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(ii)

सेƃर  :  ɯूटी & वेलनेस

अविध : 1 - वषŊ  
ʩवसाय : कॉ˝ेटोलॉजी - ʩवसाय अɷास - NSQF ˑर - 3 (शोिधत 2022)

Ůकाशक एवं मुūण :

रा Ō̓ ीय अनुदेशाȏक माȯम सं̾थान

पो. बा. सं. 3142,
िगǷी, चेɄई - 600 032.
भारत.
ई-मेल : chennai-nimi@nic.in
वेब-साइट : www.nimi.gov.in

Ůकाशनािधकार ú 2022 रा Ō̓ ीय अनुदेशाȏक माȯम सं̾थान, चेɄई

Ůथम संˋरण : िदसɾर,  2022        Ůितयाँ : 750

Rs. 200/-

सवाŊिधकार सुरिƗत 

इस Ůकाशन का कोई भी भाग िकसी भी ŝप मŐ या िकसी भी साधन के माȯम से इलैƃŌ ािनक या यांिũक फोटो कापी सिहत, įरकािडōग         
या िकसी सूचना भǷारण और पुनः Ůाİɑ Ȫारा Ůकाशक की िलİखत पूवाŊनुमित के िबना न तो उद्युत िकया जा सकता है और ना ही                  
Ůसाįरत िकया जा सकता है ।
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(iii)

Ůाſथन

भारत सरकार ने रा Ō̓ ीय कौशल िवकास योजना के अȶगŊत के ŝप मŐ 2020 तक हर चार भारतीयो ंमŐ से एक को 30 करोड़ 

लोगो ंको कौशल Ůदान करने का एक महȕाकांƗी लƙ िनधाŊįरत िकया है तािक उɎŐ नौकरी सुरिƗत करने मŐ मदद िमल सके। 

औȨोिगक ŮिशƗण सं̾थान (ITI) इस ŮिŢया मŐ िवशेष ŝप से कुशल जनशİƅ Ůदान करने मŐ मामले मŐ महȇपूणŊ भूिमका 

िनभाते है । इसे ȯान मŐ रखते Šए, और ŮिशƗुओ ंको वतŊमान उȨोग Ůासंिगक कौशल ