दें और दफर ऄिंन े 

चीर का ईिंयोग करके िंोंछ दें। 

 

रिजॉर्ट प्रबंधन 41



 

 

 

2. सफाइ करते समय तानत्वक तेलों का ईिंयोग करें। तानत्वक तेल एक शनक्तशाली और सुखद गंध प्रदान करते हैं। यदद अिंके बाथरूम की गंध एक समस्या 

ह,ै तो रपबग ऄल्कोहल की स्प्रे बोतल में कुछ बूंद तानत्वक तेल की जोडने िंर नवचार करें। ऄिंन ेपसक और र्ॉयलेर् कर्ोरे जैस ेक्षेत्रों को साफ करन ेके नलए 

आसका ईिंयोग करें। दवेदार के तेल की तरह कुछ तानत्वक तेलों में एंर्ी-फंगल गुण होत ेहैं जो ऄवांनछत गंध को बेऄसर और दरू करन ेमें मदद कर सकत ेहैं। 

 

 

 

3. र्ॉयलेर् र्ैंक को साफ करें। र्ॉयलेर् र्ैंक, यदद ननयनमत रूिं स ेसाफ नहीं दकए जाते हैं, तो ईनमें मूत्र की गंध बरकरार रह सकती ह।ै कइ लोग र्ॉयलेर् र्ैंक 

की सफाइ को भूल जाते हैं, जब वे ननयनमत बाथरूम की सफाइ में संलग्न होत ेहैं। अिं र्ॉयलेर् र्ैंक को सफेद नसरके स ेअसानी स ेसाफ कर सकत ेहैं। 

 शौचालय र्ैंक खोलें। र्ैंक में अधा किं नसरका डालें। दफर, रबर के दस्तान ेिंहनें। 

 र्ैंक के दकनारों को धोन ेके नलए स्िब ब्रश का ईिंयोग करें। दफर, शौचालय को फ्लश करें। और नसरका नमलाएं और प्रदिया को कुछ बार दोहराएं। 
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4. बाथरूम को ननयनमत रूिं स ेसाफ करें। ऄिंन ेबाथरूम को ननयनमत रूिं स ेसाफ करना गंधों को दरू करने में मदद कर सकता ह।ै अिंको सप्ताह में एक बार 

ननयनमत सफाइ करनी चानहए। शौचालय के कर्ोरे, ढक्कन और शौचालय के दकनारों को साफ करें। फशट िंर िंोछा लगाएं। बाथर्ब और शॉवर, साथ ही पसक 

को भी साफ करें। अिं ओवर-द-काईंर्र सफाइ ईत्िंादों या बेककग सोडा, नींबू का रस और नसरके के साथ ऄिंन ेस्वय ंके नमश्रण का ईिंयोग कर सकत ेहैं। 

ननयनमत रूिं स ेसफाइ गंधों के ननमाटण और समस्याओं को रोकती ह।ै 

 सफाइ करते समय ईच्च गुणवत्ता वाले व्यावसानयक ईत्िंादों का ईिंयोग करें। ऐसे ईत्िंादों की तलाश करें जो नवशेष रूिं से गंध को लनक्षत करने 

के नलए नडजाआन दकए गए हैं। यह जानने में मदद कर सकता ह ैदक अिंके पसक, र्ब और र्ाआलों से दकस तरह की सामग्री से बने हैं, क्योंदक कुछ 

नवशेष सतहों िंर कुछ क्लीनर सबसे ऄच्छा काम कर सकते हैं। 

 

 

 

5. नानलयों की सफाइ करें। नानलयों में दरारें ऄक्सर बाथरूम की गंध का कारण होती हैं। यदद िंानी बार-बार उिंर अ जाता ह ैतो नानलयों की सफाइ करना 

सुनननित करें। अिंको हर महीन ेनानलयों को सुरनक्षत करन ेके ईिंाय भी करन ेचानहए। 

 नाली के डार् को हर्ा दें और डार् िंर लगे दकसी भी बाल, गदंगी या मलब ेको साफ करें। एक नाली डार् को साफ करने के नलए अिं सफेद नसरके 

और िंानी का ईिंयोग कर सकत ेहैं। 

 अिं नाली तक िंहचंन ेके नलए एक सीधा कोर् हैंगर का ईिंयोग कर सकते हैं। अिं या तो क्लॉग को िंुश कर सकते हैं या हैंगर का ईिंयोग करके 

आस ेबाहर ननकाल सकत ेहैं। यदद कोर् हैंगर एक बंद नाली को संबोनधत करन ेमें नवफल रहता ह ैतो अिं एक प्लजंर का ईिंयोग करके नाली को 5 

स े6 बार प्लंज कर सकत ेहैं।  

 ड्रेन को फ्लश करें।  गमट िंानी का ईिंयोग करें, नल को कइ नमनर्ों के नलए खुला छोड दें। ये बाथरूम की गंध का कारण बनने वाले दकसी भी मलब े

या गंदगी को फ्लश करने में मदद करेगा। 
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 महीन ेमें एक बार, अधा किं बेककग सोडा के साथ अधा किं नसरका नमलाएं। आसे ऄिंनी नाली में डालें। यह नाली को साफ करेगा, मोजरी को 

हर्ाने में मदद करेगा और अिंके बाथरूम की नाली से अने वाली दकसी भी गंध को बेऄसर करेगा। 

 

 

 

6. मोल्ड के नलए दखेें। मोल्ड बाथरूम में गंध का एक सामान्य कारण ह।ै यह एक स्वास््य पचता का नवषय भी हो सकता ह।ै मोल्ड के संकेतों के नलए समय-

समय िंर ऄिंन ेबाथरूम की जांच करें। 

 जब अिं सोचते हैं दक मोल्ड को खोजना असान ह,ै मोल्ड ऄक्सर सूक्ष्म हो सकता ह।ै यह कानलख या गंदगी के नलए ऄनदखेा या भूल से छूर् सकता है। 

ईदाहरण के नलए, अिं ऄिंने बाथरूम की छत के साथ काल ेरंग के धब्बों को दखे सकत ेहैं। यदद ये ननशान सफाइ के बाद दफर स ेशुरू हो जाते हैं और 

नवस्तार करन ेलगत ेहैं, तो अिंके िंास मोल्ड की समस्या हो सकती ह।ै  

 पसक के नीच ेदखेें। मोल्ड अमतौर िंर पसक के नीचे िंाआिं के चारों ओर बढन ेलगत ेहैं, खासकर जब िंानी कभी-कभी बाहर ननकलने लगता ह।ै  

 मोल्ड एक्सिंोजर के लक्षणों को िंहचानें। यदद अिंको कोइ मोल्ड नहीं ददखता ह,ै लेदकन ननम्न लक्षणों में स ेकोइ भी ह,ै तो ऄिंने बाथरूम में एक 

िंेशेवर मोल्ड ननरीक्षण िंर नवचार करें। लक्षणों में घरघराहर्, चकत्त,े अंखों में िंानी, लाल अंखें, खुजली वाली अंखें और एक बहती नाक शानमल 

ह।ै 
 

तरीका 3 

िंररवतटन करना 
 

 
 

1. ऄिंनी र्ाआल्स को री-कॉल्क करें। कॉल्क बाथरूम र्ाआलों के बीच िंाया जाता ह ैऔर बाथरूम की दीवारों के साथ भी चल सकता ह।ै यह बाथरूम की गंध में 

योगदान कर सकता ह।ै समय के साथ, कॉकट  झरझरा हो जाता ह ैऔर गंधों को ऄवशोनषत करता ह।ै यदद अिंके बाथरूम की गंध ननयनमत सफाइ का जवाब 

नहीं दतेी ह,ै तो एक्स-एक्र्ो चाकू के साथ िंुराने कॉल्क को हर्ा दें। आस ेनए कॉल्क स ेबदलें। अिं एक स्थानीय हाडटवेयर स्र्ोर से बाथरूम क्लॉग खरीद सकत े

हैं। 
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2. फ्लपशग के बाद ढक्कन को बंद करें। कभी-कभी, छोरे् िंररवतटन बाथरूम की बदब ूिंर एक बडा प्रभाव डाल सकत ेहैं। बाथरूम का ईिंयोग करन ेके बाद ढक्कन 

बंद करना याद रखें। यह ऄनप्रय गंधों को हवा में लीक होन ेस ेरोक सकता ह।ै 

 

 
 

3. ननयनमत रूिं स ेकचरा बाहर ननकालें। यदद अिंके बाथरूम में एक वेस्र्बॉस्केर् ह,ै तो आस ेसप्ताह में कम से कम एक बार बाहर ननकालें। कोइ भी कचरा 

जो जमा हअ, समय के साथ गंध का ननमाटण कर सकता ह,ै नजसके िंररणामस्वरूिं एक दगुंध अती ह।ै बाथरूम की दगुंध स ेननिंर्न ेके नलए ननयनमत कचरा 

हर्ाना बहत प्रभावी हो सकता ह।ै 

 

 

 

4. स्नानघर के किंडों को धोएं। चूंदक बाथरूम में ऄक्सर नम वातावरण होता ह,ै तौनलए तेजी से गंद ेहो जाते हैं। यदद अिं ऄिंन ेबाथरूम में हाथ के तौनलये 

रखते हैं, तो ईन्हें सप्ताह में कम स ेकम एक बार धोएं। यह गंधों के ननमाटण को रोक सकता ह ैजो ऄनप्रय गंध की ओर जाता ह।ै 

 किंड ेधोन ेके दौरान गंधों को हर्ान ेके नलए अधा किं सफेद नसरका डालन ेकी कोनशश करें। 

 सुनननित करें दक अिं स्नानघर में तौनलयों को वािंस रखने स ेिंहल ेईन्हें  िंूरी तरह से सुखा लें।  
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5. गंध या नमी प्रनतरोधी सतहों िंर नस्वच करने िंर नवचार करें। यदद अिं ऄिंने बाथरूम को सावधानी से साफ करते हैं, लेदकन दफर भी मोल्ड या गंध की 

समस्या ह,ै तो यह प्रमुख नवीकरण का समय हो सकता ह।ै ऄिंन ेर्ब, बाथरूम की र्ाआलों, पसक अदद के नलए गंध या नमी प्रनतरोधी सतहों िंर नस्वच करने 

िंर नवचार करें। यह महगंा हो सकता ह,ै लेदकन ऄगर यह अिंके बजर् के भीतर ह ैऔर गंध एक वास्तनवक समस्या ह,ै तो यह लाभदायक हो सकता ह।ै 

 

 

 

शॉवर से बाहर ननकलने िंर ऄिंन ेअिं को एक नरम, शोषक फूली हइ स्नान तौनलया में लिंेर्न ेमें दकतना सुखद लगता ह।ै लेदकन सभी तौनलए समान नहीं 

होत ेहैं। यहा ंतक दक एक तौनलया स्र्ोर में सबसे ज्यादा नरम लगता ह,ै यह केवल एक या दो धुलाइ के बाद खराब हो सकता ह।ै हालांदक, एक ऄच्छी, 

प्रनशनक्षत अंख के साथ, अिं कुछ ही समय में एक गुणवत्ता वाला स्नान तौनलया िंा सकत ेहैं। 

 

कदम 

1. समझें दक क्या चीज एक तौनलए को ऄच्छा बनाती ह।ै शुरुअत के नलए, नवनभन्न प्रयोजनों के नलए तौनलए ऄलग-ऄलग किंडों स ेलाभानन्वत होंगे, चाह ेवे 

अिंके शरीर को सुखाने के नलए हों या अिंके व्यजंन सुखान ेके नलए। ध्यान रखने योग्य बातों में शानमल हैं: 

 सतह क्षेत्र को ऄनधकतम करके ऄवशोषण बनाया जाता ह।ै सूती तौनलए हाथों और शरीर के नलए सबस ेऄच्छे होत ेहैं, जबदक नलनन के तौनलए 

बतटन और कांच के बने िंदाथट के नलए सबस ेऄच्छे होत ेहैं। 

 रे्री सभी बुनाइ में से सबस ेशोषक ह।ै यह हाथ और शरीर को सूखाने के नलए एक अदशट तौनलया ह ैक्योंदक यह दोनों तरफ से लूिं दकया जाता ह,ै 

आस प्रकार आसकी सतह क्षेत्र में वृनि होती ह।ै 

 िैश नलनन, नलनन, सूती और रेयान का एक संयोजन ह ैजो बतटनों को सुखाने के नलए वास्तव में ऄच्छी तरह स ेकाम करता ह।ै यह वापिंीकरण दर 

को बढाने में मदद करता ह।ै 

 डमास्क नलनन ग्लास और बतटन सुखाने के नलए वास्तव में ऄच्छी तरह से काम करता है जहां पलर्-फ्री िंररणाम मायने रखता है। 

 फ्लैक्स नडराआव्ड नलनन सुिंर शोषक और मजबूत ह।ै यह स्वाभानवक रूिं स ेबैक्र्ीररया के नलए प्रनतरोधी ह,ै कांच के बने िंदाथट िंर पलर् नहीं 

छोडेगा और िंानी में ऄिंन ेस्वय ंके वजन का 20 प्रनतशत भाग को ऄवशोनषत करता ह।ै 

 

 

 

2. तौनलया के रेशों की सामग्री िंर नवचार करें। ईच्च गुणवत्ता वाल ेतौनलए अमतौर िंर ईनचत, लंबे सूती रेशों से बने होते हैं।  

ईच्च गणुवत्ता वाल ेस्नान तौनलयों को कैस ेिंहचानें और चनुें 
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ऄनधक महगं ेतौनलए में स ेकुछ नमस्र या ब्राजील के किंास स ेबने होत ेहैं। खोजने के नलए मुनश्कल हैं, सुिंीमा किंास लंबे फाआबर किंास का एक और ईत्कृष्ट 

नवकल्िं ह ैजो संयुक्त राज्य ऄमेररका में ईगाया जाता ह।ै 

 

 

 

3. ऄिंना िंरीक्षण स्वय ंकरें। स्र्ोर में, तौनलयों को छूकर दखेें दक क्या वे अिंकी जरूरतों और आच्छाओं स ेमेल खात ेहैं। 

 नजदीक स ेदखेें। क्या रेशे बगीच ेमें घास की तरह खड ेहोत ेहैं? यह एक ऄच्छा संकेत ह!ै ऄगर वे रै्क की तरह फ्लैर् हैं, वे बहत ऄच्छा महससू  

नहीं कराऐंगे या ऄच्छी तरह स ेकाम नहीं करेंगे। 

 

 ईन्हें महसूस करो। क्या वे नरम हैं? या वे खुरदरे हैं? यदद तौनलया नरम, मख़मली महसूस होती ह ैऔर आसमें थोडा वजन ह,ै तो यह ऄच्छी 

गुणवत्ता वाली ह।ै यदद तौनलया स्िैची ह ैया कैनवास की तरह महससू होती ह,ै तो यह कम गुणवत्ता वाली ह ै(मतलब, डॉलर-स्र्ोर तौनलया न 

खरीदें)। 

 अकार की जांच करें। यदद अिं लंबे या बड ेहैं, तो स्नान की चादरों की तलाश करें जो औसत तौनलया के अकार स ेबड ेहैं और ऄिंने अिं को जल्दी 

स ेसूखना असान बनात ेहैं। 

 

 
 

4. िंूरी दकुान में दखेें। 

 

 सबस ेऄच्छे सौदों के नलए दखेें। तय करें दक अिं दकतना भुगतान करना चाहते हैं। यदद अिं बहत ऄच्छी गुणवत्ता चाहत ेहैं, तो यह अिंके नलए 

मंहगा हो सकता है। हालांदक प्लस साआड िंर, ऄनधक महगं ेतौनलए लंब ेसमय तक चलेंग,े तादक अिं लंब ेसमय तक िंैसा बचा सकें  और ईन्हें 

ऄक्सर बदलन ेकी जरूरत नहीं हो। 
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 ऐसे तौनलए खोजें जो अिंके बाथरूम सजावर् के समान रंग के हों। ध्यान रखें दक रंगीन तौनलए ऄंततः फीके हो जाऐंगे। सफेद तौनलए को हमेशा 

ब्लीच दकया जा सकता ह ैयदद ईन्हें वािंस सफेद करने की अवश्यकता हो। 
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ररजॉर्ट में स्पा का प्रबधंन करना 

स्पा ऐस ेस्थान होत ेहैं जहा ंखननज समृद्ध पानी पाया जाता ह।ै स्पा-गोअर यहा ंऔषधीय स्नान और अन्य स्वास््य उपचार से गुजरते हैं। अक्सर, ररजॉर्टसट में 

मानिश, अरोमाथेरेपी, सौना, स्र्ीम बाथ, बॉडी रैप्स आदद जैसी स्पा सेवाएं होती हैं। एक ररजॉर्ट में स्पा के प्रबंधन पर मौजूदा ज्ञान को व्यापक बनाने के निए 

अध्याय में चचाट दकए गए नवषयों का बहुत महत्व ह।ै 

स्पा एक ऐसा स्थान ह ैजहा ंखननज युक्त झरने का पानी (और कभी-कभी समुद्री जि) का उपयोग औषधीय स्नान करन ेके निए दकया जाता ह।ै स्पा र्ाउन या 

स्पा ररजॉर्ट (हॉर् स्प्स्प्रग्स ररजॉर्टसट सनहत) आम तौर पर नवनभन्न स्वास््य उपचारों की पेशकश करत ेहैं, नजन्हें बािननयोथेरेपी के रूप में भी जाना जाता ह।ै 

खननज जि की उपचारात्मक शनक्तयों में नवश्वास प्रागैनतहानसक काि में वापस चिा जाता ह।ै इस तरह की प्रथाएं दनुनया भर में िोकनप्रय हैं, िेदकन नवशेष 

रूप स ेयूरोप और जापान में व्यापक हैं। डे स्पा भी काफी िोकनप्रय हैं और नवनभन्न व्यनक्तगत दखेभाि उपचार प्रदान करते हैं। 

एक स्पा दकर् कैस ेबनाए ं

एक स्पा दकर् आपके घर में एक अच्छी चीज हो सकती ह।ै एक िंब ेददन के अंत में, आप घर पर एक स्पा वािे ददन के साथ खुद को पैम्पडट करना चाह सकत ेहैं। 

अपन ेस्पा दकर् को बनान ेके निए, एक अच्छी तरह स ेसंगरित र्ोकरी में बुननयादी बाथरूम आइर्म इकट्ठा करें। आप ताजा और महकदार महसूस करने के 

निए स्रब और साबुन भी डाि सकत ेहैं। आप शानदार स्पा वािे ददन के निए खुद को सही मूड में रखने के निए संगीत, मेकअप और िाइटर्ग जसै ेअन्य 

उत्पादों की कोनशश कर सकत ेहैं। 

भाग 1 

बुननयादी आइर्म को पैक करना 

1. सही र्ोकरी प्राप्त करें। शुरू करने के निए, आप अपन ेस्पा दकर् के निए सही र्ोकरी चाहत ेहैं। आप आराम वािे स्पा ददन को आइर्मों को खोजने में ही

व्यतीत करना नहीं चाहत ेहैं। कई नडब्बों वािी एक र्ोकरी को खोजें तादक आप आइर्मों को उनके  प्रकार के अनुसार अिग-अिग रख सकें । 

स्पा 

3



 

 अपनी र्ोकरी चुनन ेस ेपहि,े यह सोचें दक आप अपन ेस्पा दकर् में क्या शानमि करने वािे हैं। आइर्मों को प्रकार से अिग करन ेका प्रयास करें 

तादक आपको यह पता चि ेदक आपको दकतन ेअिग-अिग नडब्बों की आवश्यकता होगी। 

 एक र्ोकरी चुनें जो आपके सभी सामानों को आराम स ेरखने के निए पयाटप्त बडी हो। र्ोकरी में नबखरे हुए सामान में से अपनी पसंद के आइर्म 

चुनना काफी परेशानी वािा काम हो सकता ह।ै  

 

 

 

2. तौनिये जोडें। आप आरामदायक, उच्च गुणवत्ता वाि ेतौनिय ेके साथ खुद को सखुद बनाने में सक्षम होना चाहत ेहैं। अपनी दकर् के निए अच्छे तौनिय ेचुनें। 

यदद यह आपके बजर् के भीतर ह,ै तो स्थानीय नवभाग के स्र्ोर पर उच्च गुणवत्ता वाि ेतौनिय ेखरीदें। आप अपन ेस्पा दकर् में सॉफ्र् वॉश क्िॉथ का नवकल्प भी 

चुन सकत ेहैं। 

 रंग और सजावर् के बारे में भी सोचें। एक अच्छे पैर्नट के साथ एक आकषटक रंग वाि ेतौनिए चुनें। आकषटक आइर्म आपको खुद को बेहतर बनान ेमें 

मदद करेंगे। 

 

 

 

3. एक िूफैण या बॉडी स्पंज खरीदें। स्नान या शॉवर में उपयोग करन ेके निए अच्छी वस्तुओं में ननवेश करें। उन वस्तुओं के निए जाएं जो आपके निए सामान्य 

स ेथोडी अनधक फैं सी हैं। यदद आप आमतौर पर कपड ेधोने वािे का उपयोग करके अपन ेआप को धोत ेहैं, तो अपन ेस्पा दकर् के निए िफऺैूण, बॉडी स्पंज या 

बाथ ब्रश जैसा कुछ प्राप्त करें। 

 ऐसा आइर्म चुनें जो आपकी त्वचा के निए अच्छा हो। एक स्पा वािे ददन के निए, आप कुछ नरम और आरामदायक चीजों के साथ स्नान करना 

चाहत ेहैं।  

50 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

 
 

4. बुननयादी स्नान आइर्म जोडें। यदद आप घर पर एक स्पा वािा ददन नबता रह ेहैं, तो आपकी दकर् में आपकी जरूरत की सभी चीजों को रखना एक अच्छा 

नवचार हो सकता ह।ै इस तरह, जब आप घर पर सुखदायक स्नान या शॉवर का आनंद ि ेरह ेहैं, तो आपको आइर्मों को खोजने के निए परेशान नहीं होना 

होगा। रेजर, नेि नक्िपसट, शैंपू और बॉडी वॉश जैसे बुननयादी बाथरूम आइर्म शानमि करें। 

 यदद आप अपनी दकर् में रोजमराट की वस्तुओं के साथ बहुत अनधक जगह नहीं घरेना चाहत ेहैं, तो अपन ेननयनमत बाथरूम उत्पादों के छोरे् आकार 

संस्करणों को खरीदें। 
 

भाग 2 

सौंदयट प्रसाधन, साबुन और स्रब जोडना 

 

 

 

1. फेस मास्क और मॉइस्चराइजर खरीदें। अपन ेस्पा दकर् में, अपन ेचेहरे को साफ़ करन ेके निए कॉस्मेरर्क उत्पादों को शानमि करने की कोनशश करें। आप 

मॉइस्चराइजर और मास्क नहाने के बाद िगा सकत ेहैं या जब आप नहा रह ेहों तो इस ेिगा कर छोड ददया जा सकता ह।ै 

 स्थानीय ब्यूर्ी स्र्ोर पर एक फेस मास्क खोजें। साफ-सुथरे और त्वचा को शुद्ध करन ेके निए नवनभन्न प्रकार के फेस मास्क िनक्षत होत ेहैं। आपके 

पास मौजदू त्वचा की र्ोन के नहसाब से एक मास्क चुनें। उदाहरण के निए, यदद आप अपन ेपोसट को साफ करना चाहत ेहैं, तो एक पोर क्िींस्प्जग 

मास्क की तिाश करें। 
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 एक गुणवत्ता वाि ेचेहरे का मॉइस्चराइजर खरीदें। मास्क का उपयोग करने के बाद हमेशा अपने चेहरे को मॉइस्चराइज करना एक अच्छा नवचार 

ह।ै खासतौर पर अपन ेचेहरे के निए नडजाइन दकया गया मॉइस्चराइजर चुनें। आप अक्सर गुणवत्ता वािे चेहरे के मॉइस्चराइजर वहां पा सकत ेहैं 

जहा ंमुहंास ेउत्पादों को रखा जाता ह।ै 

 

 

 

2. एक चॉकिेर् बाथ की कोनशश करो। एक चॉकिेर् बाथ कई वानणनययक स्पा में एक िोकनप्रय ट्रीर् ह।ै आप चॉकिेर् बाथ दकर् ऑनिाइन या स्थानीय 

नवभाग या ब्यूर्ी स्र्ोर स ेखरीद सकत ेहैं। घर के स्पा दकर् में चॉकिेर् बाथ दकर् एक उत्कृष्ट अनतररक्त हो सकता ह।ै उदाहरण के निए, आप अपनी त्वचा में एक 

फेस मास्क को सोखने दतेे हुए चॉकिेर् बाथ ि ेसकत ेहैं। 

 चॉकिेर् बाथ चॉकिेर् आधाररत तरि पदाथट हैं नजन्हें आप पानी के र्ब में डािते हैं। आप एक ऐसे स्नान का आनंद िते ेहैं नजसमें चॉकिेर् की तरह 

गंध आती ह,ै जो आपकी त्वचा को मॉइस्चराइज करन ेमें भी मदद कर सकती ह।ै 

 

 
 

3. िोशन और रीम जोडें। यदद आप एक स्पा दकर् के साथ खुद को सुख दनेा चाहत ेहैं, तो िोशन और रीम का स्र्ॉक सुनननित करें। नवनशष्ट शरीर के अंगों के 

निए नडजाइन की गई रीम खरीदें। उदाहरण के निए, एक एक्सफ़ोिीएटर्ग फुर् रीम आपको एक िंब ेददन के अंत में ताजा महससू करा सकती ह।ै इस ेअपनी 

स्पा दकर् में शानमि करें। 

 उच्च गुणवत्ता वािे मॉइस्चराइजर खरीदें। अपनी दकर् के निए फैं सी मॉइस्चराइजर खरीदने के निए नडपार्टमेंर् या ब्यूर्ी स्र्ोर पर थोडा अनतररक्त 

खचट करें। यदद आप सुगंनधत उत्पादों का आनंद िेत ेहैं, तो एक ऐसी सुगंध चुनें नजस ेआप प्यार करत ेहैं। 
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4. कुछ इत्र या कोिोन का प्रयास करें। एक ददन सोक्स और फेस मास्क का आनंद िेन ेके बाद, आप अच्छी सुगंध चाहत ेहैं। अपनी दकर् में थोडी मात्रा में 

कोिोन या परफ्यूम नमिाएं। अपन ेस्नान और स्रब के साथ खत्म करन ेके बाद, आप ददन के अंत में अपन ेआप को एक मीिी महक वािी सुगंध के साथ नछडक 

सकत ेहैं। 
 

 

 

5. स्नान िवण जोडें। घर पर वामट स्नान करत ेसमय स्नान िवण एक अच्छा स्पशट हो सकता ह।ै स्नान िवण िेने के निए एक स्थानीय नडपार्टमेंर्ि स्र्ोर, ब्यूर्ी 

स्र्ोर या स्र्ोर पर रुकें , जो इत्र और िोशन जैस ेउत्पाद बेचता ह।ै  

 अपनी पसंद की खुशब ूका आनंद िें। यदद आप अपनी पसंद की खुशबु से नघरे हुए हैं तो आप वामट स्नान का आनंद उिाएंग।े  

 

 

 

6. एक्सफोनिएटर्ग स्रब चुनें। बहुत स ेिोग ऐसे स्रब का आनंद िेत ेहैं जो शरीर के नवनभन्न नहस्सों से सूखी या मृत त्वचा कोनशकाओं को हर्ान ेमें आपकी 

मदद करते हैं। यह एक प्रदरया ह ैनजस ेएक्सफोनिएशन कहा जाता ह।ै घर के स्पा के ददन एक्सफ़ोिीएटर्ग स्रब का उपयोग करन ेसे आपको शॉवर या र्ब स े

बाहर ननकिन ेके बाद तरोताजा महससू करन ेमें मदद नमि सकती ह।ै 
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 आप सामान्य एक्सफ़ोिीएटर्ग स्रब खरीद सकत ेहैं, नजसका आप अपने शरीर के ऐसे नहस्से पर उपयोग कर सकते हैं जहा ंआपकी त्वचा बहुत 

अनधक शुष्क हो। आप अपने होंिों की तरह शरीर के दकसी खास नहस्स ेके निए बनाए गए एक्सफोनिएटर्ग स्रब का नवकल्प भी चुन सकत ेहैं। 

 

 
 

7. अच्छे साबुनों का चयन करें। आप होम स्पा दकर् के निए अपन ेननयनमत साबुन का उपयोग नहीं करना चाहत ेहैं। अपनी दकर् पैक करत ेसमय, एक सुगंनधत 

गंध के साथ थोड ेमहंग ेसाबुनों का चयन करें। आप घर के स्पा ददन के दौरान गुणवत्ता वािे साबुन का उपयोग करके अपन ेआप को एक अच्छा स्नान करा 

सकत ेहैं। 

 अपनी सभी सुगंधों को नमिाने की कोनशश करना काफी मजेदार हो सकता ह।ै आप इसी की तरह के समान सुगंनधत शैम्पू, साबुन, स्नान िवण, इत्र 

का उपयोग कर सकत ेहैं। 
 

भाग 3 

अन्य उत्पादों को शानमि करना 

 

 
 

1. अगर आप मेकअप का इस्तेमाि करते हैं तो अपने कुछ को दकर् में रखें। यदद आप मेकअप का उपयोग करते हैं, तो आप स्पा वािे ददन का आनंद िेने के 

बाद कुछ मेकअप िगा सकते हैं। इसनिए, अपन ेस्पा दकर् में कुछ मेकअप की आपूर्तत रखना बुरा नहीं ह।ै इस तरह, वे स्पा के ददन के बाद स्नान या शॉवर स े

बाहर ननकिन ेके बाद आसानी नमि सकें गे। 

54 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

 यदद आप वास्तव में खुद का इिाज करना चाहत ेहैं, तो सामान्य रूप से थोडा कम फैं सी मेकअप िगान ेपर नवचार करें। आप की दकर् में एक 

नवशेष निपनस्र्क हो सकती ह ैजो आपको केवि स्पा वाि ेददनों में िगान ेके निए नमिती ह।ै 

 

 

 

2. संगीत का नवकल्प भी जोडें। एक सीडी बनट करें या अपन ेस्पा दकर् के निए अपन ेपसंदीदा गीतों की एक प्िेनिस्र् बनाएं। जब आप स्नान और फेस मास्क 

का आनंद िेत ेहैं, तो आप बैकग्राउंड में नरम संगीत बजाते हुए और अनधक सुखद और आराम महससू कर पाएंगे। 

 यदद आप असमंजस में हैं दक कौन सा सगंीत जोडें, तो आप स्पॉरर्फाई और पैंडोरा जैसी वेबसाइर्ों पर प्िेनिस्र् दखे सकत ेहैं, नजसमें सुखद संगीत 

शानमि ह।ै 

 अपना सगंीत चिान ेके निए एक उपकरण में ननवेश करने की कोनशश करें। उदाहरण के निए, संगीत बजाने के निए स्पीकसट का एक छोर्ा सा सेर् 

आपके स्मार्ट फोन स ेहुक हो जाएगा, इससे आप सुखद और आरामदायक महससू करेंगे।  

 

 

 

3. कुछ प्रकाश का उपयोग करें। उनचत रोशनी एक स्पा वािे ददन के निए मूड सेर् करन ेमें मदद कर सकती ह।ै यदद आप एक स्पा वािा ददन नबता रह ेहैं, तो 

आप चाहत ेहैं दक रोशनी थोडी हल्की हो। स्पा के ददन के निए कुछ र्ी िाइर्टस, मोमबनत्तयां या दरसमस िाइर्टस जिान ेकी कोनशश करें। जब आप आराम 

करन ेके निए तैयार हों तो अपने मूड को अच्छा बनाने के निए उन्हें अपनी दकर् में रखें। 
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4. अपरंपरागत स्पा उत्पादों पर नवचार करें। आप उन उत्पादों को जोडन ेपर नवचार कर सकत ेहैं जो आपके स्पा पैकेज के निए थोड ेअपारंपररक हैं। सोक और 

स्रब के निए ननयनमत उत्पादों के अिावा, कुछ नया जोडन ेपर नवचार करें। 

 मस्र्डट बाथ के निए नवशेष मस्र्डट का पाउडर खरीदें। कई स्पा त्वचा को मॉइस्चराइज करन ेमें मदद करने के निए मानिश और स्नान के निए 

मस्र्डट बाथ की पेशकश करत ेहैं। 

 कुछ स्पा बीयर बाथ की पेशकश करते हैं, क्योंदक बीयर त्वचा में पीएच को संतुनित करने और फंगि संरमण को रोकने में मदद कर सकती है। 

अपने स्पा दकर् में नबयर की दो कैन रखने पर नवचार करें और उन्हें स्नान करते समय डािें। 

 

 

 

5. नवनवध वस्तुओं को जोडें। यदद कुछ ऐसा ह ैनजस ेआप नवशेष रूप से एक उपचार के रूप में आनंद िेत ेहैं, तो इस ेअपनी स्पा दकर् में जोडें। आपको अपनी 

दकर् को उन वस्तुओं तक सीनमत करन ेकी जरूरत नहीं ह ैजो आप स्नान में उपयोग करेंगे। 

 

 फूिों को आजमाएं। कई िोग ताज ेफूिों की खुशब ूका आनंद िेत ेहैं। उदाहरण के निए स्प्सक के पास फूिों का गुिदस्ता रखकर, आप अपन ेघर के 

स्पा वािे ददन आनंद महससू कर सकत ेहैं। 

 

 यदद आप चाय की तरह एक नवशेष प्रकार के पेय का आनंद िेत ेहैं, तो अपने स्पा दकर् में कुछ र्ी बगै शानमि करें। आप स्नान में आराम स ेचाय का 

आनंद ि ेसकत ेहैं। 

 क्या आपको र्ब में पढ़ना पसंद ह?ै यदद हा,ं तो पुस्तकों और पनत्रकाओं जैसी चीजों को शानमि करें। 
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यदद आपने ऐसा पहिे से ही नहीं दकया है, तो सर्ददयों के मौसम में तेजी से आने के निए अपने स्पा को खािी करने और फ्िश करने का समय ह।ै यह नवषय कुछ 

युनक्तयों को रेखांदकत करेगा जो आगामी िंडे महीनों के निए आपके स्पा का आनंद िेने में आपकी मदद करेंगे।   

 

कदम 
 

 

 

1. स्पा को ड्रेन करने से 24 घंरे् पहि ेव्हिटपूि टरस जोडें। व्हिटपूि टरस संनचत स्नान और शरीर के तेि को हर्ाता ह ैऔर प्िस्प्म्बग िाइनों में ननर्तमत होता ह ै

और उनचत जेर् कारटवाई को नबगाडता ह।ै 

 

 

 

2. स्पा स ेपुराना पानी ननकािन ेके निए सबमर्तसबि पंप में नगरा दें। 

 

 
 

3. जब सबमर्तसबि पंप पानी ननकाि रही ह,ै अपन ेनस्कमर में पहुचंें और अपने दफल्र्र को हर्ा दें। अपन ेकारतूस दफ़ल्र्र को एक बाल्र्ी पानी और दफ़ल्र्र 

क्िीन घोि में रखें, जो आपके दफ़ल्र्र स ेअनधक ग्रीस को ननकाि दगेा। 

सर्ददयों के निए अपन ेस्पा को कैस ेतैयार करें 
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4. एक बार अपना पानी ननकि जाए, बाकी पानी को अपनी शॉप-वैक (वेर् एंड ड्राई वैक्यूम) स ेननकाि दें। प्िस्प्म्बग िाइनों में काफी मात्रा में पानी रहगेा 

और आदशट रूप स ेआप स्पा को भरन ेस ेपहि ेइस ेभी ननकािना चाहेंगे। अनधकांश गीिे / सूखे वैक्यूम में एक "ब्िो" सेटर्ग होती ह ैऔर आप निी को नवनभन्न 

जेर्ों पर रख सकत ेहैं और पानी को िाइनों स ेबाहर ननकाि सकत ेहैं। 

 

 

 

5. अपन ेऐरेनिक को एक सुरक्षात्मक कोर् दने ेके निए स्पा पोनिश के साथ स्पा को पोंछें। 

 

 

 

6. सुनननित करें दक आप सभी मिब ेको हर्ाने के निए एक कारतूस क्िीनर के साथ अपन ेस्पा दफ़ल्र्र को साफ करते हैं। 
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7. अपन ेनस्कमर में अपना दफ़ल्र्र ननकािें और अपन ेस्पा को भरना शुरू करें। एयर िॉक स ेबचन ेके निए नस्कमर के माध्यम स ेसीध ेपंप के सामन ेपानी 

चिान ेकी कोनशश करें। आदशट रूप स ेदफ़ल्र्र की र्ोकरी सीधे पंप स्थान के ऊपर होगी और स्पा भरने के निए यह आदशट स्थान होगा। 

 

 

 

8. अपन ेस्पा को चाि ूकरें और आनंद िें! 

 

 

 

9. वेब पर सवटश्रेष्ठ हॉर् र्ब और स्पा केनमकि दकर् उपिब्ध ह।ै 
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10. यदद आप सर्ददयों के निए स्पा को बंद कर रह ेहैं तो अपने स्पा को सूखा रखने के निए सभी प्िग और यूननयनों को खोिें। दफर स ेसुनननित करें दक र्ब में 

सभी िाइनें पूरी तरह स ेखािी हैं नजसमें पूरी वैक्यूस्प्मग की सुनवधा के निए पंप और हीर्र को जोडन ेवािी यूननयनों को खोिन ेके साथ-साथ शॉप वैक्यूम भी 

शानमि ह।ै 

 

 

 

11. अपन ेस्पा में सभी नबजिी बंद करें। 

 

 

 

12. अपने स्पा को हाडट र्ॉप कवर या प्िाईवुड के साथ कवर करें और दफर सर्ददयों के निए अपन ेस्पा की सुरक्षा के निए 38 ”स्प्वर्र कवर कैप जैसे सुरक्षात्मक 

नतरपाि के साथ कवर करें। 
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13. हॉर् र्ब स्प्वर्र कवर कैप्स आपके हॉर् र्ब और हॉर् र्ब कवर को नुकसान स ेबचान ेका एक शानदार तरीका ह।ै 

 

 

 

अल्र्ीमेर् स्पा बास्केर् अनल्र्मेर् ह ैक्योंदक यह आपके द्वारा एक साथ रखी गई ह ैऔर यह एक ऑफ-द-शेल्फ-व्यवस्था नहीं ह।ै यह आपको उतना ही जोडन ेके 

निए छोड दतेा ह ैनजतना आप इस ेकरना चाहत ेहैं और इसे अपनी इच्छानुसार दकसी भी तरह स ेबजर् कर सकत ेहैं। यहां कुछ सुझाव हैं। 

 

कदम 
 

 
 

1. अपनी आपूर्तत इकट्ठा करें। नजस तरह की अच्छाइयों को आप अल्र्ीमेर् स्पा में जोडना चाहत ेहैं, उन्हें खरीद िें। कुछ सुझावों में शानमि हैं: 

 स्नान बम 

 स्नान िवण 

 मेशन सीडी या आरामदायक सगंीत 

 सुगनन्धत मोमबनत्तयां 

 अल्र्ीमेर् स्पा बास्केर् कैस ेबनाए ं
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 एक िूफऺैण 

 एक बॉडी ब्रश 

 साबुन - पेरू् संस्करण, नग्िसरीन और सगुंनधत कुछ कास्र्ाइि 

 हाथों, चेहरे और शरीर के निए मॉइस्चराइजर 

 स्नान या शॉवर जेि 

 हाथ नमर्टस 

 आराम के निए मास्क पहनना 

 चेहरे मास्क / सामग्री, शरीर का मुखौर्ा 

 फेस वॉशर, हाथ तौनिया, शरीर तौनिया, आदद 

 िोशन और रीम  

 बबि बाथ, बाथ ऑयि 

 इत्र / खुशब ू/ तानत्वक तेि 

 शैम्पू / कंडीशनर / हयेर ऑयि इत्यादद। 

 मानिश उपकरण 

 स्र्फ्ड नखिौना 

 स्नान में पढ़ने के निए एक पुस्तक या पनत्रका 

 शावर कैप, स्नान वस्त्र 

 िैवेंडर बैग 

 कोई अन्य आइर्म जो आपको िगता ह ैदक र्ोकरी को बेहतर बना दगेा 

 

 

 

2. सामान के बाद र्ोकरी खरीदें। इस तरह आपको पता चि जाएगा दक यह दकतनी बडी होनी चानहए। 

62 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

 
 

3. र्ोकरी बनाने में मदद करन ेके निए आवश्यक वस्तुओं की खरीद करें। इसमें शानमि ह:ै 

 

 पैस्प्डग के निए रर्शू पेपर। इसके तहत आप इस ेबाहर ननकािन ेऔर नरम परत बनाने के निए क्ररकि पेपर का उपयोग करना पसंद कर सकत ेहैं 

 र्ोकरी को कवर करने के निए नसिोफ़न या प्िानस्र्क की चादर  

 

 सजावर् के निए ररबन, नग्िर्र और बॉ 

 

 भागों को एक साथ जोडने के निए स्पष्ट रे्प  

 

 काडट 

 

 व्याख्यात्मक अनद्वतीय वस्तुओं का वणटन करन ेवाि ेया ननदशे प्रदान करने वािे नोर्िेर्टस 

 

 

 

4. र्ोकरी को समनन्वत करन ेवािे रंगों पर नवचार करें। रंग समन्वय मौसमी या दकसी घर्ना स ेसंबंनधत जैस ेदक आगामी बच्चा या प्राप्तकताट का पसंदीदा रंग 

हो सकता ह ै। उदाहरण के निए, यदद आप पतझड (शरद ऋत)ु में र्ोकरी द ेरह ेहैं, तो नारंगी रंग का उपयोग करें, यहा ंतक दक इसके साथ जाने के निए 

नारंगी और सोन ेके फूि भी जोडें। यदद यह स्प्वर्र के दौरान ददया जाएगा, तो नीि ेया सफेद जैस ेशांत रंगों का उपयोग करें। 
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5. ति ेऔर दकनारों को कवर करन ेके निए रर्श ूपेपर नबछाएं और इस ेररम के ऊपर िगाएं। यदद आपको इस ेपैड करने की आवश्यकता ह,ै तो क्ररकि पेपर 

जोडें या रर्शू पेपर को बंच अप कर िें। 

 

 
 

 

6. उस किात्मक उत्कषट को प्रदान करन ेके निए र्ोकरी के अंदर एक मुडी हुई तौनिया नबछाएं। यह महत्वपूणट अनतररक्त ह ैक्योंदक यह र्ोकरी के उद्देश्य पर 

प्रकाश डािता ह।ै 

 

 

 

7. अपने द्वारा खरीदी गई अन्य सभी वस्तुओं को र्ोकरी में इस तरह से रखें तादक वे अच्छे और साफ ददखें। सही से िगाने के निए थोडा समय िग सकता ह,ै 

िेदकन मूि बातें हैं: 
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    " " 

 

 सबसे छोर्ी वस्तुओं को "सामने"  

 

 छोरे् स ेिकेर बड ेआकार के अन्य सभी सामानों को बीच में रखें। 

 

 सबस ेददिचस्प वस्तुओं को दखेना सबसे आसान होना चानहए। 

 

 

 

8. ररबन के साथ कुछ सुगंध बांधें और उन्हें शीषट पर रखें। अच्छे नवकल्पों में शानमि हैं: 

 

 दािचीनी नस्र्क 

 

 सूख ेिैवेंडर 

 

 गुिदस्तों की सजावर् 

 

 छोर्ी मोमबनत्तयां 

 

 कैं डी केन्स, र्कसाि, आदद। 

 

 

 

9. सिैोदफ़न (या प्िानस्र्क रैप) स ेपूरी र्ोकरी को िपेर्ें। सुनननित करें दक कोई झुर्ररया ंनहीं हों। 
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10. एक बॉ िगाएं और आप इसे पूरा कर िेंग!े काडट को मजबूत रे्प या ररबन से जोडकर बाहर नचपकाना भी एक अच्छा नवचार ह।ै 

 

 
 

गमट पत्थरों को कई प्रकार से उपयोग दकया जा सकता ह।ै आप सर्ददयों में पत्थरों को गमट कर सकते हैं और उन्हें बेड वामटर के रूप में उपयोग कर सकत ेहैं। 

मानिश करना गमट पत्थरों का अन्य उपयोग ह।ै हॉर् स्र्ोन मसाज थैरेपी स े तनाव को कम करन ेमें मदद नमिती ह,ै पररसंचरण में सुधार होता ह ैऔर 

मांसपेनशयों में ददट कम होता ह।ै 
 

तरीका 1 

अपन ेबडे को गमट करना  

 

 

 

1. नचकनी, सपार् पत्थरों को खोजें। नदी के पत्थरों की तिाश करें, जो नचकने और समति हों। आप सोपस्र्ोन भी खरीद सकत ेहैं, जो अच्छी तरह स ेगमी 

बनाए रखते हैं। उन्हें नवशेष दकुानों स ेया ईब ेया अमेजॉन के माध्यम स ेऑनिाइन खोजने का प्रयास करें। 

 

 

 

2. गमट पानी और जीवाणुरोधी नडश साबनु के साथ पत्थरों को धोएं। इसके बाद, उन्हें एक साफ तौनिए से सुखा िें। अंत में, रस्प्बग अल्कोहि नछडकर उन्हें     

सैननर्ाइ सैननर्ाइज करें। 

गमट पत्थरों का उपयोग कैस ेकरें 
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 आप रस्प्बग अल्कोहि में डूबी हुई कॉर्न बॉि या चीर के साथ भी रब कर सकते हैं। 

 

 अन्य पयाटवरण-सुरनक्षत कीर्ाणुनाशक के साथ उन्हें कीर्ाणुरनहत करें। 

 

 

 

3. अपन ेपत्थरों को 105-110 ° (40.5-43.33 °) तक गमट करें। उन्हें स्र्ोव पर या ओवन में गमट करें। ओवन नमर्टर्टस का उपयोग करके उन्हें आचं स ेननकािें। 

गमट पत्थरों को एक कॉर्न बैग में रखें या उन्हें साफ ित्त,े कंबि या तौनिए में िपरे्ें। उन्हें अपन ेबेड कवर के नीच ेरखें। 

 

तरीका 2 

मानिश की तयैारी करना 

 

 

 

1. अपन ेगमट पत्थरों को प्राप्त करें। नवनभन्न आकारों में सपार्, नचकन ेनदी पत्थरों की तिाश करें। प्रकृनत में उन्हें खोजने के बजाय आप एक मानिश पत्थर सेर् 

भी खरीद कर सकत ेहैं। नवनभन्न आकारों में बेसाल्र्, जेड या संगमरमर के पत्थरों की सुनवधा वािी दकर् दखेें। कुछ दकर् पत्थर के वामटर के साथ भी आएंगे। 

 आप एक स्र्ोन वामटर को अिग से भी खरीद सकते हैं। यदद आप पेशेवर रूप स ेगमट पत्थर की मानिश का अभ्यास करन ेकी योजना बनात ेहैं तो 

यह एक अच्छा नवचार ह।ै 

2. अपन ेपत्थरों को हर बार इस्तेमाि करने से पहि ेधो िें। पत्थरों को गमट पानी में पयाटप्त कीर्ाणुरनहत नडश साबनु डािकर साफ करें। अगर आपके पास 

संगमरमर के पत्थर हैं तो गमट पानी का उपयोग करें। गमट या वामट पानी में पत्थरों को अच्छी तरह से धो िें, दफर उन्हें एक साफ तौनिया पर अच्छी तरह स े

सखुा िें। रस्प्बग अल्कोहि या एक पयाटवरण-सुरनक्षत कीर्ाणुनाशक के साथ उन्हें कीर्ाणुरनहत करें। 
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3. एक सॉस पैन में पत्थर रखें और उन्हें कवर करन ेके निए पयाटप्त पानी डािें। सॉस पैन को स्र्ोव पर रखें और बनटर को मध्यम कम आंच पर चािू करें। पानी 

के तापमान को जांचन ेके निए पैन के अंदर एक कैं डी थमाटमीर्र संिग्न करें। जब पानी 110 ° और 125 ° (43.33 ° और 51.66 °) के तापमान के बीच पहुचं 

जाए तो पैन को स्र्ोव से हर्ा िें। 

 सही तापमान पर पत्थरों को गमट करन ेमें िगभग 30 नमनर् िगेंगे। 

 

 

 

4. पत्थरों के तापमान की जांच करें। अपन ेहाथ में एक पत्थर पकडें। यदद आप दकसी पत्थर को हाथ में आसानी से पकड पा रह ेहैं तो वे सुरनक्षत तापमान पर 

हैं। पानी को सखुा दें और यदद पत्थर बहुत गमट हैं तो उन्हें पैन में िंडा होन ेदें। 

 जब पत्थर उनचत तापमान पर हो जाएं तो उन्हें एक साफ तौनिए के साथ सुखाएं।  

 

 पत्थरों को गमट रखने के निए उन्हें उसी तौनिए में िपेर् कर रखें।  

 

 

 

5. िंड ेपानी के साथ एक छोर्ी कर्ोरे तैयार करें। गमट पत्थरों को िंडा करने के निए इस कर्ोरे का उपयोग करें। जैसे ही आप पत्थरों का उपयोग करते हैं तो 

वह आपकी त्वचा की गमी और मसाज कराने वािे व्यनक्त की त्वचा की गमी से गमट हो सकते हैं।  

68 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

गमट पत्थरों को िंड ेपानी में तब तक डुबोएं जब तक दक वे स्पशट के निए सहज न हों। मानिश के निए उपयोग करन ेसे पहि ेपत्थरों को सुखा िें। 

 मानिश प्राप्त करन ेवाि ेव्यनक्त के शरीर के नए नहस्से पर पत्थर रखने से पूछें दक क्या पत्थर गमट हैं। अगर वे बहुत गमट हैं तो उन्हें िंडा करें। 
 

तरीका 3 

गमट पत्थरों के साथ मानिश करना 

 

 

 

1. एक पत्थर खोजें जो आपके हाथ में आराम स ेदफर् हो जाए। इस ेअपन ेमुख्य मानिश पत्थर के रूप में उपयोग करें। नजस व्यनक्त की आप मानिश कर रह ेहैं 

उसके शरीर पर नवनभन्न स्प्बदओुं पर िगाने के निए कुछ बडे पत्थर भी िगाएं। चेहरे, हाथों और पैरों के निए कुछ छोरे्, बहुत सपार् पत्थरों की तिाश करें। 

 

 

 

2 मानिश प्राप्त करने वाि ेव्यनक्त को उसके पेर् के बि िेर्ने को कहें। एक शीर् के साथ उसकी पीि को कवर करें। एक बडा गमट पत्थर उनकी बायीं जांघ के 

बीच में, एक बाएं काल्फ के बीच में रखें और एक उनके बाएं घुर्न ेपर रर्का दें। अपन ेहाथों में कुछ मानिश वािा तेि िें और उनके दानहन ेपैर की मानिश 

करें। अपन ेमुख्य मानिश पत्थर को िें और इस ेदानहन ेपैर के पीछे गमी और दबाव को िागू करन ेके निए उपयोग करें। 

 पत्थरों को उनके दानहन ेपैर पर नस्वच करें और बाएं पैर पर उसी गमट पत्थर की मानिश तकनीक का उपयोग करें। 

 पैरों को मानिश करने के बाद उन्हें गमट रखने के निए पत्थरों को हर्ा दें और उनके पैरों को चादर स ेढक दें। 
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3. उनके ननतंबों पर दो बड ेगमट पत्थर रखें। पत्थरों को एक या दो नमनर् के निए वहीं पर रहन ेदें। अगिा, ननतंबों की मानिश करने के निए गमट पत्थरों का 

उपयोग करें। जब आप पीि की मानिश करना जारी रखते हैं, तो आप ननतंबों से पत्थरों को हर्ा सकते हैं या उन्हें वहीं रहने द ेसकत ेहैं। 

 

 
 

4. उनकी गदटन और कंधे के ब्िेड पर गमट पत्थर रखें। उनके हाथों की हथेनियों में छोरे्-छोरे् पत्थर रखें। अपन ेमुख्य मानिश पत्थर पर कुछ मानिश तेि 

ननचोडें और इसका उपयोग पीि की मानिश करन ेके निए करें। मांसपेनशयों और र्ेंडंस के साथ पत्थरों को रगडें, िेदकन पीि पर नहीं। उनकी रीढ़ के साथ 

अनधक पत्थरों को पंनक्तबद्ध करें। पत्थरों को एक नमनर् के निए रहन ेदें। 

 

 

 

5. सभी पत्थरों को हर्ा दें और व्यनक्त को पीि पर घुमाएं। उनके ऊपरी शरीर को ढंकन ेके निए शीर् को ररपीर् करें। प्रत्येक जांघ पर एक बडा पत्थर सेर् करें, 

और उसके हाथ और पैर की मानिश करन ेके निए अपने मुख्य मानिश पत्थर का उपयोग करें। जरूरत पडन ेपर पत्थर पर और तेि िगाएं। अगिा, मुख्य 

पत्थर के साथ कंध ेऔर गदटन की मानिश करें। 
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 यदद आप गदटन और कंधों की मानिश करते समय पसंद करते हैं तो ददि के पास एक गमट पत्थर रखें, एक उरोनस्थ के करीब और एक नाभी पर 

रखें।  

 उनके उरोनस्थ और पेर् पर रखे पत्थरों का उपयोग कर उनकी छाती और पेर् की मानिश करें। उनके पेर् के नहस्स ेके चारों ओर पत्थर को एक 

पररपत्र गनत में रगडें। 

 

 

 

6. अपनी उंगनियों स ेउनके चहेरे और खोपडी की मानिश करें। जरूरत पडन ेपर हाथों में और तेि डािें। जब आप उनके चेहरे की मानिश करते हैं, तो उनकी 

जांघों पर गमट पत्थरों को छोड दें। मानिश करने के बाद चहेरे के प्िेन्स पर छोरे् गमट पत्थर रखें। 

 अपने गमट पत्थर की मानिश पूरी करन ेके बाद व्यनक्त को कुछ नमनर्ों के निए आराम करन ेदें। 

 

 
 

गमट पत्थर की मानिश तनावग्रस्त मांसपेनशयों को आराम दनेे, ददट और किोरता स ेराहत दने ेऔर पररसंचरण में सुधार करन ेके निए गमट पत्थरों और मानिश 

तकनीकों के संयोजन का उपयोग करती ह।ै उपचार का उपयोग मांसपेनशयों के ददट, गरिया की नस्थनत और ऑर्ोइम्यून नवकारों जैसी बीमाररयों के निए दकया 

जा सकता ह।ै बेहतर रक्त प्रवाह को बढ़ावा दने,े नवषाक्त पदाथों को छोडन ेऔर एक मानक मानिश की तुिना में एक गहरी मांसपेनशयों को आराम दने ेके निए 

पत्थरों की गमी त्वचा में प्रवेश करती ह।ै एक्यूपे्रशर स्प्बदओुं पर गमट पत्थरों को रखकर आप ऊजाट के प्रवाह को छोडने और शरीर की अपनी नचदकत्सा प्रदरया 

को बढ़ावा दने ेमें मदद कर सकत ेहैं। जो िोग गमट पत्थर की मानिश करत ेहैं, वे उपचार को ग्राहक की नवनशष्ट आवश्यकताओं और वरीयताओं को भी 

अनुकूनित कर सकत ेहैं। 
 

भाग 1 

अपनी सामग्री इकट्ठा करना 

1. पत्थरों को खोजें या खरीदें। इस उपचार में उपयोग दकए जाने वािे पत्थर आमतौर पर बेसाल्र् स ेबने होत ेहैं, गमी बनाए रखने की उनकी क्षमता के कारण 

इससे बनाए जाते हैं। पत्थरों को बहुत नचकना भी होना चानहए, तादक वे दकसी भी तरह स ेत्वचा को जिन न करें। यदद आप बेसाल्र् पत्थर नहीं पा सकत ेहैं, 

हािांदक, नचकनी नदी के पत्थर िीक हैं। आप अमेज़ॅन या ईब ेस ेऑनिाइन एक गमट पत्थर की मानिश दकर् ऑडटर कर सकत ेहैं, हािांदक, यदद आप अपन े

पत्थरों को खरीदना नहीं चाहत ेहैं, तो आप पत्थरों की खदान में भी जान ेकी कोनशश कर सकत ेहैं। । 

 आपके पास 20-30 पत्थरों के बीच होने चानहए, हािांदक कुछ पेशेवर मानिश वािे 45-60 पत्थरों से भी ऊपर रख सकत ेह।े कम से कम 2 पत्थर  

8"िंब ेऔर 6" चौडे होने चानहए, सात पत्थर ऐसे होने चानहए जो आपकी हाथ की हथिेी में दफर् हो सकत ेहों, और 8 छोरे् पत्थर एक अंड ेया एक 

चौथाई के आकार के बीच के होने चानहए। 

गमट पत्थर की मानिश कैस ेकरें 
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2. अपना क्षेत्र ननधाटररत करें। यदद आपके पास मानिश की मेज नहीं ह,ै तो नबस्तर या फशट िीक रहगेा। एक बार जब आप चुन िेते हैं दक मानिश कहा ंहोनी 

चानहए, तो आपको उस व्यनक्त को निर्ाने के निए एक साफ चादर या एक मोर्ा तौनिया नबछाना चानहए। यह न केवि उन्हें अनधक आरामदायक बनान ेमें 

मदद करेगा बनल्क मानिश स ेदकसी भी अनतररक्त तेि को अवशोनषत करन ेमें भी मदद करेगा। 

 वास्तव में एक आरामदायक वातावरण बनान े के निए, कुछ अरोमाथेरेपी मोमबनत्तयां जिाकर दखेें। मसाज के अनुभव में िैवेंडर, िेमनग्रास, 

यूकेनिप्र्स और वेननिा जैसी सुखदायक सुगंध आपके ग्राहक को आनंद दने ेमें मदद करेगी। 

 आप मूड को अच्छा बनाने के निए कुछ शांत शास्त्रीय संगीत या रेन साउंड बजान ेका भी प्रयास कर सकते हैं।  

 

 

 

3. अपन ेपत्थरों को गरम करें। आदशट रूप स,े आपको अपनी मानिश शुरू करन ेस े30-60 नमनर् पहि ेअपन ेपत्थरों को तैयार करना चानहए। पानी िगभग 

120 ° होना चानहए क्योंदक बाहर ननकािन ेपर पत्थर 100-110 ° तक िंडा हो जाएगा। एक बार हर्ाने के बाद प्रत्येक पत्थर को पोंछना याद रखें। 

 पत्थरों को गमट करने के निए, एक रॉक-पॉर् का उपयोग करें, जो कम स ेकम 6 क्वार्ट पानी या एक बडी रे्बिर्ॉप नस्किेर् का उपयोग करें, नजसमें 

3 इंच के करीब भुजाएं होती हैं। 

 जैसा दक आप चाहत ेहैं दक पत्थर 105 ° के आसपास हों, तो तापमान पर नजर रखने के निए अपन ेरॉक पॉर् या नस्किरे् में एक कैं डी थमाटमीर्र 

िगाकर दखेें। आपको रॉकपॉर् सेटर्ग को गमट या कम रखना चानहए, क्योंदक आप पानी को उबािना नहीं चाहत ेहैं। 

 आपको उपयोग करन ेस ेपहि ेप्रत्येक पत्थर पर थोडा मानिश तेि भी रब करना चानहए। 

 

4. यदद जरूरत हो तो प्रनतभागी को कवर करें। इसस ेपहि ेदक आप मानिश शुरू करें, आपको यह सुनननित करना चानहए दक क्या प्रनतभागी पत्थरों की गमी 

के साथ सहज हैं। कुछ िोग अिग-अिग तापमान पर अिग-अिग प्रनतदरया करन ेजा रह ेहैं और आप उन्हें जिाना नहीं चाहत ेहैं। इस ेरोकन ेके निए, एक 

चादर या तौनिया नीच ेरखना सबस ेअच्छा ह ैऔर दफर उसके ऊपर पत्थरों को रखें। 

 ध्यान में रखते हुए, पत्थरों की गमी को त्वचा में घुसन ेमें 3-4 नमनर् िग सकत ेहैं। 
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भाग 2 

मानिश करना 
 

 

 

1. रीढ़ के साथ पत्थरों को िाइन करें। इससे पहिे दक आप मानिश शुरू करें, आप या तो बडे पत्थरों की एक िाइन को नीचे रखना चाहते हैं, जहां 

प्रनतभागी की रीढ़ होगी या उसके प्रत्येक तरफ बैिने के निए छोरे् पत्थरों की 2 िाइनें रखना चाहेंगे। दफर आपको इन पत्थरों के ऊपर एक अनतररक्त शीर् 

रखनी चानहए। उसके बाद, प्रनतभागी को चेहरे को ऊपर करके उनके ऊपर निर्ा दें। जब तक आप प्रनतभागी को नहीं घुमाते हैं, आपको उन्हें हर्ान ेकी 

आवश्यकता नहीं ह।ै 

2. प्रनतभागी के चेहरे पर चार छोरे् आकार के पत्थर रखें। एक बार प्रनतभागी के सेर्ि होन ेके बाद, चार छोरे् पत्थरों को, नबना तेि के और उन्हें उनके चहेरे 

के एक्यूपे्रशर नहस्सों पर रखें। एक पत्थर उनके माथ ेपर, एक उनके होंि के नीच ेऔर एक उनके गाि पर होना चानहए। आपको इन पत्थरों पर तेि िगाने स े

बचना चानहए क्योंदक इसस ेउनके नछद्र बंद हो सकत ेहैं या उनकी त्वचा में जिन हो सकती ह।ै 

3. स्तनबोन, कॉिरबोन, और प्रनतभागी के हाथों में मध्यम स ेबड ेपत्थरों को रखें। प्रनतभागी की ऊंचाई और चौडाई के आधार पर, आपके द्वारा उपयोग दकए 

जाने वाि ेपत्थरों का आकार नभन्न हो सकता ह।ै हािांदक, आपको अपन ेकॉिरबोन के दोनों ओर एक या अनधक पत्थर रखने की कोनशश करनी चानहए, स्तन 

के दकनारे दो बड ेऔर हाथों में दो हथेिी के आकार के पत्थर रखने चानहए। उन्हें इन पर चढ़ने की आवश्यकता नहीं ह,ै िेदकन इसके बजाय पूरी तरह स ेआराम 

स ेरहना चानहए और धीरे स ेपत्थरों को ढंकना चानहए। 

4. शरीर के बाकी नहस्सों की मानिश करन ेके निए हथिेी के आकार का एक पत्थर का उपयोग करें। एक बार जब आप प्रनतभागी के सामने की तरफ सभी 

पत्थरों को रख दते ेहैं, तो एक हथिेी के आकार का पत्थर िें और इस ेतेि से रगडें। दफर दकसी भी शेष नॉर्टस पर काम करन ेके निए नसर स ेपैर तक प्रनतभागी 

के शरीर में मांस की कॉडट का पािन करें। आपको पहि ेत्वचा में रखे पत्थरों की मानिश करने के निए कुछ समय िेना चानहए। एक बार जब आप समाप्त कर 

िेत ेहैं, तो आप उन सभी को हर्ा सकत ेहैं। 

5. प्रनतभागी को घुमाएं। जब आप सामन ेकी मानिश करना समाप्त कर िेत ेहैं, तो प्रनतभागी को उनके पेर् के बि निर्ाएं। प्रनतभागी के िेर्ने से पहि ेपत्थरों 

को हर्ाने के निए यह एक अच्छा समय ह।ै सब कुछ साफ रखने के निए आप चादर या तौनिए को बदिन ेमें भी कुछ समय िगा सकत ेहैं। 

 आपको यह भी सुनननित करना चानहए दक आप अपन ेपत्थरों को बदि रह ेहैं तादक वे गमट रहें। 
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6. कंध ेके ब्िडे, नीकैप्स के पीछे और पैर की उंगनियों के बीच पत्थरों को रखें। कंध ेब्िेड और नीकैप्स के पीछे के निए बड ेपत्थर चुनें। पैर की उंगनियों के 

निए, प्रत्येक के बीच एक छोर्ा पत्थर रखें। दफर आपको गमी बनाए रखने में मदद करन ेऔर पत्थरों को जगह में रखने के निए प्रत्येक पैर को एक तौनिया में 

िपेर्ना चानहए। 

 

 आपके द्वारा इन्हें रखे जाने के बाद, आप पहिे रखे गए पत्थरों को हर्ाते समय नसर से िेकर पैर तक प्रनतभागी की मानिश करने के निए हथेिी के 

आकार का, तेि का पत्थर िें और इसका उपयोग करें। 

भाग 3 

नवनभन्न तकनीकों की कोनशश करना 

1. मानिश करने के निए हाथों की बजाय पत्थरों का उपयोग करें। पत्थरों को धीरे स ेतनावग्रस्त, दकनारे वािे क्षेत्रों में ि ेजाकर ऐसा करें। पत्थरों द्वारा 

िगाया गया दबाव काफी मजबूत हो सकता ह,ै िेदकन चूंदक प्रनतभागी की मांसपेनशयों को हीटर्ग प्रदरया द्वारा पयाटप्त आराम ददया गया ह,ै इसनिए प्रदरया 

को गुणात्मक रूप स ेददट रनहत होना चानहए। 

2. गमट पत्थरों को दसूरी मानिश तकनीक के साथ नमिाएं। आप स्वीनडश मानिश या गहरी ऊतक मानिश की कोनशश कर सकत ेहैं। यह आपको अनुभव स े

सबस ेबडा िाभ ददिान ेमें मदद करेगा। जबदक पत्थर गमी और किोर मांसपेनशयों को शांत करत ेहैं, अन्य मानिश तकनीकों को कम या नबना आराम के साथ 

िागू दकया जा सकता ह ै- या तो पत्थरों को अभी भी त्वचा पर रखकर या पत्थरों को हर्ान ेके बाद ऐसा दकया जा सकता ह।ै 

 

 

 

3. गमट पत्थरों को िंड ेसंगमरमर के पत्थरों स ेअल्र्रनेर् करें। अनधकांश ग्राहकों को पता चिता ह ैदक समय की अवनध के बाद, उनके शरीर गमट पत्थर की 

मानिश तकनीक स ेइतन ेआराम स ेहो जाते हैं, वे कूिर के पत्थरों के तापमान में बदिाव की सूचना भी नहीं दतेे हैं। इस प्रदरया को अक्सर सुखदायक चोर्ों के 

निए अनुशंनसत दकया जाता ह ैनजसके पररणामस्वरूप ददटनाक सूजन या इंफ्िमेेशन होता ह।ै 

 

 

 

सुगंनधत नमश्रण स्नान िवण को सुगंध तेिों के साथ बेहतर दकया जाता ह।ै खुशबू के तेि में केवि एक प्यारी सी खुशब ूहो सकती ह ैया दफर इसमें उत्थान या 

आराम करन ेके गुण भी हो सकत ेहैं, ये उपयोग दकए जाने वािे तेि पर ननभटर करता है। एक सुगंनधत स्नान िवण नमश्रण अभी भी आपको आराम करने में 

मदद कर सकता ह,ै नजसस ेसभी तनाव पीछे छूर् जाएंगे। यह आपकी त्वचा और बाथरूम को शानदार महक भी दगेा। 

सगुंनधत नमश्रण स्नान िवण कैस ेबनाएं 
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तरीका 1 

नमश्रण 1: मिू सगुनंधत स्नान िवण 

यह नवनध आपको उन सभी आवश्यक तेिों को जोडन ेकी अनुमनत दतेी ह ैजो आपको सबस ेअनधक पसंद हैं। 

 

 

 

1. बेक्रकग सोडा और समुद्री नमक को एक साथ नमिाएं। 

 

 

 

2. आवश्यक तेि की बूंदें जोडें। नमश्रण बनाने के निए नमक्स करें। 

 

 आराम स्नान के निए, संतरी तानत्वक तेि (8 बंूद िवैेंडर और कुछ बूंद मीिा संतरी तानत्वक तेि) के साथ िैवेंडर या िैवेंडर तानत्वक तेि का  

उपयोग करें।  
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 जोडों के ददट स ेराहत पाने के स्नान के निए, 4 बंूद नीिनगरी का तेि, 6 बंूद िैवेंडर तानत्वक तेि और 4 बंूद रोजमैरी तानत्वक तेि का उपयोग करें। 

 

 

 

  एक कामुक नमश्रण के निए, 5 बंूद चमिेी ननरपेक्ष तानत्वक तेि, 3 बंूद गुिाब तानत्वक तेि और 5 बंूद इिंग तानत्वक तेि नमिाएं। 
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3. यदद रंग का उपयोग करते हैं, तो इस ेभी जोडें और नमश्रण बनाने के निए नमिाएं। 

 

 

 

4.  एक र्ाइर् सीि कंरे्नर में डािें। यदद नमश्रण को हवा नमिती ह,ै तो यह इसकी गंध को कम कर दगेी और इस ेनम करेगी। सामग्री को याद रखने के निए 

इसे िेबि करें। 

 

 
 

5. उपयोग करें। प्रत्येक स्नान के निए, प्रनत पणूट स्नान के निए िगभग 1/4 कप जोडें। 
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तरीका 2 

नमश्रण 2: सफेद कस्तरूी और चमिेी स्नान िवण 

इस नवनध में तानत्वक तेिों के बजाय सुगंध तेि का उपयोग दकया जाता ह।ै इसमें स्नान करन ेस ेपहि ेअपनी त्वचा पर थोडा परीक्षण करें, केवि कहीं आपको 

ररएक्शन तो नहीं होता ह।ै 

 

 

 

1. सफेद कस्तूरी और चमिेी की खुशब ूवाि ेतेि को डेंनड्ररर्क नमक में नमिाएं। नमक को नमिान ेके निए एक बड ेकर्ोरे का उपयोग करें। 

 

 

 

2. जब तक तेि डेंड्राइर् नमक द्वारा अवशोनषत न हो जाए तब तक अच्छी तरह से ब्िेंड करें। 

 

 
 

3. कर्ोरे में एप्सम नमक डािें। अच्छी तरह स ेनहिाएं। 
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4. सभी में एक बार तरि डाई रंग डािें। अच्छी तरह से ब्िेंड करें। 

 

 

 

5. एक एयरर्ाइर् कंरे्नर में डाि दें। आपका स्नान िवण बन गया ह ैऔर पैकेस्प्जग के निए तैयार ह।ै िेबि करें; यदद उपहार के रूप में द ेरह ेहैं, तो बॉ या 

ररबन भी जोडें। 

 

तरीका 3 

नमश्रण 3: िैवेंडर स्नान िवण 

िैवेंडर एक आरामदायक खुशब ूह,ै जो आपकी नसों और स्प्चताओं को शांत करने में मदद कर सकता ह।ै 

 

 
 

1. नमस्प्क्सग बाउि में एप्सम नमक नमिाएं। तानत्वक तेि जोडें। िवण में नवतररत करने के निए नमिाएं। 
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2. एप्सम नमक में िैवेंडर कनियों और बेक्रकग सोडा को नमिाएं। संयुक्त करन ेके निए नहिाएं। 

 

 

 

3. नमश्रण में समुद्री नमक जोडें। एक साथ नमिाने के निए नहिाए। 

 

 

 

4. ग्िास कंरे्नर में रर्प करें। सीि करें। एक िेबि जोडें। यदद उपहार के रूप में द ेरह ेहैं, तो बॉ और नस्र्कर िगाएं। 
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नमश्रण 4: िवैेंडर और रोजनहप स्नान िवण 

रोजनहप का तेि त्वचा पर सुखदायक होता ह,ै जबदक िैवेंडर आरामदायक होता ह।ै 

 

 

 

1. नमस्प्क्सग बाउि में एप्सम नमक और समुद्री नमक नमिाएं। 

 

 

 

2. रोजनहप तेि और िवैेंडर तानत्वक तेि डािें। सारे नमक में नछडकें , दफर नमश्रण करें। 

 

 

 

3. सूखी िैवेंडर की कनियां जोडें। अच्छे से नमिाएं। 
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4. स्र्ोरेज कंरे्नर में स्थानांतररत करें। ढक्कन, एक िेबि और कोई भी उपहार अिंकरण जोडें। 

 

 

 

5. उपयोग करें। जब पानी र्ब में चि रहा हो तो इसमें स ेएक मुट्ठी को र्ब में फें क दें।  

 

तरीका 5 

नमश्रण 5: पपेरस्प्मर् स्नान िवण 

पेपरस्प्मर् में उत्थान गुण हैं जो आपको खुश करने में मदद कर सकत ेहैं। 

 

 

 

1. नमस्प्क्सग बाउि में एप्सम नमक और समुद्री नमक नमिाएं। नमश्रण के निए नहिाएं। 
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2. भोजन रंग जोडें। धीरे-धीरे जोडें और जब आप रंग पसंद कर िें तो रोक दें। एक कांर्ा का उपयोग करके अच्छी तरह से नमिाएं, नजसस ेसभी िवणों को 

कवर दकया जा सके। 

 

 

 

3. पेपरस्प्मर् तानत्वक तेि जोडें। कांर्ा से सबको नमिाएं। 

 

 

 

4. एक एयरर्ाइर् कंरे्नर में डािें। एक िेबि जोडें और यदद उपहार के रूप में द ेरह ेहैं, तो सजावर् भी जोडें। 
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5. ईपयोग करें। जब पानी भर रहा हो तो एक मुट्ठी भर आसे स्नान के लिए डािें। 

 

 

 

सुगंलधत तेि लनर्ममत तेि होते हैं लजनको ईनके सुखद सुगधं के लिए लिकलसत ककया जाता ह।ै सगुंध तेिों को तालविक तेिों के साथ भ्रलमत नहीं होना ह।ै 

सुगंलधत तेि, लजस ेबर्ननग ऑयि या परफ्यूम ऑयि भी कहा जाता ह,ै का ईपयोग क्राफ्फ्र्ग, घर की खुशब,ू आत्र के तौर पर ककया जाता और कभी-कभी जब 

अप एक सुखद महक िातािरण बनाना चाहत ेहैं तब भी आसका ईपयोग कर सकते हैं। 
 

तरीका 1 

घर में सगुलंधत तिेों का ईपयोग करना 

 

 

 

1. ऄपना खुद का एयर फे्रशनर बनाएं। सुगलंधत तेिों की कुछ बूंदों को एक प्िालटर्क टप्र ेबोति में जोडें, किर आसे पानी स ेभरें। पानी में तेि लमिान ेके लिए 

बोति को ऄच्छी तरह से लहिाएं। किर अप ककसी भी कमरे में सगुंध िैिान ेके लिए हिा में 2-3 बार टप्र ेकर सकत ेहैं। 

 ककसी भी व्यलि या पाित ूजानिरों की अंखों में टप्र ेन करें। 

सगुंलधत तेिों का ईपयोग कैस ेकरें 
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 टप्र ेको ठीक लमटर् में बाहर अना चालहए, न कक एक तेज धारा में। पानी तेि के लिए केिि एक िाहक ह।ै 

 

 

 

2. एक तेि बनटर में सगुंलधत तेिों का ईपयोग करें। एक तेि बनटर कमरे को सुगंलधत करन ेकी एक प्राचीन लिलध ह।ै एक तेि बनटर का ईपयोग करने के लिए, 

एक ऐसा तेि ढंूढें लजस ेअप पसंद करत ेहैं। तेि के 3-5 बूंदों को एक तेि बनटर के शीर्ट पर कुछ पानी के साथ रखें जब तक कक यह 1 / 2-3 / 4 भर न जाए। 

बच्चों, पाितू जानिरों या जिन ेके खतरों स ेदरू रहने के लिए बनटर को सुरलित टथान पर रखें। बनटर के अधार पर मोमबत्ती को जिाएं। कमरे को सुगंलधत 

करन ेके लिए तेि / पानी का लमश्रण गमी और िाष्पीकरण करना शुरू कर दगेा। 

 एक िैिेंडर-सुगंलधत तेि लिश्राम के लिए ऄच्छा हो सकता ह।ै नींबू जयकार और सुखदायक दोनों हो सकता ह।ै 

 

 ध्यान रखें कक बनटर लमक्स में बहुत ऄलधक तेि न डािें, नहीं तो आसस ेगि ेऔर साआनस में जिन हो सकती ह।ै 

 

 

 

3. कािीन क्िीनर के लिए बेककग सोडा में सुगंलधत तेि लमिाएं। बेककग सोडा का एक नया कंरे्नर (1 एिबी) िें और ऄपन ेपसंदीदा सुगंलधत तेि की कुछ 

बूूँदें जोडें। तेि को ऄच्छी तरह स ेलमिाएं और 24 घंरे् के लिए सोक करन ेदें। ऄब अप एक कािीन क्िीनर के लिए ऄपन ेकािीन पर आस लमश्रण को लहिा 

सकत ेहैं। लजस कारपेर् को अप साि करना चाहत ेहैं, ईसके पूरे िेत्र पर हल्के स ेशेक करें। लमश्रण को कािीन के तंतओुं में 30-60 लमनर् तक बैठन ेदें, किर 

िैक्यूम करें। 

 बेककग सोडा के लिए अप कॉनट टर्ाचट को टथानापन्न कर सकत ेहैं। 

 

 यकद अप सुलनलित नहीं हैं कक अपका कािीन लमश्रण के साथ कैसी प्रलतकक्रया दगेा तो कािीन के एक छोरे् स ेिेत्र पर िागू करें ।  

 

ऄलधकांश कािीन ठीक ही होंगे। 
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4. जूतों में तेि डािकर पैरों की गंध को किर करें। ऄपन ेजूत ेके आंसोि में तेि की एक बंूद जोडन ेसे ऄलप्रय गंध को किर करन ेमें मदद लमिेगी। 

 यकद जूते की गंध पैर की ििंूद या संक्रमण के कारण होती ह,ै तो सुगंलधत तेि को जोडने से पैर की गंध के स्रोत को बढािा नहीं लमिेगा। 

हािांकक, यह खराब गंध को किर करने में मदद कर सकता ह ैजबकक अपका पैर ठीक हो जाता है। 

 अप एक पेपर र्ॉिि के साथ ऄपन ेजूते के ऄंदरूनी लहटस ेको भी पोंछ सकते हैं जो सुगंलधत तेिों के साथ नमीदार हो गया ह।ै 

 

 

 

5. सुगंलधत तेि की एक बंूद को एक प्रकाश बल्ब में जोडें। ऄपनी पसंद के सुगंलधत तेिों में एक कॉर्न बॉि को लभगोकर िागू करें। जब अप प्रकाश बल्ब को 

चाि ूकरते हैं, तो तेि गमट होगा। जैस-ेजसैे यह गमट होता ह,ै यह अपके कमरे को िालष्पत और सुगंलधत करना शुरू कर दगेा। 

 एक ठंड ेप्रकाश बल्ब में बहुत ऄलधक तेि न जोडन ेके लिए सािधान रहें, नहीं तो खुशब ूबहुत मजबतू हो सकती ह।ै 

 

 ऄपनी पसंद के लिलभन्न तेिों के साथ प्रयोग करें। लिलभन्न ऄिसरों के लिए लिलभन्न तेिों का ईपयोग कर सकते हैं।  

 

 ईस अधार पर तेि प्राप्त करने स ेबचें जो प्रकाश सॉकेर् में पेंच करता ह।ै आसके ऄिािा कैं लडसेंर् या हिोजन िाआर् बल्ब में तेि िगान ेस ेबचें 

क्योंकक िे बहुत गमट हो सकते हैं और जि सकत ेहैं। अपके प्रकाश बल्ब की पररणामटिरूप ईम्र कम हो सकती ह।ै यकद अपके पास रेलडएर्र ह,ै तो 

यह तेि के लिए ऄलधक ईपयुि टथान हो सकता ह।ै  
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6. टरे्शनरी में सुगंलधत तेि िगाएं। एक लिशेर् गंध के साथ एक िि नोर् बनाना एक यादगार रोमेंरर्क आशारा ह।ै एक पेपर र्ॉिि पर सुगंलधत तेि की कुछ 

बंूदें डािें। पेपर र्ॉिि को मोडें और एक प्िालटर्क बैग में रखें। बैग में टरे्शनरी रखें और सीि करें। 

 सुगंलधत तेि को टरे्शनरी की ऄनुमलत दनेी चालहए। 

 

 यकद अपकी टरे्शनरी एक बॉक्स में अती ह,ै तो बॉक्स में रखा कागज का एक छोर्ा सा तेि िगट पूरे टरे्शनरी सेर् को सुगंलधत करेगा। 

 ईसी तरह स ेऄपन ेलििािे को भी सुगंलधत करें। 

 

 

 

7. ऄपनी खुद की ड्रायर शीर् बनाएं। 5 आंच के िगों में एक पुरानी सिेद र्ी-शर्ट को कार्ें। प्रवयेक िगट एक प्राकृलतक कपडे की चादर ह।ै कॉर्न टवायर में 

सुगंलधत तेि की 3-5 बूंदें जोडें और आस ेऄपन ेकपडों के साथ ड्रायर में रखें। अपके कपड ेसूखने के साथ ही चमक जाएंगे। 

 प्रवयेक सूती शीर् को 2-3 बार पुन: ईपयोग ककया जा सकता ह,ै प्रवयेक ईपयोग स ेपहि ेतेि की 3 ताजा बंूदें जोड सकत ेहैं। 

 

 यकद अप चाहें तो चादर को धो िें और एक नए प्रकार का तेि किर स ेिगाएं। आससे पहिे कक आसे िें क कदया जाए आस ड्रायर शीर् को कइ बार 

पुन: ईपयोग ककया जा सकता ह।ै  

 तेि एक सुखद खुशब ूप्रदान करन ेके साथ ही टरे्रर्क सिाइ में भी मदद करता ह।ै 
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8. सुगंलधत तेिों स ेऄपन ेड्रॉऄर को फे्रश करें। ऄपन ेकपड ेया लिनन को सुगंलधत करने के लिए सुगंलधत तेि के साथ हल्के कपड ेसे सुगंलधत तेि या ऄिमारी 

में एक कपड ेकी चादर जोडें। अप ऄपन ेदराज के कोन ेमें ऄपन ेपसंदीदा सुगंध तेि के साथ लसि एक कपास की गेंद को भी र्क कर सकत ेहैं। 

 क्योंकक यह गंध कािी मजबतू होगी, तेि का ईपयोग संयम से करें। 

 

 अप ऄिग-ऄिग दराज या ऄिमारी में ऄिग-ऄिग सुगंध का ईपयोग कर सकत ेहैं। शायद ऄंडरलियर दराज में एक पुष्प खुशब ूऔर लिनन की 

ऄिमारी में एक ताजा, "िसंत बाररश" जैसी सगुंध हो सकती ह।ै ईन सुगंध को खोजन ेके लिए प्रयोग करें लजनका अप सबस ेऄलधक अनंद ईठात े

हैं। 

 

 

 

9. ऄपने दराज के लिए सुगंलधत पाईच बनाएं। किर-िाटर् कपडे का एक 6-7 आंच िगट कार्ें। एक छोरे् बतटन में, 1/8 कप बेककग सोडा में सुगंलधत तेि की एक 

बंूद डािें। ऄच्छी तरह स ेलमिाएं और लमश्रण को कपडे के एक िगट पर रखें। कपडे के कोनों को एक साथ खींचें और ररबन के साथ जगह में बांध दें। 

 पाईच को ककसी भी दराज में रखा जा सकता ह ैया एक क्िोसेर् में िर्का कदया जा सकता ह।ै 

 

 यह सुगंलधत पाईच खराब महक दराज के साथ मदद कर सकता ह।ै यह उन स ेपतंगों को भी बाहर रख सकता ह।ै  
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10. लबना सुगंलधत शैम्पू या िोशन में सुगंलधत तेि लमिाएं। सगुंलधत तेि शैम्पू या िोशन सलहत ककसी भी ऄसुगंलधत बॉडी केयर क्रीम को ऄपनी खुशब ूद े

सकता ह।ै लबना सुगंलधत शरीर दखेभाि ईवपाद के प्रलत औंस में सुगंध तेि की 7-10 बूंदें जोडें। 

 ऄलधक सुगंलधत तेि का ईपयोग करना एक मजबूत सुगंलधत ईवपाद बनाता ह।ै कम तेि पररणामटिरूप कम सगुंध दतेा ह।ै 

 ईन तेिों का ईपयोग करन ेके लिए सािधान रहें जो अपकी विचा या बािों के प्रकार के लिए समटयाएं पैदा नहीं करते हैं। ईदारतापूिटक िैिाने स े

पहि ेएक छोरे् स ेिेत्र पर परीिण करें। यकद अपकी विचा या बािों में नकारावमक प्रलतकक्रया होती ह,ै तो ईपयोग बंद कर दें। 

 

तरीका 2 

सगुलंधत तेिों की समझ 
 

 

 

1. तालविक तेिों के लिए सुगंध तेिों की गिती न करें। एक िाहक तेि के भीतर तालविक तेिों की एक छोर्ी मात्रा स ेसुगंलधत तेि बनाया जा सकता ह।ै एक 

फ्सथेरर्क िाहक में सुगंलधत तेि तालविक तेि भी हो सकत ेहैं। फ्सथेरर्क सुगंलधत यौलगकों को एक प्राकृलतक या एक फ्सथेरर्क िाहक के भीतर रखा जाता ह ै

लजस ेसुगंलधत तेिों के रूप में भी जाना जाता ह।ै 

 तालविक तेि असिन की प्रकक्रया द्वारा प्राकृलतक रूप स ेबनने िािे तेि हैं। ईनके ईपयोग लिलिध हैं, िेककन सामान्य तौर पर ये तेि ज्यादा मजबूत 

होत ेहैं। तालविक तेि शायद ही कभी एक लबना डाआल्यूर् लटथलत में ईपयोग ककया जाता ह।ै 

 सुगंलधत तेि का मुख्य ईद्देश्य िातािरण में सुगंध जोडना होता ह।ै 
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 खुशबूदार तेिों को सुगंलधत तेि भी कहा जाता ह।ै 

 

 

 

2. सुगंध तेिों के ईपयोग के िाभों को समझें। क्योंकक ईन्हें ऄक्सर कृलत्रम रूप से बनाया जाता ह,ै सुगंलधत तेि एक व्यापक श्रेणी की सुगंध में अते हैं और 

अमतौर पर तालविक तेिों की तुिना में बहुत कम महगं ेहोत ेहैं। तालविक तेिों की गंध की तुिना में ईनकी खुशब ूऄक्सर मजबूत होगी और िंब ेसमय तक 

रहगेी। 

 अिश्यक तेिों के ईपयोग की तुिना में ऄलधक पयाटिरणीय रूप स ेरर्काउ सुगंलधत तेिों का ईपयोग ककया जा सकता ह।ै ईदाहरण के लिए, चंदन 

के तेि का ईपयोग पूरे पेड को मारन ेका एक ईवपाद ह।ै 

 चाह ेअप तालविक तेिों का ईपयोग करने का लनणटय िें या सुगंलधत तेिों का ईपयोग करें, ये अपके ईद्देश्य पर लनभटर करता ह।ै प्रवयेक तेि की 

ऄपनी खूलबया ंहैं। 

 कुछ तालविक तेि विचा के संपकट  के साथ नकारावमक प्रलतकक्रया पैदा कर सकत ेहैं। सुगंलधत तेि प्राकृलतक या फ्सथेरर्क िाहक में तेि को पतिा करके 

तालविक तेि की गंध तक पहुचंन ेका एक तरीका ह।ै 

 

 

 

3. ऄरोमाथेरेपी के लिए तालविक तेिों का ईपयोग करें। सुगंलधत तेिों से महक अती ह,ै िेककन कोइ िाटतलिक लचककवसीय मूल्य नहीं ह।ै तालविक तेिों में 

िूिों, जडी बूरर्यों, जडों या रेलजन का सही सार होता ह।ै सुगंध तेिों के लिपरीत, तालविक तेिों को ककसी भी प्रकार के िाहक तेि के साथ नहीं कार्ा गया ह।ै 

 सुगंलधत तेि लसिट  ऄच्छी महक स ेअवमाओं को ईठा सकत ेहैं। 

 

 क्योंकक तालविक तेि टथानीय िेत्रों स े छोरे् बैचों में असतु होत े हैं, ईनकी संगलत लभन्न होती ह।ै िगातार ईवपाद लिकलसत करन े के आच्छुक 

लशल्पकारों के लिए, यह एक चुनौती हो सकती ह।ै कुछ लशल्पकार ऄलधक पूिाटनुमान योग्य व्यंजन िमता के लिए सुगंलधत तेिों का ईपयोग करना 

पसंद करते हैं। 
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मालिश एक लचककवसा ईपचार ह ैलजसमें शरीर के कोमि उतकों में हरेिेर शालमि ह।ै मालिश मांसपेलशयों में ददट और फ्खचाि को शांत कर सकती ह,ै लिश्राम 

को प्रोवसालहत कर सकती ह,ै रि के पररसंचरण को ईत्तेलजत कर सकती ह ैऔर लिम्ि के प्रिाह को प्रोवसालहत कर सकती ह।ै मालिश स ेविचा पर िाभकारी 

प्रभाि के साथ-साथ कदमाग भी शांत और ईवथान होता ह।ै 

मालिश की कइ शैलियां हैं िेककन मालिश के लिए सबस ेअिश्यक (िेककन सभी नहीं) एक ईपयुि मालिश तेि का चयन ह।ै जबकक मुख्य रूप स ेसे्नहन के लिए 

ईपयोग ककया जाता ह,ै चुना हुअ तेि विचा के लिए िाभकारी भी हो सकता ह,ै साथ ही मालिश की सहायता भी कर सकता ह।ै 

मालिश के लिए तेि का चयन करते समय, प्रवयेक लचककवसक या मालिश करने िाि ेके पास मापदडं का ऄपना सेर् होगा। िेककन लिचार करन ेिािी कुछ बातें 

हैं - 

मालिश की शैिी - अिश्यक मात्रा में लटिप और लिप। 

 

िाहक की विचा का प्रकार - शुष्क या तैिीय, शरीर पर ककतन ेबाि हैं (ऄलधक तेि को ऄिशोलर्त करत ेहैं), ककसी भी संिेदनशीिता या एिजी। 

 

मालिश का ईद्देश्य - क्या ईलचत तालविक तेिों को शालमि करन ेस ेमालिश बेहतर हो जाएगी या बढ जाएगी। (जैस ेशांत मालिश के लिए िैिेंडर जैस ेशांत 

तेि)। 

यकद तालविक तेिों का ईपयोग करते हैं, तो िाहक की सुगंध िरीयताओं को ध्यान में रखें। 

 

मालिश करन ेिाि ेकी जरूरतें - ऄपनी खुद की सुगंध िरीयताओं, ककसी भी विचा की लटथलत या सभंालित प्रलतकक्रयाओं को ध्यान में रखना। 

 

सबस ेईपयुि तेि और सही मात्रा में चुनना, अपको ऄपन ेक्िाआंर् को लचकनी नरम विचा के साथ छोडते समय मालिश करन ेके लिए अिश्यक लटिप और 

लनयंत्रण दनेा चालहए जो ऄवयलधक लचकना नहीं ह।ै 

 

कदम 
 

 

1. एक िाहक तेि चुनें। यह मूि घर्क ह ैजो मालिश तेि में ऄलधकांश तरि प्रदान करता ह।ै ये अमतौर पर सब्जी अधाररत होत ेहैं और आनमें ऄिग-ऄिग 

गुण होत ेहैं जो अपकी पसंद को प्रभालित कर सकत ेहैं। अप अमतौर पर ककरान ेकी दकुान पर आन्हें पा सकत ेहैं। 

ऄपना खुद का मालिश का तिे कैस ेबनाएं 
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 ऄंगूर के बीज का तेि: 

o कम गंध और ऄच्छी पैठ के साथ एक हल्का, कोमि तिे। विचा द्वारा असानी स ेऄिशोलर्त हो जाता ह ैऔर एिजी का कम जोलखम होता 

ह।ै लिशेर् रूप स ेपेशेिर मास ऊलर् लचककवसक के साथ िोकलप्रय ह।ै 

 जोजोबा तेि: 

o एक तेि नहीं ह,ै िेककन एक तरि मोम, प्राकृलतक मॉआटचराआफ्जग और ईपचार गुणों के साथ सभी प्रकार की विचा के लिए योग्य हैं। ऄंगूर 

के तेि की तरह, यह संिेदनशीि विचा िाि ेिोगों के लिए बहुत ईपयुि नहीं ह।ै 

 एिाकाडो तेि: 

o पररपव विचा िाि ेिोगों के लिए एक ईवकृष्ट िाहक तेि या लिशेर् दखेभाि की अिश्यकता होती ह।ै पुन: हाआड्रेट्स और धूप से सूखी विचा 

को पोर्ण दतेा ह ैऔर असानी स ेऄिशोलर्त होता ह।ै 

 बादाम का तेि: 

o बहुत ही मॉआटचराआफ्जग, अिश्यक िैर्ी एलसड और लिर्ालमन ए और इ स ेभरपरू, दोनों गंध और रंग में हल्का और जबकक यह सभी प्रकार 

की विचा के लिए ईपयुि ह,ै लिशेर् रूप स ेसूखी या संिेदनशीि विचा के लिए ईपयोगी ह।ै 

 खुबानी गुठिी: 

o लमठाइ के समान रासायलनक रूप स ेबादाम का तेि, िेककन एक ऄद्भुत हल्की लटथरता और सुगधं के साथ यह लिशेर् रूप स ेचेहरे की 

मालिश और ईपचार के लिए ईपयुि ह।ै 

 व्हीर् जमट तेि: 

o लिर्ालमन इ की ईच्च सामिी के लिए प्रलसद्ध, एक एंर्ीऑक्सीडेंर्, साथ ही िैर्ी एलसड और लिशेर् रूप स ेसूखी या पररपव विचा के लिए 

ईपयोगी ह।ै 

 हजेिनर् तेि: 

o ऄन्य सुगंधों पर काब ूपाने के लिए कोइ टिाद या गंध नहीं ह।ै यह गहराइ से प्रिेश करता ह ैऔर आसमें बडी मॉआटचराआफ्जग िमता होती ह।ै 

 

 
 

2. ऄब ऄपने िाहक तेि के साथ जान ेके लिए तालविक तेिों का चयन करन ेका समय अ गया ह।ै तालविक तेि ऄवयलधक कंसन्रेर्ड होत ेहैं और दो या तीन 

बूंदों के लमश्रण पर तेि के एक बैच में ईपयोग ककए जात ेहैं। तापमान या हल्के चरम के तहत नीचे आनके र्रू्ने का खतरा होता है और आसे एक शांत, शुष्क 

टथान में रंगीन कांच की बोतिों में संिलहत ककया जाना चालहए। कुछ ऄच्छे तालविक तेि हैं: 
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 रोजिुड का तेि 

 लजरेलनयम का तेि 

 चंदन का तेि 

 दािचीनी का तेि 

 पेपरफ्मर् का तेि 

 कािी लमचट का तेि 

 गुिाब का तेि 

 आिंग आिंग का तेि 

 चमिेी का तेि 

 

 

 

3. दोनों तेिों को एक साथ रखें। यहां कुछ रेलसपी हैं: 

 

 फ्िािरी एटकेप 

 

o ऄपन ेपसंदीदा िाहक तेि के 4 औंस 

o रोजिुड के तेि की 15 बूंदें  

o लजरेलनयम के तेि की 10 बूंदें 

o चमिेी के तेि की 8 बूंदें 

 मसािदेार मालिश के तेि 

o ऄपन ेपसंदीदा िाहक तेि के 4 औंस 

o चंदन के तेि की 15 बूंदें 
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o दािचीनी के तेि की 9 बूंदें 

o पेपरफ्मर् तेि की 6 बंूदें 

o कािी लमचट के तेि की 5 बूंदें 

 

 ईत्तेजक तेि 

o ऄपन ेपसंदीदा िाहक तेि के 4 औंस 

o गुिाब के तेि की 15 बंूदें 

o आिंग आिंग तेि की 15 बूंदें 

o चमिेी के तेि की 10 बूंदें 

 

 

 

तालविक तेि िैिेंडर और रोजमैरी की तरह सुगंलधत पौधों स े लनकाि ेगए ऄवयलधक कें कित तेि होत ेहैं। िगभग 700 लिलभन्न प्रकार के पौधों में ईपयोगी 

तालविक तेि होत ेहैं और ईन्हें लनकािन ेके लिए कइ लिलधयां कायटरत हैं - लजनमें से सबस ेअम लडलटर्िेशन ह।ै तालविक तेिों को खरीदना बहुत महगंा हो 

सकता ह,ै िे घर पर लडलटर्ि करन ेके लिए ऄपेिाकृत सटत ेहैं। 

 

भाग 1 

ऄपन ेतालविक तिे लटर्ि सेर् करना 
 

 

 

1. एक तालविक तेि लटर्ि खरीदें। यद्यलप अपको टर्ोर में एक खोजन ेके लिए मलुश्कि स ेदबाया जाएगा (जब तक कक अपके पास कोइ लिशेर् टर्ोर न हो), ये 

लटर्ि ऑनिाआन खरीदना असान ह।ै हािांकक, सािधान रहें कक िे महगं ेहो सकत ेहैं - अमतौर पर आनकी कीमत िगभग सौ डॉिर हो सकती है। यकद अप 

बडी मात्रा में तालविक तेि बनान ेकी योजना बनात ेहैं, तो एक पेशेिर लटर्ि ऄच्छा लनिेश ह।ै 

तालविक तिे कैस ेबनाएं 
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2. यकद अप एक खरीदना नहीं चाहत ेहैं, तो ऄपन ेखुद के लटर्ि का लनमाटण करें। यकद अप लटर्ि को लनमाटण करन ेकी कोलशश करना चाहत ेहैं, तो अपको 

रचनावमकता के लिए बहुत जगह लमिी ह ै– लटर्ि की हजारों लडजाआन हैं और अज भी, बहुत सारे लटर्ि घर के बने हुए हैं। लटर्ि के प्रमुख घर्क हैं: 

 गमी स्रोत - अमतौर पर प्रवयि अग 

 

 एक प्रेशर कुकर 

 

 एक 10 लममी ग्िास पाआप 

 

 ठंडा करने के लिए पानी से भरा एक र्ब और पाआप के माध्यम से बहन ेिािी भाप को गाढा करना 

 

 एक लनबंधक, जो तालविक तेि को ऄन्य सामलियों स ेऄिग करता ह ैलजन्हें अप ऄंलतम ईवपादों में नहीं चाहत ेहैं। 

 

 
 

3. यकद संभि हो तो टरे्निसे टर्ीि और कांच के लहटसों का ईपयोग करें। कांच के पाआप के टथान पर प्िालटर्क ट्डूफ्बग का ईपयोग न करें, क्योंकक यह तेि की 

गुणित्ता को प्रभालित कर सकता ह।ै कुछ पौधे तांबे के साथ बुरी तरह स ेप्रलतकक्रया करते हैं, िेककन सभी मामिों में भारी रर्न िािा तांबा ईपयुि ह।ै अप 

एल्यूमीलनयम सामिी का भी ईपयोग कर सकत ेहैं, िेककन फ्िर्रिीन, क्िोव्स या ऄन्य पौधों के साथ नहीं लजनके तेि में किनोि होता ह।ै 
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4. पाआप को मोडें ताकक यह कूफ्िग र्ब से गुजर सके। अप प्रेशर कुकर में पौधे के पदाथट को गमट करने के लिए िाएंगे और पररणामटिरूप भाप पाआप से 

गुजर जाएगी। अपको ईस भाप को िापस तरि में डािकर ठंडा करने में सिम होना चालहए। अप ऄपने कूफ्िग र्ब के लिए जो ईपयोग कर रह ेहैं ईस पर 

िंलबत ह,ै अपको पाआप को लिलभन्न अकारों में मोडना होगा। ईदाहरण के लिए, यकद अप बस एक बेलसन का ईपयोग कर रह ेहैं, तो अपको आसे एक कॉआि में 

मोडना पड सकता ह,ै ताकक यह खुि ेर्ब में रखा जा सके। यकद अप बिट  की एक बडी बाल्र्ी का ईपयोग कर रह ेहैं, तो अप पाआप को 90 लडिी के कोण पर 

मोडन ेमें सिम हो सकत ेहैं, ताकक यह बाल्र्ी के उपर स ेहोकर नीच ेजा सके, किर नीच ेएक छेद स ेबाहर लनकिे। 

 

 

 

5. पाआप को प्रेशर कुकर िाल्ि स ेकनेक्र् करें। िचीिी निी के एक छोरे् स ेरु्कड ेका ईपयोग करें जो दोनों ओपफ्नग पर पूरी तरह से किर् बैठता ह,ै जो कक 10 

लममी पाआप का ईपयोग करने पर िगभग एक ही अकार का होना चालहए। अप हाडटिेयर टर्ोर स ेखरीदी गइ जुबिी लक्िप का ईपयोग करके कनेक्शन को 

सुरलित कर सकत ेहैं। 

 सुलनलित करें कक अपन ेककसी भी जगह को मोडन ेकी ऄनुमलत दने ेके लिए निी को पयाटप्त िंबाइ में कार् लिया ह।ै ऄन्यथा, अपका पाआप सीधे 

हिा में लचपक जाएगा और अपको आस े90 लडिी मोड दनेा होगा ताकक यह ठंडा करने िाि ेर्ब की ओर जा सके। 
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6. कूफ्िग र्ब के माध्यम स ेपाआप को लनकािें। यकद अप एक खुि ेबेलसन का ईपयोग कर रह ेहैं, तो आसे ऐसी पोलजशन दें ताकक कॉआि र्ब के ऄंदर पूरी तरह 

स ेिग जाए। जब बेलसन ठंड ेपानी या बिट  स ेभर जाता ह ैतो यह पूरी तरह से डूब जाना चालहए। यकद अप एक बाल्र्ी का ईपयोग कर रह ेहैं, तो नीचे एक 

छोर्ा छेद लड्रि करें ताकक पाआप अआस बाथ स ेबाहर लनकि सके। पानी को र्पकन ेस ेरोकन ेऔर गंदगी न करने के लिए एक लसलिकॉन सीिर या एपॉक्सी का 

ईपयोग करके छेद को सीि करें। 

 

 
 

7. एशेंलसयर पर पाआप के खुि ेलसरे को पोलजशन करें। एक बार लडलटर्िेर् एशेंलसयर में लड्रप करने िगता ह,ै किर यह अपके लिए बाकी सभी काम करेगा। यह 

तालविक तेि को बाकी चीजों स ेऄिग कर दगेा लजन्हें अप ऄपन ेऄंलतम ईवपाद में नहीं चाहत ेहैं। 

 

 

 

8. सुलनलित करें कक अपके सभी ईपकरण लटथर लटथलत में हैं। अपके द्वारा ईपयोग ककए जा रह ेईपकरणों के अधार पर और अपके पाआप के अकार के अधार  

पर, अपको ऄपने सभी घर्कों के लिए एक सुरलित, लटथर सरे्ऄप खोजन ेके लिए थोडा काम करना पड सकता ह।ै 
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पाआप के साथ प्रेशर कुकर पर ढक्कन रखें, ऄपन ेकूफ्िग र्ब के माध्यम स ेपाआप को चिाएं, और पाआप के खुि ेलसरे को ऄपन ेएशेंलसयर पर रखें। सुलनलित करें 

कक पाआप एक अरामदायक कोण पर ह ैऔर कुछ भी नॉक नहीं जाएगा। 
 

भाग 2 

ऄपन ेपौध ेकी सामिी को तयैार करना 
 

 

 

1. लनधाटररत करें कक अपके पौधे की सामिी को कब कार्ना ह।ै एक पौधे में तेि की मात्रा आस बात पर लनभटर करती ह ैकक िह ऄपन ेजीिन चक्र में कहा ंह,ै 

आसलिए पौधे की प्रवयेक प्रजालत को सही समय पर कार्ना जरूरी ह।ै अपको यह पता िगान ेके लिए कुछ शोध करन ेकी अिश्यकता ह ैकक अप ईन पौधों की 

कर्ाइ कब करना चाहते हैं लजन्हें अप लडलटर्ि करना चाहते हैं। ईदाहरण के लिए, िैंिेंडर की कर्ाइ तब की जानी चालहए जब तने पर िगभग अध ेिूि 

मुरझा गए हों। दसूरी ओर, रोजमेरी को तब कार्ा जाना चालहए जब पौधे पूरी तरह स ेलखि जाएं। 

 

 

 

2. ऄपने पौधों की सही ढंग से कर्ाइ करें। लजस तरह अपको सिोत्तम तालविक तेि ईवपादन के लिए पौधों की कर्ाइ के समय ऄनुसंधान करने की 

अिश्यकता होती है, िैसे ही अपको ईनकी कर्ाइ कैसे करनी है, यह शोध करने की अिश्यकता है। िापरिाह हैंडफ्िग, गित भागों को नष्ट करना, यहां 

तक कक कदन के गित समय पर कर्ाइ भी तालविक तेिों की मात्रा और गुणित्ता को कम कर सकती है। ईदाहरण के लिए, अप केिि रोजमैरी तालविक तेि 

बनाते समय रोजमैरी पौधे के िूिों के शीर्ट का ईपयोग करना चाहते हैं। बाकी पौधे को ककसी ऄन्य तरीके से वयागें या ईपयोग करें। 
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 ऄलधकांश तालविक तेि पौधे की तेि िंलथयों, नसों और बािों में अयोलजत ककए जाते हैं और ये बहुत नाजुक होत ेहैं। यकद अप ईन्हें परेशान करत े

हैं या तोडत ेहैं, तो अपको ऄपन ेपौधों स ेकम तेि लमिेगा। पौधों को दखेभाि के साथ हैंडि करें और ईन्हें लजतना सभंि हो ईतना कम हैंडि करें। 

 

 

 

3. यकद अप पौधे खरीद रह ेहैं तो कािी लिकल्प रखें। यकद अप पहि ेसे करे् हुए पौधे खरीद रह ेहैं, तो अपके पास कर्ाइ प्रकक्रया पर ऄलधक लनयंत्रण नहीं 

होगा। ईन पौधों की तिाश करें जो टिटथ और ऄप्रकालशत कदखाइ दते ेहैं और लिके्रता स ेपूछें कक ईन्हें कब कार्ा गया था। अम तौर पर, पौधे जो पूरे रूप में 

होत ेहैं (न कुचिे हुए या न ही पाईडर होते हैं) सबस ेऄच्छे होत ेहैं। 

 जब लडलटर्िेशन कइ ऄशुलद्धयों को दरू करता ह,ै कीर्नाशक और हर्मबसाआड अपके तेि को दलूर्त कर सकत ेहैं। व्यिलटथत रूप स ेईगाए गए पौधों का 

ईपयोग करना सबसे ऄच्छा ह,ै चाह ेअप ईन्हें खरीद िें या ऄपने खुद के ईगाएं। 

 

 

 

4. पौधे की सामिी को सुखाएं। सुखान ेस ेप्रवयेक पौधे में तेि की मात्रा कम हो जाती ह,ै िेककन अप प्रलत बैच में ककतना अिश्यक तेि बना सकत ेहैं। ऐसा 

आसलिए ह ैक्योंकक अप प्रवयेक बैच में ऄलधक सामिी किर् करन ेमें सिम होंगे। सुखान ेकी प्रकक्रया धीरे-धीरे होनी चालहए और सीध ेसूयट के प्रकाश स ेदरू ककया 

जाना चालहए। िैिेंडर और पेपरफ्मर् जैस ेव्यािसालयक रूप स ेईगाए गए पौधों को एक-एक कदन कार्न ेके बाद खेत में सूखने कदया जा सकता ह।ै 

 अदशट सुखान ेकी लिलध पौधे स ेपौधे तक लभन्न होती ह,ै िेककन सामान्य तौर पर, अपको पौधों को ज़्यादा गरम नहीं करना चालहए। छाया में या 

यहां तक कक एक ऄंधेरे िािे कमरे में सखूने स ेतेि का नुकसान कम हो जाता ह।ै 
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 लडलटर्िेशन स ेपहि ेपौधों को किर स ेगीिा न होन ेदें। सुखाने के बाद लजतनी जल्दी हो सके ईतनी जल्दी लडलटर्ि करें। 

 यकद अप आस चरण को छोडना चाहत ेहैं तो ऄपनी प्िांर् सामिी को न सुखाएं। 

 

भाग 3 

ऄपन ेतालविक तिे को लडलटर्ि करना 

 

 

 

1. ऄपन ेलटर्ि के र्ैंक में पानी डािें। यकद अपने ऄपना खुद का लटर्ि बनाया ह,ै तो अपका र्ैंक प्रेशर कुकर ह।ै साि पानी का ईपयोग करें; यह अदशट रूप स े

कणल्र्डट या लडलटर्ल्ड होना चालहए और लजतना संभि हो ईतना नरम होना चालहए। यकद अप एक लनर्ममत लटर्ि का ईपयोग कर रह ेहैं, तो लनमाटता की 

कदशाओं का पािन करें। ऄन्यथा, सुलनलित करें कक लडलटर्िेशन को पूरा करने के लिए अपके पास पयाटप्त पानी ह।ै पौधे पर और मात्रा के अधार पर, 

लडलटर्िेशन पानी ईबािन ेके बाद अध ेघंरे् स ेछह घंरे् या ईसस ेऄलधक समय तक कहीं भी िे जा सकता ह।ै 

 

 

 

2. ऄपनी पौधे की सामिी में पानी डािें। र्ैंक के रूप में ज्यादा पौध ेके रूप में किर् हो सकत ेहैं। जब तक अपके पास ईबाि लबना पयाटप्त पानी ह,ै तब तक 

अपके पौधे ठीक होन ेचालहए, भि ेही िे तंग लटथलत में पैक ककए गए हों। सुलनलित करें कक िे प्रेशर कुकर के ढक्कन में टर्ीम अईर्िेर् को ब्िॉक न करें। ऄपने 

अप को दो आंच का राटता दें। 

 अपको ककसी भी तरह स ेपौधे को कार्न ेया ऄन्यथा तैयार करन ेकी अिश्यकता नहीं ह ै- िाटति में, ऐसा करने स ेअप कुछ तेिों को खो देंगे। 
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3. प्रेशर कुकर को ईबाि िें। ढक्कन को सीि करें ताकक बच लनकिन ेिािी एकमात्र भाप पाआप के माध्यम स ेयात्रा करें जो भाप िाल्ि से जुडी हुइ ह।ै 

ऄलधकांश पौधे ऄपने तालविक तेिों को पानी के सामान्य ईबिते फ्बद ुपर 100 लडिी सेलल्सयस या 212 लडिी णारेनहाआर् पर ररिीज करत ेहैं। 

 

 

 

4. एक नजर लटर्ि पर रखें। थोडी दरे के बाद, लडलटर्िेर् अपके कंडेनसर और अपके लिभाजक के माध्यम स ेअना शुरू हो जाना चालहए। प्रकक्रया हाथों स ेबंद 

होनी चालहए, िेककन अप यह सुलनलित करना चाहत ेहैं कक अप ऄपन ेलटर्ि में पानी को बहाना नहीं चाहते हैं। लडलटर्िेशन प्रकक्रया की िंबाइ के अधार पर, 

अपको ठंड ेपानी के र्ब में पानी को बदिन ेकी भी अिश्यकता हो सकती ह।ै यकद गमट पाआप पानी को गमट करता ह,ै तो ईस ेताज ेठंड ेपानी या बिट  स ेबदि 

दें, ताकक शीतिन प्रकक्रया काम करती रह।े 

 

 

 

5. एकत्र तेि (िैकलल्पक) को छान िें। एक बार जब अपका लडलटर्िेशन पूरा हो जाता ह,ै तो अप चीजक्िोथ या आसी तरह के सूख ेसूती कपडे के माध्यम से 

तेि को किल्र्र करना चाह सकते हैं। सलुनलित करें कक कपडा सूखा और साि हो - लडर्जेंर् के ऄिशेर् और गंदगी तेि को दलूर्त कर सकत ेहैं। 
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 यकद अपको बडी मात्रा में पौधे की सामिी स ेबहुत कम मात्रा में तालविक तिे लमिता ह ैतो लनराश मत होआए। प्रलतशत पैदािार प्रजालतयों स े

प्रजालतयों में लभन्न होती ह,ै िेककन िे हमशेा एक शुरुअत लडलटर्िर की तुिना में कम हो सकत ेहैं। 

 

 

 

6. लजतनी जल्दी हो सके टर्ोरेज के लिए एक कंरे्नर में तेि डािें। ऄलधकांश तालविक तेिों को कम से कम एक या दो साि तक रखा जा सकता ह,ै िेककन कुछ 

का जीिन बहुत कम होता ह।ै ऄपन ेतेि के ईपयोगी जीिन को ऄलधकतम करन ेके लिए, आस ेएक डाकट  कांच की बोति या टरे्निेस टर्ीि के कंरे्नर में रखें। 

कंरे्नर में तेि डािन ेके लिए एक साि कीप का ईपयोग करें और यह सुलनलित करें कक तेि को में डािन ेस ेपहि ेकंरे्नर साि हो। आस ेठंडी, ऄंधेरी जगह पर 

टर्ोर करें। 

 तय करें कक हाआड्रोसोि के साथ क्या करना ह।ै एशेंलसयर में ऄन्य सामिी हाआड्रोसोि होत ेहैं- पानी जो असुत और पौधे की गंध के साथ संक्रलमत ह।ै 

 कुछ हाआड्रोसोल्स, जैस ेकक गुिाब या ििैेंडर पानी टिय ंही ईपयोग करन ेयोग्य हैं। 

 यकद अप हाआड्रोसोि को सहजेना नहीं चाहत ेहैं, तो अप आस ेऄगि ेबैच के लिए ऄभी भी डाि सकत ेहैं यकद अप तुरंत दसूरे बैच को लडलटर्ि कर 

रह ेहैं। नहीं तो बाहर िें क दें। 

 

 

 

तालविक तेि एक पौधे के िि, लछिके, र्हलनयों, पलत्तयों या िूिों स ेलनकाि ेगए असुत, शुद्ध एसेंस होत ेहैं। भािनावमक और शारीररक कल्याण को बढािा 

दने ेके लिए आनका ईपयोग ऄरोमाथेरेपी में ककया जाता ह।ै तालविक तेिों को पानी या बेस ऑयि जैसे िाहक का ईपयोग करके शरीर में िाग ूककया जा सकता 

ह,ै लडफ्यूजर का ईपयोग करके आंहिे ककया जा सकता ह ैऔर टप्र ेबनान ेके लिए ऄन्य ऄियिों के साथ जोडा जा सकता ह।ै तालविक तेिों का ईपयोग करन ेका 

तरीका जानन ेके लिए पढते रहें। 

तालविक तिेों का ईपयोग कैस ेकरें 
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तालविक तेि चनुना  

 

 
 

1. तालविक तेिों को खरीदन ेस ेपहि ेईनकी गुणित्ता पर लिचार करें। चूंकक अप ऄपन ेशरीर और ऄपन ेघर पर तालविक तेिों का ईपयोग कर रह ेहैं, आसलिए 

ईच्च गुणित्ता िाि ेतालविक तेिों का चयन करना अपके सिोत्तम लहत में ह।ै गुणित्ता का कोइ मानक नहीं ह ैकक सभी तालविक तेि कंपलनयों को आसका पािन 

करना चालहए, आसलिए अपको तालविक तेि खरीदन ेस ेपहि ेकइ चीजों पर लिचार करना होगा। 

 क्या अपने आससे पहि ेकंपनी के बारे में सुना ह ैया ईनके ईवपादों का आटतेमाि ककया ह?ै केिि प्रलतलित कंपलनयों स ेही तालविक तेि खरीदें। 

 क्या तालविक तेि की कीमत ऄन्य समान ईवपादों स ेतुिनावमक ह ैया बहुत सटती ह?ै सटत ेतालविक तेिों स ेसािधान रहें क्योंकक िे शुद्ध नहीं हो 

सकत ेहैं। 

 क्या बोति तालविक तेि के लिए ईपयोग ककए जाने िािे पौधों के लिए िैरर्न नाम को सूचीबद्ध करती ह ैया बनाने िािे मिू दशे को ऄंककत 

करती ह?ै आन लििरणों स ेसंकेत लमिता ह ैकक कंपनी ज्ञानी िाहकों की सेिा करती ह ैऔर आसलिए ऄलधक भरोसेमदं ह।ै 

 क्या पैकेफ्जग में शुद्धता के बारे में एक बयान ह?ै ऐसे ईवपादों की तिाश करें लजनमें 100% तालविक तेि हो और जो कम हो या जो एक प्रलतशत 

प्रदान नहीं करत ेहैं।  

 ईवपाद कैसी गंध करता ह?ै यकद अपके द्वारा सूंघने पर ईवपाद गंध नहीं करता ह,ै तो यह एक गुणित्ता िािा ईवपाद नहीं हो सकता ह।ै 

 क्या पैकेफ्जग में काबटलनक बढती प्रथाओं या "िाआल्ड क्राफ्फ्र्ग" के बारे में एक बयान शालमि ह?ै यकद नहीं, तो तेि बनान ेके लिए ईपयोग ककए 

जाने िाि ेपौधे बड ेपैमाने पर ईवपाकदत या कीर्नाशकों के साथ लछडके हुए हो सकत ेहैं, आसलिए अप आन ईवपादों स ेबचना चाह सकत ेहैं। 
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2. खरीदने से पहिे ताविकक तेि के रसायन पर लिचार करें। कुछ तालविक तेि लनमाटता कइ प्रकार के समान तालविक तेि प्रदान करते हैं। ये लिलभन्न 

प्रकार या रसायन शास्त्र, जििायु, लमट्टी, पयाटिरण और ऄन्य कारकों के कारण गंध में मामूिी बदिाि करते हैं। तालविक तेि का एक लिलशष्ट रसायन 

चुनने का िाभ यह ह ैकक अप ऄपन ेडायल्यूशंस ऄनुकूलित कर सकत ेहैं। 

 ईदाहरण के लिए, तुिसी के दो प्राथलमक रसायन हैं: मीठा तुिसी तेि और रीयूलनयन तुिसी तेि। मीठी तुिसी का तेि एक मीठी सुगंध दतेा 

ह ैजबकक रीयूलनयन तुिसी के तेि में िकडी की सुगंध होती ह।ै 

 

 

 

3. पैकेफ्जग पर लिचार करें। तालविक तेि प्रकाश और गमी के संपकट  में अने पर ऄलधक तेजी से लडिेड हो जाता ह।ै सुलनलित करें कक अपके द्वारा खरीदा गया 

ईवपाद गहरे (अमतौर पर भूरे रंग के) ग्िास कंरे्नर में पैक ककया गया ह ैऔर यह ऄच्छी तरह से सीि ह।ै खुि ेहुए तालविक तेिों को खरीदने स ेबचें या जो 

बहुत ऄलधक धूप या गमी के संपकट  में अए हों ईनसे भी बचें। 
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तरीका 2 

सामलयक ऄनपु्रयोग के लिए तालविक तेिों को पतिा करना 
 

 
 

1. ध्यान रखें कक तालविक तेिों को लनगिना नहीं चालहए। कुछ तालविक तेि अपको बीमार कर सकत ेहैं या ऄंतिटहण करन ेपर घातक भी हो सकत ेहैं, 

आसलिए अपको ककसी तालविक तेि को खाना या पीना नहीं चालहए। अप ऄपनी विचा पर सुरलित रूप स ेतेिों को िाग ूकर सकत ेहैं, िेककन ऄलधकांश तेिों 

को पहि ेपतिा करना चालहए। 
 

 
 

2. लनधाटररत करें कक अपके ईद्देश्यों के लिए ककस प्रकार का लितरण तरीका सबसे ऄच्छा ह।ै तालविक तेिों को एक िाहक तेि के साथ िागू ककया जा सकता 

ह,ै टप्र ेके रूप में ईपयोग करने के लिए पानी में पतिा या ऄन्य एजेंर्ों जैस ेस्नान ििण के साथ लमिाया जाता ह।ै लजस तरह स ेअप आस ेपतिा करन ेका 

िैसिा करत ेहैं ईससे पहि ेतालविक तेि का ईपयोग करन ेकी योजना की पहचान करें। 

 

 
 

3. यकद अप आसे विचा पर िागू करन ेकी योजना बनात ेहैं तो एक िाहक तेि या पानी में तालविक तेिों को पतिा करें। मीठे बादाम का तेि, खूबानी का तेि, 

ऄंगूर का तेि, जोजोबा तेि और एिाकाडो तेि सभी तालविक तेिों के लिए िाहक के रूप में ऄच्छी तरह स ेकाम करत ेहैं। आन िाहक तेिों में टियं की तीव्र गंध 

नहीं होती ह,ै 
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आसलिए िे तालविक तेिों के साथ प्रबि या संघर्ट नहीं करेंगे। अप एक िाहक के रूप में भी पानी का ईपयोग कर सकत ेहैं। आसस ेपहि ेकक अप तालविक तेि 

समाधान तैयार करें, सुलनलित करें कक अप लिचार करत ेहैं कक अप आस ेकैस ेईपयोग करन ेकी योजना बनात ेहैं। 

 तालविक तेि घोि के लिए जो एक ियटक के शरीर के एक कें कित िेत्र पर िागू होगा, 3-5% घोि तैयार करें। िाहक तेि या अपके द्वारा ईपयोग 

ककए जाने िाि ेपानी के प्रवयेक चम्मच के लिए तालविक तेि की 3-5 बूंदें जोडें। यह पतिापन अपकी कनपरर्यों या किाइ पर तालविक तेि की 

एक छोर्ी मात्रा को िागू करन ेके लिए अदशट ह।ै 

 तालविक तेि घोि के लिए जो एक ियटक के शरीर के एक बड ेिेत्र पर िागू ककया जाएगा, 1% समाधान तैयार करें। िाहक तेि या पानी के 

प्रवयेक चम्मच के लिए तालविक तेि की 1 बंूद जोडें। यह कमजोर पडन ेिािा मालिश तेि लमश्रण और बॉडी टप्र ेके लिए अदशट ह।ै 

 यकद अप एक बच्च ेपर तालविक तेि का ईपयोग करन ेकी योजना बनात ेहैं, तो अपको 0.25% का बहुत हल्का घोि तैयार करना चालहए। 

0.25% समाधान तैयार करने के लिए, िाहक तेि या पानी के प्रवयेक 4 चम्मच में तालविक तेि की एक बंूद जोडें। 

 स्नान में तालविक तेिों का ईपयोग करन ेके लिए, ऄपन ेस्नान ििण या िाहक तेि के एक चम्मच में 3-5 बूंदें जोडें। किर लमश्रण को ऄपन ेस्नान के 

पानी में जोडें। स्नान के पानी में जोडन ेस ेपहि ेएक िाहक के साथ तालविक तेिों को लमिाकर अपकी विचा के साथ तालविक तेि के सीध ेसंपकट  को 

रोकन ेमें मदद लमिगेी, लजसस ेजिन हो सकती ह।ै 

 

 

 

4. लबना पतिा ककए तालविक तेिों को िागू करना, लजसे "नीर्" ऄनुप्रयोग के रूप में भी जाना जाता है। कुछ स्रोतों का तकट  ह ैकक अपको ऄपनी विचा को 

संिेदीकरण और जिन के खतरे का कारण होने से िाहक तेि को पतिा करने से पहिे कभी भी तालविक तेिों को िागू नहीं करना चालहए। िेककन कुछ 

ऄध्ययनों स ेपता चिा ह ैकक टिच्छ ऄनुप्रयोग कुछ मामिों में मददगार हो सकते हैं। ईदाहरण के लिए, एक ऄध्ययन से पता चिा ह ैकक चाय के पेड के तेि के 

दो बार दलैनक साि अिेदन नाखूनों पर िंगि संक्रमण के लखिाि प्रभािी था। आसलिए, अप तालविक तेिों के टिच्छ ऄनुप्रयोगों का ईपयोग करन ेका लनणटय 

िेन ेस ेपहि ेएक ऄनुभिी एरोमाथेरेलपटर् स ेपरामशट करना चाह सकत ेहैं। 
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तरीका 3 

प्राकृलतक ईपचार में तालविक तिेों का ईपयोग करना 
 

 

 

1. तालविक तेिों के साथ लसरददट में राहत दें। तालविक तेि मामूिी लसर ददट स ेराहत दनेे में प्रभािी हो सकत ेहैं। शरीर के एक कें कित िेत्र पर ईपयोग के लिए 

तेि को पतिा करें। किर, लमश्रण को गदटन के सामने, लसर, कनपर्ी और गदटन के पीछे िागू करें। गहराइ स ेसांस िेत ेहुए, कोमि गोि गलत का ईपयोग करके 

ऄपनी विचा में तेि की मालिश करें। लसरददट के लिए सिोत्तम अिश्यक तेिों में शालमि हैं: 

 िैिेंडर 

 

 पेपरफ्मर् 

 

 ऄदरक 

 

 

 

2. चाय के पेड के तेि के साथ मुहंासों का आिाज करें। तालविक तेिों का ईपयोग मुहंास ेके लिए एक प्रभािी ईपचार के रूप में ककया जा सकता ह ैऔर कइ 

मुहंास ेक्रीम और नुटखे दिाओं में पाए जान ेिाि ेकठोर रसायनों के लिए एक ऄच्छा लिकल्प ह।ै एक ऄध्ययन में, 5% चाय के पेड के तेि के जेि को मुहंास ेके 

ईपचार में बेंजोआि पेरोक्साआड (ओिर-द-काईंर्र और लप्रलटक्रप्शन मुहंास ेक्रीम में एक सामान्य घर्क) के रूप में प्रभािी पाया गया था। 

 मुंहासों के आिाज के लिए 5% र्ी री ऑआि जेि बनाएं, एक र्ीटपून एिोिेरा जेि में 5 बंूद र्ी री तेि लमिाएं। तेि और मुसब्बर को ऄच्छी तरह 

स ेलमिाएं और किर ऄपन ेनाखूनों की रर्प या एक क्यू-रर्प का ईपयोग करके जेि को मुहंासों पर िागू करें। रेकफ्रजरेर्र में एक एयरर्ाआर् कंरे्नर 

में लमश्रण को एक सप्ताह तक टर्ोर करें। 
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3. िैिेंडर, रोमन कैमोमाआि और क्िैरी सेज तालविक तेिों के साथ ऄलनिा का आिाज करें। तालविक तेिों का ईपयोग ऄलनिा या ईसके मूि कारण को ठीक 

नहीं करेगा, िेककन सोन ेस ेपहि ेतालविक तेिों को शांत करने और अराम करन ेका ईपयोग करने स ेअप तेजी स ेसो सकत ेहैं और ऄपन ेआलच्छत समय तक सो 

सकत ेहैं। ऄलनिा के साथ मदद करन े के लिए तीन सिटश्रिे तालविक तेि शालमि हैं, ििैेंडर- लिश्राम को बढािा दनेे के लिए, रोमन कैमोमाआि- जो एक 

प्राकृलतक शामक ह ैऔर क्िैरी सेज- लजसमें मादक गुण होत ेहैं। 

 यकद अपके पास एक िेपोराआजर ह,ै तो लबटतर पर अने स ेपहि ेईसमें िैिेंडर, रोमन कैमोमाआि या क्िैरी सेज ऑयि की कुछ बूंदें लमिा िें। 

 ऄपने सोत ेसमय स्नान के लिए तेि की दो बूंदें जोडन ेकी कोलशश करें या लबटतर पर जाने से पहि ेऄपन ेपैरों और पंजों में एक बडे िेत्र में मालिश 

करन ेकी कोलशश करें। 

 ध्यान रखें कक कुछ तालविक तेि, जैस ेमेंहदी, सरू, ऄंगूर, नींब ूऔर पेपरफ्मर्, लिशरे् रूप स ेटिूर्मतदायक और ईत्तजेक हो सकत ेहैं, आसलिए ईन्हें सोन ेसे 

पहि ेिगाना सबस ेऄच्छा हो सकता ह।ै 

 

 

 

4. तालविक तेिों के साथ तनाि कम करें। संभितः तालविक तेिों का सबस ेव्यापक ईपयोग तनाि को कम करन ेऔर शांतता और लिश्राम को प्रोवसालहत करके 

भािनावमक भिाइ को बढािा दनेा ह।ै तालविक तेि सकारावमक रूप स ेहमारी भािनाओं को प्रभालित करत ेहैं क्योंकक हमारे गंध ररसपे्र्सट मलटतष्क के 

लिलम्बक लसटर्म स ेजुडत ेहैं - भािनाओं, टमृलत और यौन ईत्तेजना के लिए लजम्मेदार िेत्र होते हैं। तनाि से राहत के लिए लिशेर् रूप स ेप्रभािी शीर्ट पांच 

अिश्यक तेि हैं: 

 िैिेंडर, ऄपन ेशांत, लमट्टीदार और मीठे िूिों की खुशब ूके साथ व्यापक रूप स ेलप्रय है, यह एक शारीररक और भािनावमक टतर पर, अराम और 

संतुिन प्रभाि प्रदान करता ह।ै  
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 िोबान तालविक तेि, ऄपनी अराम स ेगमट होन,े लिदशेी सुगंध की गुणित्ता के साथ, सबस ेऄलधक व्यापक रूप से आसके तनाि स ेराहत दनेे िािे 

गुणों के लिए ईपयोग ककया जाता ह।ै 

 तनाि दरू करन ेके लिए गुिाब एक िोकलप्रय तेि ह,ै यह ऄिसाद और दःुख में भी मदद करता ह।ै 

 कैमोमाआि तालविक तेि, लिशेर् रूप स ेरोमन लिलिधता, मानलसक फ्चता के कारण तनाि को संबोलधत करती ह,ै साथ ही व्यामोह और हॉलटर्लिर्ी 

की भािनाओं के साथ मदद करती ह।ै 

 िेलनिा तालविक तेि ऄपन े लचककवसीय गुणों के लिए प्रलसद्ध ह।ै बहुत स े िोग िैलनिा को बहुत ही अरामदायक गंध मानते हैं और कुछ 

ऄरोमाथेरेलपटर् दािा करते हैं कक ऐसा आसलिए ह ैक्योंकक माताओं के दधू की सुगंध और टिाद में िेलनिा तेि सबस ेकरीब ह।ै िेलनिा शांलत को 

प्रेररत करता ह ैऔर मानलसक टपष्टता को ईत्तेलजत करता ह।ै 

 

 

 

5. थाआम तालविक तेि के साथ खराटरे् बंद करें। थाआम तालविक तेि खराटर्ों को रोकने में मदद करने के लिए आटतेमाि ककया जाने िािा शीर्ट तालविक तेि ह।ै 

थाआम तालविक तेि को खराटरे् के ईपाय के रूप में ईपयोग करन ेके लिए, एक कें कित िेत्र पर डायल्यशून (िाहक तेि के 3-5 चम्मच प्रलत चम्मच) का लनमाटण 

करें। लबटतर पर जाने स ेपहि ेतेि को दोनों पैरों के लनचिे लहटसों में रगडें। ऄन्य तेि जो थाआम तेि के टथान पर आटतमेाि ककए जा सकत ेहैं ईनमें दिेदार और 

मरजोरम शालमि हैं। 

 

 

 

6. नींबू नीिलगरी तालविक तेि के साथ कीडों को दरू भगाएं। कइ टर्ोर-खरीद ेगए कीर् ररपेिेंट्स कठोर फ्सथेरर्क रसायनों स ेभरे हुए हैं, जो ऄलप्रय गंध करत े

हैं और अपकी विचा को परेशान कर सकत ेहैं। नींबू नीिलगरी के तेि का एक मजबूत डायल्यूशन ककनारों पर कीडों को रोके रखने में मदद करने के लिए एक 

ईवकृष्ट (और शानदार महक) लिकल्प ह।ै अप बेस तेि के साथ आस तेि को लमिा सकत ेहैं और आस ेसीधे विचा पर िागू कर सकत ेहैं या अप एक खुिी लखडकी 

के पास एक लिसारक या बनटर में तेि को रख सकत ेहैं। 

 ऄपनी खुद की कीर् स ेबचान ेिािी क्रीम बनान ेके लिए, िाहक तेि के 2 बडे चम्मच (29.6 लमिीिीर्र), डायन हजेिे के 2 बडे चम्मच और नींबू 

के नीिलगरी के तेि की 50 बूंदें, िैिेंडर के तेि की 10 बूंदें, दिेदार के तेि की 10 बंूदें और दौनी तेि की 10 बंूदें लमिाएं। एक छोर्ी टप्र ेबोति में 

ऄियिों को लमिाएं और िगान ेस ेपहि ेलमश्रण को ऄच्छी तरह स ेलहिाएं। 
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7. तालविक तेिों के साथ कान का ददट ठीक करें। कुछ तालविक तेिों का सामलयक ऄनुप्रयोग टिाभालिक रूप स ेकान के सकं्रमण को दरू करन ेऔर ईनस ेजुडे 

ककसी भी ददट को कम करन ेमें मदद कर सकता ह।ै तेि कान के ऄंदर नहीं िगाया जाना चालहए, बलल्क गदटन के साथ और प्रभालित कान के पीछे िगाया जाना 

चालहए। 

 चाय के पेड का तालविक तेि कान के ददट स ेराहत पाने के लिए सबसे ऄच्छे तेिों में से एक ह।ै एक कें कित िेत्र को डायल्यूर् करें (िाहक तेि के 3-

5 प्रलत चम्मच) और कानों के पीछे और गदटन पर मालिश करें। 

 

 

 

8. पेपरफ्मर् तालविक तेि के साथ चक्कर अना कम करें। तालविक तेि िर्टर्गो के साथ जुडे चक्कर के ििणों को राहत देने में मदद कर सकते हैं। पेपरफ्मर् 

ऄक्सर चक्कर अने का आिाज करने के लिए सबसे प्रभािी तालविक तेि के रूप में प्रशंलसत है। यह अमतौर पर मतिी और चक्कर का आिाज करने के लिए 

आटतेमाि ककया गया ह ैक्योंकक आसमें मेन्थॉि, मेलन्थि एटर्र और मेन्थोन शालमि हैं- पेपरफ्मर् के शीतिन और टिूर्मतदायक प्रभाि के ईवपादन के लिए 

लजम्मेदार घर्क होते हैं। चक्कर अने पर, एक कॉर्न बॉि या रूमाि  पर पेपरफ्मर् तेि की कुछ बूंद ेडािें और आनहिे करें। चक्कर अने से राहत दनेे में मदद 

करन ेिाि ेऄन्य तेिों में शालमि हैं: 

 साआप्रेस 

 तुिसी 

 क्िेरी सेज
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 लहना 

 

 िैिेंडर 

 

 ऄदरक 

 

 गुिाब  

 

 रोजमैरी 

 

 र्ैंजराआन 

 

 

 

9. तालविक तेिों के साथ सनबनट स ेराहत पाएं। कुछ तालविक तेिों का ईपयोग ईनके सूजन-रोधी और ददट लनिारक गुणों के कारण, हजारों िर्ों से जिन ेके 

आिाज के लिए ककया जाता ह।ै सनबनट स ेराहत के लिए सबस ेऄच्छे तालविक तेिों में िैिेंडर का तेि, हलेिकक्रटम तेि, गुिाब का तेि और ऑटरेलियाइ ब्ि ू

ऑयि (कइ ऄिग-ऄिग तालविक तेिों का लमश्रण) शालमि हैं। तालविक तेिों को िागू करने का सबसे प्रभािी तरीका ईन्हें थोडा एिोिरेा जेि (एिोिेरा जेि 

के प्रलत चम्मच तालविक तेि की 1 बंूद) के साथ लमश्रण करना और सीध ेजिे िािे लहटस ेपर िगाना ह।ै 

 अप संयोजन करके ऄपना खुद का सनबनट ररिीि टप्र ेभी बना सकते हैं: 

 

 1 कप + 1 बडा चम्मच एिो िेरा जूस 

 

 1/4 कप नाररयि का तेि 

 

 1 चम्मच लिर्ालमन इ 

 

 8 बंूद िैिेंडर तालविक तेि 

 

 8 बंूद चाय का पेड तालविक तेि 

 

 8 बंूद कैमोमाआि तालविक तेि 

 

 एक ग्िास टप्र ेबोति में सभी सामिी को डािें और ऄच्छी तरह स ेलहिाएं। 
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10. तालविक तेिों के साथ मामिूी घािों का आिाज करें। िैिेंडर, चाय के पेड का तेि, नीिलगरी, पेपरफ्मर्, चाय का पेड और कइ ऄन्य तालविक तेिों का 

ईपयोग मामूिी घािों जैस ेकक कर्ा हुअ, जिा हुअ या कीडा का कार्ा हुए लहटसे के लिए ककया जा सकता ह,ै ईनके एंर्ीबायोरर्क गुणों के लिए धन्यिाद करें। 

मामूिी घाि की दखेभाि के लिए तालविक तेिों का ईपयोग करन ेके लिए, पहि ेघाि को साि करें। सुलनलित करें कक घाि स ेखून नहीं बह रहा ह।ै किर, 

तालविक तेि के 2-3% को पतिा करें (िाहक तेि की 2-3 बंूद प्रलत चम्मच) की एक छोर्ी मात्रा िागू करें। 

 घाि ठीक होन ेतक कदन में 2-5 बार तेि िगाएं। अिेदन के बाद, अप रिस्राि और सूजन को कम करन ेऔर तेिों में सीि करने के लिए घाि पर 

एक ठंडा संपीलडत भी िगा सकत ेहैं। 

 

 

 

11. पेपरफ्मर् तालविक तेि का ईपयोग पेर् की ख़राबी को सही करने के लिए करें। अपने शायद सुना होगा कक पेपरफ्मर् की चाय एक परेशान पेर् को शांत कर 

सकती ह।ै आसी तरह, पेपरफ्मर् तालविक तेि का आटतेमाि चक्कर और पाचन संबंधी समटयाओं को कम करन ेके लिए ककया जा सकता ह।ै केिि एक बडा िेत्र 

को पतिा करें (िाहक तेि की 3-5 बंूद प्रलत चम्मच) और पेर् ददट को कम करने के लिए ऄपन ेपेर् पर लमश्रण को रगडें। 

 आस समटया में ऄन्य तेि लजनका ईपयोग ककया जा सकता ह,ै ईनमें ऄदरक, जायिि और लटपयरफ्मर् तालविक तेि शालमि हैं। 

 तेि िगान ेके बाद पेर् को गमट सेक दने ेस ेददट और परेशानी से राहत लमि सकती ह।ै 

 ऄलधकांश शोध में पाया गया ह ैकक पेपरफ्मर् तेि को मौलखक रूप स ेआर्टररे्बि बॉिेि फ्सड्रोम के ििणों के लखिाि प्रभािी होन ेकी संभािना ह।ै 
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12. नीिलगरी के तेि के साथ रि-संकुिन स ेराहत पाएं। साआनस के ििणों को कम करन ेमें मदद करन ेके लिए नीिलगरी के तेि का ईपयोग ककया जा 

सकता ह।ै नीिलगरी का तेि साआनस को खोिन ेऔर नाक के मागट को ठंडा करने में मदद करता ह।ै कइ िोग नीिलगरी के तेि का ईपयोग अम सदी और 

एिजी स ेसंबंलधत रि-संकुिन स ेलनपर्न ेमें मदद करन ेके लिए करत ेहैं। 

 एक सामलयक लडकंजेटर्ैंर् के रूप में नीिलगरी के तेि का ईपयोग करने के लिए, एक िाहक तेि (िाहक तेि के अिश्यक तेि के 3-5 बंूद प्रलत 

चम्मच) के साथ नीिलगरी का तेि लमिाएं। लमश्रण की एक छोर्ी मात्रा को ऄपनी नाक के नीच ेिागू करें और कुछ लमश्रण को ऄपनी छाती में भी 

रगडें। 

 यकद अप गंभीर भीड स ेपीलडत हैं, तो ऄपन ेह्यूलमलडिायर या फै्रगरेंस लडफ्यूजर में नीिलगरी के तेि की कुछ बूंदें लमिाएं।  

 

तरीका 4 

ऄपन ेघर को ताजा करन ेके लिए तालविक तिेों का ईपयोग करना  

 

 

 

1. ऄपन ेघर की गंध को ऄच्छा बनान े के लिए एक लडफ्यूजर में तालविक तेि की कुछ बंूदें डािें। लडफ्यूजर के शीर्ट पर कर्ोरे में कुछ चम्मच पानी डािें। 

लडफ्यूजर के नीच ेमोमबत्ती को जिाएं और किर ऄपन ेचुने हुए तालविक तेि की कुछ बूंदों को पानी में लछडक दें। तेि की गंध कमरे के चारों ओर धीरे स ेिैि 

जाएगी। 

 अप तालविक तेि की गंध को िैिान ेके लिए एक रीड लडफ्यजूर का भी ईपयोग कर सकते हैं। 
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2. मोमबत्ती के मोम में थोडा तालविक तेि डािें। एक मोमबत्ती की जिाएं और एक या दो लमनर् प्रतीिा करें ताकक थोडी मात्रा में मोम लपघि सके। मोमबत्ती 

को बुझाएं और मोमबत्ती को दोबारा जिाने से पहिे लपघि ेहुए मोम में तालविक तेि की कुछ बूंदें डािें। ध्यान रखें कक बाती पर कोइ तेि न लगराएं क्योंकक 

तालविक तेि ऄवयलधक ज्ििनशीि होत ेहैं। 

 

 

 

3. गमट पानी में तेि की कुछ बंूदें डािें। यकद अपके पास एक लडफ्यूजर या मोमबलत्तयां नहीं हैं, तो अप एक छोरे् कर्ोरे या तश्तरी को ईबिते पानी स ेभर 

सकत ेहैं और किर तालविक तेि की कुछ बंूदें जोड सकत ेहैं। भाप कमरे के चारों ओर तेि की सुगंध को िैिा दगेी। यह सुलनलित करें कक अप बतटन को पाितू 

जानिरों और बच्चों की पहुचं स ेदरू रखते हैं। 

 

 

 

4. ऄपना खुद का रूम टप्रे बनाने के लिए तालविक तेिों का ईपयोग करें। लडलटर्ल्ड पानी के 2 औंस और िोडका या लिच हजेेि के 2 औंस के साथ एक छोर्ी टप्र े

बोति भरें। किर ऄपन ेपसंदीदा तालविक तेि (या दो या ऄलधक तेिों का लमश्रण) की 30-40 बूंदें डािें और ऄच्छी तरह स ेलहिाएं। आस तालविक तेि से बने 

रूम टप्र ेको हिा में और िनीचर और लिनन पर टप्र ेकरें, िकेकन पॉलिश सतहों से बचन ेके लिए ध्यान रखें। 
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5. कुशन और तककए पर तालविक तेि लछडकें । ऄपन ेरहन ेकी जगह और ऄपन ेतककए में तालविक तेि की दो बूंदें लछडकें । जब भी अप बैठत ेहैं या ऄपना लसर 

नीचे रखते हैं, तो अप तालविक तेिों की सुगंध का अनंद िेंगे। यकद अप कपडे को नुकसान पहुचंान ेस ेफ्चलतत हैं, तो कपास की गेंदों पर तालविक तेि की बूंदें 

डािें और ईन्हें ऄपने तककय ेऔर तककए के किर के ऄंदर रखें। 

 

 

 

6. तालविक तेि क्िीफ्नग टप्र ेबनाएं। चूंकक तालविक तेिों में जीिाणुरोधी गुण होत ेहैं, आसलिए ईनका ईपयोग प्राकृलतक बहुईदे्दश्यीय क्िीफ्नग टप्र ेबनान ेके 

लिए ककया जा सकता ह।ै अप आन टप्र ेका ईपयोग र्ाआि, कांच और प्िालटर्क जैसी नॉन-पोरस सतहों को साि करने के लिए कर सकत ेहैं। एक टप्र ेबोति में, 

लनम्नलिलखत ऄियिों को लमिाएं और ऄच्छी तरह स ेलहिाएं। 

 1/2 कप सिेद लसरका या लिच हजेेि 

 

 1/2 कप पानी 

 

 ऄपनी पसंद के एक तालविक तेि की 15-20 बूंदें (चाय के पेड, िैिेंडर, नींबू और पेपरफ्मर् ऄच्छे लिकल्प हैं) 

 लडश सोप (िैकलल्पक) की कुछ बूंदें 
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7. ऄपनी खुद की तालविक तेि ड्रायर शीर् बनाएं। एक पुरानी सूती र्ी-शर्ट को 5”िगट में कार्ें। हर बार जब अप ज्यादा धुिे हुए कपडों को सुखाते हैं, तो ऄपने 

पसंदीदा तालविक तेि की कुछ बूंदों को एक र्ी-शर्ट िगट में जोडें और ऄपन ेगीि ेकपडों के साथ ड्रायर में र्ॉस करें। किर हमेशा की तरह ड्रायर चिाएं। कुछ 

ईपयोग के बाद िगों को धो िें। 

 

 

 

8.  ऄपन ेघर को तरोताजा करन ेके लिए तालविक तेिों का ईपयोग करन ेके ऄन्य तरीकों के लिए दखेें। तालविक तेिों का ईपयोग कइ तरीकों स ेककया जा 

सकता ह।ै ईन तरीकों की तिाश में रहें, लजनका ईपयोग करके अप ऄपन ेघर को हर समय महका सकत ेहैं। यहां कुछ संभािनाओं पर लिचार ककया गया ह:ै 

 ऄगरबत्ती या धुप में तालविक तेि डािें। ऄगरबत्ती और टमज लटर्क्स में तीन बंूद तालविक तेि डािें। सामान्य रूप स ेधूप जिाएं। 

 लबना तेि िाि ेईवपादों में तालविक तेि जोडें। ऄपन ेरोजमराट की कदनचयाट के लहटस ेके रूप में ऄपन ेपसंदीदा तेिों की सगुंध का अनंद िेन ेके लिए 

लबना सुगंध िािे िोशन, साबुन और स्नान िोम के लिए तालविक तेि की कुछ बूंदें जोडें। 

 िैक्यूम को चाि ूकरन ेस ेपहि ेऄपन ेिैक्यूम क्िीनर बैग में अिश्यक तेि की कुछ बंूदें जोडें। जैस ेही अप ऄपन ेघर को िैक्यूम करत ेहैं, तेि 

सक्शन स ेिैि जाएगा और अपके घर को तालविक तेि की सुगंध की तरह महका दगेा। 
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सॉना की दखेभाल करना 

सॉना विशेष रूप स ेवडजाइन ककए गए कमरे हैं जहाां एक व्यवि गीला या शुष्क गमी सत्र का अनुभि कर सकता ह।ै सॉनाओं में पूल और जकूजी सुविधाएां भी 

हो सकती हैं। लोशन, तौवलए और अन्य सुविधाएां हमेशा एक सॉना में स्टॉक में होनी चावहए। इस अध्याय में विषय िस्तु को प्रमुख विशे्लषण प्रदान करत ेहुए 

सॉना को गहराई स ेदखेभाल करन ेके तरीकों पर चचाा की गई ह।ै 

सॉना एक छोटा कमरा या इमारत ह ैवजसे सूख ेया गीले ताप सत्रों या इन सुविधाओं में स ेएक या अवधक के साथ एक प्रवतष्ठान के रूप में वडजाइन ककया गया 

ह।ै ये भाप और उच्च गमी में स्नान करन ेिालों को उत्सावहत करत ेहैं। इन्रारेड थरेेपी को अक्सर सॉना के एक प्रकार के रूप में जाना जाता ह,ै लेककन कणवनश 

सॉना सांगठनों के अनुसार, इन्रारेड एक सॉना नहीं ह।ै 

एक आधुवनक किवनश सॉना। 

सॉना कैस ेबनाएां 

सॉना छोटे आांतररक स्थान हैं वजन्हें गमा, भाप स ेभरे िातािरण बनान ेके वलए पानी स ेगमा ककया जाता ह ैऔर िीड ककया जाता ह,ै जहाां लोग आराम कर 

सकत ेहैं और ददा को कम कर सकत ेहैं। अगर एक अच्छे स्थान का चयन ककया जाता ह ैऔर पयााप्त सामग्री खरीदी जाती ह ैतो व्यविगत सॉना का वनमााण 

अपेक्षाकृत सरल ह।ै यद्यवप सॉना की शैवलयाां और आकार अलग-अलग होत ेहैं, सॉना वनमााण के मलू वसद्ाांत समान हैं और ये कदम आपको घर में सॉना बनान े

के तरीके की एक सामान्य रूपरेखा देंगे। 

सॉना 

4



 

 

कदम 

 

 

1. अपन ेघर के सॉना के वलए एक ऐसा स्थान चुनें जहाां प्लम्बबग, हीटटग और वबजली आसानी स ेउपलब्ध हैं। एक जगह को साण करें जो पेडों और बहते पानी 

स ेवनकाला जाता ह।ै 

2. ककसी भी आिश्यक पाइप, तारों या गैस लाइनों को स्थावपत करें। 

 

3. यकद आप अपने सॉना को गमा करने के वलए लािा चट्टानों का उपयोग कर रह ेहैं, तो चट्टानों के वलए एक स्थान खोदें। यकद अिरि हीटटग का उपयोग कर 

रह ेहैं, तो सुवनवित करें कक आपके पास हीटटग वसस्टम के वलए पयााप्त पॉिर ह।ै 

 व्यविगत सॉना आमतौर पर दो तरह स ेगमा ककया जाता ह:ै लािा चट्टानें, वजन्हें एक स्टोि में गमा ककया जाता ह ैऔर वजस पर भाप बनान ेके वलए 

पानी डाला जाता ह ैया अिरि हीटटग बनाया जाता ह,ै जो सॉना के अांदर लग ेएक हीटर का उपयोग करता ह।ै 

 

 

 

 अपने सॉना के वलए एक साधारण नींि रखें और आांतररक रेम का वनमााण करें। 
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4. यह एक साधारण सांरचना होनी चावहए वजसमें लकडी के बोडा हों। तीन िेंरटलेशन पॉइांट के वलए स्थान छोड दें: छत में एक, िशा पर एक और हीटर के 

ऊपर एक। िाांवछत के रूप में बेंच और वखडककयों के वलए ररि स्थान जोडें। 

 

 

 

5. िाइबरग्लास के साथ आांतररक रेम को इांसलुेट करें और िाइबरग्लास स ेनमी को दरू रखने के वलए िाष्प अिरोध जोडें ताकक िो इस ेलांब ेसमय तक चलने 

में मदद करें। 
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6. आांतररक रेम के बाहर एक िुट (या 30 सेमी) की लगभग एक साधारण बाहरी दीिार बनाएां। 

 

 

 

7. सरल लकडी या टाइल के साथ सॉना की छत बनाएां और भाप स ेबचन ेके वलए िेंरटलेशन स्पॉट खुला रखने के वलए याद रखें। 

 

 

 

8. अपन ेहीटटग वसस्टम को स्थावपत करें, वसस्टम के साथ कदए गए वनदशेों का पालन करें और सॉना के हीटर के वलए एक विस्तृत स्थान छोड दें।  
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9. वसरेवमक टाइल का उपयोग करके िशा की पहली परत रखें। यह आपके हीटटग वसस्टम के ऊपर चला जाएगा और नमी को इकट्ठा करेगा।  

 

 

 

10. असुरवक्षत बोडों का उपयोग करके िशा की दसूरी परत वबछाएां। आप इन्हें आसानी स ेवनकालने में सक्षम होंगे और टाइल्स को साि कर पाऐंगे। 

 

 
 

11. सॉना हीटर स्थावपत करें। 
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12. इच्छानुसार कोई भी बेंच, वखडककयाां और अन्य किक्स्चसा जोडें। 

 

 

 

13. हीटटग वसस्टम को चाल ूकरके सॉना का परीक्षण करें और उपयोग करने स ेपहल ेिेंरटलेशन म्बदओुं के कामकाज का वनरीक्षण करें। 

 

 

 

यकद आप वनयवमत रूप स ेसॉना लेने का आनांद लेत ेहैं, तो आप अच्छी तरह स ेस्िूर्ततदायक और साि-सुथरे लाभों से अिगत होंगे। एक सॉना में होन ेसे 

प्रोत्सावहत ककए गए वडटॉम्क्सग प्रकिया की सहायता के वलए, सॉना तेल वमश्रण का उपयोग करना सहायक होता ह ैवजसे पानी के साथ सॉना अांगारों पर िें क 

कदया जा सकता ह।ै उत्सर्तजत होन ेिाली सुगांध सॉना में वबताए समय के आनांद को बढाएगी। 

 

कदम 

 

1. एक या एक स ेअवधक तावत्िक तेलों को प्राप्त करें वजन्हें सॉना में उपयोग के वलए िायदमेांद माना जाता ह।ै इनमें लैिेंडर, पाइन, अांगूर, नीलवगरी, चनूा, 

रोजमैरी, नींबू और सन्टी शावमल हैं। 

सॉना तेल वमश्रण कैस ेबनाएां  
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2. एकल विवध: यकद आप वसिा  एक तावत्िक तेल का उपयोग कर रह ेहैं, तो अपने इवच्छत तावत्िक तेल की 3 - 4 बूांदों को गमा पानी के वलए पानी की बाल्टी 

में रखें। यह अब सॉना अांगारों में शावमल होन ेके वलए तैयार ह।ै 

 

 
 

3. वमवश्रत विवध: यकद आप विशेष वमश्रण बना रह ेहैं जो एक ही बार में कई तावत्िक तेलों के वनशान छोड दगेा, तो ऊपर कदए गए तेल का पालन करें और 

वमश्रण बनाएां। एक स्िूर्ततदायक और विषहरण वमश्रण में शावमल हैं: 

 3 बूांद पाइन 

 3 बूांद रोजमैरी 

 4 बूांद चूना 

 8 बूांद ग्रेपरूट 

 
 

4. ऊपर सुझाए गए तावत्िक तेलों का उपयोग करके अपन ेस्ियां के वमश्रणों के साथ प्रयोग करें, बशते कक आपको सवबमश्रण पर आत्मविश्वास ह।ै यकद मात्रा के  

रूप में सांदहे ह,ै तो सलाह के वलए अपन ेतेल आपूर्ततकताा स ेपूछें या एक विश्वसनीय अरोमाथेरेपी मैनुअल के वलए अनुसांधान करें। 
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यकद आप ककसी भी कारण स ेअवनवित हैं, तो एकल तावत्िक तेल के साथ रहें। ककसी भी वमश्रण के साथ, एक बार में पानी की प्रवत बाल्टी पररणामी वमश्रण 

की 3 - 4 बूांदें जोडें। 
 

 

 

5. पीछे बैठें , आराम करें और गहरी साांस लें। 

 

 

 

सॉना ठांड के मौसम में अनिाइांड करन,े आराम करन ेऔर गमा होन ेका एक शानदार तरीका ह।ै िे सामावजक रूप स ेआराम करन ेका एक शानदार मौका भी हैं। 

कई प्रवतवष्ठत स्िास््य लाभों के बीच, सॉना को ददा को कम करन,े खेल प्रदशान में सुधार, अस्थायी रूप स ेठांड के लक्षणों स ेराहत दने ेऔर तनाि को कम करने 

में सक्षम माना जाता ह।ै हालाांकक, कई अच्छी चीजों की तरह, मॉडरेशन में सॉना का उपयोग करना महत्िपूणा ह।ै 

 

भाग 1 

उवचत सािधानी बरतना 

 

 

 

1. यकद आपको कोई उच्च जोवखम िाली वचककत्सा वस्थवत ह ैतो अच्छे स्िास््य में रहें और सॉना स ेबचें। सॉना को अवधकाांश उपयोगकतााओं के वलए सुरवक्षत 

माना जाता ह,ै लेककन कुछ लोगों को अवतररि सािधानी बरतने की आिश्यकता होती ह।ै दसूरों को सॉना स ेपूरी तरह स ेबचना पड सकता ह।ै यकद आप 

दिाएां ले रह ेहैं या कोई वचककत्सीय वस्थवत से गुजर रह ेहैं, तो अपन ेडॉक्टर स ेसलाह लें। कुछ बीमाररयाां, जैस ेसदी, छोटी यात्रा स ेलाभ हो सकता ह।ै दसूरे 

बदतर हो सकत ेहैं। आपको एक सॉना के उपयोग पर पुनर्तिचार करना चावहए, यकद: 

सॉना का सरुवक्षत रूप स ेकैस ेउपयोग करें 
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 आपको अवस्थर एनजाइना पेक्टोररस, खराब रिचाप, असामान्य कदल की धडकन, उन्नत कदल की वििलता, हाल ही में रोधगलन या गांभीर 

महाधमनी स्टेनोवसस ह।ै 

 आप अन्य उच्च जोवखम िाली वचककत्सा वस्थवतयों में हैं, जसै:े गुद ेकी बीमारी, लीिर की वििलता या अन्य हृदय की वस्थवत। 

 आप एक बच्च ेह,ै गभािती ह ैया गभा धारण करन ेकी कोवशश कर रही ह।ै कई जगह एक वनवित आयु स ेकम उम्र के बच्चों को सॉना का उपयोग 

करन ेकी अनुमवत नहीं देंगी। सॉना विकासशील भ्रूण को भी प्रभावित कर सकता ह ैया शुिाणुओं की सांख्या को कम कर सकता ह।ै 

 आप बीमार महसूस कर रह ेहैं, आसानी स ेबेहोश हो गए हैं, ऐंठन ह,ै गमी की थकािट या हीट स्रोक से पीवडत हैं। 

 आप ऐसी दिाएां ल ेरह ेहैं जो आपको पसीना आने स ेरोकती हैं या आपको बहुत जल्दी गमा करन ेका कारण बनती हैं। 

 

 

 

2. सॉना में जाने स ेपहल ेदो स ेचार वगलास पानी वपएां। सॉना शरीर स ेपसीने आने का कारण बनता ह ैऔर इस तरह पानी खो दतेा ह।ै इस िजह स,े यह 

महत्िपूणा ह ैकक आप हाइड्रेटेड रहें। यकद आप अांदर जाने स ेपहल ेपयााप्त पानी नहीं पीते हैं, तो आप वनजावलत हो सकत ेहैं। इसस ेहीट स्रोक हो सकता ह ैया 

इसस ेभी बदतर हालत हो सकती ह।ै पानी सबस ेअच्छा ह,ै लेककन आइसोटोवनक पेय भी उपयुि हैं। 

 सॉना का उपयोग करन ेस ेपहल े (और उस दौरान) शराब पीने स ेबचें। शराब शरीर को वनजावलत करती ह,ै जो सॉना में एक बडी समस्या बन 

सकती ह।ै यकद आप शराब पीते हैं और आपको हैंगओिर ह,ै तो नशा खत्म होन ेतक प्रतीक्षा करें। 

 

 

 

3. बैठन ेके वलए एक साि, सूती तौवलया लाएां। यह आपको साि रखने में मदद करेगा, साथ ही शरीर के तेलों स ेबेंचों की रक्षा करेगा। यकद आप एक सॉना में 

जा रह ेहैं, तो अपने साथ खुद को किर करन ेके वलए एक सूती साडी या रैप लाने पर विचार करें। आप जो कुछ भी सॉना में लात ेहैं, िह सखूा और साि होना 

चावहए। 
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 आदशा रूप स,े आपको पानी का उपयोग करके अपनी सॉना पोशाक को साि करना चावहए और यकद आिश्यक हो, तो थोड ेस ेसिेद वसरका का 

उपयोग करें। बच्चों के कपड ेिाला हल्का वडटजेंट भी एक अच्छा विकल्प ह।ै 

 

 

 

4. कुछ भी गांदा या तांग-किटटग न पहनें, ऐसी चीजें वजन्हें आप कदन भर पहन ेरखते हैं। कपड ेकदन भर में बहुत सारी धूल और गांदगी को आकर्तषत करते हैं। 

सॉना की गमी इस गांदगी को ढीला करेगी और इस ेहिा में और आपकी त्िचा पर छोड दगेी। आपको टाइट किटटग िाल ेकपड ेभी नहीं पहनन ेचावहए, क्योंकक 

आपकी त्िचा को भी साांस लेन ेकी जरूरत होती ह।ै नीचे सचूीबद् चीजें हैं जो सॉना में लान ेके वलए उपयुि नहीं हैं: 

 पूरे कदन पहने हुए कपडों के साथ सॉना में आना बुरा ह।ै 

 जूत ेभी आपके कदन भर के कपडों के समान ही खराब विकल्प हैं। शॉिर सैंडल सॉना के वलए पहनने के वलए ठीक हैं, लेककन अांदर जान ेसे पहल ेएक 

बार उतार लेना चावहए, खासकर इसस ेपहल ेकक आप बेंचों पर उठें। 

 स्िेट सूट और कसरत कपड ेखराब विकल्प हैं, खासकर यकद आपने उन्हें व्यायाम के दौरान पहना ह।ै 

 पीिीसी स ेबने सॉना सूट खतरनाक होत ेहैं। िे त्िचा को साांस लेन ेसे रोकत ेहैं और िास्ति में सॉना में वपघल सकत ेहैं। उच्च तापमान उन्हें विषाि 

धुएां, रसायनों और अिशेषों को छोडने का कारण होगा। 

 पुराने, ढील-ेढाल ेवस्िमसूट ठीक हैं, इसवलए जब तक िे रांग-रूप होते हैं और कोई वस्लम्मग पैनल या धात ुके टुकडे शावमल नहीं करते हैं। 

 िो चीज वजस पर धात ुलगी हो। सॉना गमा हो जात ेहैं और धात ुआसानी से गमा हो जाती ह।ै यकद िह धात ुआपकी त्िचा के वखलाि ह,ै तो आपको 

खराब जलन हो सकती ह।ै  

 

 

 

5. िीम, लोशन और गहनों को छोड दें। सॉना में धात ुतेजी स ेगमा होती ह,ै इसवलए जब आप िैशनेबल कदखना चाहते हैं, तो आपको ददा भरी जलन हो सकती 

ह ै ह।ै   
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यकद आपके पास कोई गहने हैं, तो उन्हें उतार दें और इस ेएक सुरवक्षत स्थान पर रख दें। इस ेअपन ेसाथ सॉना में न ल ेजाएां। आपको ककसी भी िीम या लोशन 

को नहीं लगाना चावहए। यकद िे आपके पसीन ेके साथ नहीं बहत ेहैं और तैलीय गांदगी नहीं करत ेहैं, तो िे आपके वछद्रों को बांद कर देंग ेऔर आपकी त्िचा को 

साांस लेन ेऔर पसीने आने स ेरोकें ग।े 

 

 

 

6. अच्छी तरह से आराम करें और भारी भोजन खाने के बाद अांदर न जाएां। यकद आप खा लेत ेहैं, तो सॉना में प्रिेश करने से पहले एक स ेदो घांटे तक प्रतीक्षा 

करें। ऐसा इसवलए ह ैक्योंकक आपका शरीर उस भोजन को पचान ेऔर सांसावधत करन ेके वलए बहुत सारी ऊजाा का उपयोग कर रहा होगा। यकद आपने अभी 

काम करना समाप्त ककया ह,ै तब तक प्रतीक्षा करें जब तक कक आपकी हृदय गवत धीमी न हो जाए और आप कुछ ऊजाा प्राप्त न कर लें। आपके शरीर को सॉना में 

इस ऊजाा की आिश्यकता होगी। 
 

भाग 2 

अांदर सुरवक्षत रहना 

 

 

 

1. अपन ेसाथ एक दोस्त लेकर जाएां। न केिल एक दोस्त आपको अवधक आराम महससू कराने में मदद कर सकता ह,ै लेककन अगर कुछ गलत होता ह ैतो िह 

आपकी मदद भी कर सकता ह।ै यकद आप अकेल ेही सॉना में जाते हैं और बाहर वनकलत ेहैं, तो िहाां आपकी मदद करने के वलए कोई नहीं होगा। ऐसी वस्थवत में 

एक दोस्त आपकी मदद कर सकता ह ैऔर आपको सुरक्षा प्रदान कर सकता ह।ै 
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2. उस सॉना के वनदशेों को पढें वजसका आप उपयोग कर रह ेहैं। प्रत्येक सॉना में कुछ अलग वनदशे होंगे, इसवलए उनकी समीक्षा करना और अनुमान न 

लगाना सबस ेअच्छा ह।ै अवधकाांश सॉना अपन ेस्ियां के, विवशष्ट स्िास््य कदशावनदशेों और चेतािवनयों के साथ आते हैं। यकद आप सािाजवनक सॉना में जा रह े

हैं, तो वनदशे दीिार पर लगाए जाएांगे। यकद आप कोई वनदशे नहीं दखेत ेहैं, तो अवधक जानकारी के वलए सॉना के दखेभाल करने िाले प्रभारी व्यवि स ेपूछें। 

 

 

 

3. खासकर यकद आप सॉना का उपयोग करन े के वलए नए हैं तो कम तापमान का उपयोग करें। कनाडा और सांयुि राज्य अमेररका में अवधकतम अनुमत 

तापमान194 ° F (90 ° C) होता ह।ै कुछ यूरोपीय दशे बहुत अवधक तापमान की अनुमवत दते ेहैं, जो खासकर लांबे समय तक असुरवक्षत हो सकता ह।ै  

 यकद तापमान बहुत अवधक गमा लगता ह,ै तो पूछें कक इस ेनीच ेकर कदया जाए या बाहर रखा जाए। 

 

 

 

4. अपन ेअनुभि को अवधकतम 15 स े20 वमनट तक सीवमत रखें। यकद आप असहज महससू करना शुरू करत ेहैं तो जल्दी स ेबाहर वनकलना उवचत ह।ै मानि 

शरीर लांब ेसमय तक इस तरह के उच्च तापमान का सामना करने के वलए नहीं बना ह।ै 
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5. चक्कर, जी वमचलाना या उल्टी आने पर तुरांत बाहर वनकल जाएां। इसे अांदर लेना और इसके साथ सौदा करने की कोवशश न करें या इसे बाहर रखें। अपने 

एक सॉना के अांदर खुद के धीरज को सावबत करना लायक नहीं ह,ै यह बहुत खतरनाक हो सकता ह।ै वसरददा, जी वमचलाना, चक्कर आना, और उल्टी आना यह 

सब सांकेत हैं कक कुछ सही नहीं ह।ै आपको शरीर से आने िाल ेइन सांकेतों को गांभीरता से लेना चावहए और बाहर वनकल जाना चावहए। 
 

भाग 3 

सॉना के बाद का रूटीन बनाना 

 

 

 

1. सॉना के बाद खुद को धीरे से ठांडा कर लें। कुछ लोग सॉना के बाद कपड ेपहनन ेस ेपहल ेगमा स्नान करना पसांद करत ेहैं। अन्य लोग अपन ेशरीर को उत्तेवजत 

करन ेके वलए ठांड ेपूल में कूदना या बाद में स्नान करना पसांद करत ेहैं। जबकक यह स्िूर्ततदायक हो सकता ह,ै यह आपके शरीर को सदम ेमें भेज सकता ह ैऔर 

यह एक अच्छा विचार नहीं ह,ै खासकर हृदय की समस्याओं िाल ेलोगों के वलए बहुत खतरनाक होता ह।ै 
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2. सॉना स ेबाहर वनकलन ेके बाद कम स ेकम दस वमनट तक आराम करें। सीध ेअपन ेअगल ेकाम के वलए न कूदें। इसके बजाय, एक ठांडी जगह ढूांढें जहाां आप 

बैठ सकत ेहैं या लेट सकत ेहैं। यह आपके शरीर को पुन: पेश करन ेके वलए कुछ समय दगेा और इससे आपकी हृदय गवत धीमी भी हो जाएगी। 

 

 

 

3. शॉिर के साथ आगे की कायािाही करें, लेककन साबुन का उपयोग न करें। गमा पानी का उपयोग शुरू करें। एक बार पसीना वनकल जान ेके बाद, तापमान को 

सुखद रूप स ेठांडा करन ेके वलए कम करें। यह आपके शरीर को और ठांडा करन ेमें मदद करेगा। 

 यकद आप साबुन का उपयोग करत ेहैं, तो हल्के, प्राकृवतक साबुन का उपयोग करने पर विचार करें। सॉना के कारण आपके वछद्र खुल जाते हैं और 

कठोर साबुन आपकी त्िचा को परेशान कर सकत ेहैं। 

 

 
 

4. सॉना स ेबाहर वनकलन ेके बाद दो स ेचार वगलास पानी वपएां। आपका शरीर पसीन ेके माध्यम स ेबहुत सारा पानी खो दतेा ह,ै इसवलए आपको उस पानी 

की मात्रा को जल्दी स ेभरना होगा। 
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5. सॉना से बाहर वनकलने के बाद कुछ नमकीन सै्नक खान ेपर विचार करें। यह विशेष रूप से महत्िपूणा ह ैयकद आपको बहुत अवधक पसीना आता ह।ै प्रेट्जेल 

या नमकीन िैकसा इसके वलए आदशा होंगे, लेककन उनमें बहुत अवधक िसा नहीं होना चावहए। ये नमकीन सै्नक्स आपको सॉना में खोए ककसी भी सोवडयम को 

बहाल करन ेमें मदद करेंगे। अन्य खाद्य पदाथा जो अच्छे पोस्ट-सॉना हैं (जो प्रेट्जेल या नमकीन िैकसा के साथ अच्छी तरह स ेखाए जात ेहैं) में शावमल हैं: 

 पनीर, जो प्रोटीन को बहाल करेगा। 

 

 ताजे िल, जैस ेसेब, जो ककसी भी विटावमन और िाइबर को बहाल करेंगे। 

 

 

 

6. बैक्टीररया के वनमााण और उसको िैलने से रोकन ेके वलए अपने सॉना को साि रखें। यकद आपके पास एक वनजी सॉना ह ैऔर आप इस ेवनयवमत रूप स े

उपयोग करत ेहैं, तो आपको सप्ताह में एक बार प्राकृवतक सिाई उत्पाद, जैस ेवसरका का उपयोग करके इस ेसाि करना चावहए। रसायनों के साथ कभी भी कुछ 

भी उपयोग न करें। यहाां आपको क्या करना चावहए: 

 धूल, बाल और मृत त्िचा कोवशकाओं स ेछुटकारा पाने के वलए सॉना को िैक्यूम करें। 

 पतल ेसिेद वसरका के साथ बेंच और बैकरेस्ट को पोंछें। यह सॉना को कीटाणुरवहत करेगा। 

 वजद्दी दागों, विशेष रूप से तेल-आधाररत िालों के वलए बेककग सोडा का प्रयोग करें।  
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पारांपररक स्कैं वडनेवियाई सॉना आमतौर पर लकडी के बेंच के साथ बने छोटे कमरे होत ेहैं, वजन पर कोई भी बैठ सकता ह ैऔर भाप के उपयोग के माध्यम से 

साि महसूस कर सकता ह।ै क्योंकक यह गांद े त्िचा कोवशकाओं के साथ एक नम िातािरण ह,ै यह बहुत महत्िपूणा ह ै कक आप वनयवमत रूप स ेसॉना की 

दखेभाल करें। सॉना अपेक्षाकृत सेनेटरी हैं और इसवलए आपको अपने बाथरूम के समान भारी सिाई की आिश्यकता नहीं ह।ै उवचत रखरखाि िातािरण को 

स्िच्छ रखेगा, बैक्टीररया और मोल्ड को बढन ेस ेरोकेगा और सुवनवित करें कक हर बार जब आप इसका उपयोग करें तो आपको एक शानदार अनुभि वमले। 

 

भाग 1 

उपयोग के बाद सिाई करना 

 

 

 

1. उपयोग के बाद बेंच, दीिारों और बैकरेस्टों को स्िब करें। पानी की एक बाल्टी में एक हैंड ब्रश डुबोएां और उन सभी क्षेत्रों को साण करें जहाां आप या अन्य 

लोग, स्टीम्मग के दौरान बैठे थे। वनयवमत सिाई के वलए 30 सेकां ड की स्िम्बग पयााप्त होनी चावहए। समाप्त होन ेपर साि पानी के साथ लकडी को धोएां। 

 सॉना से बाहर वनकलते समय आपको सिाई की याद रखने के वलए अपने ब्रश और बाल्टी को दरिाजे के पास रखना चावहए। 

 

 

 

2. हैंड ब्रश स ेदागों को साि करें। यकद आप पसीन ेके धब्ब ेलकडी पर दखेत ेहैं, तो आप नहीं चाहत ेकक िे जमे रहें। गमा पानी और एक हल्के वडटजेंट के घोल 

में अपन ेहैंड ब्रश को डुबोएां और साि करें। 

सॉना को कैस ेसाि करें 
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 सॉना में दागों को रोकने के वलए तौवलय ेका प्रयोग करें। जरूरी नहीं कक आप स्टीम के दौरान एक पहनना चाहत ेहैं, लेककन कम से कम एक बेंच पर 

वबछाएां जहाां आप बैठेंगे। यह पसीन,े गांदगी, और मृत त्िचा को लकडी में जाने से रोकता ह,ै जो कक दाग का कारण बनते हैं। 

 यकद दाग वनकलना विशेष रूप स ेमुवश्कल ह,ै तो उस लकडी के वहस्स ेको सैंड करन ेके वलए एक हल्के सैंडपेपर का उपयोग करें। 

 

 
 

3. िशा को िैक्यूम करें। यकद आपने िशा पर गांदगी, बाल, या अन्य सामान को रैक ककया ह,ै तो ककसी भी ढीले कणों को वनकालन ेके वलए िैक्यूम का उपयोग 

करें। यहाां तक कक अगर आपको कोई गांदगी नहीं कदखती ह,ै तो हर कुछ हफ्तों में थोडी सी भी धूल या अन्य चीजों को वनकालन ेके वलए िैक्यूम करें। 

 

 

 

4. ककन्हीं भी ग्रेट्स को कीटाणुरवहत करें। इनमें वनकावसयाां या िेंरटलेशन शावमल हैं जहाां नमी इकट्ठा हो सकती ह,ै ऐसे स्थान जो जल्दी स ेसूख नहीं सकत ेहैं 

और रोगजनकों का प्रजनन कर सकत ेहैं। उन्हें सॉना स ेबाहर वनकालें और मोल्ड और बैक्टीररया को रोकन ेके वलए एक वनस्सांिामक के साथ स्िब करें। 
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भाग 2 

वनयवमत रूप स ेसिाई करना 
 

 

 

1. सॉना को धो लें। अपन ेसॉना को साबुन स ेसाि करें और इसे धोने के वलए एक नली का उपयोग करें। आप एक हल्के क्लीनर स ेमजबूत कुछ भी नहीं चाहत े

हैं, इसवलए अमोवनया जैस ेमजबूत रसायनों स ेबचें। यकद आप रोजाना सॉना का उपयोग करत ेहैं तो आपको हर कुछ कदनों में इसको साि करना चावहए, 

ताकक यकद आप इसका अक्सर उपयोग न भी करें तो आपको कम सिाई करनी पडे।  

 

 

 

2. प्रवतिषा बेंचों को सैंड करें। िषा में कम स ेकम एक बार, अपनी बैंचों को उवचत सैंडपेपर के साथ सैंड करना सुवनवित करें। यह ककसी भी अशुवद्यों स े

छुटकारा पाने में मदद करेगा जो िषा भर में इकट्ठा हो सकती हैं, साथ ही साथ सतह को किर स ेवचकना कर सकती ह।ै जब आप समाप्त कर लेत ेहैं, तो लकडी 

को "नया जैसा" सिेद रांग का कदखना चावहए। 

 

 
 

3. मोल्ड को साि करें। यकद आप मोल्ड को नोरटस करत ेहैं, तो इस ेतुरांत हटाएां। एक ब्लीच घोल शायद इसस ेछुटकारा पाने के वलए आपका सबस ेअच्छा दाांि 

ह,ै हालाांकक कुछ सॉना अपना खुद का रासायवनक क्लीनर बनात ेहैं। 
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4. िशा पर पोंछा लगाएां। ककसी भी दगुधं स ेछुटकारा पाने के वलए वडओडोटरग क्लीनर स ेिशा पर पोछा लगाना िायदमेांद हो सकता ह।ै कठोर रासायवनक 

क्लीनर स ेबचन ेके वलए याद रखें और साबुन और पानी या आपके सॉना वनमााताओं द्वारा आपूर्तत ककए गए क्लीनर का उपयोग करें। 

 

 

 

5. समय-समय पर बाहरी साइड को प्रेशर से धोएां। यकद आपका सॉना एक अलग इमारत ह,ै तो बाहर की सिाई करन ेके वलए एक प्रेशर िॉशर का उपयोग 

करें। इसस ेआपका सॉना अच्छा कदखेगा। 

 सािधान रहें कक इांटीररयर पर प्रेशर िॉशर का उपयोग न करें। सॉना के अांदर की लकडी नरम होती ह ैऔर प्रेशर िॉशर इस ेनुकसान पहुांचा सकता 

ह।ै 
 

 
 

6. सामान्य रखरखाि करें। ककसी भी कमरे या इमारत की तरह, आपके सॉना में भी शायद बहुत कम चीजें होंगी वजन्हें अवधक काम की जरूरत होती ह।ै 

ककसी भी ढीले पेंच को कसन ेके वलए सुवनवित करें और कदखाई दनेे िाले पानी के धब्बों को साि करें। यह आपके सॉना को अच्छी वस्थवत में रखेगा और 

आपको बाद में अवधक काम करन ेस ेरोकेगा। 
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 यकद आपके सॉना में लकडी का दरिाजा ह,ै तो नमी दरिाज ेको िुला सकती ह।ै दरिाज ेके म्हज पर ध्यान रखें कक क्या यह ठीक से खुल रहा ह ै

और बांद हो रहा ह।ै 

 

 
 

प्राचीन रोमन स,े अवधकाांश स्िास््य और सामुदावयक कें द्रों में पारांपररक जापानी में सॉना के स्िास््य लाभ आते हैं। त्िचा शरीर का सबस ेबडा अांग ह ैऔर यहाां 

इसकी दखेभाल का एक आसान तरीका ह।ै 

कदम 

 

 

1. गमा िातािरण में जल्दी स ेप्रजनन कर सकन ेिाले बैक्टीररया को दरू करने के वलए स्नान करें। अपन ेबालों को न धोएां, आप इस ेबाद में करेंगे। अपन ेआप 

को अच्छी तरह स ेसखूाने के वलए सुवनवित रहें। 

 

 

 

2. सॉना में प्रिेश करें और लगभग 10-15 वमनट के वलए रहें। 

सॉना में कैस ेस्नान करें 
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3. सॉना स ेबाहर वनकलें, एक शॉिर लें और एक वब्रस्क चाल चलें। 

 

 

 

4. अपन ेपैरों, किर अपनी बाहों स ेशुरू करत ेहुए एक और ठांडा शॉिर लें, किर पूरी तरह स ेशॉिर के नीचे कदम रखें। 

 

 

 

5. अगर कोई एक या अपन ेहाथ और ऊपरी शरीर को बिा  के टुकडों स ेरगडता ह ैतो अपने आप को ठांडे पूल में डुबो दें। 
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6. सॉना में किर स ेप्रिेश करन ेस ेपहल ेकम स ेकम 20 वमनट तक आराम करें। आपको गमा और आराम महसूस करना चावहए, लेककन गमा या पसीन ेस ेतर 

नहीं महसूस करें। इस समय के दौरान आप एक गमा िुट स्नान भी कर सकत ेहैं। 

 

 

 

7. लगभग 10-15 वमनट के वलए सॉना में किर स ेप्रिेश करें। 

 

 

 

8. आप सभी को िॉक, कोल्ड शािर / स्नान और आराम के साथ तीन सॉना चि पूरे करन ेचावहए। 
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9. अपन ेपैरों को शिे करें और अपने मुहां को धोएां ताकक आपके रोम वछद्र खुल जाएां। 

 

 
 

पारांपररक किवनश स्नान स ेउत्पन्न, आधवुनक सॉना एक गमा कमरा ह ैजो वचककत्सीय उद्देश्यों के वलए पसीन ेको प्रेररत करता ह।ै इन्रारेड, गील,े धुएां, सूख ेऔर 

भाप सवहत कई प्रकार के सॉना होत ेहैं। शैली के बािजूद, िाांवछत प्रभाि शरीर को गमा करना ह ैताकक लोग शारीररक और मानवसक लाभों का आनांद ले सकें । 

इन लाभों को तीव्र करन ेके वलए, आप सॉना का उपयोग करन ेस ेपहल ेऔर बाद में व्यायाम कर सकत ेहैं और अांदर रहत ेहुए स्रेच कर सकत ेहैं। यह आपके 

रि को सकुा लेट करेगा, वजसस ेआपका समय सॉना में अवधक स्िूर्ततदायक होगा। 

 

कदम 
 

 

 

1. सॉना में प्रिेश करने से पहले व्यायाम करें। चूांकक सॉना शरीर के माध्यम से रि के प्रिाह को प्रसाररत करने को बढािा देता है, इससे आपको अपने 

िका आउट से सांयुि और माांसपेवशयों की पीडा से उबरने में मदद वमलेगी। 

सॉना के लाभ को कैस ेतीव्र करें 
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2. आप व्यायाम स ेआराम के कदनों में सॉना के अपन ेउपयोग की योजना बनाएां। व्यायाम के साथ सांयोजन के रूप में िायदमेांद होत ेहुए, यह दािा ककया जाता 

ह ैकक 15-20 वमनट का एक सत्र आपको 1-2 घांटे के तेज चलन ेके बराबर कसरत दगेा। यह आपके कदल की दर में िृवद् के कारण ह ैजो कक वब्रस्क िॉक के 

दौरान होता ह।ै 

 

 

 

3.  सॉना में प्रिेश करने के बाद व्यायाम करें। यहाां तक कक अगर आप सॉना का उपयोग करन ेस ेपहल ेव्यायाम करने की योजना बनात ेहैं, तो इस ेपहल ेभी 

इस्तेमाल करन ेमें मददगार हो सकता ह।ै एक छोटा प्रिास चोट को रोकने में मदद करने िाली माांसपेवशयों को गमा करने में मदद करेगा और यह आपके कदल 

पर व्यायाम के तनाि को कम करने में मदद करेगा। आपका कदल ठीक से पांप होगा क्योंकक आपकी रि िावहकाएां चौडी होती हैं। 

 

 
 

4. जब आपकी माांसपेवशयों गमा और आरामदायक होती हैं तो सॉना के दौरान स्रेच करें। व्यायाम स ेपहल ेस्रेम्चग भी माांसपेवशयों को पोषक तत्ि भेजत ेसमय 

रि को प्रसाररत करन ेमें मदद करती ह।ै िका आउट के बाद स्रेम्चग करन ेस ेमाांसपेवशयों को ठीक होन ेमें मदद वमलती ह ैऔर माांसपेवशयों को बेकार उत्पाद को 

बाहर वनकालन ेमें मदद वमलती ह।ै अपनी माांसपेवशयों की मावलश करन ेस ेभी समान प्रभाि हो सकता ह।ै 
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5. ठांड के पहल ेसांकेत पर सॉना का उपयोग करें। जब आप सॉना का उपयोग करते हैं तो आपके शरीर का तापमान बढता ह,ै बुखार का अनुकरण करता ह।ै 

बुखार तब होता ह ैजब आपका इबयून वसस्टम ककसी बीमारी स ेलड रहा होता ह ैऔर आपकी प्राकृवतक वचककत्सा प्रकिया का वहस्सा होता ह।ै ठांड स ेलडत े

समय, एक स्टीम सॉना ठांड की शुरुआत को प्रभावित करने में एक सखूे सॉना के वलए बेहतर ह।ै सॉना में नीलवगरी जोडना ठांड स ेजुड ेशरीर के ककसी एक भाग 

में खून के साधारण जमाि को कम करन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

 

 
 

एक हॉट टब आपके बैकयाडा के वलए एक आरामदायक जोड हो सकता ह।ै क्योंकक िे बडे, विदु्यत रूप स ेजरटल वसस्टम हैं, हॉट टब स्थावपत करना मुवश्कल हो 

सकता ह।ै आधुवनक हॉट टब स्ि-वनवहत होत ेहैं, वजसका अथा ह ैकक सेटअप में कोई पाइपलाइन शावमल नहीं ह।ै किर भी, एक हॉट टब स्थावपत करन ेके वलए 

शहर कोड के साथ योजना और अनुपालन की आिश्यकता होती ह।ै अपन ेहॉट टब की स्थापना शुरू करने के वलए चरण 1 स ेशुरू करें। 

 

भाग 1 

सिलता की तयैारी करना 

 

 

 

1. यह दखेन ेके वलए जाांचें कक क्या आपको वबम्ल्डग परवमट की आिश्यकता ह।ै कई शहरों में बाहर स ेहॉट टब स्थावपत करन ेके वलए वबम्ल्डग परवमट की 

आिश्यकता होगी। यकद आपको ऐसा करने की जरूरत ह ैतो अपने िाले की जाांच करें।  

हॉट टब कैस ेस्थावपत करें 
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2. अपने हॉट टब के वलए एक स्थान चुनें। सुवनवित करें कक आपके द्वारा चुना गया स्थान हॉट टब के साथ-साथ उसका रखरखाि करन ेके वलए पयााप्त बडी 

जगह में ह।ै आिांरटत करन ेके वलए एक सुरवक्षत मात्रा लगभग 10 िीट (3.0 मीटर) बाय 10 िीट (3 मीटर बाय 3 मीटर) ह,ै लेककन यह आपके हॉट टब के 

आकार पर वनभार करता ह।ै 

 अपने शहर के वबम्ल्डग कोड की जाांच कर पता करें कक आपके घर से ककतनी दरू आपको अपना हॉट टब रखना चावहए। कई कोड आपके घर और 

आपकी सांपवत्त की रेखा के बीच कम स ेकम 5 िीट (1.5 मीटर) की दरूी की आिश्यकता होती ह।ै 

 हॉट टब के वलए स्थान खोजते समय दो अन्य वनयमों पर विचार करन ेकी आिश्यकता ह।ै हॉट टब ककसी भी ओिरहडे पािर लाइनों स ेकम से कम 

10 िीट (3 मीटर) दरू होना चावहए, साथ ही स्पा पैनल से 5 िीट (1.5 मीटर) दरू होना चावहए। पानी और वबजली का वमश्रण नहीं होना 

चावहए। 

 

 

 

3. यकद आिश्यक हो, तो साइट को प्रेप करें। भरे हुए हॉट टब का िजन 3,000 पाउांड (1,361 ककलोग्राम) तक हो सकता ह।ै इस कारण स,े आपको एक 

मजबूत नींि की आिश्यकता होगी, वजस पर हॉट टब आराम से रटक सकता ह।ै यकद आपके पास कोई पुख्ता आधार नहीं ह,ै तो आप ककसी भी िारांटी के साथ 

आने िाले टब को नुकसान पहुांचाने का जोवखम उठात ेहैं। 

 कां िीट को 3 स े4 इांच मोटाई (7.62 स े10.16 सेमी) में डालना ठोस आधार बनान ेकी एक सामान्य विवध ह।ै कां िीट एक बहुत मजबूत नींि प्रदान 

करता ह।ै एक ही समय में, यह सौंदयािादी रूप स ेसुांदर नहीं हो सकता ह ैऔर यकद आप कभी भी हॉट टब को स्थानाांतररत करन ेका विकल्प चुनत े

हैं तो स्थायी रूप स ेजगह में एांकर डाला जाएगा। 
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 प्रीिैवब्रकेटड स्पा पैड अन्य विकल्प हैं। इन पैड्स में इांटरलॉककग वग्रड होत ेहैं जो स्थापना को आसान बनात ेहैं और यकद आप कभी भी अपन ेटब को 

स्थानाांतररत करने का वनणाय लेत ेहैं तो उन्हें आसानी से हटाया जा सकता ह।ै उसी समय, स्पा पैड कां िीट की तुलना में कम सहायक हो सकत ेहैं। 

सुवनवित करें कक आपके पास काम करन ेके वलए एक ठोस नींि ह ैऔर यकद आप इस विकल्प का उपयोग करत ेहैं तो आप सबस ेमजबूत पैड चुनते 

हैं। 

 

 

 

4. यकद आप अपने टब को डेक पर रखने या टब के वलए डेक का वनमााण करन ेका वनणाय लेते हैं तो एक सामान्य ठेकेदार को बुलाएां। यकद आप अपन ेटब को 

डेक पर रखना चाहते हैं, तो पहल ेठेकेदार के साथ जाांच करें। िे आपको यह बताने के वलए विवशष्ट रूप स ेअनुकूल होना चावहए कक क्या डेक एक टन या उसस े

अवधक भार का सामना करन ेमें सक्षम होगा जो एक वनरांतर हथौडा की तरह उस पर असर करेगा। आवखरी चीज जो आप चाहत ेहैं, िह ह ैआपके डेक को 

तोडना और किर अपने टब की स्थापना करना। 

 

 
 

5. हॉट टब तक पॉिर पहुांचाने के वलए एक मागा बनाएां। अवधकाांश आधुवनक टब स्ि-वनवहत होत ेहैं, वजसका अथा ह ैकक आपको टब को चालू करन ेके वलए 

कोई पाइपलाइन नहीं लगानी पडेगी। लेककन इलेवक्रकल िायटरग एक और मामला ह।ै शहरों में आमतौर पर कुछ प्रकार के कन्यूट का उपयोग करने के वलए 

कोड होत ेहैं, इसवलए सुवनवित करें कक आप अपन ेस्थानीय भिन विभाग स ेबात करें। जब आपके पास हो, तो तय करें कक आप कन्यूट को जमीन के नीच े

रखना चाहते हैं या ऊपर रखना चाहत ेहैं। 

 अवधकाांश पांपों को एक अवतररि हाडा-िायडा सर्ककट की आिश्यकता होगी, एक जो पूरी तरह से टब पर विद्युत के वलए समर्तपत है। 240 िोल्ट, 

50-एबपीयर जीएिसीआई (ग्राउांड िॉल्ट सर्ककट इांटरपे्रटर) कई टबों पर पयााप्त होना चावहए। कई-पांप टब को 60-एबपीयर सर्ककट की आिश्यकता 

हो सकती ह।ै यकद आपके पास इस तरह के सर्ककट की िायटरग नहीं ह,ै तो आपको इस काम को करिाने के वलए एक इलेक्रीवशयन को बुलाना 

सबस ेअच्छा विकल्प ह।ै 
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भाग 2 

हॉट टब स्थावपत करना 

 

 

 

1. अपने टब के वडलीिरी मागा को कबा स ेनींि तक की योजना बनाएां। एक अपूणा हॉट टब का िजन 800 पाउांड (363 ककलोग्राम) स ेअवधक हो सकता ह,ै 

इसवलए यह जानना महत्िपूणा ह ैकक आप इस ेवडलीिरी िैन स ेअपन ेबैकयाडा में कैसे प्राप्त करेंगे। सुवनवित करें कक टब की चौडाई ककसी भी िाटक, िॉवलएज 

या सांरचनाओं के माध्यम स ेपयााप्त मागा स ेगुजर जाएगी। 

 इस कदम के वलए कुछ वडलीिरी ड्राइिर आपकी मदद करेंगे। 

 

 यकद आप पाते हैं कक टब आपके मागा की कुछ बाधाओं स ेबडा ह,ै तो आपको सधुार करन ेकी आिश्यकता हो सकती ह।ै एक शाखा को काटना या 

बाड ेका एक वहस्सा वनकालना, हालाांकक यह बहुत कठोर प्रतीत होता ह,ै कभी-कभी केिल यही एक चीज होती ह ैवजस ेआप कर सकत ेहैं। 

 

 

 

2. हॉट टब को असेंबल करें और वबजली को हुक करें। एक हॉट टब का िोल्टेज वनयवमत रूप स ेघर के आउटलेट की तुलना में अवधक (लगभग 240 िोल्ट) 

होता ह,ै इसवलए आपको अपन ेविदु्यत वनयांत्रण बॉक्स में एक ब्रेकर स्थावपत करन ेकी आिश्यकता होगी। यकद आप विद्युत प्रणावलयों स ेपररवचत नहीं हैं, तो 

स्थापना के इस पहल ूमें अपनी सहायता के वलए एक इलेक्रीवशयन को हायर करना सबस ेअच्छा ह।ै 
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3. उपयोग के वलए हॉट टब तैयार करें। अब आप अपन ेनए टब का आनांद लेना शुरू करन ेके वलए लगभग तैयार हैं, इसके ककनारे को तोडे वबना ककसी को पैसे 

दकेर इसकी स्थापना करिा लें। स्थापना को पूरा करन ेके वलए, आपको वनम्न काया करने चावहए: 

 वबजली बांद कर दें। 

 

 हॉट टब के इांटीररयर को साि करें और सुवनवित करें कक सभी जेट्स और नॉब्स अपनी जगह में हैं। 

 

 एयर िाल्िों को खोल दें। 

 

 एक बगीचे की नली या अांदर स ेबावल्टयाां भरकर पानी के साथ हॉट टब को भर लें। कोई विशेष पानी आिश्यक नहीं ह।ै 

 वबजली को दोबारा चाल ूकरें और टब को गमा करना शुरू करें। 

 

 स्िच्छता सुवनवित करन ेके वलए उवचत रसायनों का उपयोग करें। 
 

भाग 3 

विद्यतु का ख्याल रखना 

 

 

 

1. यकद विद्युत सर्ककट एक इलेवक्रकल ठेकेदार द्वारा स्थावपत नहीं ककया गया है तो कुछ िारांरटयों को नहीं माना जाएगा। कुछ मामलों में, जब तक सर्ककट 

एक लाइसेंस प्राप्त ठेकेदार द्वारा स्थावपत नहीं ककया गया है और किर एक स्थानीय भिन / विदु्यत वनरीक्षक द्वारा अनुमोकदत नहीं ककया गया है, तो वनमााता 

िारांटी को मान्यता नहीं दगेा। 
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2. यकद आप स्ियां िायटरग करन ेका वनणाय लेत ेहैं, तो पॉिर को म्सगल समर्तपत सर्ककट पर रखें। हॉट टब चलान ेिाली पॉिर को अपनी विद्युत माांगों के 

कारण एक समर्तपत सर्ककट कदया जाना चावहए। कोई अन्य उपकरण या वबजली की माांग को पॉिर को साझा नहीं करना चावहए। 

 

 

 

3. यकद अपन ेदम पर िायटरग करते हैं, तो सुवनवित करें कक आपके चश्म ेसही हैं। किर स,े यकद हॉट टब के वलए वजबमेदार सर्ककट को िायर करन ेके बारे में 

कोई सांदहे ह,ै तो एक लाइसेंस प्राप्त इलके्रीवशयन का उपयोग करें। अन्यथा, यहाां तारों के बारे में कुछ महत्िपूणा जानकारी ह ैजो आपको पता होनी चावहए: 

 आपके द्वारा उपयोग ककए जान ेिाल ेतार का आकार राष्ट्रीय विदु्यत कोड (एनईसी) या स्थानीय कोड द्वारा अनुमोकदत होना चावहए। 

 आपके द्वारा उपयोग ककए जाने िाले तार का आकार ब्रेकर बॉक्स से हॉट टब तक जाने की लांबाई के आधार पर होना चावहए। वनकलने िाला 

अवधकतम करांट तार के माप को वनधााररत करने में अहम भूवमका वनभाता है।  

 ताांबे का तार टीएचएचएन (थमााप्लावस्टक नायलॉन) इन्सलुेशन के साथ अनुशांवसत होता ह।ै िास्ति में, सभी िायटरग ताांबे की होनी चावहए; 

एल्यूमीवनयम तार स ेबचा जाना चावहए। 

 यकद # 6 (10 िगा वममी) स ेबडे तार का उपयोग ककया जाता ह,ै तो हॉट टब के पास एक जांक्शन बॉक्स लगाना सुवनवित करें। किर, जांक्शन बॉक्स 

और हॉट टब के बीच तार की लांबाई को कम करके # 6 (10 िगा वममी) करें। 
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4. यकद आपको कोई सांदहे ह,ै तो पेशेिर सेिाओं का उपयोग करें। जब यह इसके नीच ेआता ह,ै तो िारांटी को नष्ट करन ेया गांभीर शारीररक नुकसान या मौत 

का कारण बनने की सांभावित आपदा पैदा करके कुछ रुपयों को बचाना लाभदायक नहीं ह।ै 

 

 

 

व्हलापूल स्पा, वजन्हें जकूजी या हॉट टब भी कहा जाता ह,ै मजेदार होते हैं, लेककन िे खतरनाक भी हो सकत ेहैं। यह सुवनवित करन ेके वलए इन कदशावनदशेों 

का पालन करें कक हर कोई उनका आनांद ल ेसके। 
 

कदम 

 

1. अगर आपके बाल लांबे हैं, तो इन्हें कणल्टर या नाली में िां सन ेस ेबचन ेके वलए एक पोनीटेल या बन के रूप में बाांध लें। 

 

 

व्हलापलू जकूजी या हॉट टब का सरुवक्षत रूप स ेकैस ेउपयोग करें 
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2. सुवनवित करें हॉट टब उपयुि तापमान पर ह,ै ऐस ेलोगों को ध्यान में रखते हुए जो इसका उपयोग कर रह ेहों। यकद पानी बाथबाटर (लगभग 90 वडग्री) की 

तुलना में गमा हो तो बच्चों को कभी भी हॉट टब में नहीं जाना चावहए। ियस्कों के वलए, पानी का तापमान 104 वडग्री स ेनीचे बनाए रखें। यकद आपके हॉट टब में  

वडवजटल थमाामीटर नहीं ह,ै तो तापमान पर नजर रखने के वलए फ्लोटटग थमाामीटर खरीदन ेपर विचार करें। 

 

 

 

3. हॉट टब में शराब पीने या ड्रग्स का उपयोग करन ेस ेबचें। गमा पानी ककसी भी शराब या ड्रग्स के प्रभाि को बढाएगा और उसको गवत दगेा। शराब आपको 

मदहोश कर दतेी ह ैऔर गमा पानी में सो जाना बहुत खतरनाक हो सकता ह।ै डूबन ेके जोवखम के अलािा, आपका शरीर अपन ेतापमान को तब भी वनयांवत्रत 

नहीं कर सकता ह ैजब आप सो रह ेहोत ेहैं, वजसस ेखतरनाक ओिरहीटटग हो सकती ह।ै 

 

 
 

4. इसी तरह, अत्यवधक थक जान ेपर हॉट टब के उपयोग स ेबचें या ऐसे समय में कम स ेकम एक अवधक सतका  व्यवि आपको जगान ेके वलए आपके साथ 

शावमल होना चावहए। 

 

       

 

148 रिजॉर्ट प्रबंधन



 

 
 

5. उपयोग में न होने पर हॉट टब को हमेशा ढक कर रखें। यह ऊजाा का सांरक्षण करेगा और अवधक महत्िपूणा रूप स,े जानिरों और छोटे बच्चों को वगरन े/ चढने 

स ेरोकेगा। यह गांदगी और मलब ेको अांदर जाने स ेरोकन ेमें भी मदद करेगा। बच्चों और अिाांवछत महेमानों को रोकन ेके वलए लॉककग किर का उपयोग करन े

पर विचार करें। हमशेा ककसी भी रूके हुए पानी को किर स ेवनकाल दें। 

 

 

 

6. अपने हॉट टब की वनयवमत रूप स ेएक पेशेिर द्वारा जाांच कराएां, ताकक यह सुवनवित हो सके कक यह उवचत रूप स ेकाम कर रहा है। इसस ेअवधक महांगी 

मरबमत को रोकने में भी मदद वमल सकती ह।ै 

 

 

 

7. हमेशा सुवनवित करें कक सभी वबजली के घटकों को एक पेशेिर द्वारा ठीक से स्थावपत ककया गया ह ैऔर िे अच्छी कामकाजी वस्थवत में हैं। यकद आपको 

ककसी विदु्यत समस्या पर सांदहे ह ैतो हॉट टब का उपयोग न करें। 
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8. कभी भी टब या उसके आसपास वबजली के उपकरणों (िोन, रेवडयो, टीिी या ककसी अन्य कॉडेड वडिाइस सवहत) का उपयोग न करें। यकद आपके पास एक 

पास होना चावहए, तो बैटरी चावलत उपकरण का उपयोग करें और इस ेपानी स ेसुरवक्षत दरूी पर एक मेज पर रखें। सुवनवित करें कक सभी वबजली के 

आउटलेट हॉट टब स ेएक सुरवक्षत दरूी पर हैं, साथ ही स्थानीय वबम्ल्डग कोड के साथ भी इसका पालन करें। यकद िे गील ेहो जाते हैं तो कॉडेड वडिाइस और 

आउटलेट इलेक्रोक्यूशन का िास्तविक जोवखम पेश करत ेहैं! 
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पूल: स्थापना और रखरखाव 

स्स्वममग पूल पानी पर अधाररत मनोरंजक गस्तस्वस्धयां प्रदान करते हैं जो बेहद लोकस्प्रय होती हैं। स्स्वममग पूल का सावधानीपूववक रखरखाव करना और 

ईनको साफ करना अवश्यक ह।ै पूल को भरन ेके स्लए ईपयोग ककए जाने वाल ेपानी का भी ठीक स ेआलाज ककया जाना चास्हए। आस ऄध्याय में स्पष्ट ककए गए 

पहल ूररजॉर्व प्रबंधन की बेहतर समझ के स्लए महत्वपूर्व हैं। 

स्स्वममग पूल पानी के कृस्िम रूप स ेसलंग्न शरीर ह ैस्जसका ईपयोग तैराकी के स्लए ककया जाता ह।ै 

ऄपन ेस्स्वममग पलू को कैस ेड्रेन करें और कफर स ेकैस ेभरें 

स्स्वममग पूल का पानी वषों में खराब हो सकता ह ै- आतना बुरा कक रसायन ऄपनी प्रभावशीलता खो दतेे हैं। आस जानकारी और एक मुफ्त सप्ताहांत के साथ, 

अप (और एक स्मि) $ 200 स ेऄस्धक खचव ककए स्बना ऄपन ेपूल को ड्रेन कर सकते हैं और कफर से भर सकत ेहैं (नए पानी के स्लए अवश्यक रसायन शास्मल 

नहीं करें)। 

स्स्वममग पलू 

5



 

भाग 1 

ड्रेमनग 
 

 
 

1. एक घर सुधार की दकुान पर जाएं और एक सबमर्ससबल संप पंप ककराए पर लें। संप पंप का ककराया लगभग $ 36/24 घंरे् हो सकता ह।ै आस ेकदन में जल्दी 

करें ताकक ऄंधेरा होन ेस ेपहल ेअपका पूल खाली हो जाए। 

 अपके ककराये में 50 फीर् (15.2 मीर्र) की लंबाइ वाली रबर फायर नली शास्मल होनी चास्हए। ऄस्धकांश गृहस्वामी के स्लए दो पयावप्त होनी 

चास्हए, लेककन यह सुस्नस्ित करन ेके स्लए जांचें कक अपके क्लीन अईर् / सीवर एक्ससे प्वाआंर् स ेपूल 100 फीर् (30.5 मीर्र) स ेऄस्धक नहीं 

ह।ै 

 

 
 

2. होजस को सफाइ करने के स्लए जोड़त ेहुए, संप पंप और स्िस्चाजव होजस की स्थापना करें। यह चरर् बहुत महत्वपूर्व ह।ै ईदाहरर् के स्लए, ऄस्धकांश 

नगरपास्लकाएं अपको सीधे सड़क या पड़ोस के यािव में ऄपना पानी नहीं बहाने देंगी। पानी छोड़ने के स्लए अपको दो स्वकल्प स्मलत ेहैं: 

 सीधे बाहर सफाइ करें। यह अम तौर पर अपकी संपस्ि पर एक 3 स े4 आंच (7.6 स े10.2 सेमी) प्लास्स्र्क पाआप ह,ै अमतौर पर बाथरूम या 

रसोइ के बाहर, ईस पर एक स्रू कैप के साथ, जो सीधे सीवर की ओर जाता ह।ै 
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शहर आस पानी का कफर स ेईपयोग करेगा। पुराने घरों में, एक क्लीन अईर् अमतौर पर मौजूद होता ह ैऔर एक दीवार पर उंचा होता ह।ै नए 

घरों में, दो क्लीन अईर् अमतौर पर मौजूद होत ेहैं और वे जमीनी स्तर पर होत ेहैं - कभी-कभी भूस्नमावर् द्वारा ऄस्पष्ट होते हैं। 

 एक दीवार स ेजुड़ा क्लीन का ईपयोग करना जोस्खम भरा ह ैऔर आसस ेघर को पानी की क्षस्त हो सकती ह।ै यकद अपका क्लीन अईर् अपके घर 

स ेसीध ेजुड़ा हुअ ह।ै अगे बढ़न ेस ेपहल ेएक पूल स्वशेषज्ञ या सामान्य कॉन्रैक्र्र स ेपरामशव करें। 

 लॉन, पौधों, या ऄन्य झास्ड़यों की मसचाइ करें। यह ऄनुशंस्सत नहीं है यकद अप पूरे पूल को सुखा रहे हैं और न ही यह कुछ लॉन या पौधों पर 

एक महान स्वचार जो ऄत्यस्धक नमक या क्लोरीन पर ऄच्छी तरह स ेप्रस्तकरया नहीं करत ेहैं। कुछ घास और ओस्लयिंर प्रजास्तयां पूल का पानी 

ल ेसकती हैं, लेककन साआरस, स्हस्बस्कस या ऄन्य नमक के प्रस्त संवेदनशील पौधों को आस तरह से मसस्चत नहीं ककया जाना चास्हए। 

 

 

 

3. पंप को पूल में िालें और आस ेप्लग आन करें। सुस्नस्ित करें कक नली ठीक स ेजुड़ी हुइ ह ैऔर सुस्नस्ित करें कक नली का दसूरा छोर पंप में प्लग करन ेस ेपहल े

क्लीन अईर् में फंस गया ह।ै कुछ होजस नीच ेमारन ेस ेपहल ेलगभग 3 फीर् (0.9 मीर्र) नीच ेसाफ हो जाएंग;े आस ेठीक से लगाना सुस्नस्ित करें। 

 

 

 

4. ऄपने पानी को गायब होता हुए देखें, स्नववहन की सावधानीपूववक स्नगरानी करें। अपके पूल के पानी को स्नकालने में लगने वाला समय नगरपास्लका के 

कानूनों, पंप की गस्त और पूल के कुल अकार पर स्नभवर करेगा। 

 हालांकक यह ऄजीब लग सकता ह,ै स्िस्चाजव दर स ेसंबंस्धत ऄपन ेनगरपास्लका के कानूनों की जांच करें। कुछ नगर पास्लकाओं में, स्िस्चाजव की दर 

काफी कम ह ै- फीस्नक्स, ईदाहरर् के स्लए, 12 गैलन (45.4 L) प्रस्त स्मनर् (या 720 गैलन / घंर्ा) पर सेर् करता ह।ै यह सीवर में पानी के  

सुरस्क्षत स्नपर्ान को सुस्नस्ित करता ह।ै 
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 ऄस्धकांश ऄच्छे पंप नगरपास्लका की ऄस्धकतम स्नववहन दर से अगे स्नकल जाएंगे। वे 50 गैलन / स्मनर् में सुरस्क्षत रूप से काम करते हैं और 

लगभग 70 गैलन / स्मनर् में र्ॉप-अईर् करेंगे। 

 अपके पूल का अकार भी स्नधावररत करेगा कक ककतना समय लगता ह।ै यकद अप 30 गैलन / स्मनर् या 1,800 गैलन / घंर्ा दर के स्हसाब से पंप 

कर रह ेहैं और अपके पास 25,000 गैलन (94,635.3 L) का पूल ह,ै तो पूल को खाली करन ेमें लगभग 14 घंरे् लगेंगे। 

 

 
 

5. जल स्तर में कमी होने पर हर फुर् या पूल की स्पछली जल रेखा के साथ एक नली से स्छड़काव करें। ऐसा स्वशेष रूप स ेकरें यकद अपका पानी गंदा ह,ै 

क्योंकक आसस ेऄंत में अपका समय बचेगा। जब अप आस पर हों तो कुछ ब्रश करने की कोस्शश करें। 

 

 

 

6. जब तक पंप सारा पानी स्नकाल नहीं दतेी तब तक प्रतीक्षा करें, ऄंस्तम स्बर् को मैन्युऄल रूप स ेसुखा लें। पंप ककतना पानी स्नकालन ेमें सक्षम ह,ै यह 

अपके पूल की अकृस्त पर स्नभवर करेगा। ऄंस्तम फुर् या दो बाल्र्ी के साथ मैन्युऄल रूप स ेड्रेन कर लें। यह वह जगह ह ैजहा ंएक सहायक काम अता ह।ै 
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लीमनग 

 

 

1. ऄपन ेनली के साथ पॉप-ऄप स ेमलबे को ब्लास्र् करें। यकद अपके पास आन-फ्लोर क्लीमनग स्सस्र्म ह,ै तो यह अपके स्लए ईपयोग करन ेका एक बकढ़या 

स्वकल्प ह।ै वैकस्ल्पक रूप स,े अप स्वस्शष्ट सर्सवमसग / मरम्मत युस्ियों के स्लए पूल के स्नमावता से संपकव  कर सकत ेहैं। 

 

 

 

2. ककसी भी कैस्ल्शयम या स्केल ररग को साफ कर लें। ऄब कैस्ल्शयम या स्केल ररग (यकद कोइ मौजूद हो) को साफ करन ेका ऄच्छा समय ह।ै कैस्ल्शयम, चूना 

और जंग हर्ानेवाला, स्जस ेसीएलअर के रूप में भी जाना जाता ह,ै अमतौर पर बहुत ऄच्छी तरह स ेकाम करता ह।ै एक पुट्टी चाकू के साथ करठन स्बल्िऄप 

पर काम करें, सावधान रहें कक पूल के ऄस्तर को नुकसान न करें। कम स्बल्िऄप को अमतौर पर रबर के दस्तान,े एक स्रमबग पैि और ईि सीएलअर के साथ 

स्नकाला जा सकता ह।ै 

 ररग को कफर स ेकदखने स ेबचान ेके स्लए, अप कुछ "दाग और स्केल ऄवरोधक" खरीद सकत ेहैं। ऄनुप्रयोगों के स्लए और साथ ही पुनरावृस्ि के 

स्लए स्नमावता के स्नदशेों की जांच करें। कुछ ऄवरोधकों को प्रभावी होने के स्लए हर महीन ेपुन: लागू ककया जाना चास्हए। 
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3. ऄपने पूल (वैकस्ल्पक) पर एक एस्सि वॉश करें। एक ऄच्छा एस्सि वॉश अपके पूल की दीवारों को साफ करेगा, पानी को ईज्ज्वल और पारदशी रखेगा और 

पूरे शेबंग को पूरी तरह स ेऄस्धक सुखद ऄनुभव दगेा। यकद अपका पूल पहल ेस ेही साफ ह ैया अपके पास समय नहीं ह,ै तो अप आस चरर् को छोड़ सकत ेहैं। 

 

भाग 3 

दोबारा भरना 
 

 

 

1. ऄपन ेवतवमान पंपों के साथ पूल को भरन ेमें लगन ेवाले समय की मािा का ऄनुमान लगाएं। अप सोन ेऔर ऄपन ेबकैयािव में एक झील के साथ जागना नहीं 

चाहत ेहैं। ऄंत में क्षस्त-स्नयंिर् के स्लए अवश्यकता स ेबचने के स्लए थोड़ा होमवकव  करें। 

 

 

 

2. ऄपने पूल को भरें। एक या ऄस्धक बगीच ेकी नली को जोड़ें जो स्स्पगोट्स की ईपलब्धता बनाए रखें और ईन्हें पूल के ककनारे छोड़ दें। ईन्हें चाल ूकरें। यकद 

अपके पूल में नया प्लास्र्र हुअ ह,ै तो अप शायद चाहत ेहैं के र्ोंर्ी पर कुछ मोज ेबांधन ेके स्लए नली और एक जोड़ी रबर बैंि के साथ सुरस्क्षत करें। आस 

तरह, पानी का बल प्लास्र्र के साथ गड़बड़ नहीं करता ह।ै 
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 पानी महगंा नहीं होना चास्हए। यकद अपको जरूरत ह,ै तो ऄपन ेशहर को कॉल करें और पूछताछ करें कक वे ककतना चाजव करत ेहैं। 

 

 

 

3. ककसी भी रसायन या एस्िरर्व्स को जोड़ने स ेपहल ेकुछ घंर्ों के स्लए पानी का आंतजार करें। अप लगभग वहा ंथे। ऄब अपको बस आतना करना ह ैकक 

पानी, पीएच, और कैस्ल्शयम कठोरता की क्षारीयता का परीक्षर् करें। आन परीक्षर्ों को करने के बाद, क्लोरीन, सीवाइए (सायन्यूररक एस्सि) या नमक जोड़न े

स ेपहल ेपानी की क्षारीयता, पीएच और कठोरता को ईस्चत रूप स ेसमायोस्जत करें। 

 

 
 

पूल की दखेभाल करना एक भारी काम की तरह लग सकता ह ैस्जसके स्लए अप पेशेवरों को अईर्सोसव कर सकत ेहैं। सभी रसायनों और परीक्षर् ककर्ों स े

भयभीत न हों। एक बार जब अप सभी अपूर्सत को आकट्ठा कर लेत ेहैं और एक सफाइ ऄनुसूची का पालन करत ेहैं, तो अप पाएंग ेकक कायव प्रबंधनीय ह।ै ऄपन े

पूल पर गवव करें और ऄगली बार जब अप िैककर्ी के साथ तैर रह ेहों तो अप पूल को साफ करना बेहतर समझेंगे। 
 

भाग 1 

ईपकरर् प्राप्त करना 
 

 

 

1. स्नधावररत करें कक क्लोरीनरे् कैस ेकरें। ककसी भी पूल के मास्लक के स्लए क्लोरीन अवश्यक ह,ै लेककन क्लोरीन को कैसे स्नयंस्ित ककया जाए, आसके स्लए 

कुछ स्वकल्प हैं। अप मैन्युऄल रूप स ेक्लोरीन का प्रबंध कर सकत ेहैं या अप एक खारे पानी की प्रर्ाली में स्नवेश कर सकते हैं जो ऄपना क्लोरीन बनाती ह।ै 

पूल की दखेभाल कैस ेकरें 
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खारे पानी के पूल ऄस्धक महगंे होत ेहैं, लेककन ईन्हें कम रखरखाव की अवश्यकता होती ह ैऔर स्नयस्मत पूल की तुलना में सुरस्क्षत क्लोरीन के स्तर का 

ईपयोग करत ेहैं। 

 यकद अप खारे पानी की प्रर्ाली के साथ जाते हैं, तो अप नीच ेचचाव की गइ चीजों को करन ेस ेबच सकत ेहैं। 

 

 
 

2. परीक्षर् ईपकरर् आकट्ठा करें। पूल की ईस्चत दखेभाल का एक प्रमुख पहल ूयह ह ै कक अप ऄल्कालस्नर्ी, पीएच, कैस्ल्शयम कठोरता और क्लोरीन का 

स्नयस्मत रूप से कैसे परीक्षर् कैस ेकरते हैं। सभी प्रमुख पूल अपूर्सत स्र्ोरों से अप बुस्नयादी और ईन्नत परीक्षर् ईपकरर् खरीद सकत ेहैं। ईपकरर् में एक 

कंरे्नर और रसायनों की एक श्ृंखला होती ह ैजो पूल में कुछ रसायनों का जवाब दतेे हैं। 

 परीक्षर्ों में अपको स्वस्भन्न रसायनों की दो-पााँच बूंदें जोड़ने और ऄपने पूल के पानी के रंग की तुलना एक चार्व से करने की अवश्यकता होती ह।ै 

आस जानकारी से अपको पता चल जाएगा कक अपका पूल ईपयोग के स्लए सुरस्क्षत ह ैया नहीं।  

 

 ऐस ेपरीक्षर् स्स्रप्स भी मौजूद हैं जो समान रंग तुलना परीक्षर् का ईपयोग करत ेहैं। 

 

 
 

3. एक क्लीनर खरीदें। सभी पूल एक मोर्र चास्लत पूल क्लीनर का ईपयोग करत ेहैं और वे तीन ऄलग-ऄलग प्रकारों में अते हैं। यह स्नर्वय लेन ेके स्लए कक 

अपके स्लए और अपके पूल के स्लए सबसे ऄच्छा कौन सा ह:ै 

 सक्शन साआि पूल क्लीनर कम कीमत के होत ेहैं, कम मूमवग भागों की अवश्यकता होती ह,ै और रखरखाव के स्लए असाना होते हैं। एकमाि 

समस्या यह ह ैकक वे अपके क़िल्र्र पर दबाव बढ़ात ेहैं और आन्हें एक पूल पंप की अवश्यकता होती ह।ै 
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 प्रेशर साआि पूल क्लीनर सक्शन क्लीनर के समान हैं जो यह ईम्मीद करत ेहैं कक वे पूल कफल्र्र पर दबाव को कम करत ेहैं। आनके साथ एकमाि 

समस्या यह ह ैकक ईन्हें कभी-कभी एक ऄस्तररि बूस्र्र पंप की अवश्यकता होती ह।ै 

 रोबोर् क्लीनर बेहतर सफाइ, उजाव दक्षता प्रदान करता ह ैऔर अपके पूल पर स्वयर को समाप्त करता ह।ै रोबोर् क्लीनर के स्लए एकमाि दोष यह 

ह ैकक वे बहुत ऄस्धक महगं ेहोते हैं। 

 

 

 

4. एक स्स्कमर और ब्रश को आकट्ठा करें। पूल क्लीनर में लगे सभी दागों के स्लए स्स्कमर और ब्रश ऄच्छे होते हैं। अप अमतौर पर ऄपने पूल की अपूर्सत की 

दकुान स ेएक ककर् खरीद सकते हैं स्जसमें एक स्वस्नमेय स्स्कमर या ब्रश के साथ एक कमवचारी शास्मल ह।ै  

 

 

 

5. रसायन खरीदें। पहली बार पूल रसायनों को खरीदने के स्लए, एक पूल की अपूर्सत की दकुान पर जाएं और एक स्वशेषज्ञ स ेबात करें। ये गंभीर रसायन 

होत ेहैं जो अपके पूल गोऄसव के स्वास््य के स्लए समस्या पैदा कर सकत े हैं। एक सभी समावेशी स्र्ार्वर ककर् खोजें स्जसमें क्लोरीन, कैस्ल्शयम, क्षारीय 

स्रे्बलाआजर और एल्गीसाआि शास्मल हों। 

 अप ब्रोमीन के साथ क्लोरीन का भी स्वकल्प भी चुन सकते हैं। ब्रोमीन की गोस्लया ं बैक्र्ीररया को मारन ेऔर अपके पूल को साफ रखने में 

स्वश्वसनीय होती हैं। 
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भाग 2 

ऄपन ेपलू की दखेभाल करना 

 

 

 

1. ऄपन ेपूल क्लीनर को स्थास्पत करें। अपको सप्ताह में एक बार ऄपन ेपूल क्लीनर को जोड़ने की योजना बनानी चास्हए। ऐसा करन ेसे अपको पूल में िालने 

वाल ेरसायनों की मािा कम हो जाएगी। यकद अपका क्लीनर पंप स ेजुड़ा हुअ ह,ै तो अपको पंप स ेक्लीनर में जुड़ी नली सलंग्न करनी होगी। 

 पंप अपके पूल में होना चास्हए। यह अपके पूल में स्पॉर् होगा जो पानी को पंप करता ह।ै 

 

 प्रत्येक ईपयोग के बाद, अपको क्लीनर के क़िल्र्र को जांचना और साफ करना चास्हए। 

 

 

 

2. पूल कफल्र्र को साफ करें। तीन ऄलग-ऄलग प्रकार के कफल्र्र हैं: कारतूस, रेत, और िायर्ोमेस्सयस पृ्वी। प्रत्येक प्रकार के कफल्र्र को ऄलग-ऄलग सफाइ 

तकनीकों की अवश्यकता होगी। प्रत्येक क़िल्र्र के स्लए अपको यह सुस्नस्ित करन ेकी अवश्यकता होगी कक स्सस्र्म बंद ह ैऔर क़िल्र्र स ेसभी हवा को 

स्नकाल कदया गया ह।ै 

 कारतूस क़िल्र्र के स्लए अपको आसके अधार क़िल्र्र को हर्ाने की अवश्यकता होगी और एक नली के साथ कारतूस को स्प्रे करने के स्लए समय 

स्नकालना होगा। सवोिम पररर्ामों के स्लए एक मबद ुके साथ एक ईच्च दबाव वाली नली का ईपयोग करें।  

 

 एक रेत कफल्र्र को साफ करन ेके स्लए अपको यह सुस्नस्ित करन ेकी अवश्यकता होगी कक रेत कफल्र्र पूल प्रर्ाली की पाआपलाआन स ेऄलग हो 

गया ह।ै सीजन की शुरुअत में ऐसा करना सबस ेऄच्छा ह।ै कफर एक ईच्च दबाव वाली नली के साथ कफल्र्र के शीषव भाग को साफ करने का समय 

स्नकालें। 
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 िायर्ोमेस्सयस पृ्वी कफल्र्र को महीन ेमें एक बार साफ ककया जाना चास्हए। पहला कदम क़िल्र्र को बैकवाश करना ह,ै कफर ईच्च दबाव वाली 

नली के साथ स्िि को स्छड़कन ेमें समय व्यतीत करें। 

 

 

 

3. पूल को संतुस्लत करें। सप्ताह में लगभग एक बार अपको रासायस्नक परीक्षक ककर् का ईपयोग करना चास्हए ताकक यह सुस्नस्ित हो सके कक अपके पास 

ईस्चत रासायस्नक स्तर ह।ै सुस्नस्ित करें कक अप तीन मुख्य परीक्षर्ों की जाचं करें: पीएच, क्षारीयता और कैस्ल्शयम कठोरता। यकद अपको कम या ज्यादा 

रसायनों की अवश्यकता ह,ै तो स्नधावररत करने के स्लए ऄपन ेरे्स्र् ककर् पर कलर कोिेि गाआि का ईपयोग करें। 

 ऐसा स्नयस्मत रूप स ेकरन ेस ेअपके पूल की अपूर्सत की दीघावय ुबढ़ती ह ैऔर अपके पूल के मेहमानों के स्लए एक सुरस्क्षत स्थान बनता ह।ै 

 

 

 

4. ऄपने पूल को क्लोरीनेर् करें। अप चाहेंगे कक अपका क्लोरीन स्तर सुरस्क्षत स्तरों के स्लए 1 और 4 पीपीएम के बीच में रह।े अप क्लोरीन रै्ब का ईपयोग 

कर सकत ेहैं स्जसमें अपके क्लोरीन को सूरज स ेजलन ेस ेबचान ेके स्लए एक ऄंतर्सनस्हत स्रे्बलाआजर होता ह।ै तरल क्लोरीन को लागू करना असान ह,ै लेककन 

यह लंब ेसमय तक नहीं रहगेा। बैक्र्ीररया के प्रभावी स्वीप के स्लए मानक क्लोरीन पाईिर का ईपयोग करना ऄन्य स्वकल्प ह।ै 

 हमेशा ईत्पाद पर सचूीबद्ध स्नदशेों का पालन करें ताकक अप ऄपन ेपूल को ऄस्धक क्लोरीनेर् न कर सकें । 

 क्लोरीन हैंिल करत ेसमय दस्तान ेऔर सुरक्षात्मक अइस्वयर पहनें। यहा ंतक कक गोस्लयों का ईपयोग करत ेसमय, अप कच्चे तरीके से हैंिल करने 

पर त्वचा में जलन पैदा कर सकत ेहैं। 
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5. ऄपने पूल को शॉक दें। ऄपने पूल को साप्तास्हक रूप से शॉक ककया जाना चास्हए। यह क्लाईि पानी, क्लोरीन की गंध, अंखों की जलन को दरू कर 

सकता है और भस्वष्य की समस्याओं को ईत्पन्न होने से रोक सकता है। अप या तो एक बुस्नयादी शॉक या एक बहुकरयात्मक शॉक ईत्पाद का प्रयोग कर 

सकते हैं। बुस्नयादी शॉक ईत्पाद सीस्मत हैं जो वे क्या चीज को स्हर् करेंगे और बहुईदे्दशीय शॉक ईत्पादों की तुलना में ऄस्धक समय तक पूल से ऄनुपस्स्थस्त की 

अवश्यकता होगी। 

 सबस ेबड़ा ऄंतर यह ह ैकक मल्र्ीफंक्शनल शॉक ईत्पाद रसायनों को स्स्थर करता ह ैऔर साथ ही अपके पूल को तेजी स ेसाफ करता ह।ै 

 

 

 

6. एल्गीसाआि िालें। एक भारी बाररश के बाद, लाखों सूक्ष्म पौधे जीव अपके पूल में प्रवेश कर सकत ेहैं और शैवाल का स्नमावर् कर सकत ेहैं। यकद अप आस 

समस्या को ऄस्नयंस्ित छोड़ दते ेहैं, तो अपका पानी जाम हुए कफल्र्रों, कम पानी के पररसंचरर् और पूल रसायनों की एक सामान्य कम प्रभावशीलता के 

कारर् ऄनसैचुरेर्ि हो सकता है। 

 कुछ स्नवारक शैवाल हैं जो शैवाल को रोकन ेके स्लए बेहतर काम करत ेहैं और कफर तेजी स ेकाम करने वाले शैवाल हैं सारी काइ को जल्दी स ेस्मर्ा 

दते ेहैं। 
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ऄपन ेपूल की प्रस्तकदन दखेभाल करना 

 

 

 

1. ऄपन ेबास्केर् की जाचं करें। प्रत्येक पूल में कम स ेकम एक बास्केर् क़िल्र्र होगा जो छोरे् और बड़े मलब ेको आकट्ठा करता ह।ै आस ेऄस्धक बार जांचना 

महत्वपूर्व ह ैक्योंकक ये वो हैं जहा ंमृत कृन्तकों और मेंढक स्मल सकते हैं। शवों का सड़ना गंभीर रूप स ेतैराकों के स्लए पूल सुरक्षा में बाधा िाल सकत ेहैं। 

 एक नली का ईपयोग करें और बास्केर् को ईसके अधार पर लौर्ने से पहल ेएक ऄच्छा स्प्र ेदें। 

 

 यकद अपको कुछ भी बड़ी मािा में स्मला ह,ै तो रसायनों की जांच करें और स्िप के स्लए लौर्ने स ेपहल ेऄपन ेपूल को शॉक दें। 

 

 

 

2. सतह को स्स्कम करें। हर कदन ऄपन ेपूल की सतह को स्स्कम करना बोझ की तरह लग सकता ह।ै यकद अप सतह की हर रोज दखेभाल करत ेहैं, तो अप 

सतह की लंबे समय बाद सफाइ के स्लए ऄस्धक खचव करने स ेबचेंगे। 

 यकद कुछ कदनों के स्लए ऄप्राप्य छोड़ कदया जाता ह,ै तो छोरे् बैक्र्ीररया जल मकस्ड़यों को आकट्ठा और अकर्सषत कर सकत ेहैं। कोइ भी बच्चा 

मकस्ड़यों के साथ तैरना पसंद नहीं करता ह।ै 
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3. ककनारों को ब्रश करें। यकद अप ऄपन ेपूल को दखेत ेहैं, तो अपको ककनारों को रोजाना ब्रश करन ेकी अवश्यकता नहीं हो सकती ह।ै पूल के ककनारों और 

स्नचले स्हस्से को ब्रश करने की अदत िालें। एक बार जब अप दीवारों स ेगंदगी को स्नकलत ेहुए दखेत ेहैं, तो ऄपन ेब्रश का ईपयोग करके, गंदगी को कफल्र्र 

तक स्नदसे्शत करें। 

 

 

 

4.  पूल िेक को साफ बनाए रखें। यकद अपके पास एक गंदा पूल िेक ह,ै तो अप ऄंततः ईस गंदगी को ऄपन ेपूल में रखेंगे। जरूरत के ऄनुसार ऄपन ेपूल िेक 

को स्वीप करने के स्लए समय स्नकालें। 

 

 
 

पूल रसायन स्वज्ञान कभी-कभी स्नराशाजनक हो सकता ह,ै लेककन ईच्च क्लोरीन स्तर का अमतौर पर एक असान घोल होता ह।ै आनिोर पूल को प्रबंस्धत 

करना ऄस्धक करठन हो सकता ह,ै लेककन ऄभी भी कइ स्वकल्प ईपलब्ध हैं। यकद अप संदषूर् को जोस्खम में िाल ेस्बना कदन-प्रस्तकदन क्लोरीन के स्तर को कम 

करना चाहत ेहैं, तो एक पराबैंगनी प्रर्ाली को दखेें। 

पूल में क्लोरीन को कैस ेकम करें 
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बुस्नयादी तकनीक 
 

 

 

1. "क्लोरीन गंध" और अंखो में होने वाली चुभन को समझें। बहुत स ेलोग सोचते हैं कक रासायस्नक गंध या अंखे की चभुन क्लोरीन के संकेत हैं। वास्तव में, ये 

अमतौर पर क्लोरीन के ऄन्य रसायनों में रू्र् जाने के बाद कदखाइ दतेे हैं। एक शॉक रीर्मेंर् के साथ क्लोरीन बढ़ान ेके स्लए अमतौर पर सही प्रस्तकरया होती 

ह।ै ऄभी तक बेहतर, क्लोरीन की सर्ीक रीमिग के स्लए एक परीक्षर् ककर् का ईपयोग करें, जैसा कक नीचे वर्सर्त ह।ै 

 

 

 

2. एक पूल परीक्षर् ककर् का ईपयोग करें। यकद अपके पास पहल ेस ेनहीं ह,ै तो पूल अपूर्सत की दकुान स ेरे्स्र् ककर् का ईपयोग करके क्लोरीन के स्तर का 

परीक्षर् करें। सुस्नस्ित करें कक परीक्षर् ककर् मुि ईपलब्ध क्लोरीन (एफएसी) और कुल क्लोरीन दोनों को मापती ह।ै 

 एक सामान्य स्नयम के रूप में, मुफ्त ईपलब्ध क्लोरीन (एफएसी) को 1 और 3 पीपीएम के बीच होना चास्हए। कुल क्लोरीन को एफएसी स े0.2 

पीपीएम स ेऄस्धक नहीं होना चास्हए। अपके स्थानीय स्वास््य कोि की ऄलग-ऄलग अवश्यकताएं हो सकती हैं। 

 यकद अपका पूल ओजोन या यूवी कीर्ार्ुशोधन का ईपयोग भी करता ह,ै तो एफएसी को 0.5 पीपीएम के रूप में कम ककया जा सकता ह।ै 
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3. क्लोरीन के स्रोतों को हर्ाएं। यकद क्लोरीन का स्तर केवल थोड़ा ऄस्धक ह ै(लगभग 4-5 पीपीएम), रसायन अमतौर पर अवश्यक नहीं होत ेहैं। पूल में क्लोरीन 

िालना बंद करें और समस्या संभवतः हल हो जाएगी। 

 क्लोरीन िालने स ेरोकन े के स्लए, क्लोरीनेर्र, क्लोरीन फीिर या सॉल्र् वार्र क्लोरीन जनरेर्र बंद करें; पूल स्स्कमर स ेक्लोरीन की गोली 

स्नकाल लें; या क्लोरीन फ्लोर्र को हर्ा दें। यकद अप सुस्नस्ित नहीं हैं कक पूल ककस स्सस्र्म का ईपयोग करता ह,ै तो प्रबंधक या मास्लक से पूछें। 

 

 

 

4. अईर्िोर पूल को ईजागर करें। सूयव स ेअना वाला पराबैंगनी प्रकाश क्लोरीन को तेजी से तोड़ दतेा ह।ै एक ऄकेली बादल रस्हत दोपहर अपके पूल के 

90% क्लोरीन को हर्ा सकती ह,ै जब तक कक अपने सभी क्लोरीन स्रोतों को हर्ा कदया हो। 

 पराबैंगनी लैम्प्स अमतौर पर आस कदम के स्लए एक ऄच्छा प्रस्तस्थापन नहीं ह।ै 

 

 

 

5. जब क्लोरीन का स्तर सुरस्क्षत स्तरों पर हो तभी तैरें। तैराकी क्लोरीन को कम करन ेमें मदद करती ह,ै लेककन केवल आसकी कोस्शश तभी करें जब क्लोरीन 

थोड़ा ऄस्धक (4 पीपीएम) हो। तैराकों के स्लए क्लोरीन ककतना खतरनाक ह ैआस बात से स्वशेषज्ञ ऄसहमत है। साववजस्नक पूल ऄक्सर 10 पीपीएम पर बंद हो 

जात ेहैं, जबकक कुछ पूल ऄस्तररि सुरस्क्षत होने के स्लए 5पीपीएम की सीमा का ईपयोग करत ेहैं। 
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 यकद अपके पूल परीक्षर् में गलत पीएच या क्षारीयता जैस ेऄस्तररि ऄप्रत्यास्शत पररर्ाम थे, तो तैराकी न करें। 

 यकद अप एक मजबतू "क्लोरीन" गंध को सूंघते हैं (और क्लोरीन परीक्षर् ईच्च पररर्ाम दतेे हैं) तो तैराकी न करें। यह गंध वास्तव में क्लोरैमाआन 

नामक स्चड़स्चड़ ेपदाथों स ेस्नकलती ह।ै 
 

 क्लोरीन फेफड़ों को प्रभास्वत करता ह।ै यह खराब हवादार क्षेिों में ऄस्धक खतरनाक ह ैऔर ऄगर तैरने वाल ेलोगों को सांस लेन ेमें समस्या ह ैतो 

ईनके स्लए भी खतरनाक ह।ै 

 

 

 

6. पूल के थोड़ ेपानी को बदलें। यह एक महगंा, धीमा स्वकल्प ह,ै लेककन यह क्लोरीन को पतला करेगा। पूल के ⅓ स ेअधे स्हस्से को ड्रेन करें और बदलें। कफर 

स ेभरन ेके बाद, अपके पूल को सामान्य क्लोरीन स्तर और पीएच पर लौर्न ेमें लंबा समय लग सकता ह।ै 

 यकद अपके पास क़िल्र्र ह,ै तो बैकवाश स्वकल्प ह,ै यह अपके पूल को तेजी से ड्रने करने का बेहतर तरीका ह ै(अंस्शक रूप स)े।  

 

 

 

7. स्नयस्मत रूप स ेपरीक्षर् करें। यकद पूल ऄभी भी ईपयोग में ह,ै तो कदन में एक या दो बार पूल परीक्षर् दोहराएं। यकद क्लोरीन का स्तर एक दो कदनों के 

भीतर कम नहीं होता ह,ै तो नीचे कदए गए तरीकों में स ेएक का प्रयास करें। 

 

 यकद अपके परीक्षा पररर्ाम आन कदशास्नदशेों के बाहर अते हैं और जल्द ही खुद को सही नहीं करत ेहैं, तो अपको एक पेशेवर को स्नयुि करने की 

अवश्यकता हो सकती ह।ै 
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तरीका 2 

क्लोरीन के स्तर को कम करन ेके स्लए रसायन जोड़ना  
 

 
 

1. पूल सप्लाइ स्र्ोर स ेक्लोरीन न्यूरलाआजर खरीदें। यकद अप सुस्नस्ित नहीं हैं कक क्या चुनना ह ैतो एक कमवचारी स ेमदद के स्लए पूछें । ऄन्य स्रोतों स े

रसायनों का ईपयोग न करें। पूल की अपूर्सत की दकुान पर बेच ेजान ेवाल ेरसायन पूल के स्लए एक स्वस्शष्ट एकािता में हैं। 

 सोस्ियम थायोसल्फेर् संभवतः सबस ेअम क्लोरीन न्यूरलाआजर ह,ै लेककन आसे हैंिल करत ेसमय दखेभाल की अवश्यकता होती ह।ै 

 हाआड्रोजन पेरोक्साआि ऄक्सर सबस ेसस्ता स्वकल्प होता ह ैऔर हास्नरस्हत पदाथों में रू्र् जाता ह।ै हालांकक, ऄगर अपके पूल का पीएच 7.0 स े

नीचे ह ैतो यह बहुत कम प्रभावी ह ै। 

 

 
 

2. पूल बंद करें। जब तैराकी पूल का ईपयोग कर रहा हो तो पूल में रसायनों को कभी न जोड़ें। यकद ऄन्य लोगों के पास पूल तक पहुचं ह,ै तो स्पष्ट चेतावनी 

संकेत रखें। 
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3. सुरक्षा सावधास्नयों का पालन करें। यकद कइ पूल रसायन फेफड़े, अंख या त्वचा के संपकव  में अते हैं तो वे चोर् का कारर् बन सकत ेहैं। जारी रखने स ेपहल े

आस सुरक्षा जांच सूची की समीक्षा करें: 

 सुरस्क्षत हैंिमलग स्नदशेों के स्लए ईत्पाद लेबल को ध्यान से पढ़ें। सुरक्षा ईपकरर्ों के स्लए सभी ऄनुशंसाओं का पालन करें और अपातकालीन 

प्रोर्ोकॉल की समीक्षा करें। 

 पूल के रसायनों को एक ऄच्छी तरह हवादार स्र्ोरेज क्षेि में, धूप, गमी और मॉआस्चर स ेदरू स्र्ोर करें। एस्सि और क्लोरीन को एक-दसूरे के पास 

स्र्ोर न करें। सूखे रसायनों को तरल पदाथों के बगल में या नीचे न रखें। 

  एक समय में केवल एक रासायस्नक कंरे्नर को खोलें। दसूरे को खोलने से पहले कंरे्नर को बंद करें और आस ेस्र्ोर करें। 

 

 
 

4. गर्ना करें कक अपको ककतनी जरूरत ह।ै पूल में आस ेकैस ेजोड़ा जाए और ककतना ईपयोग करना ह,ै यह स्नधावररत करन ेके स्लए हमेशा ईत्पाद स्नदशेों का 

पालन करें। कइ रसायन स्वस्भन्न रूपों में और स्वस्भन्न सांद्रता में ईपलब्ध हैं, आसस्लए एक सामान्य मागवदशवक हर स्वकल्प को कवर नहीं कर सकता ह।ै 

 अम तौर पर, सोस्ियम थायोसल्फेर् को जोड़ने पर प्रस्त 1,000 गैलन (3,800 लीर्र) पानी पर लगभग 0.5 औंस (15 स्मलीलीर्र) की ऄनुमस्त 

स्मलती ह।ै 

 

 यकद अप एक साववजस्नक पूल का आलाज कर रह ेहैं, तो ऄस्धक सर्ीक माप के साथ जाएं। 2.6 औंस (77 स्मलीलीर्र) सोस्ियम थायोसल्फेर् 

10,000 गैलन (37,900 लीर्र) पानी में 1 पीपीएम स ेक्लोरीन कम करेगा। एक पूल स्र्ोर कमवचारी या एक ऑनलाआन पूल क्लोरीन कम करन े

वाला कैलकुलेर्र आस सूि की मदद कर सकता ह।ै 
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5. छोर्ी खुराक में न्यूररलाआजर जोड़ें। न्यरूलाआजर के बहुत ऄस्धक जोड़न ेस ेबड़ी समस्या पैदा होने की संभावना हो सकती ह:ै अपका क्लोरीन शून्य तक 

स्गर सकता ह ैऔर ऄप्रयुि न्यूररलाआजर पूल में क्लोरीन के ऄगल ेबैच को नष्ट करन ेके स्लए भी रहगेा। अपने गर्ना का एक स्तहाइ या अधे भाग का ईपयोग 

करें। 
 

 

 

6. बार-बार परीक्षर् करत ेहुए प्रतीक्षा करें। पूल को लेबल स्नदशेों के ऄनुसार समायोस्जत करन ेका समय दें। बार-बार परीक्षर् करें और पूल में तब तक प्रवेश 

न करें जब तक कक पैरामीर्र सामान्य नहीं हो जाते। यकद अपके माप स्स्थर हो जाते हैं लेककन क्लोरीन ऄभी भी बहुत ऄस्धक ह,ै तो न्यूररलाआजर की एक और 

छोर्ी खुराक जोड़ें। 

 यकद अपका संचलन तंि औसत स ेधीमा ह,ै तो अपको प्रभावी होने के स्लए न्यूररलाआजर का ऄस्धक समय तक आंतजार करना पड़ सकता ह।ै 

 

 
 

7. यकद अवश्यक हो तो पीएच को बढ़ाएं। ये रसायन अमतौर पर पूल के पीएच को कम करत ेहैं। एक बार क्लोरीन वापस सामान्य हो जाता ह ैतो पीएच 

बढ़ान ेके स्लए तैयार रहें। पीएच मान 7.2 और 7.8 के बीच होना चास्हए और अदशव रूप स े7.5 के करीब होना चास्हए। 
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पराबैंगनी लैंप का ईपयोग करना  
 

 

 

1. यूवी कीर्ार्ुशोधन को समझें। पूल के स्लए स्िजाआन ककए गए पराबैंगनी (यूवी) लैंप ऄस्धकांश कीर्ार्ुओं को बेऄसर कर सकत ेहैं। वे ऄपने दम पर एक पूल 

को सुरस्क्षत नहीं रख सकते। हालांकक, वे अपको मुफ्त ईपलब्ध क्लोरीन (एफएसी) की मािा को 1पीपीएम स ेकम या कुछ क्षेिीय कानूनों के तहत कम करन े

देंगे। वे कुछ स्चड़स्चड़े या खतरनाक पदाथों को भी तोड़ सकत ेहैं जो क्लोरीनयुि पूल में कदखाइ दतेे हैं। ऄंत में, हालांकक अमतौर पर आस ईद्देश्य के स्लए 

ईपयोग नहीं ककया जाता ह,ै कुछ प्रकार क्लोरीन के मौजूदा ईच्च स्तर को तोड़ सकत ेहैं। 

 स्थानीय स्वास््य कोि की ऄलग-ऄलग अवश्यकताएं हो सकती हैं। 

 

 
 

2. एक मध्यम दबाव वाली यूवी लैंप का प्रयास करें। एक "एमपी" यूवी लैंप स्नम्नस्लस्खत लाभों के साथ एक बहुमुखी स्वकल्प ह:ै 

 यह एकमाि सामान्य लैंप ह ैजो मौजूदा क्लोरीन की एक महत्वपूर्व मािा को तोड़ दगेा। तब भी, अपको कीर्ार्ुशोधन के स्लए ऄनुशंस्सत मािा स े

10-20 गुना ऄस्धक खुराक की अवश्यकता होगी। आस ेसंभवतः कइ लैंपों की अवश्यकता होगी। 

 यह क्लोरैमाआन को तोड़न ेके स्लए सबस ेप्रभावी लैंप हैं, आसके पदाथव अमतौर पर अंखों में चुभन, त्वचा में जलन और "क्लोरीन" गंध के स्लए 

स्जम्मेदार हैं। 
 

 यह लैंप कीर्ार्ुशोधन में काफी ऄच्छा ह,ै लेककन सबस ेऄच्छा स्वकल्प नहीं ह।ै 
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3. एक कम दबाव वाली यूवी लैंप पर स्वचार करें। आस प्रकार के लैंप, स्जस ेऄक्सर एक प्यूरीफायर कहा जाता ह,ै आनमें ईत्कृष्ट स्िसआंफैमक्र्ग क्षमता होती ह,ै 

हालांकक अपको ऄभी भी क्लोरीन की मािा (कम) का ईपयोग करन ेकी अवश्यकता होगी। यह आस ेसाववजस्नक पूल के स्लए एक अकषवक स्वकल्प बना सकता 

ह।ै 

 ये लैंप एमपी लैंप की तुलना में सस्ते और लंब ेसमय तक चलन ेवाल ेहोत ेहैं। 

 

 स्वज्ञापन दावा कर सकत ेहैं कक ये लैंप क्लोरैमाआन को हर्ाते हैं। यह अंस्शक रूप स ेसच ह,ै लेककन व्यवहार में वे अंखी की चुभन जैसे स्पष्ट संकेतों 

को कम कर सकत ेहैं या नहीं कर सकत ेहैं।  

 

 

 

4. ऄन्य प्रकारों का मूल्यांकन करें। कुछ ऄन्य प्रकार के यूवी लैंप हैं, हालांकक वे कम अम हैं। यह जानन ेके स्लए कक प्रत्येक ईत्पाद क्या करता ह:ै 

 

 "पराबैंगनी" में वास्तव में स्वस्भन्न प्रभावों के साथ प्रकाश की एक स्वस्तृत श्ृंखला शास्मल ह।ै यह अमतौर पर यूवी-ए (315-400 एनएम), यूवी-

बी (280–315 एनएम) और यूवी-सी (100-280 एनएम) में स्वभास्जत होता ह।ै अपको ककसी भी ईत्पाद के स्लए या तो प्रकाश प्रकार या तरंग 

दधै्यव (जसै े245 एनएम) की एक श्ृंखला खोजने में सक्षम होना चास्हए। 

 केवल यूवी-सी लाआर् कीर्ार्ुशोधन पूल में मदद करती हैं। 

 

 केवल यूवी-ए लाआर् (सूरज स ेयूवी प्रकाश सस्हत) क्लोरीन की महत्वपूर्व मािा को तोड़ती ह।ै लेककन कफर भी,यह तीव्र मािा में प्रकाश लेगा। 

 

 सभी तीन प्रकार स ेक्लोरैमाआन को तोड़न ेमें मदद स्मलती ह।ै 
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5. स्थापना के बाद पूल का परीक्षर् करें। यूवी स्सस्र्म स्थास्पत करने के स्लए एक पेशेवर को स्नयुि करने की सलाह दी जाती ह।ै एक बार स्वस्नदशेों के 

ऄनुसार स्थास्पत होने के बाद, बहुत कम रखरखाव की अवश्यकता होती ह।ै क्लोरीन के स्लए हमेशा की तरह ऄपन ेपूल का परीक्षर् करना जारी रखें, आस े

ऄपन ेईत्पाद या स्थानीय कानून द्वारा ऄनुशंस्सत 1पीपीएम या ककसी ऄन्य स्नम्न स्तर पर रखें। 

 

 
 

तैरने वालों के स्लए एक स्स्वममग पूल को सुरस्क्षत और साफ रखने के स्लए समुस्चत जल रसायन की अवश्यकता होती ह ैऔर स्स्वममग पूल के रसायनों को 

बनाए रखने स ेपूल मास्लकों का समय और पैसा बचाया जा सकता ह।ै आन चरर्ों का पालन करके, कोइ भी पूल मास्लक ऄपन ेस्वय ंके स्स्वममग पूल को ईच्च-

मूल्य वाले पेशेवरों के समान पररर्ामों के साथ बनाए रख सकता ह।ै 
 

भाग 1 

क्लोरीन के प्रकार का चयन करना 
 

 

 

1. स्नधावररत करें कक अपको ककस प्रकार के क्लोरीन का ईपयोग करना चास्हए। क्लोरीन, जो बैक्र्ीररया, शैवाल, और माआरोऑगेस्नजम को मारता ह,ै जो 

बोतलों में, 3-आंच की गोस्लया,ं 1-आंच की गोस्लया,ं स्स्र्क और एक दानेदार रूप में ईपलब्ध ह;ै हालांकक, लेबल का स्नरीक्षर् करन ेपर, अप दखेेंग ेकक सकरय 

संघर्क ईन सभी में समान ह।ै 

स्स्वममग पलू जल रसायन की सही ढंग स ेकैस ेदखेभाल करें 
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कीमतों की स्वस्तृत श्ृंखला के बावजदू, केवल वास्तस्वक ऄंतर जो अप पा सकते हैं, वह ह ैसकरय ऄवयवों की एकािता। 3 आंच की गोस्लयों, 1 आंच की गोस्लयों 

और छस्ड़यों में सकरय संघर्क को "राआक्लोर" (या राआक्लोरो-एस-रायस्जनेर्ररयन) कहा जाता ह,ै और दानेदार क्लोरीन में सकरय घर्क को "िाआक्लोर" (या 

सोस्ियम िाआक्लोरो-एस-रायस्जनेर्रनी कहा जाता ह)ै। 

 क्लोरीन का सबस ेअम (और आसस्लए कम स ेकम महगंा) रूप 3 आंच की गोस्लयां हैं, जो धीमी गस्त स ेस्वघरर्त होती हैं और कम रखरखाव की 

अवश्यकता होती हैं। क्लोरीन की स्स्र्क 3 आंच की गोस्लयों की तुलना में धीमी और बड़ी होती हैं, लेककन ईतनी लोकस्प्रय नहीं हैं। 1-आंच क्लोरीन 

की गोस्लया ं3-आंच की गोस्लया ंया क्लोरीन की स्स्र्क स ेऄस्धक तेजी से घुल जाती हैं और जमीन के उपर वाल ेस्स्वममग पूल, छोरे् िाईंि स्स्वममग 

पूल और स्पा के स्लए बेहतर होती हैं। क्लोरीन की गोस्लयों या स्स्र्कों में 90% राआक्लोरो-एस-रायस्जनेर्रोन की कंसन्रेशन के स्लए दखेें। 

 

 

 

 ध्यान दें कक सस्त,े "बड़ ेबॉक्स" स्लो रै्ब और स्स्र्क में बाआंिर और कफलर होत ेहैं जो रै्बलेर् को एक साथ रखते हैं। जसैे ही वे घुलत ेहैं अप ऄंतर 

को नोरर्स करेंग:े सस्ते रै्ब और स्स्र्क धीरे-धीरे घुलन ेऔर ईनके अकार को बनाए रखने के स्वपरीत 2 स े3 कदनों के भीतर ईखड़ जाती हैं या स्गर 

जाती हैं। 

 

 

 

 दानेदार क्लोरीन उपर ईस्ल्लस्खत गोस्लयों और स्स्र्क के रूप में बेहतर काम करता ह;ै हालांकक, ऄकाबवस्नक क्लोरीन जैस े कैस्ल्शयम 

हाआपोक्लोराआर् को स्स्वममग पूल में जोड़ने स ेपहल ेपानी की बाल्र्ी में पहले से ही घुल जाना चास्हए। आस ेलगभग हर कदन स्स्वममग पूल में जोड़ा 

जाना चास्हए। ऄन्य प्रकार के काबवस्नक क्लोरीन (सोस्ियम िाआक्लोरो) या ऄकाबवस्नक लीस्थयम हाआपोक्लोराआर् को प्री-स्वघर्न की अवश्यकता 

नहीं होती ह।ै ये स्स्वममग पूल के क्लोरीन स्तर पर बहुत सर्ीक स्नयंिर् की ऄनुमस्त दतेे हैं, लेककन आसके स्लए दसै्नक परीक्षर् और आसके ऄस्तररि 

रसायन की अवश्यकता होती ह।ै दानेदार क्लोरीन में 56% से 62% सोस्ियम िाआक्लोरो-एस-रायस्जनेर्रोन की कंसन्रेशन के स्लए दखेें। 
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भाग 2 

सायन्यरूरक एस्सि चनुना 

 

 

 

1. सायन्यूररक एस्सि का प्रयोग सावधानी से करें। िाआक्लोर / राआक्लोर रै्बलेर् में सायन्यूररक एस्सि (सीवाइए, स्जस ेअआसोसायन्यरूरक एस्सि भी कहा 

जाता ह)ै पाया जाता ह।ै हालांकक सायन्यूररक एस्सि क्लोरीन में एक स्स्थर घर्क ह ैजो आस ेसूयव द्वारा नष्ट होन ेस ेबचाता ह,ै यह क्लोरीन की प्रभावशीलता 

(ओअरपी या ऑक्सीकरर् में कमी) की लागत को कम करने के स्लए काम करता ह।ै यकद अप सायन्यूररक एस्सि का ईपयोग करते हैं, तो स्तरों का परीक्षर् 

करना सुस्नस्ित करें। यकद स्तर बहुत ऄस्धक हैं, तो क्लोरीन पूरी तरह स ेऄपनी स्वच्छता क्षमता खो दगेा। 

 कुछ नए ऄध्ययन कदखा रह ेहैं कक वास्तव में सीवाइए को 40 पीपीएम से ऄस्धक स्तर पर बनाए रखने की अवश्यकता ह,ै क्लोरीन को बेहतर 

प्रदशवन करन ेकी ऄनुमस्त दतेा ह ै(सीवाइए के ईच्च स्तर र्ीिीएस या कुल भंग ठोस में योगदान करते हैं जो क्लोरीन गस्तस्वस्ध के साथ "हस्तक्षेप" 

करत ेहैं)। 
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2. यकद अप सायन्यूररक एस्सि स ेबचन ेका स्वकल्प चुनत ेहैं, तो कैस्ल्शयम हाआपोक्लोराआर् (ठोस) या सोस्ियम हाआपोक्लोराआर् (तरल) की तलाश करें। 

अपको ऄपन ेपीएच का परीक्षर् करन ेके स्लए एक ऄस्तररि प्रयास करना चास्हए; आन दो रसायनों में मजबूत अधार होत ेहैं और यकद पयावप्त मािा में ईपयोग 

ककया जाता ह ैतो पीएच बढ़ाएगा। तरल क्लोरीन का ईपयोग करन ेस ेभी अपको ऄपन ेपूल को ऄपन ेसायन्यूररक एस्सि स्तरों में जोड़ ेस्बना स्वच्छता जारी 

रखने में मदद स्मलेगी। सायन्यूररक एस्सि = स्रे्बलाआजर। स्रे्बलाआज्ि क्लोरीन (गोस्लया ंऔर दानेदार) में सायन्यूररक एस्सि के ईच्च स्तर होंगे। 
 

भाग 3 

पलू में क्लोरीन िालना 
 

 

 

1. ऄपन ेस्स्वममग पूल में क्लोरीन िालें। फ्लोरर्ग क्लोरीन फीिर और ऑर्ोमैरर्क केस्मकल फीिर, जो ककसी भी पूल सप्लाइ स्िस्रीब्यूर्र पर ईपलब्ध हैं, 

धीरे-धीरे ऄपन ेपूल के पानी में 1 और 3 आंच की क्लोरीन की गोस्लया ंया क्लोरीन स्स्र्क िालें। ऑर्ोमैरर्क क्लोरीन फीिर अपके स्स्वममग पूल को ऄच्छी 

तरह स ेमेनरे्न करन ेमें बहुत मदद करत ेहैं। रासायस्नक फीिर धीरे-धीरे ऄपन ेपूल के पानी में क्लोरीन की सर्ीक मािा को धीरे-धीरे बाहर स्नकालत ेहैं और 

स्स्वममग पूल में क्लोरीन की मािा पर बहुत सर्ीक स्नयंिर् प्रदान करत ेहैं। यकद एक फीिर को ठीक स ेसमायोस्जत ककया जाता ह,ै तो अपको एक सप्ताह या 

ईसस ेऄस्धक के स्लए ऄपन ेक्लोरीन स्तर के बारे में मचता करने की जरूरत नहीं ह।ै 

 

 

 

2. ऄपने स्वीममग पूल में कभी भी क्लोरीन की गोस्लयों या स्स्र्कों को साधारर् तरीके से न िालें या न ही ईन्हें ऄपने स्स्वममग पूल की स्स्कमर बास्केर् में रखें 

(हालांकक कुछ ऐसे ब्रांि हैं जो केवल तभी घुलत ेहैं जब पानी ह ैईनके उपर फ्लोर् करता ह)ै।  
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यकद अपकी स्स्कमर बास्केर् में क्लोरीन की गोली घुल रही है, तो अपके पूल प्लमम्बग और सकुव लशेन स्सस्र्म से गुजरने वाला सारा पानी क्लोरीन का ईच्च 

स्तर ले जाएगा। क्लोरीन की यह ईच्च सांद्रता (जो पानी को बहुत कम पीएच दतेी ह)ै धीरे-धीरे पररसंचरर् तंि के ऄंदर खाती ह ैऔर अपके पूल पंप और 

कफल्र्र घर्कों की समयपूवव स्वफलता का कारर् बन सकती ह।ै 

 

 
 

3. साप्तास्हक रूप स ेशॉक करें। जैसा कक यह अपके पूल को साफ करन ेके स्लए काम करता ह,ै क्लोरीन ऄमोस्नया और नाआरोजन जैस ेऄन्य रसायनों को 

बांधता ह,ै जो न केवल आस ेप्रभावी रूप स ेस्नस्ष्रय कर दतेा ह,ै बस्ल्क एक ऄड़चन भी पैदा करता ह ैजो जॉक खुजली जैसी त्वचा की स्स्थस्त पैदा कर सकता 

ह।ै संयुि क्लोरीन को खत्म करन ेके स्लए, शॉक ईपचार की एक सामस्यक खुराक लागू करें। 

 

 
 

4. ऄगली सुबह शैवाल के रखरखाव की खरुाक के साथ शुरू करें। शैवाल को स्वकस्सत होन ेसे रोकन ेके स्लए, ऄल्गीसाआि सफेक्र्ैंर् हैं जो पूल की सतहों पर 

काम करत ेहैं। 
 

भाग 4 

पलू में पीएच को बनाए रखना 

 

 

 

1. एक ईस्चत पीएच स्तर बनाए रखें। यह ईतना ही महत्वपूर्व हो सकता ह ैस्जतना कक पूल में क्लोरीन का होना। अपके पूल में पीएच स्तर मानव अंस ूके 

पीएच स्तर के समान ही होना चास्हए, हालांकक, 7.2, 7.2 - 7.6 की सीमा आष्टतम ह।ै क्लोरीन अपके पानी को सैस्नर्ाआज करने में लगभग 10 गुना ऄस्धक 

प्रभावी होता ह ैजब पीएच 7.2 के ईच्च पीएच स्तर के बजाय 8.2 पर होता ह।ै पीएच को एक ड्रॉप-र्ाआप रे्स्र् ककर् बनाम रे्स्र् स्स्रप के साथ सबस ेऄच्छा 

मापा जा सकता ह,ै स्जस ेअसानी स ेस्मसरीि ककया जा सकता ह।ै 
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 सबस ेऄस्धक बार अप पाएंगे पीएच स्तर ईच्च ह;ै पीएच को कम करन ेका सबसे ऄच्छा तरीका धीरे-धीरे "म्यूररएरर्क एस्सि" (ईफव  हाआड्रोक्लोररक 

एस्सि) को पूल के गहरे स्सरे में िालना ह ैजबकक पूल पंप चाल ूह ैऔर पानी घूम रहा ह।ै हालांकक, दानेदार एस्सि (पीएच माआनस या कम) 

म्यूररएरर्क एस्सि की तुलना में वैकस्ल्पक ईपयोग करन ेके स्लए सुरस्क्षत ह।ै 

 

 

 

 

 

2. यकद पीएच ऄस्धक ह,ै तो थोड़ी मािा में म्यूररएरर्क एस्सि स्मलाएं और लगभग 6 घंरे् तक लगातार छानन ेके बाद पानी को कफर स ेजमा करें, जरूरत 

पड़न ेपर पीएच को दोबारा से समायोस्जत करें। यह "बाईंमसग" को रोक दगेा। यकद अपके पास एक सच्च ेपीएच ईछाल की समस्या ह,ै तो यह अमतौर पर कम 

कुल क्षारीयता के कारर् ह;ै एक बार ठीक स ेसमायोस्जत होन ेके बाद, पीएच को बाररश, ईपयोग, अकद के अधार पर 1 स े3 सप्ताह की ऄवस्ध में ऄच्छी तरह 

स ेबनाए रखना चास्हए। 

 

 
 

3. यकद तैराकों को "अंखों की जलन" की समस्या ह,ै तो ईच्च या स्नम्न पीएच शायद आसका कारर् ह,ै न कक ईच्च क्लोरीन आसका कारर् ह।ै 
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4. संतलुन सुस्नस्ित करने के स्लए प्रस्त सप्ताह कम स ेकम दो बार पानी का परीक्षर् करें। हर समय 1-3 पीपीएम पर ऄपन ेपूल क्लोरीन (एफएसी या मुफ्त 

ईपलब्ध क्लोरीन - ऄच्छा प्रकार) का स्तर बनाए रखें और अपको एक असान और कम रखरखाव वाल ेस्स्वममग सीजन की गारंर्ी दी जाती ह।ै 

 

भाग 5 

संक्षपे में पलू का साप्तास्हक रखरखाव करना  

 

 

 

1. क्लोरीन की गोस्लयों को पूल में तैरते क्लोरीन फीिर में िालें। 

 

 रे्स्र् स्स्रप्स आंस्गत करेंगी कक और क्या अवश्यक ह।ै 

 

 

 

2. रात में साप्तास्हक शॉक (3 एलबीएस) जोड़ें। 
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3. पीएच स्तर के स्लए पानी का कफर से परीक्षर् करें। लस्क्षत पीएच 7.2 ह।ै 

 

 
 

4. ऄगली सुबह एल्गीसाआि िालें। 

 

 

 

5. सप्ताह में दो बार पूल संतलुन का परीक्षर् करें। 
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6. पहल ेक्षारीयता को समायोस्जत करें, कफर ब्रोमीन या क्लोरीन, कफर पीएच को समायोस्जत करें। 

 

 
 

पूल के पानी की स्प्रस्र्ीन और सैस्नर्री ईपस्स्थस्त बनाए रखने के स्लए, ईसका स्नयस्मत रूप स ेआलाज करना पड़ता ह।ै पूल को साप्तास्हक या स्द्ववार्सषक रूप स े

कीर्ार्ुरस्हत करना, पूल क़िल्र्र की दखेभाल करना, पूल के असपास का क्षेि और ईस्चत जल रसायन को बनाए रखना सभी पानी को स्प्रस्र्ीन और साफ 

रखने के स्लए महत्वपूर्व हैं। पूल के गंद ेपानी को साफ करन ेके स्लए सबस ेप्रभावी तरीका पानी को साफ करन ेवाल ेएजेंर्ों का ईपयोग करने से पहल ेपूल पर 

एक पूर्व ईपचार करना ह।ै 
 

भाग 1 

समस्या का स्नदान करना 

 

 

 

1. पूल की दीवारों पर पानी के रंग और स्स्थस्तयों का स्नरीक्षर् करें। काइ का स्वकास, मोल्ि, और तैराक के शरीर का वेस्र् भी गंदगी का कारर् हो सकता 

ह।ै ऄगर पानी जैस्वक रूप स ेहरा या दसृ्ष्टगत रूप स ेदसू्षत ह,ै तो पूल में तैरने से बचें और जैस्वक स्वकास को मारन ेके स्लए ईपचार शुरू करें। 

स्स्वममग पलू के गदं ेपानी को कैस ेसाफ करें 
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2. पूल रे्स्र् ककर् खरीदें। यह क्षारीयता, कैस्ल्शयम कठोरता, कुल, मुि और संयुि क्लोरीन, पीएच और सायन्यूररक एस्सि को मापता ह।ै आन स्तरों पर सभी 

का प्रभाव, सुरक्षा और पूल जल की स्र्रस्लर्ी पर प्रभाव पड़ता ह।ै कइ कम लागत वाली ककर् केवल पीएच और मुि क्लोरीन स्तरों के स्लए परीक्षर् करती हैं, 

जो अपको पूल के पानी की रासायस्नक स्स्थस्त का सर्ीक स्चि नहीं द ेसकती हैं। 

 

 

 

3. ककर् का ईपयोग करके स्स्वममग पूल के पानी का परीक्षर् करें। पूल के गंद ेपानी के कारर् सबस ेऄस्धक संभावना वाल ेदो क्षेि पीएच और कैस्ल्शयम कठोरता हैं, 

हालांकक कम क्लोरीन / जैस्वक संदषूर् का संकेत द ेसकत ेहैं। 

 नॉन-क्लोरीन पूल क्लीनर िीपीिी रे्स्र् के साथ ब्रोस्मन जैस ेस्वकल्पों को मापा जा सकता ह।ै क्लोरीन के स्तर को 2.25 स ेगुर्ा करें। क्लोरीन के 

ऄनुशंस्सत स्तर को भी गुर्ा ककया जाना चास्हए। यह स्वशेष परीक्षर् सफाइ एजेंर् के घनत्व से प्रभास्वत होता ह ैऔर ब्रोस्मन आस कारक द्वारा 

ऄस्धक गाढ़ा होता ह।ै 

 

 
 

4. तलछर् के स्नमावर् या खराबी के स्लए ऄपन ेपूल क़िल्र्र की जांच करें। तलछर् का स्नमावर् कर् पदाथव के स्नस्पंदन और ऄवधारर् के साथ हस्तक्षेप कर 

सकता ह।ै सफाइ के स्पछले प्रयासों स ेकफल्र्र को नुकसान हो सकता ह।ै यकद पूल में ररर्नव पंप में कम दबाव ह,ै तो अप परीक्षर् करके मोजरी के स्लए क़िल्र्र 

की स्नगरानी कर सकत ेहैं।  
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 सैंि-बेि कफल्र्र के साथ बैकवॉश सफाइ के तरीकों का ईपयोग करने से बचें, क्योंकक यह स्नस्पंदन मीस्िया को ढीला करके स्नस्पंदन दक्षता को कम 

कर सकता ह ैऔर एक नए कफल्र्र की खरीद के स्लए मजबूर कर सकता ह।ै 

 

 

 

5. पूल के फशव और दीवारों को साफ करें। ककसी भी ढीले मलब ेको वैक्यूम करें, एक ब्रश के साथ ककनारों और फशव को स्रब करें और ककसी भी ढील ेकतरों को 

वैक्यूम करें। पूल को क्लाईि करन ेवाल ेककसी भी फ़्लोर्सम और कतरों को हर्ाने के स्लए 8-12 घंरे् के स्लए पूल क़िल्र्र चलाएं। 

 

भाग 2 

जल का ईपचार करना 

 

 

 

1. ऄपन ेपूल क़िल्र्र को बदलन ेपर स्वचार करें। यकद यह खराब ह ैया एक सैंि-बेि कफल्र्र ह,ै तो बैकवाश सफाइ के तरीकों स ेस्नस्पंदन मीस्िया को नुकसान 

हो सकता ह।ै पूल के रखरखाव को जारी रखना अवश्यक ह ैऔर ककसी भी खराबी का गंभीरता स ेआलाज ककया जाना चास्हए। क्या बदलना ह ैयह तय करने स े

पहल ेलाआनों और स्नस्पंदन मीस्िया की जांच करें। 
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2. पूल के फशव और दीवारों को साफ करें। ककसी भी ढील ेमलब ेको वैक्यूम करें, एक ब्रश के साथ ककनारों और फशव को स्रब करें और ककसी भी ढील ेकतरे को 

वैक्यूम करें। पूल को क्लाईि करन ेवाल ेककसी भी फ़्लोर्सम और कतरों को हर्ाने के स्लए 8-12 घंरे् के स्लए पूल क़िल्र्र चलाएं। 

 

 

 

3. छोरे् कर् के स्नमावर् को हर्ाने के स्लए रासायस्नक रूप स ेपानी का ईपचार करें। ढीले कोलाआिल कर् गंदगी का कारर् बनते हैं। वे या तो प्रकृस्त में 

काबवस्नक हैं (जैसे शैवाल) या खस्नज स्बल्िऄप (ढीले कैस्ल्शयम) हैं। आन श्ेस्र्यों में रसायनों को समायोस्जत करें और पुन: परीक्षर् से पहले दसूरे कदन के स्लए 

पूल क़िल्र्र स्सस्र्म चलाएं। 

 मुि क्लोरीन: 1-2 पीपीएम 

 

 संयुि क्लोरीन: <.3 पीपीएम 

 

 पीएच: 7.2 - 7.8 

 

 कुल क्षारीयता: 80 - 120 पीपीएम 

 

 कैस्ल्शयम की कठोरता: 180 - 220 पीपीएम (ईच्च स्तर लगभग 400 पीपीएम तक स्वीकायव हैं) 
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4. एक वास्र्स्ज्यक एस्सस्िफायर का ईपयोग करके पीएच को समायोस्जत करें या बोरेक्स के साथ आस ेप्रमास्र्त करें। अंख और त्वचा की सुरक्षा और 

रेस्स्परेर्सव के स्बना ऄपने पूल में स्रॉंग एस्सि या बेस को स्मक्स करने का प्रयास न करें।  

 

 

 

5. यकद संयुि क्लोरीन का स्तर (कुल क्लोरीन स्तर स ेमुि क्लोरीन स्तर को माआनस करके) .3पीपीएम ऄस्धक हो तो पूल को शॉक करें। संयुि क्लोरीन मुि 

क्लोरीन ह ैजो पानी में एक एजेंर् के साथ प्रस्तकरया करके क्लोरैमाआन बनाता ह,ै जो एक मजबूत क्लोरीन गंध पैदा करता ह।ै पूल शॉक ककर् क्लोरीन को 

30ppm स ेऄस्धक उपर ईठाना चास्हए। 

 यकद अपकी पीएच परीक्षर् ककर् स्लर्मस पेपर का ईपयोग करती ह ैऔर बैंगनी या ऑफ रंग का ईत्पादन करती ह,ै तो यह क्लोरीन के ईच्च स्तर के 

कारर् हो सकता ह।ै रे्स्र् ककर् में ऄक्सर एक ऄस्भकमवक होता ह,ै अमतौर पर स्थयोसल्फेर्, जो क्लोरीन को हर्ा दगेा और एक सर्ीक परीक्षर् को 

सक्षम करेगा। 

 सायन्यूररक एस्सि का ईच्च स्तर क्लोरीन एजेंर् के रूप में क्लोरीन की प्रभावकाररता को कम कर सकता ह ैऔर िायल्यूशन के साथ कम भी हो 

सकता ह।ै 
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6. स्स्थरता के स्लए कइ कदनों तक क्लोरीन और ब्रोस्मन की स्नगरानी करें। ईच्च स्वचरर् कदन-प्रस्तकदन क्लोरीन मांग की समस्या को आंस्गत करता ह।ै 

सायन्यूररक एस्सि के स्तर की स्नगरानी करें, जो यूवी स्गरावर् को रोकन ेके स्लए क्लोरीन के स्लए स्रे्बलाआजर के रूप में कायव करता ह ैऔर ऄपन ेपूल को 

स्स्थर रखने की प्रकरया को असान बनान ेके स्लए ऄपन ेक्लोरीनर्र की जांच करने या एक में स्नवेश करने पर स्वचार करें। 

 

 

 

7. पूल के कुल क्षारीयता को सोस्ियम स्बसल्फेर् या म्यूररएरर्क एस्सि का ईपयोग करके समायोस्जत करें। ईन्हें ऄपन ेपूल के अयतन के ऄनुसार पैकेज पर 

कदए गए स्नदशेों के ऄनुसार जोड़े। समाधान स्िस्पस्िव हो जाना चास्हए और ईपचार के छह घंरे् के भीतर ईनकी रासायस्नक प्रस्तकरयाओं को पूरा करना 

चास्हए। 

 

 

 

8. वार्र सॉफ्र्नर का ईपयोग करके पूल की पानी की कठोरता को समायोस्जत करें। अप पानी को नरम करन ेके स्लए नरम पानी के साथ िायल्यूशन का भी 

ईपयोग कर सकत ेहैं। ये एग्लोमरेेरर्ग समाधान हैं जो थोड़ ेक्षारीय पानी में सबसे ऄच्छा काम करत ेहैं, 
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और पूरे प्रभाव को दखेन ेके स्लए कइ कदन लगत ेहैं। स्थानीय जल की कठोरता में पररवतवन काफी हद तक एक क्षेि स ेदसूरे क्षेि में होता ह ैऔर पूल सफाइ 

पेशेवरों द्वारा आन ईत्पादों की ताकत और पतला करन ेकी स्सफाररश की जा सकती ह।ै 

 

 

 

9. यकद और सब स्वफल हो जाते हैं तो स्नदशेों के ऄनुसार पूल के पानी पर एक क्लेररफायर का ईपयोग करें। क्लेरऱिायर एग्लोमेरेरर्ग समाधान हैं जो पानी 

स ेकोलाआड्स को बांधत ेहैं और ईन्हें स्नलंबन स ेबाहर स्नकालत ेहैं, ईन्हें वैक्यूम या कफल्र्र के माध्यम से हर्ाया जा सकता ह।ै आन रसायनों को फ्लोक्लेंट्स 

कहा जाता ह,ै और आस प्रकरया को फ्लोकुलेशन कहा जाता ह।ै पानी को साफ करने तक स्बना ककसी रुकावर् के कफल्र्ररग जारी रखें। 

 

 

 

10. क्लेरऱिायर या एक मजबूत क्लेरऱिायर केस्मकल की दसूरी खुराक का ईपयोग करें। और ऄगर पूल साफ नहीं हुअ ह ैतो ऄपनी कफल्रेशन को जारी रखें। 

ध्यान रखें कक बहुत ऄस्धक क्लेररफायर वास्तव में क्लेररफामयग प्रकरया के स्खलाफ काम करेगी; कर् एक दसूरे को अकर्सषत करने के बजाय एक दसूरे को 

ररपेल करेंग ेऔर क्लेररफायर के कंसंरेशन में वृस्द्ध होगी। पि पर लेबल स्नदशेों का पालन करें। एक सप्ताह के दौरान 2 बार से ऄस्धक बार नहीं दोहराएं। 

 

 

 

11. फ्लोकुलेशन द्वारा ककसी भी जमे हुए मैल को स्नकालने के स्लए पूल की कठोर सतहों को वैक्यूम करें या स्रब करें। स्िस्कोलेशन, स्बल्िऄप, या जंग,  

संभवतः फ्लोकुलेंर् के बजाय पानी की कठोरता या क्षारीय पररवतवनों का पररर्ाम ह।ै 
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12. स्नरंतर स्वफलता के मामल ेमें एक पूल सफाइ पेशेवर को कॉल करें। अमतौर पर स्वफल होने वाले कइ ईपचार एक माध्यस्मक, ऄनदखेी समस्या को 

आंस्गत करते हैं, स्जसका पता लगाया जा सकता ह ैऔर एक पेशेवर द्वारा सबसे प्रभावी और सरुस्क्षत रूप से आलाज ककया जा सकता ह।ै एकास्धक सफाइ 

तैराकों के स्लए त्वचा और श्लेष्म स्झल्ली की जलन पैदा कर सकती ह।ै सुस्नस्ित करें कक कोइ भी क्लीमनग हािववेयर खराब नहीं ह।ै  
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ररजॉर्टसस में मनोरंजक गतततितधय ं अयोतजत करन 

ररजॉर्टसस थीम, स्थ न अदद के ऄनुस र तितभन्न मनोरंजक गतततितधयों और सेि ओं की पेशकश करते हैं। कैं पपग टूर, स्की रिप, िेक, कैनो रिप, कैतसनो, अदद 

कुछ लोकतिय मनोरंजक गतततितधय ं हैं जो ररजॉर्टसस में अयोतजत की ज ती हैं। एक पेशेिर म गसदशसक य  ितशक्षक की सह यत से आस सेि  को िोमोट करन ेक  

एक ऄच्छ  तरीक  होग । यह ऄध्य य तितभन्न गतततितधयों को श तमल करत  ह ैजो ररजॉटस िबंधन के द यरे को व्य पक बन  सकती हैं। 

एक कैपपपग टूर पर कक्ष  लेन  छ त्रों को िकृतत के चमत्क र और ब हर की सुंदरत  स ेपररतचत कर न ेक  एक श नद र तरीक  ह।ै आस तिषय में ददए गए 

सुझ िों स ेय त्र  को तशक्ष त्मक, य दग र और मजेद र दोनों बन न ेमें मदद तमलगेी। 

कदम 

2. स्थ नीय कैं पग्र ईंडों पर शोध करें और ऄपनी अिश्यकत ओं के ऄनुकूल ग्र ईंड की खोज करें। र ष्ट्रीय ईद्य न य त्र ओं के तलए एक मह न स्थ न हैं, क्योंदक

रेंजसस अपकी कक्ष  और मेजब न शैतक्षक गतततितधयों के स थ पयसटन क  नेतृत्ि कर सकत ेहैं। यदद अपके स्कूल स ेकुछ घंटों की दरूी के भीतर एक र ष्ट्रीय प कस  

नहीं ह,ै तो मनोरंजक सुतिध ओं के स थ एक स्थ नीय कैं पग्र ईंड दखेें य  स्कूल के मैद न में तशतिर लग न ेपर भी तिच र करें। ह ल ंदक यह िन्यजीि ऄनुभि स े

ऄलग हो सकत  ह,ै यह सुतिध जनक ह ैऔर बीर्टस तबल्कुल नहीं ह।ै 

एक कैपपपग टूर क  अयोजन कैस ेकरें 

6



 

 
 

3. अपूर्तत व्यितस्थत करें और एक त रीख तनध सररत करें। जब छ त्र तनजी अपूर्तत (स्लीपपग बैग, टॉयलेटरीज अदद) ल  सकत ेहैं, अपको टेंट, ल लटेन, णस्टस 

एड दकट, भोजन, जैस ेऔर अिश्यक स म न ईपलब्ध कर न ेहोंगे। ऄच्छी तरह स े कैपपपग के तलए पहले से ही िनै य  बस पररिहन की व्यिस्थ  करन  

सुतनतित करें। 

 म त -तपत  स ेय त्र  की ल गत में योगद न करन ेमें मदद करने के तलए कहें। यदद ईनक  बेट  य  बेटी भ ग ल ेरह ेहैं, तो अपूर्तत की ल गत के तलए 

द न के तलए ऄनुरोध करन ेपर तिच र करें। छ त्रों को स्कूल के तित्त को बच न ेके तलए ऄपन ेस्िय ंके टेंट (यदद ल गू हो) ल न ेकी ऄनुमतत दें। 

 

 

 

4. यदद समूह क  ऄतधक ंश तहस्स  ज ने में रुतच रखत  ह ैऔर तशतिर के तलए य त्र  की तैय री शुरू कर दते  ह ैतो योजन ओं को ऄंततम रूप दें । समहू में एक 

िकृतत आक इ शुरू करें और तशतिर के दौर न तितभन्न िन्यजीि िज ततयों के ब रे में ज न सकत ेहैं। यदद अप दकसी र ष्ट्रीय ईद्य न क  दौर  कर रह ेहैं, तो समहू 

के सदस्यों को आसके ब रे में ज नक री दें और आस ेएक पररयोजन  में श तमल करें। 

 

 

 

5. ऄततररक्त य त्र  क  समय लेने के तलए य त्र  ि ले ददन जल्दी चल दें। सभी समूह सदस्य की संख्य  सुतनतित करें और अपूर्तत के तलए तजपमदे र रहें। यदद 

अिश्यक हो, 
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तो तिशेष रूप स ेस म न और अपूर्तत के तलए एक िैन य  छोटे िक को स थ ल ेज कर बस में जगह बच एं। आसके ऄततररक्त, ज ने से पहल ेमौसम की ज ंच करें। 

िेदर डॉट कॉम जैसी सह यक िेबस आटें अपको ब ररश स ेलेकर जंगल की अग के खतरे के तलए कुछ भी तैय र करन ेके तलए 7-ददिसीय पूि सनुम न िद न 

करती हैं। 
 

 

 

6. ईपतस्थतत लें। एक ब र जब अप कैं प ग्र ईंड में पहचं ज ते हैं, तो दकसी भी गतततितध को शुरू करन ेस ेपहल ेकैं प स्थ तपत करें। टेंट की तपपचग में ईपतस्थतत, 

अपूर्तत की तगनती और समहू के सदस्यों को श तमल करें। सुतनतित करें दक ल लटेन को ज्य द  लबंे समय तक चलने के तलए ईसमें पय सप्त बैटरी पॉिर ह ैऔर 

यह दक सभी ख द्य अपूर्तत सुरतक्षत रूप स ेसंग्रहीत य  रेदितजरेटड ह।ै 

 

 

 

6. य त्र  क  अनंद लें! जंगल क  ऄन्िेषण करें, मेहतर क  तशक र करें, िन्यजीिों की तल श करें, कैपप फ यर क  तनम सण करें, म शसमलैोज को भूनें, न ि  

की सि री करें (यदद संभि हो), एक तपकतनक मन एं, अदद। 

 

 
 

क्य  अप एक ि कृततक सेटटग के म ध्यम स ेएक समूह िॉक को लीड करन ेमें रुतच रखते हैं? आस क्षमत  के ऄंदर और ब हरी को समझन  ग आड के रूप में क म 

करन ेि लों के तलए ईपयोगी ह,ै िकृतत प कस  डॉकें र्टस य  स्ियंसेिकों के तलए और यह  ंतक दक पररि र के स थ अईटटग की सफलत  सुतनतित करन ेक  च चस  

लेन ेि ले लोगों के तलए भी ईपयोगी ह।ै यह तिषय अपके समूह क  ध्य न एक सुरतक्षत और शैतक्षक तरीके स ेअकर्तषत करन ेके तलए अिश्यक सरल चरणों की 

व्य ख्य  करत  ह।ै 

नेचर िॉक को कैस ेलीड करें  
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कदम 

 
 

1. ऄपन ेक्षेत्र में रहन ेि ल ेस्थ नीय पौधों और ज निरों के ब रे में पढें। फील्ड ग आड आस कौशल सेट को ि प्त करन ेके तलए एक ऄच्छ  पररचय ह।ै लंबे समय 

से प स में रहने ि लों से संपकस  करन  ज्ञ न ऄर्तजत करने के तलए बहेतर ह।ै  

 

 
 

2. क्षेत्र के म ध्यम स ेपहल ेस ेही बढोतरी करें और क्षेत्र के ब रे में दकसी भी ऄस म न्य तिशेषत ओं पर ध्य न दें। क्य  ज निरों की गतततितध क  तनरीक्षण 

करन ेके तलए िह ं पर घोंसल ेहैं (ईद हरण के तलए एक नदी के दकन रे पेडों की क्षतत)? 

 

 
 

3. दौरे के ददन, ऄपने समूह को आकट्ठ  करें और यदद कोइ हो तो ईनकी श रीररक सीम ओं क  अकलन करें। क्य  मौसम क  ऄसर पगडंतडयों की दफसलन पर 

पडेग ? क्य  एक ऄतधक अर मद यक, सुरतक्षत तिकल्प ह?ै 
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4. ऄपन  पररचय दें। ऄपन ेसमहू को योजन बद्ध चलन ेकी संतक्षप्त व्य ख्य  िद न करें। ि संतगक होने पर नक्शे िद न करें। अर म सुतिध ओं को आंतगत करें; 

अगे बढन ेस ेपहल ेअर म करने क  सुझ ि दने  एक ऄच्छ  तिच र ह।ै यदद अपके प स ददख न ेके तलए कोइ भ री भरकम ि प्स हैं, तो यह करन ेक  एक 

ऄच्छ  समय ह ै(ईन्हें ल ेज न ेस ेबचन ेके तलए य  चलन ेके ऄंत में ईन्हें भूल ज न )। 

 

 

 

5. क्य  समहू के सदस्य एक दसूरे को ऄपन  पररचय दतेे हैं। आस तरह िे जल्दी से एक दसूरे के असप स सहज महससू कर सकत ेहैं। 

 

 

6. ऄपन ेसमूह के सदस्यों स ेपूछें दक िे अपको बत एंग ेदक ईन्हें दखेन ेमें सबस ेऄतधक ददलचस्पी क्य  होगी, ईद हरण के तलए, ख द्य पौधे, पक्षी, घोंसल,े 

बुरु, औषधीय पौधे, अदद। दफर अप ईनके तहतों के तलए तजतन  संभि हो सके ईतन ेही ह आक क  क म करें। 
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7. म लूम करें दक क्य  दकसी को स ंप, मकतडयों, कीडे य  दकसी भी ऄन्य ज निरों के ब रे में णोतबक ह,ै जो िे ऄपन ेह इक पर दखे सकत ेहैं। अप ि स्ति में 

ईन्हें ऄपन ेडर क  स मन  करन ेमें मदद कर सकत ेहैं यदद अप ईन्हें ददख त ेहैं दक ज निरों को सही तरीके स ेकैस ेसंभ लन  ह।ै बहत कम स ेकम, समहू की 

सुरक्ष  के रूप में ईतचत अश्व सन िद न करें। 

 

 

 

8. दौरे के दौर न, सि ल पूछें, लोगों स ेब त न करें। कुछ ब तों को आंतगत करके ईन्हें संलग्न करें और दफर ईन्हें िह  ंस ेऄपने स थ िो ज नक री ले ज ने दें। िश्नों 

के तलए खुल ेरहें। 

 

 

 

9. ऄपने िॉक अआटमों को आकट्ठ  करें। सुतनतित करें दक अपके सभी ऄन्य स म न अपके स थ हैं, जैस ेदक ददख ए ज ने ि ल ेिॉप्स और अिश्यक स मग्री जैसे 

दक णस्टस एड बॉक्स, मैप्स, टू-िे रेतडयो, प नी, सै्नक्स आत्य दद। जब िॉक पर ज ने क  समय हो तो – र स्ते को लीड करें य  जह  ंईतचत हो िह ं र स्त  बत एं। 
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10. िॉक के दौर न जह ं ईतचत हो िस्तुततय  ंदें। जब अप समूह को पकडन े के तलए ितीक्ष  करन े के तलए ऄपन  स्टॉप बन त ेहैं, तो ऄपनी तस्थतत को 

सम योतजत करें त दक अप समूह के बीच में तैन त हों। अपके स थ समहू के मध्य में, पूरे समूह के प स अपकी ब त सुनने और दकसी भी गतततितध को दखेन े

क  एक बेहतर मौक  ह।ै 
 

 

 

11. ध्य न रह ेदक समूह में हमेश  घुमक्कड भी होंगे। यदद अप दसूरों के तबन  नेतृत्ि कर रह ेहैं, तो तसर तगनें और चुपच प तनयतमत ऄंतर ल पर संख्य ओं को 

जोड दें। यदद अप कुछ स्िीपरों के स थ एक लीडर होन ेके तलए पय सप्त भ ग्यश ली हैं, तो स्िीपसस क  ईपयोग करके यह ज ंच करें दक क्य  सभी लोग रुक गए 

हैं। पूरे समहू को ब तधत दकए तबन , यदद अिश्यक हो तो अध र पर लौटने के तलए स्िीपरों में स ेएक को हमेश  चुन  ज  सकत  ह।ै यदद अपके प स एक 

बहत बड  समहू ह ैजो िबंधन के म मल ेमें ऄतनच्छुक लगत  ह,ै तो आस बड ेसमूह को छोटे समहूों में तोडन  बेहतर हो सकत  ह,ै तजसस ेलोगों को ईनके 

पररि र / तमत्र समहूों के स थ रखन  सुतनतित हो सके। 

 

 
 

12. लंबे स्टॉप की तुलन  में छोटे और कम स्टॉप रखें। जब अपके प स तमतित दफटनेस, रुतच के स्तर और सहनशतक्त ि ल  समूह हो, 
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तो यह सबस ेऄच्छ  ह ैदक स्टॉप को छोट  और लग त र बन य  ज ए, त दक समहू क  ध्य न बन ए रख  ज  सके।  

 

 

 

13. बच्च ेअियसजनक रूप स ेचौकस होते हैं - और िे अमतौर पर पौधों और ऄन्य गैर-चलती चीजों की तुलन  में ज निरों में ऄतधक रुतच रखते हैं, आसतलए 

यदद िे स थ हैं, तो ईनके तहतों पर भी ध्य न दें। 

 

 
 

14. फोटो लेन ेके तलए समय दें। िॉक की लंब इ के अध र पर, पिंक और ररिेशमेंट बे्रक पर भी तिच र करन  होग । स फ, सूखी, मजबूत लकडी के टुकडे, 

क इ य  घ स के पैच, अदद स्थ न क  पत  लग एं और जह  ंअिश्यक हो अर म करें। 

 

 

 

15. जब दौर  पूर  हो ज त  ह,ै तो लोगों स ेपूछें दक ईनक  पसंदीद  तहस्स  क्य  थ  और आसे ऄपने ऄगली फील्ड अईटटग के तलए नोट कर लें।  
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16. एक सरगमी संदशे के स थ खत्म करें जो ऄनुभि को दोहर त  ह।ै यह सुतनतित करें दक आसमें संरक्षण संदशे श तमल हैं जो िंॉ करत  ह ैदक समूह ने क्य  

दखे  ह,ै त दक ईनक  ऄनुभि ईन्हें भतिष्य में अने ि ल ेऄिसरों के ब रे में सूतचत कर सके दक िे सीधे तौर पर भी भ ग ल ेसकत ेहैं। 

 

 

 

17. ऄपने अप को लीि नो िेस के तसद्ध ंतों से पररतचत करें त दक अपके द्व र  दखेे ज ने ि ले भूभ ग, ि तणयों और कल कृततयों पर रोके ज  सकने ि ल े

िभ िों से बच  ज  सके। तमलनस र क्षणों क  ईपयोग करें त दक अपक  समूह ईन ऄिध रण ओं और िथ ओं को समझ सके जो क्षेत्र को ि चीन बन ए रखेंगे 

त दक ऄन्य अगंतुक ईस क्षेत्र क  अनंद ले सकें  तजतन  िे करते हैं।  

 

 
 

बैककंिी स्कीआंग अपको ड ईनतहल स्की क्षेत्र में भीड और चयेर तलफ्ट स ेलड ेतबन  ब हर क  अनंद लेन ेकी ऄनुमतत दतेी ह।ै ऄन्य छुरियों की योजन  बन न े

की तरह, ह ल ंदक, बैककंिी स्की य त्र  के अयोजन में पय सप्त म त्र  में समय लग सकत  ह।ै स्की य त्र  की योजन  बन न  संभि ह,ै जो कुछ बुतनय दी 

ददश तनदशेों क  प लन करके समहू के सभी सदस्यों के तलए मजदे र, सुरतक्षत और सस्ती होती ह।ै 

बैककंिी स्की रिप क  अयोजन कैस ेकरें 
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भ ग 1 

समूह की क्षमत ओं क  अकलन करन   
 

 
 

1. ईन सभी सदस्यों की स्कीआंग क्षमत  क  तनध सरण करें जो समूह क  तहस्स  बनने क  आर द  रखते हैं। अपको ऄपन ेसमहू के कम स ेकम ऄनुभिी सदस्य के 

कौशल स्तर को ज नन  होग । यह व्यतक्त तनध सररत करत  ह ैदक अप सभी को दकतन  तेज धक्क  द ेसकत ेहैं और आल के के िक र और स्कीआंग य त्र  की लंब इ 

तजस ेअप िस्त तित कर सकत ेहैं। एक िृतद्ध के रूप में, सबसे धीम  और कम सक्षम व्यतक्त समूह की संपूणस गतत को तनध सररत करत  ह ैऔर ऄगर कुछ आल कों 

में स्कीआंग करने में ऄक्षम ह,ै तो यह एक दयेत  बन सकती ह,ै ऄगर शुरू में आसक  तहस ब नहीं ददय  ज ए। बुतनय दी तिशेषज्ञत  स्तर क  तनध सरण यह 

सुतनतित करेग  दक य त्र  सभी के तलए सुरतक्षत और सुखद हो। 

 ऄपने अप को थोड  अगे बढ ने के तलए तैय र सदस्यों के तलए एक चुनौती श तमल करन  ठीक ह।ै ह ल ंदक, अप सभी को यह ज नन ेऔर 

पहच नने की अिश्यकत  ह ैदक यह क्य  ह ैऔर आसके तलए ऄभी भी भत्त ेबन त ेहैं। 
 

भ ग 2 

स्कीआंग क  स्थ न चनुन  

 

 

 

1. एक य त्र  गंतव्य चनुें। एक ईपयुक्त स्थ न खोजन ेके तलए सभ्य िय स और समय लग न ेके तलए तैय र रहें। स्थ न न केिल सभी समहू सदस्यों की क्षमत ओं 

स ेमेल ख न  च तहए, बतल्क ऐस  स्थ न होन  च तहए जो हर दकसी को मह न अईटडोर क  अनंद लेन ेक  मौक  िद न करे, कुछ नय  सीखें और यह ं तक दक 

ईन्हें भी थोड  पुश करें।  
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2. एक ऐस  स्थ न खोजें जो सुरपय, सुरतक्षत और सस्त  हो। िषस के तिशेष समय के दौर न तहमस्खलन जोतखमों के संबंध में स्थ नीय तनम सण कंपतनयों स े

संपकस  करें। ईन्हें मौसम के रुझ न और क्षेत्रीय स मर्थयस के ऄनुस र म गसदशसन दनेे में भी सक्षम होन  च तहए। 
 

भ ग 3 

समूह तैय र करन  
 

 

 

1. बैककंिी स्कीआंग पररतचत को ब्रश ऄप करें। जो लोग दशे में कभी स्कीआंग करने नहीं गए हैं, ईन्हें सुरक्ष  सुतनतित करन ेके तलए स मुद तयक िगस लेन ेपर 

तिच र करन  च तहए। यह ईन्हें बच ि क यों को सीखन ेमें सक्षम करेग , यह समझें दक जब अप खो ज एं तो क्य  करें और एि लैंचस जैस ेखतरों स ेमुक बल  

कैसे करें। यदद अपके प स कक्ष  तक पहचं नहीं ह,ै तो समूह के ऄतधक ईन्नत सदस्यों स ेसीखने के तलए एक र त य  कुछ र तों की व्यिस्थ  करें। खतरों और 

बच ि तकनीकों क  िदशसन दखेन ेके तलए यूट्यूब िीतडयो क  ईपयोग करें, स थ ही स थ आनमें स ेकुछ तकनीकों क  श रीररक रूप से ऄभ्य स करें। 

 बैककंिी स्कीआंग ितशक्षण और सुरक्ष  कक्ष एं ऄक्सर स्थ नीय तिश्वतिद्य लयों और यह ं तक दक कुछ ब हरी मनोरंजन स्टोरों में भी दी ज ती हैं। आन 

कक्ष ओं को एक ईतचत शुल्क में तलय  ज  सकत  ह,ै ह ल ंदक कुछ सुरक्ष  ईपकरणों को खरीदने की अिश्यकत  हो सकती ह।ै 
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2. जगह के तलए एक सरुक्ष  योजन  बन एं। एक तिश्वसनीय दोस्त य  पररि र के सदस्य के स थ एक नोट छोडन  सुतनतित करें तजसमें स्की रिप के स्थ न के 

ब रे में तलख  हो, छुिी के ऄनुम तनत ददन और िततभ तगयों के घर लौटन ेकी ईपमीद श तमल हो। अप त तस्थतत में तेजी स ेब हरी बच ि के तलए यह 

ज नक री अिश्यक हो सकती ह।ै 
 

भ ग 4 

पररिहन 
 

 

 

1. तय करें दक अप सभी स्थ न पर कैसे पहंचेंगे। अपके प स ऄपने स्ियं के पररिहन य  स िसजतनक पररिहन को लेने क  तिकल्प है, जो दक ईपलब्धत  

पर तनभसर करत  है। कुछ ब तें हैं, तजन पर ध्य न देन  च तहए: 

 यदद अप िं आपिग कर रह ेहैं, तो क्य  अपकी क र बफस  ि ली सडक पर चलन ेयोग्य ह?ै क्य  अपके प स बफस  के ट यर य  जंजीरें हैं? क्य  क र 

ऄच्छी तस्थतत में ह?ै 

 क्य  एक स ेऄतधक क रों की अिश्यकत  ह?ै क्य  यह एक बड  ि हन दकर ए पर लेन ेऔर ल गत को स झ  करन  ईतचत ह?ै 

 यदद अप स िसजतनक पररिहन ले रह ेहैं, तो ईस क्षेत्र के तनकट मुख्य शहर य  स्थ न पर पहचंन ेके ब द अपको दकसी भी तरह के स्थ नों पर ज ने 

के तलए क्य  करन  होग ? 
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2. सुतनतित करें दक अपके द्व र  चुने गए पररिहन में पय सप्त जगह ह।ै अपको स्की तगयर, भोजन / पेय, कपड ेबदलने और य तत्रयों के तलए पय सप्त जगह की 

अिश्यकत  होगी।  
 

 

भ ग 5 

अि स 
 

 

 

1. तिच र करें दक अप िह ं पर पहचंने के ब द कह  ंपर रहेंग।े यह म नत ेहए दक अप शुरू करने के तलए प स के शहर में अते हैं, एक मोटल श यद एक 

ऄच्छी शुरुअत ह।ै एक समहू के रूप में, अप प स के मोटल में एक समूह के तलए छूट ि प्त करन ेमें सक्षम हो सकत ेहैं लेदकन सम न रूप स,े चूंदक अप एक 

समूह के स थ हैं, तो अपको यह सुतनतित करने के तलए दक सभी को जगह तमल ज ए आसके तलए पहले से ही बुककग कर नी होगी।  

 

 

 

2. झोपतडयों की ज ंच करें। जब अप ि स्ति में बैककंिी स्कीआंग कर रह ेहों, यदद य त्र  एक ददन से ऄतधक की हो, तो अपको र त भर अिय की अिश्यकत  

होगी। पत  करें दक अपके स्कीआंग ि ले के्षत्र में कैसी झोंपतडय ं हैं, ईन्हें कैस ेबुक दकय  ज ए और ईन्हें कैस ेईपयोग दकय  ज ए। 
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यह अपके म गस तनयोजन को भी िभ तित करेग , क्योंदक स्पष्ट रूप स ेअपको झोपतडयों के स्थ न पर क रक क  ईपयोग करन  होग । 

 

 

 

3. शीतक लीन कैपपपग पर तिच र करें। यदद तस्थतत सही ह ैऔर समहू के सभी सदस्यों को पत  ह ैदक पिटर कैं प कैस ेदकय  ज त  ह ैतो टैंट सबसे बेहतर हैं। 

यह हर दकसी के तलए करठन हो सकत  ह ैऔर आसमें जोतखम होत  ह,ै जैस ेतहमस्खलन और गंभीर ठंड, आसतलए ित्येक सदस्य को यह ज नन  च तहए दक एक 

सुरतक्षत तशतिर बन ने के तलए क्य  करन  च तहए। 

 तहम गुफ एं एक तिकल्प हैं, लेदकन तनम सण के तलए बहत थक न ेि ली होती हैं। िे एक अप तक लीन तस्थतत के तलए सिोत्तम रूप स ेरखे गए हैं। 
 

भ ग 6 

स्कीआंग रूट की योजन  बन न  

 

 

 

1. ऄन्य सभी चीजों से पहले क्षेत्र क  एक सभ्य नक्श  ि प्त करें। समूह के कम से कम दो सदस्य और ऄतधम नतः समहू के सभी सदस्यों को पत  होन  च तहए 

दक नक्शे को कैसे पढन  ह ैऔर कपप स के स थ ऄपन  र स्त  कैसे खोजन  ह।ै जह ं अप ज  रह ेहैं िह ं जीपीएस क म नहीं कर सकत  ह।ै  

 क्य  मैप स रे स्कीआंग म गस को ददख त  ह?ै ये ईपयोग करन ेके तलए अस न हैं। 

 ईन लोगों के सुझ िों के तलए ऑनल आन दखेें तजन्होंन ेपहल ेही आस क्षेत्र में स्कीआंग की ह।ै ऄपन ेस्िय ंके म गसदशसन के तलए ईनके ऄनुभिों स ेसीखें। 

तिशेष रूप स,े संभ तित खतरों के ब रे में पत  करें और ज नें दक आनस ेकैस ेबचें। 

 ऄतधक ज नक री ि प्त करन ेके तलए स्थ नीय प कों के क य सलय य  पयसटन क य सलय स ेसंपकस  करें। 
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2. म गस की योजन  बन एं। एक ब र जब अपके प स मैप और पृष्ठभूतम की ज नक री हो, तो अपको एक म गस की योजन  बन नी होगी, जो समूह के सभी 

सदस्यों के तलए ईपयुक्त हो। हर दकसी के कौशल में क रक, यह स म न्य रूप स ेसमय लेत  ह ैऔर सुरक्ष  के तलए थोड  ऄततररक्त समय जोडत  ह।ै 

 क्य  कोइ ऐसी सुतिध एं हैं जो अप य त्र  के दौर न दखेन  च हत ेहैं, जैस ेदक फोटोग्र फी क  ऄिसर? म गस तनयोजन में आन्हें भी श तमल करें। 

 ऄंधेरे के ब द पुश करने की योजन  न बन एं; जबदक हडेलैपप्स कुछ र स्त  ददख  सकती हैं, यह खतरन क हो सकत  ह ैऔर यह अपकी उज स को 

अर म कर ने और ि पस ल न ेक  समय ह।ै 
 

भ ग 7 

जीतिक  
 

 
 

1. उज स भोजन और प नी पैक करन ेकी योजन  बन एं। ईच्च िस  युक्त भोजन जैस ेचॉकलेट, एनजी ब र, जकी और नर्टस श तमल करें। सर्ददयों में ख न  पक न े

के तलए ईपयुक्त एक छोट  स  स्टोि लें जो अपको दोपहर और र त के भोजन के तलए भोजन गमस करन ेकी ऄनुमतत दते  ह;ै कैपपपग पैकेज भोजन अदशस होत े

हैं। 

 प नी को जमन ेस ेरोकन ेके तलए प नी की बोतलों को आंसलुटे दकय  ज न  च तहए। स्कीआंग करत ेसमय अपको ऄक्सर प नी पीने की जरूरत होती 

ह,ै भल ेही अप प्य स  महससू न करे। 
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2. यदद एक झोपडी में रह रह ेहैं, तो पहल ेस ेही पत  कर लें दक ईसमें ख न  पक न ेकी क्य  सुतिध  ह।ै आसस ेअपको योजन  बन न ेमें मदद तमलेगी 

दक क्य  ख न  ले ज न  ह।ै 

 

 

 

3. समहू के सदस्यों के पैक के बीच सम न रूप स ेभोजन और प नी क  िजन फैल एं। यदद कोइ ऄतधक त कत के क रण ऄतधक ल ेज ने में सक्षम ह,ै तो यह 

ठीक ह ैलेदकन यह महत्िपूणस ह ैदक हर दकसी के प स ऄपन  थोड  भोजन हो, ऐस  तब जरूरी ह ैजब िे एक-दसूरे से ऄलग हो ज एं। 

 

भ ग 8 

कपडे 
 

 
 

1. ठंडी पररतस्थततयों में स्कीआंग के तलए ईपयुक्त कपडे पहनें। यदद अप पहल ेस ेही नहीं ज नते दक क्य  पहनन  ह,ैएक ितततष्ठत स्पोर्टसस स्टोर, जो स्कीयर िीयर 

बेचत  ह ैअपको सल ह दने ेमें सक्षम होग । एक लंबी य त्र  के तलए, कपडों के बदल ि की अिश्यकत  होगी लेदकन यह  ंतक दक एक ददन की य त्र  के तलए, 

मोज ेकी एक ऄततररक्त जोडी और ऄततररक्त दस्त न ेल ेज न ेसे अपको चोट नहीं पहचंेगी।  
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2. पय सप्त तसर, चहेर  और ह थ की सुरक्ष  करें। यदद स्कीआंग के दौर न आन्हें सही से किर नहीं दकय  गय  तो ये क्षेत्र अपके तलए हील होंगे। ब ल क्ल ि स 

तसर के तलए एक ऄच्छ  तिकल्प ह,ै क्योंदक िे चेहरे और तसर दोनों को किर करते हैं और चुनन ेके तलए कइ अधुतनक कपड ेऔर तडज आन ईपलब्ध हैं। 

 कइ स्कीयर ऄततररक्त गमी के तलए दस्त ने और तमटसस को चुनते हैं।  

 

 हलेमेट पहनन  समहू की स्कीआंग की गतत और िक र पर तनभसर ह।ै य त्र  स ेपहल ेऄपन ेसमूह के स थ आस पर चच स करें। 

 

 
 

म ईंटेन ब आककग एक लोकतिय अईटडोर गतततितध ह,ै जो ऄतधक ंश मौसमों में की ज  सकती ह।ै यदद अप एक म ईंटेन ब आककग रिप की योजन  बन न  

च हत ेहैं - य  तो ऄकेल ेय  एक समूह के स थ - तो अपको मौसम और ऄन्य मौसमी पचत ओं के ऄल ि  िेल की लंब इ और आस ेपूर  करने में लगन ेि ल ेसमय 

पर तिच र करन  होग । । छोटी य त्र ओं को कुछ ददनों में पूर  दकय  ज  सकत  ह,ै जबदक लंबी य त्र ओं में एक सप्त ह य  एक महीन ेतक क  समय लग सकत  

ह।ै पहले से ही ऄच्छी तरह स ेपत  लग एं दक य त्र  पर अपके स थ कौन अ रह  ह ैऔर अप कह  ंज  रह ेहैं। 

 

भ ग 1 

रिप के तलए अयोजन और ितशक्षण 
 

 

 

 

1. पहल ेस ेऄच्छी तरह स ेयोजन  बन न  शुरू करें। एक म ईंटेन ब आककग य त्र  की सफलत पूिसक योजन  बन न ेऔर खींचन ेके तलए कोइ अस न ईपलतब्ध 

नहीं ह ैऔर अपको लॉतजतस्टक की योजन  बन न ेके तलए बहत समय की अिश्यकत  होगी। तजतन ेबड ेसमहू के स थ अप ब आककग करेंग ेऔर लंबी य त्र , 

अपको पहल ेशुरू करने की अिश्यकत  होगी। अपको जल्द स ेजल्द ल गत, स्थ न और ईपकरण पर शोध शुरू करन  होग । 

 

म ईंटेन ब आककग रिप क  अयोजन कैस ेकरें 
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 ईद हरण के तलए, यदद अप एक मध्यम-लंब इ की य त्र  (5-11 ददन) की योजन  बन  रह ेहैं, तो अपको एक स ल पहल ेही योजन  शुरू कर दनेी 

च तहए। यदद अप एक म ईंटेन ब आककग य त्र  कर रह ेहैं, जो पूरे महीन ेचलती ह,ै तो कम स ेकम 18 महीन ेपहल ेस ेयोजन  बन न  शुरू कर दें। 

 

 

 

2. िततभ तगयों की संख्य  तनध सररत करें। आससे पहले दक अप ऄपनी म ईंटेन ब आककग य त्र  क  स्थ न तनध सररत करें, अपको यह पत  लग न  होग  दक अपके 

स थ कौन अ रह  ह।ै चूंदक अप य त्र  की योजन  बन  रह ेहैं, अप समूह के लीडर के रूप में क यस कर सकत ेहैं और दोस्तों,पररि र के सदस्यों और समुद य के 

ऄन्य पह डी ब आकसस से ब तचीत कर सकते हैं। तजतन  जल्दी हो सके ऄपन ेदोस्तों और ऄन्य िततभ तगयों स ेकरठन िततबद्धत  ि प्त करें। 

 एक स्थ नीय म ईंटेन ब आककग क्लब भी हो सकत  ह ैतजसस ेअप य त्र  में श तमल होन ेके तलए ब त कर सकत ेहैं। यदद अप ऄपनी पहली ब र 

ब आक य त्र  की योजन  बन  रह  ह,ै तो ऄपन ेस्िय ंके ऑकेस्िेट स ेपहल ेस्थ नीय क्लब की य त्र ओं में स ेएक पर टैपगग पर तिच र करें। 

 

 

 

3. तित्तीय बोझ को तिभ तजत करें। िततभ तगयों की संख्य  को जल्दी स ेहल करन ेके तलए एक तित्तीय क रण भी ह:ै अप ऄनुम तनत कर प एंगे दक य त्र  की 

ल गत दकतनी होगी। यदद अप ऄपन ेर ज्य य  दशे स ेब हर ज ने की योजन  बन  रह ेहैं य  यदद अप पगडंडी के दकन रे रहन ेकी योजन  बन  रह ेहैं, तो 

तिशेष रूप स ेम ईंटेन ब आककग य त्र एं सस्ती नहीं हैं। 

 ऄतधक िततभ तगयों क  मतलब ह ैदक ल गत को ऄतधक लोगों के बीच तिभ तजत दकय  ज  सकत  ह।ै जल्दी स ेपत  लग एं दक पररिहन, होटल (यदद 

ल ग ूहो) और दकसी भी ऄन्य ऄतग्रम खचों के तलए कौन दकतनी र तश क  भुगत न करेग । 
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4. ऄपनी ब आक पर ितशक्षण जल्दी शुरू करें। अप ब आक य त्र  के तलए ऄच्छे अक र में रहन  च हत ेहैं, आसतलए पहल ेस ेश रीररक रूप स ेऄच्छी तरह से 

ितशक्षण शुरू करें। स्थ नीय िेल्स और र स्तों पर श म को य  सप्त ह ंत में ब आक की सि री करके ऐस  करें। यदद अप ऄपन ेक्षेत्र में ऐसी िेल्स प  सकत ेहैं जो 

उंच इ के सम न हैं य  ईन िेल्स की ओर झुक ि हैं तजन्हें अप रिप्स पर सि री कर रह ेहैं, तो आन िेल्स पर ितशक्षण करें। यदद अपको जरूरत ह,ै तो अप 

ितशक्षण में सह यत  के तलए एक तस्थर य  सडक ब आक क  ईपयोग भी कर सकत ेहैं। दकसी भी िक र क  ितशक्षण ल भक री होग  और क्रॉस िेपनग तनतित 

रूप स ेितशक्षण स ेबेहतर ह।ै 

 सुतनतित करें दक अप तजस ब आक पर र आड करने ज  रह ेहैं, ईसी पर ितशक्षण करते हैं। चूंदक अप संभितः दजसनों य  सैकडों मील की दरूी पर 

ब आक पर होंगे, सुतनतित करें दक अप आसस ेपररतचत हैं और बैठन ेमें अर मद यक महसूस करते हैं। य त्र  स ेठीक पहल ेनइ फैं सी ब आक न खरीदें। 

 

 
 

5. य त्र  पर ज न ेस ेपहल ेमेंरटनेंस की ज ंच करें। अप आस ब त की पुतष्ट कर सकते हैं दक अपकी ब आक ऄच्छी तस्थतत में ह ैऔर ए, बी, और सी: हि  के तलए 

ए, बे्रक और बोल्टों के तलए बी, और कंिोल और चेन के तलए सी की ज ंच करके सि री करन ेके तलए तैय र ह।ै ये अपकी ब आक के तहस्स ेहैं जो टूटन ेऔर 

तबखरन ेके सबस ेऄतधक तिषय हैं और आन्हें दकसी भी लंबी र आपडग स ेपहल ेऄच्छी तस्थतत में होन  च तहए। यदद अप ब आक के स थ कोइ गंभीर समस्य  क  

स मन  करते हैं, तो आस ेपेशेिर रखरख ि के तलए स आदकल की दकु न पर ल ेज एं। 

 िेशर गॉज को हक करके ऄपन ेट यरों में हि  की ज ंच करें। ऄगर ट यर क  िेशर तनम सत  की हैंडबकु में ऄनुशंतसत (अमतौर पर 90–110 पीएसअइ) 

 िेशर से कम ह ैतो ईतचत पीएसअइ के तलए हि  ड लें।  
 

 ब आक के बे्रक की ज ंच करके यह सुतनतित करें दक बे्रक पैड अपके ट यरों की स आड की दीि रों को मजबूती स ेदब एं और पुतष्ट करें दक बे्रक पैड 

सुरतक्षत स्तर स ेनीच ेनहीं जीत ेहैं। मल्टी-टूल के स थ ऄपनी ब आक पर ज  कर बोल्टों की ज ंच करें और सभी ददख इ दने ेि ल ेबोल्टों को कसकर, 

तिशेष रूप स ेहैंडल, सीट और सीटपोस्ट और पैडल के बोल्टों को कस दें। 
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 तगयर के म ध्यम स ेठीक स ेस आदकल चल न ेकी पुतष्ट करके तनयंत्रणों की ज ंच करें। चेन को सभी तगयर में पीछे के तडरेतलयर के म ध्यम स ेअस नी 

स ेगुजरन  च तहए। यदद यह तहचकोल ेख त  ह ैय  तस्कप करत  ह,ै तो अपको एक तस्टफ चेन पलक को ढील  करन ेके तलए चेन टुक क  ईपयोग 

करन ेकी अिश्यकत  हो सकती ह।ै 
 

भ ग 2 

स्थ न क  चयन करन  
 

 

 

1. ईस आल के क  िक र चुनें जह ं पर अप र आड करन  च हत ेहैं। तजस तरह की पगडंडी और भूभ ग पर अप र आड करन  च हत ेहैं ईसक  ईस स्थ न पर 

पय सप्त िभ ि पडेग  जो अप य त्र  के तलए चुनत ेहैं। ित्येक िक र के ितशक्षण ऄतद्वतीय तिच र, चनुौततय ं और ऄनुभि ल त ेहैं। एक ब र जब अप स म न्य 

िक र के आल के क  चयन करन  च हत ेहैं, तो अप तितशष्ट िेल्स और स्थ नों की तल श शुरू कर सकत ेहैं। स म न्य िक रों में श तमल हैं: 

 लंब ेड ईनतहल्स, जैसे ऄमेररकी पतिम और कन ड  के कुछ तहस्सों में रॉकी पिसत। 

 ईट ह और दतक्षण-पतिम के ऄतधक ंश भ गों की तरह रेतगस्त न में सप ट चि नें और रेतीली िेल्स। 

 पतिमी कन ड , रॉकी य  ऄमेररकी ईत्तर-पूिस की तरह ड्यूरेशनल ऄल्प आन िेल्स। 

 

 

 

2. लोकतिय िेल्स और ऄपन ेचुन ेहए क्षेत्र में य त्र  स्थलों पर शोध करें। म ईंटेन ब आककग रिप की मदद करने के तलए समर्तपत िेबस आटें ऄमूल्य संस धन हो 

सकती हैं: पसगलिैक जैसी स आट पर नजर ड लें, जो संयुक्त र ज्य में सबस ेलोकतिय ब आककग-डेतस्टनेशन िेल्स की रैंककग िद न करती ह।ै यह और ऄन्य स आटें 

जो व्य पक िेल ज नक री िद न करती हैं, अपको िेल की लंब इ और आसकी करठन इ के ब रे में भी सूतचत करेंगी। 
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 ससगलटै्रक भी टे्रल की शुरुअत के तलए तनकटतम प्रमुख शहर के बारे में जानकारी प्रदान करेगा, जो अपको ऄपनी बाआक यात्रा के तलए शुरुअती 

सबद ुकी योजना बनान ेकी ऄनुमतत दतेा ह।ै 

 अपके द्वारा तिचार ककए जा रह ेक्षेत्र और टे्रल्स पर पूरी तरह स ेशोध करना महत्िपूणस ह,ै खासकर यकद िे अपके स्िय ंके बाहर ककसी राज्य या 

दशे में हों। 

 

 

 

3. मौसम के अधार पर िर्स के समय पर तनणसय लें। तितभन्न बाआककग-रट्रप स्थानों पर मौसम टे्रल्स की सुरक्षा और तस्थतत पर बडा प्रभाि डाल सकता ह।ै 

ईदाहरण के तलए, ग्रेट तडिाआड माईंटेन बाआक रूट (ऄमेररकी पतिम के माध्यम स)े की तरह एक राह पर सर्ददयों में तिश्वासघाती हो सकता ह,ै आसतलए िसंत 

या गर्ममयों में यात्रा करना सबस ेऄच्छा ह।ै 

 आसके तिपरीत, यकद अप मोअब (यूटाह) जैसे गमस, शुष्क क्षेत्र में यात्रा की योजना बना रह ेहैं, तो बसंत या पतझड में बाआक चलाने से अपको 100 

° F (38 ° C) से उपर के तापमान से बचने में मदद तमलेगी।  

 यह ध्यान में रखते हुए कक उंचाइ का मौसम पर भी नाटकीय प्रभाि हो सकता ह,ै तिशेर्कर ईत्तरी रॉकी पिसत पर (तिरटश कोलंतबया के माध्यम 

स ेकोलोराडो लगता ह)ै। सर्ददयों के दौरान, धूप िाला असमान जल्दी स ेबाररश या बर्स  में बदल सकता ह।ै 

 

भाग 3 

ईतचत बाआक अपरू्मत की पकैकग करना 

 

 

 

1. कम स ेकम दो स्पेयर ट्यूब लेकर जाएं। अप ऄपनी बाआक यात्रा पर कम स ेकम एक फ्लैट टायर प्राप्त करन ेके तलए बाध्य हैं और टे्रल के ककनारे पर आसे 

ठीक करन ेमें सक्षम होन ेकी अिश्यकता होगी। सुतनतित करें कक अप ऄपन ेटायर का अकार (ईदाहरण के तलए 26 आंच, 29 आंच) जानत ेहैं और स्पेयर ट्यूब 

के अकार को खरीदते हैं। 
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 यहा ंतक की ऄगर अपको ऄपन ेतलए दोनों ट्यूब की जरूरत नहीं ह,ै तो अपका कोइ साथी तैयारी के साथ नहीं अता ह।ै यकद अिश्यक हो, तो 

अप ईन्हें ऄपनी दसूरी स्पेयर ट्यूब ईधार द ेसकत ेहैं। 

 

 
 

2. एक ईच्च गुणित्ता िाला पैच ककट और पंप टूल खरीदें। लंबी ऄितध के टे्रल्स के तलए राआसडग करना, तिशेर् रूप स ेतेज चट्टानों या संकीणस गैप के माध्यम स े

राआसडग करन ेसे टायर खराब हो सकते हैं। अपको लंबी बाआक यात्रा के दौरान कम स ेकम एक या दो रपचसस लगन ेकी संभािना ह ैऔर ऄपने ऄततररक्त ट्यूब 

को ठीक करन ेके तलए पैच की अिश्यकता होगी। दोनों स्पेयर टायर ट्यूब और पैच ककट ट्यूब को बदलन ेया छेद को पैच करन ेके बाद टायर को कर्र स ेरु्लाए 

जाने के तलए पंप के तबना मूल रूप स ेबेकार हैं। 

 अप एक ऐसा पंप ढंूढना चाहेंग ेजो हल्का हो और ज्यादा जगह न ल,े ताकक यह असानी से अपके बैग में कर्ट हो जाए। 

 

 स्पेयर ट्यूब, पैच और एयर पंप सभी अपके स्थानीय बाआक-अपूर्मत या अईटडोर-अपूर्मत ररटेलर पर ईपलब्ध होन ेचातहए। 

 

 

 

3. एक मल्टी-ईपकरण और एक टायर लीिर खरीदें। ये दोनों बाआक-रट्रप की अिश्यकताएं हैं: एक मल्टी टूल अपको ऄपनी बाआक के कुछ तहस्सों, चेन, 

स्पोक्स और फे्रम सतहत टे्रल-साआड समायोजन करन ेकी ऄनुमतत दगेा। सुतनतित करें कक अपको एक ईपकरण तमल रहा ह ैतजसमें तनयतमत और कर्तलप्स स्रू 

ड्राआिसस और एलन कंुजी के कइ अकारों सतहत र्ोल्ड-अईट ईपकरण हैं। एक टायर लीिर, जैसा कक नाम स ेपता चलता ह,ै अपको व्हील फे्रम के टायर को 

पॉप करन ेकी ऄनुमतत दतेा ह ैताकक अप अंतररक ट्यूब को बदल सकें  और जरूरत पडन ेपर टायर को पैच कर सकें । 

 ये अआटम अपकी स्थानीय बाआक की दकुान या अईटडोर ररटेलर पर भी ईपलब्ध होन ेचातहए। यकद अप पहली बार आस तगयर का ऄतधकांश 

तहस्सा खरीद रह ेहैं, तो स्टाल्स स्टार् के एक सदस्य स ेबात करें, जो ईच्च-गुणित्ता िाल ेबाआककग की तसर्ाररश कर सकता ह।ै 
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4. चेन ल्यूब और एक शॉक पंप पैक करें। यद्यतप अप ऄपनी बाआक यात्रा पर आन दो अपूर्मत की अिश्यकता को समाप्त नहीं कर सकत ेहैं (खासकर ऄगर यह 

ऄपेक्षाकृत कम ह)ै, आन्हें ऄभी स ेतैयार करना बुतिमानी ह।ै चेन ल्यूब का ईपयोग अपकी चेन को कर्र स ेतचकना करने और आस ेअसानी से सकुस लेट करन ेके 

तलए ककया जा सकता ह,ै यकद अप ऄपनी राआड पर पानी (बाररश या धाराओं) या धूल भरी पररतस्थततयों का सामना करत ेहैं। हालाकंक, जब अप राआसडग 

करत ेसमय झटके महससू करत ेहैं, तो अपको कोइ समस्या नहीं होगी, ऄगर अपको धीमी गतत स ेररसाि को ठीक करन ेकी अिश्यकता ह,ै तो एक शॉक पंप 

असान होगा। 

 अपकी स्थानीय बाआक की दकुान या अईटडोर ररटेलर का सेल्स स्टार् बाआक के ईपकरणों के बारे में और तसर्ाररशें प्रदान करन ेमें सक्षम होगा 

तजनकी अपको यात्रा के स्थान और ऄितध के अधार पर अिश्यकता होगी। 

 

 
 

कैनो से कैं सपग करना, कार कैं सपग के समान ह,ै यह भी बैकपैककग के साथ कइ समानताएं साझा करता ह।ै यह तिर्य अपको िह जानकारी प्रदान करेगा जो 

अपको ऄपनी पहली यात्रा को सर्ल बनान ेके तलए अिश्यक ह।ै 
 

कदम 
 

 

1. एक नदी का चयन करें। नदी का चयन करत ेसमय, एक ऄच्छी कैं सपग नदी के रूप में प्रततष्ठा पाने के तलए ऄच्छा तिचार ह।ै कइ नकदयां कैं सपग के तलए 

ऄनुपयुक्त हैं क्योंकक बाढ़ के मैदान ऄसमान होते हैं और ईच्च नदी के ककनारे पर होते हैं। ऄपन ेक्षेत्र में एक नदी गाआड चुनें और नदी के बारे में पढ़ें। असान 

ढलान िाले ककनारे, सैंड बार और फ्लैट स्तर के तशतिर स्थल अपकी यात्रा को ऄतधक सुखद बना देंगे। 

कैनो कैं सपग का अयोजन कैस ेकरें 
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2. ऄपना टैंट चुनें। एक कैनो बनाम बैकपैककग के साथ कैं सपग का सकारात्मक पक्ष यह ह ैकक यह अपको बहुत ऄतधक तशतिर ईपकरण लेन ेकी क्षमता प्रदान 

करता ह।ै नकारात्मक पक्ष यह ह ैकक अपको बहुत ऄतधक भार ईठाने की जरूरत हो सकती ह।ै अपको ऄपन ेटैंट पर तिशेर् ध्यान दनेा चातहए, नदी पर एक 

अरामदायक टैंट बहुत ऄच्छा ह;ै हालांकक, यकद अप बहुत उंचाइ पर जाते हैं तो अपको आस ेलगान ेके तलए जगह खोजने में करठनाइ हो सकती ह।ै 7 'और 11' 

(2.1 - 3.4 मीटर) िगस के बीच एक टैंट बहुत ऄच्छी तरह स ेकाम करता ह।ै बडे केतबन टैंट कइ साआटों के तलए बहुत ऄतधक बडे हो सकत ेहैं। दसूरी तरर्, 

तक्लप फ्लैशलाआट या आसी तरह के हल्के हाआककग टैंट जैस ेछोटे टैंट बहुत तंग और करठन हो सकत ेहैं। एक के बजाय एक सेल्र् टैंट प्राप्त करन ेकी कोतशश करें 

तजस ेनीच ेरखने की अिश्यकता ह।ै रेत में टैंट का दांि ऄच्छा काम नहीं करता ह।ै ऄपने टैंट के िजन के बारे में सचता न करें। एक ऐसा चुनें जो अपको तबना 

ऄततदये के अपकी आच्छा को अराम द।े 

3. मेन्य ूका चयन करें। कैं सपग ऄच्छे खान-ेपीने के तलए होती ह।ै चाह ेअप 10 मील (16 ककमी) बैक कंट्री में हों या केओए में हों, तशतिर का एक बडा अनंद 

हार्ददक, मजबूत खाद्य पदाथस तैयार करना और खाना ह।ै कार कैं सपग की तरह, अपके तगयर का िजन ईतना बडा सौदा नहीं ह,ै आसतलए अप एक या दो कूलर 

ल ेजा सकें गे। ऄपने भोजन की योजना पहल ेस ेबनाएं ताकक अप जान सकें  कक अपको ककस चीज की अिश्यकता ह,ै ऄगर अप कुछ भूल जात ेहैं तो अप कार 

में ईसकी अशा नहीं रख सकत ेहैं और ककरान ेकी दकुान पर भी नहीं जा सकत ेहैं। प्रत्येक कदन नाश्त,े दोपहर के भोजन, रात के खान,े तमठाइ और कुछ हॉसस 

डी'ओिरेस और सै्नक्स की योजना बनाएं। नदी पर व्यजंन करना मजदेार नहीं ह,ै आसतलए आस ेसरल रखने स ेयह ऄतधक सुखद हो सकता ह।ै कुछ तिचारों में 

शातमल हो सकत ेहैं: 

 टोस्टर पेस्ट्री या बैगेल के साथ ऄनाज और परमल दधू का ठंडा नाश्ता। 

 

 

 

 दोपहर का भोजन: पीटा या रैप में ठंडा सैंडतिच 
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 रात का खाना: तग्रल पर पकाए गए स्टेक, ककल्बासा या हॉट डॉग। 

 

 

 

 

 

4. पेय पदाथों के तलए योजना बनाएं और खुद को ठंडा रखें। िेकर्ास्ट जूस, कदन के तलए सॉफ्ट सड्रक, हाडस बेिरेजस पकै करें। पानी की भी योजना बनाएं; 

कुछ नकदयों में पीने योग्य पानी होता ह ैआसतलए नदी स ेपानी लेना ठीक हो सकता ह,ै लेककन पीने का पानी और कर्ल्टर पंप लाना हमेशा एक ऄच्छा तिचार 

ह।ै ऄपन ेकूलर में डालन ेस ेपहल ेककसी भी चीज को ठंडा करने की जरूरत ह।ै ऐसे मीट तजन्हें अप पहल ेया दसूरे कदन नहीं खाएंगे, ईन्हें फ्रीज ककया जा सकता 

ह।ै अपके पानी में स ेकुछ के तलए एक शानदार रटप 20 औंस पानी की बोतलों को फ्रीज करना और ईन्हें ऄपने कूलर में डालना ह।ै िे अपके ऄन्य सामान को 

ठंडा रखते हैं और जब िे तपघलत ेहैं तो अप पानी पीते हैं। चार कदनों के लंब ेसमय के रूप में तमल कूलर का चीजों को ठंडा रख सकत ेहैं, ब्लॉक बर्स  खोजन ेकी 

कोतशश, 1 या 2 ब्लॉक बर्स  के टुकडे स ेऄतधक समय तक चलेगा। जब तक अप ऄपनी बर्स  को पुनः प्राप्त नहीं कर रह ेहैं या यात्रा खत्म नहीं हुइ है, तब तक 

पानी की तनकासी न करें, अप केिल गमस हिा के साथ ठंडे पानी की जगह लेंगे और अपकी बर्स  तेजी से तपघल जाएगी। 
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5. ककचन को तैयार करें। अप सतब्जयों को पकाने के तलए, कॉर्ी या चाय के तलए गमस पानी या तसर्स  बतसन धोने के तलए गमस पानी के तलए ककसी प्रकार का गैस 

स्टोि (चाह ेप्रोपेन या व्हाआट गैस) चाहत ेहैं। एक या दो रोल ऄप टेबल और एक स्टोि स्टैंड खाना पकान ेको बहुत असान और ऄतधक सुखद बनाता ह।ै पेपर 

प्लेट और कटोरे सार् रखने में मदद करते हैं क्योंकक अप ऄपना भोजन समाप्त करन ेके बाद ईन्हें अग पर र्ें क सकत ेहैं। ज्यादा से ज्यादा कागज का सामान 

लाएं और केिल एक कप, एक कॉर्ी मग और चांदी के बतसन लाएं, तजन्हें सार् करने की अिश्यकता होती ह।ै बतसन और पैन के तलए अप कुछ भी ला सकत ेहैं। 

तशतिर के तलए तडजाआन ककए गए कुछ बतसन लाएं या यकद अपके पास रसोइ से तनकाल ेहुए कुछ पॉट, पैन हैं तो ईन्हें लाएं। नदी पर कच्चा लोहा रखने स ेबचें 

क्योंकक यह सबस ेऄतधक गीला हो जाएगा और आसे जंग लगना शुरू हो सकती ह ैजो आस ेबबासद कर सकती ह।ै कॉर्ी के तलए, एक मैनुऄल तड्रप कॉर्ी तनमासता 

का प्रयास करें; चुनने के तलए कइ शैतलयां हैं, कुछ बहुत सस्ती हैं, जो अपको एक कप कॉफी देंगी, तजतना कक अप तबना तबजली के घर स ेप्राप्त करेंग ेया 

'बैकपैककग' तकनीकों का सहारा लेंगे। 

 

 

 

6. कपड ेऔर व्यतक्तगत अआटम लाएं। समर कैं सपग अम तौर पर गमस होती ह,ै तो अपको ककसी ही मामले में ऄततररक्त कपडे लान ेचातहए। ऄतधकांश िर्ों में 

अपको केिल बासथग सूट और टी-शटस की अिश्यकता होगी, लेककन मौसम ठंडा होन ेपर स्िेट पैंट और स्िेट शटस की एक जोडी िास्ति में ऄच्छी हो सकती ह।ै 

 

 

 

7. ऄपना तबस्तर चुनें। राह पर, ऄपनी थकी हुए हतियों को अराम दनेे के तलए एक थमस-ओ-रेस्ट लाना तििेकपूणस हो सकता ह,ै लेककन अपके पास एक कैनो ह,ै 

आसतलए आसे भरने के तलए क्वीन साआज के हिाइ गदे्द और आलेतक्ट्रक पंप लाएं।  
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8. सूख ेबैगों का ईपयोग करें। एक ऄच्छा सूखा बैग ऄपन ेसामान को ककसी न ककसी तस्थतत में सूखा रखने के तलए सबसे ऄच्छा ह।ै िे खासतौर पर गीली 

चीजों को सूखा रखने के तलए तडजाआन ककए गए हैं। साधारण कचरा बैग पर भरोसा न करें, िे केिल हल्की बाररश होने पर आस ेसूखा रखेंग ेऔर िे असानी स े

तछकित हो जाएंगे। यकद बाररश ऄतधक मात्रा मे हुइ ह ैया अप ऄपन ेकैनो को डंप करत ेहैं, तो सब कुछ लथपथ हो जाएगा। अपको खुशी होगी कक अपने $ 20 

या आतना तनिेश ककया ह ैजब अप भीग ेहुए हैं तो अपका तबस्तर और ऄततररक्त कपड ेऄभी भी सूखे हुए हैं। 

 

 

 

9. एक टं्रक में "अम" अआटम पैक करें। एक सूखी टं्रक तसर्स  एक प्लातस्टक टं्रक या ककसी प्रकार का कंटेनर ह ैतजसमें हर कोइ ऄपन े"सामान्य" कैं सपग अआटम 

डालता ह।ै सामान्य कैं सपग अआटम में बतसन, पैन, कॉर्ी पॉट, मग, कप, कैं प सॉ, स्टोि स्टैंड, पेपर टॉिल, पेपर प्लेट / कटोरे, कटटग बोडस, चाकू, बग स्प्र,े 

मातचस / लाआटर, अपातकालीन स्थान कंबल, ऄततररक्त बैटरी, लालटेन मैनटल्स, स्पंज, कैं प सोप, तसल्िरिेयर, स्टोि फ्यूल की बोतलें, हाआककग स्टोि अकद 

जैसी चीजें शातमल हैं। ये कुछ ऐसी चीजें हैं, तजन्हें अप एक साल स ेऄगल ेसाल तक टं्रक में छोड सकत ेहैं और जानत ेहैं कक अपको बस आतना करना ह:ै प्लस 

अपका टैंट, तबस्तर और व्यतक्तगत सामान और अप जान ेके तलए तैयार हैं। अप आसस ेऄतधक भी ला सकत ेहैं, लेककन यह एक ऄच्छी तशतिर यात्रा के तलए 

न्यूनतम ह।ै एक का चयन करें जो अपके कैनो को ऄच्छी तरह स ेकर्ट करता ह ैऔर शीर्स बंद करन ेकी कुछ तितध ह।ै यकद अप डंप करत ेहैं, अप नदी के तल 

पर ऄपन ेसभी तगयर को रै्लाना नहीं चाहत ेहैं। खाली 5 गैलन पेंट बातल्टया ं(लगभग 6 डॉलर के साथ घर की मरम्मत के तलए सेंटर) छोटी िस्तुओं को स्टोर 

करन ेके तलए एक बकढ़या सूखी जगह ह,ै जैस ेबैकपैककग स्टोि, ऄततररक्त ईंधन, छोटे लालटेन / फ्लैशलाआर्टस, चारकोल, रेतडयो, अकद। 

 कुछ ऐसा लाएं तजसमें अप ऄपन ेसभी कचरे को स्टोर कर सकें  और यह सुतनतित कर सकें  कक आसकी सील करन ेयोग्य-अप कूडा नहीं करना 

चाहत ेहैं और अप ऄपने उपर ककसी भी तरह की तचपतचपी चीज तगराना नहीं चाहत ेहैं। 
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10. एक शौचालय और र्ािडा लाएं। यह िह जगह ह ैजहां कैनो कैं सपग बैकपैककग की तरह हो जाता ह,ै तजतनी जल्दी या बाद में अप व्यिसाय की दखेभाल 

करन ेजा रह ेहैं और एक पेड के तखलार् झुकाि या स्क्वाट करना बस ईतना ही मजेदार नहीं ह।ै एक पोटेबल टॉयलेट तसस्टम अपको तमट्टी में एक छेद खोदन े

की ऄनुमतत दतेा ह,ै शौचालय को आसके उपर सेट ककया जाता ह ैऔर ऐसा करने की अिश्यकता होती ह।ै जब छोडने का समय होता ह,ै तो अप बस पॉटी को 

पैक करत ेहैं और अपके द्वारा खोद ेगए गड्ढे में भरते हैं। अप एक ककट प्राप्त करना चाहत ेहैं तजसमें अपको गोपनीयता प्रदान करन ेके तलए एक ऄच्छा अश्रय 

ह,ै लेककन यह महगंा होता ह।ै कम महगं ेतिकल्प हैं तजन्हें अप चुन सकत ेहैं जो केिल काम करेंग,े लकेकन ऄच्छे स्थातयत्ि िाले ईत्पाद के तलए जाएं। र्ािडा के 

तलए, कोइ भी ऄच्छा र्ािडा काम करेगा। 

 

 

 

11. एक रात पहल ेकैनो को पकै करने का परीक्षण करें। यहा ंदो ईदे्दश्य हैं, एक को कुशलतापूिसक पैक करना ह ैताकक गनिल्स के उपर तगयर बहुत ऄतधक न बठेै, 

दसूरे को कैनो स ेबाहर तनकालना ह ैताकक यह एक को सूचीबि न करे। एक बार जब अप आस ेपैक कर लेते हैं, तो अप सब कुछ कैनो में बांधने की कुछ प्रणाली 

तिकतसत करना चाहेंगे। करस-रॉससग रतस्सयों के साथ एक छोटा सा ततरपाल ऄच्छी तरह से काम करता ह ैया हैंडल या ऄन्य ओपसनग के माध्यम स ेरस्सी को 

रै्लाना एक ऄच्छा तिचार ह।ै यकद अप ईसे डंप करते हैं तो कोइ भी चीज जो तगयर को नाि के साथ रखेगी।  

 

 

 

12. ऄततररक्त पैडल लाएं। यकद अप उपर जाते हैं और जो अप ईपयोग कर रह ेहैं ईसे खो दते ेहैं तो ऐसे मामलों के तलए ऄपनी नाि पर ऄततररक्त पैडल 

बाधंें।  
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13. एक मोटर का ईपयोग करें। शुितािादी आस ेपसंद नहीं कर सकत ेहैं, लेककन एक आलेतक्ट्रक मोटर एक जीिनरक्षक और समय बचान ेिाला ईपकरण हो 

सकता ह।ै हालांकक यह एक महगंा तिकल्प ह,ै आसतलए यकद अप सस्त ेमें जाने की कोतशश कर रह ेहैं, तो अप आसस ेबचना चाह सकत ेहैं क्योंकक अपको मोटर, 

मोटर के तलए बैटरी और कैनो के तलए पंजीकरण कराने की अिश्यकता होगी। 

 

 

 

14. एक कुसी और मेज लाएं। एक सस्लग चेयर और ईसके साथ की टेबल साआट पर जीिन को और ऄतधक अरामदायक बनाती ह।ै 

 

 

 

15. एक छाता लाएं। लगभग $ 14 का अप 6 '(1.8 मी) रै्लाि के साथ एक बीच िाला छाता खरीद सकत ेहैं। यकद अपको धूप में बाहर तनकलने या बाररश 

स ेबचन ेकी अिश्यकता ह ैतो यह बेहतर हैं। अप आस ेनाि में रख सकत ेहैं, क्योंकक यकद अप नदी में यात्रा कर रह ेहैं और ऄचानक बाररश अ गइ तो अप आसे 

तुरंत खोल सकते हैं और सूखे रह सकते हैं। अप आस ेएक ही ईद्देश्य के तलए ऄपने कैं पसाआट में भी ईपयोग कर सकत ेहैं। सही कदशा में हल्की हिा चलन ेपर 

आसका ईपयोग पाल के रूप में भी ककया जा सकता ह।ै 
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16. पानी के जूत ेपहनें। कोइ र्कस  नहीं पडता कक अपके पैरों पर सैंडपेपर की तरह नरम रेत कैसा लगता ह।ै तफ्लप फ्लॉप और सैंडल ईतने ऄच्छे नहीं हैं, 

क्योंकक पानी में चलने पर तफ्लप फ्लॉप कर्सल जात ेहैं और सैंडल अपके पैर और सोल के बीच छोटे पत्थर प्राप्त करत ेहैं। यकद नदी को चट्टानी माना जाता ह ै

(जैस ेकक मध्य ऄमेररका (तमसौरी, ऄकाांसस, टेनेसी) में), तो अप कठोर तस्टर् सोल िाले पानी के जूत ेचाहत ेहैं, न कक लचील ेतलिों के जैस े "एक्वा-सॉक" 

प्रकार के जूते चाहत ेहैं। अप ककसी का भी ईपयोग करत ेहैं, अप चाहत ेहैं कक यह अपके पैर की ईंगतलयों को किर करे और अपकी एडी सुरतक्षत हों। ऄन्यथा, 

जब ईथल ेक्षेत्रों में ऄपन ेकैनो को लपु्त होती या ऄस्तर करत ेहैं, तो पैर की चोट या जूते के खोन ेकी संभािना होती ह।ै 

 

 

 

17. ऄपनी कल्पना का ईपयोग करें। यह िही ह ैजो कैनो कैं सपग को मजदेार बनाती ह।ै अप आस ेबहुत सरलता स ेकर सकत ेहैं और बहुत कम तनाि ल ेसकत ेहैं 

या अप एक स्रीन हाईस, एक स्ि-तनर्ममत झूला, एक 11x11 का टैंट और बाकी सब कुछ उपर सूचीबि कर सकत ेहैं। एक नदी ह ैजहा ंसभी पात्र तनकलत ेहैं। 

तो ऄपन ेकैनो को लोड करें, कुछ तितशष्ट लाएं और नदी पर मज ेकरें। 

 

 
 

यकद अप एक ऐस ेव्यिसाय ईद्यम की तलाश कर रह ेहैं जो अपको थोडे समय में बहुत ऄतधक अय ऄर्मजत कर सकता ह,ै तो एक कतसनो शुरू करना सीखना 

अपको िह ऄिसर प्रदान कर सकता ह ैतजसकी अपको अिश्यकता ह।ै सकदयों स,े जुअ हर क्षेत्र के लोगों के तलए एक पसंदीदा पास्टटाआम रहा ह ैऔर यह 

अज भी जारी ह।ै हालांकक, कसीनो शुरू करन ेके तलए जुए के तलए एक जुननू से ऄतधक की अिश्यकता होती ह:ै आसके तलए एक महत्िपूणस तनिेश, सटीक 

योजना और ऄच्छे व्यिसाय प्रबंधन की अिश्यकता होती ह।ै 

एक कसीनो कैस ेशुरू करें 
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जअु तितनयमों की जाचं करना 

 

 

 

1. जांचें कक क्या अपके क्षेत्र में िातणतज्यक कसीनो संचालन कानूनी ह।ै जबकक संयुक्त राज्य ऄमेररका के ऄतधकांश क्षेत्रों में चैररटेबल और ऑनलाआन जुए 

सतहत जुअ के रूप िैध हैं, िातणतज्यक कसीनो कुछ राज्यों और प्रांतों में कानूनी रूप से िैध हैं। 2013 तक, केिल 24 राज्यों में ही व्यािसातयक कसीनो को 

खोला जा सका। ऄमेररकी गेसमग एसोतसएशन की िेबसाआट की जांच करके दखेें कक अपके राज्य में िातणतज्यक कसीनो कानूनी हैं या नहीं। 

 राज्यों के भीतर, िातणतज्यक कसीनो संचालन को राज्य और स्थानीय तनयमों या जोसनग अिश्यकताओं द्वारा तनयंतत्रत या ऄस्िीकृत ककया जा 

सकता ह।ै ऄतधक जानने के तलए ऄपन ेस्थानीय लघ ुव्यिसाय प्रशासन या नगर पररर्द स ेजांच करें। 

 आनमें स ेकुछ राज्य कसीनो में केिल कुछ प्रकार के जुए की ऄनुमतत द ेसकत ेहैं, जैस ेदौड पर सट्टा लगाना। ऄपनी कसीनो योजना को जारी रखने स े

पहल ेसभी तनयमों की जांच करना सुतनतित करें। 

 

 

 

2. शराब के तनयमों की जांच करें। ऑड्स हैं, यकद अप एक कसीनो खोलते हैं, तो अप िहां सड्रक्स परोसना चाहेंग ेऔर अपके ग्राहक आसकी ईम्मीद करेंगे। 

हालांकक, शराब तनयम कसीनो पर लगाए गए सबस ेमहत्िपूणस प्रततबंध हैं। आन तनयमों को ऄक्सर राज्य के तनयमों द्वारा तनयंतत्रत ककया जाता ह,ै आसतलए 

संबंतधत जानकारी के तलए ऄपने राज्य के जुअ कानूनों की जांच करना सुतनतित करें। यह अमतौर पर अपके राज्य की िेबसाआट पर या कक्वक िेब खोज के 

साथ पाया जा सकता ह।ै 

 ईदाहरण के तलए, कइ राज्यों के तलए अिश्यक ह ैकक कसीनो दतृष्टहीन व्यतक्तयों को जुए में भाग लेने की ऄनुमतत दनेा बंद कर दें।  

दसूरों की अिश्यकता ह ैकक कसीनो कमसचारी तिशेर् पाठ्यरम लेते हैं तजसमें नशे में व्यतक्तयों स ेतनपटन ेके तलए प्रतशक्षण शातमल होता ह।ै 
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3. ईम्र प्रततबंध की जाचं करें। शराब और तंबाकू की तरह जुअ भी नाबातलगों को बाहर करन ेके तलए तितनयतमत ह।ै हालांकक, सटीक न्यूनतम अयु राज्य 

द्वारा तभन्न होती ह।ै कुछ राज्यों में, 18-िर्स के बच्च ेकसीनो में प्रिेश करन ेमें सक्षम हैं और ईन्हें बड ेव्यतक्तयों के समान ऄतधकार तमलत ेहैं। दसूरों में, सभी 

प्रिेशकतासओं को कम स ेकम 21 िर्स का होना चातहए। ऄपन ेराज्य के प्रततबंधों की जांच करें और दरिाज ेपर अइडी की जांच करन ेकी एक नीतत स्थातपत करें 

ताकक अप ऄपन ेराज्य के तनयमों का ईल्लघंन न करें। 

 

 

 

4. कैश-ऑन-हैंड अिश्यकताओं का ऄध्ययन करें। कसीनो के पास ऄपन ेग्राहकों की संभातित जीत को किर करन ेके तलए बडी मात्रा में धनरातश ईपलब्ध 

होनी चातहए। सटीक तितनदशे राज्यों के बीच तभन्न होत ेहैं, लेककन हमेशा बडी मात्रा में धन होत ेहैं। कसीनो को संभातित जीत को किर करन ेमें सक्षम होना 

चातहए, तजसका ऄथस ह ैकक ईन्हें िास्ति में नकदी में ईतना ही ईपलब्ध होना चातहए तजतना कक ककसी तनतित समय में र्शस पर तचप्स डाल गए हों। आस रातश 

में स्लॉट मशीन जीत को किर करन ेके तलए नकद या ककश्तों में तपछले तिजेताओं को भुगतान की गइ नकदी जैसी चीजें शातमल हो सकती हैं। 

 आसका मतलब ह ैकक ककसी भी समय बहुत छोटे कसीनो में लगभग 20 तमतलयन डॉलर होन ेचातहए। 

 

 

 

5. स्ि-बतहष्करण कानूनों की जांच करें। कसीनो को प्रासंतगक कानूनों का पालन करना अिश्यक ह ैजो तितशष्ट व्यतक्तयों के ऄस्थायी या स्थायी बतहष्करण की 

अिश्यकता होती ह।ै कुछ मामलों में, ग्राहक आस तरह की या ऄन्य सूची में खुद को ऐसा करन ेके तलए कसीनो में डाल सकत ेहैं। 
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प्रत्येक राज्य के पास आसको संचातलत करने िाल ेऄलग-ऄलग तनयम हैं। यह सुतनतित करने के तलए कक अप आस काननू का पालन कर रह ेहैं, ऄपने राज्य के 

तनयमों की खोज करें। 

 

 

 

6. ऄन्य प्रततबंध और तनयम दखेें। ध्यान रखने िाली सबस ेमहत्िपूणस बात यह ह ैकक कसीनो के तनयम ऄलग-ऄलग राज्यों में ऄलग-ऄलग होत ेहैं। कसीनो 

व्यिसाय योजना के तलए प्रततबि होन ेस ेपहल ेऄपन ेस्िय ंके राज्य के तनयमों को अगे और पीछे ऄनुसंधान करें। 

 ऄमेररकन गेसमग एसोतसएशन ने अपके राज्य के तनयमों के तलए एक ईपयोगी मागसदर्मशका प्रदान की ह।ै यह गाआड यहां पाइ जा सकती ह।ै 

 यकद ककसी भी तितनयमन के शब्द या ऄथस के बारे में संदहे ह,ै तो ऄपने क्षेत्र के िकील स ेपरामशस करें। 

 

भाग 2 

ऄपन ेकसीनो की योजना बनाना 

 

 

 

1. ऄपने कसीनो के तलए एक व्यिसाय योजना का तनमासण करें। िसीयत एक पेशेिर कदखन ेिाला दस्तािेज होगा जो अपके स्टाटस-ऄप तनिेश, ऄनुमातनत 

अय और तिकास और व्यापार और तिपणन रणनीतत का िणसन करता ह।ै यह िही ह ैजो अप तनिेशकों या ऊण ऄतधकाररयों के सामने प्रस्तुत करेंग,े आसतलए 

आस ेऄच्छा बनाएं। 

 एक व्यिहायसता ऄध्ययन को शातमल करना सुतनतित करें जो कसीनो की मांग और तनिेश के औतचत्य की जांच करता ह।ै  
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 ऄपने कसीनो को अपकी सभी अिश्यकताओं को पूरा करन ेऔर स्थानीय सुरक्षा तनयमों का पालन करन ेके तलए तडजाआन करने के तलए एक 

अर्दकटेक्ट को तनयुक्त करें। 

 लेअईट और शैली कदखान ेके तलए कसीनो का एक स्केल मॉडल शातमल करें। 

 

 यह दखेें कक ऄतधक जानकारी के तलए व्यिसाय योजना कैसे तलखें। 

 

 

 

2. बैंकों या तनजी तनिेशकों जैस ेतनिेशकों को ऄपनी व्यािसातयक योजना पेश करके अपको एक कसीनो शुरू करने की अिश्यकता ह।ै हस्ताक्षर करने स े

पहल ेऄपन ेिकील के साथ सभी तनिेश ऄनुबंधों की समीक्षा करना सुतनतित करें, ताकक अप समझ सकें  कक अपके ऄतधकार और दातयत्ि क्या हैं। 

 एक कसीनो शुरू करना हमशेा महगंा होगा, भल ेही अप ईस े कैस े ही सेट करें। जैसा कक पूिस में ईल्लखे ककया गया ह,ै ऄकेल े कैश-ऑन-हैंड 

अिश्यकताएं ऄक्सर $ 20 तमतलयन स ेऄतधक होंगी। अपको ईपकरण, भूतम खरीदन,े ऄपन ेकैसीनो का तनमासण करन ेऔर एक जुअ लाआसेंस 

खरीदन ेकी भी अिश्यकता होगी, जो सभी बहुत महगं ेहो सकत ेहैं। 

 

 

 

3. एक व्यिसाय लाआसेंस और तनयोक्ता का अआडेंरटकर्केशन नंबर (इअइएन) प्राप्त करने के तलए शहर और राज्य के साथ ऄपने कसीनो को पंजीकृत करें। 

आसके तलए अइअरएस और अपके क्षेत्र में कसीनो पर ऄतधकार रखने िाली ककसी भी ऄन्य तनयामक संस्थाओं के साथ पंजीकरण की अिश्यकता होगी, 

तजसमें राज्य सरकार, स्थानीय सरकार और जुअ संगठन शातमल हो सकत ेहैं। एक िकील के साथ जांच करें कक अप ठीक स ेपंजीकृत हैं। 

 अप अइअरएस के साथ इअइएन के तलए अिेदन कर सकते हैं। 
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4. सर्ल कसीनों के समान रणनीततयों का ईपयोग करें। कसीनो कइ प्रकार की तरकीबों और रणनीततयों का ईपयोग करते हैं ताकक ग्राहक ऄतधक से ऄतधक 

पैसा खचस कर सकें । आन रणनीततयों को ईद्योग में ऄनुभि के िर्ों में तिकतसत ककया गया ह ैऔर आसके बाद ऄतधकांश सर्ल कसीनो बने हैं। खुद को प्रततस्पधास 

में बढ़त दनेे के तलए समान रणनीततयों का ईपयोग करें। तनम्नतलतखत कुछ सामान्य रणनीततयां हैं: 

 तनःशुल्क सामान प्रदान करें। कसीनो ऄक्सर संरक्षक को मुफ्त ईपहार, पेय और कमरे (यकद िे होटल भी हैं) प्रदान करत ेहैं ताकक िे महससू कर सकें  

कक ईनके पास जुए पर खचस करन ेके तलए ऄतधक पैसा ह।ै अमतौर पर, ईनके नुकसान आन खचों के तलए बनते हैं। 

 कदन का समय प्रच्छन्न करें। कसीनो में ऄक्सर कोइ घतडया ंया तखडककयां नहीं होती हैं, ताकक ग्राहक ऄपन ेमतलब स ेज्यादा समय जुअ खेल सके। 

 जीत पर जोर दें और नुकसान को छुपाएं। कसीनो ने ऄपन ेखेल के र्शस पर र्ोटो और िीतडयो ईपकरण को नुकसान की िास्ततिकता को तछपाने 

और जीत पर जोर दनेे के तलए सायरन और रोशनी बंद कर दी ह।ै यह ग्राहकों को यह सोचन ेके तलए प्रोत्सातहत करता ह ैकक िे जीत सकत ेहैं। 
 

भाग 3 
 

 

 

1. ऄपने कसीनो के तलए स्थान चुनें। सुतनतित करें कक स्थानीय जोसनग कानून क्षेत्र में एक कसीनो के तलए ऄनुमतत दतेे हैं और अपके पास भिन और पार्ककग 

स्थल बनान ेके तलए पयासप्त जगह ह।ै अपको ऄपन ेकसीनो के तनमासण के तलए पयासप्त जगह  होनी चातहए और सही प्रकार की भूतम सुतनतित करन ेके तलए एक 

अर्दकटेक्ट को तनयुक्त करने की अिश्यकता होगी। 

 एसबीए की िेबसाआट पर जोसनग कानूनों के बारे में ऄतधक जानें। 
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2. ऄपने कसीनो का तनमासण शुरू करने के तलए तनमासण परतमट के तलए अिेदन करें और तनमासण शुरू करें। एक बार जब अपके पास ऄपना स्टाटस-ऄप पैसा 

और स्थान हो, तो अप ऄपने शहर के साथ तनमासण परतमट के तलए अिेदन करने और तनमासण शुरू करने के तलए तैयार हैं। कसीनो के प्रत्येक भाग के तिकास 

की देखरेख के तलए पररयोजना प्रबंधक को तनयुक्त करें। 

 

 

 

3. ऄपन ेऄतधकार क्षेत्र में ईपयुक्त तिभाग के साथ एक गेसमग लाआसेंस के तलए अिेदन करें। अपको ऄपन ेव्यिसाय और कर की जानकारी के साथ एक 

अिेदन पत्र भरना होगा। प्रत्येक राज्य का ऄपना गैंबसलग तनयंत्रण संगठन होता ह,ै आसतलए अिेदन करने के तलए ईपयुक्त तिभाग खोजना सुतनतित करें। 

 

 

 

4. यकद अप ऄपने कसीनो में भोजन बेचन ेकी योजना बनात ेहैं, तो ऄपन ेस्िास््य और सुरक्षा के स्थानीय तिभाग के साथ एक तनयुतक्त का शेड्यलू करें। 

अपको स्िास््य और सुरक्षा तिभाग स ेएक परतमट की अिश्यकता होगी, तजस ेिे अपके स्थल और कागजी कारसिाइ का तनरीक्षण करन ेके बाद जारी करेंगे। 

 एसबीए की िेबसाआट पर जाकर स्िास््य और सुरक्षा अिश्यकताओं के बारे में ऄतधक जानकारी प्राप्त करें। 
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5. गेसमग ईपकरण जैस ेस्लॉट मशीन, िीतडयो पोकर मशीन, रूलेट टेबल, पोकर टेबल, ब्लकैजकै टेबल, रेप्स टेबल, बैकारेट टेबल, तचप्स, काडस और काडस शूज 

और ततजोररयां खरीदें। 

 क्योंकक कसीनो ऄक्सर व्यिसाय स ेबाहर हो जाते हैं, अप संभितः आन ईपकरणों को कदिातलया हुए कसीनो से छूट पर खरीदने में सक्षम होंगे।  

 

 

 

6. ऄपन ेकसीनो के तलए संपतत्त और दयेता बीमा खरीदें। आस बीमा की रातश अपकी संपतत्त और ऄन्य कारकों के मूल्य के अधार पर ऄलग-ऄलग होगी। ऄन्य 

मुकदमों के ऄपन ेजोतखम को सीतमत करन ेके तलए अपको तिशेर् गेसमग या कसीनो बीमा की अिश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 

 

7. साक्षात्कार लें और ऄनुभिी कर्ममयों को काम पर रखें। कसीनो कमसचाररयों को भी ईनकी राज्य सरकारों द्वारा लाआसेंस प्राप्त करन ेकी अिश्यकता होती ह।ै 
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भाग 4 

ऄपन ेकसीनो का तिज्ञापन करना और खोलना 
 

 

 

1. मीतडया में ऄपने कसीनो का तिज्ञापन दें। टेलीतिजन और रेतडयो तिज्ञापनों के साथ-साथ पयसटन और मनोरंजन के तलए आंटरनेट साआटों के तिज्ञापनों पर 

भी यथासंभि ध्यान अकर्मर्त करना सुतनतित करें। 

 

 

 

2. सुतनतित करें कक अप ऄपने कसीनो को खोलन ेके तलए तैयार हैं। सुतनतित करें कक अपके पास ईतनी ही नकदी ह ैतजतनी अपको अिश्यक ह ैऔर अपके 

संचालन सुचारू रूप स ेचल रह ेहैं। अप ऄपन ेकमसचाररयों के साथ ड्राइ रन का चयन भी कर सकत ेहैं, यह सुतनतित करन ेके तलए कक िे जानते हैं कक ककसी 

भी तस्थतत में क्या करना ह।ै 

 

 

 

3. ऄपने कसीनो को एक भव्य ईद्घाटन के साथ खोलें। ईद्घाटन में शातमल होने के तलए मशहूर हतस्तयों को अमंतत्रत करें, साथ ही साथ मीतडया में किर 

करने के तलए प्रसे को भी अमंतत्रत करें। ऄपने पहले ग्राहकों को मुफ्त पेय या ऄततररक्त मुफ्त तचप्स जैस ेलाभ प्रदान करें। 
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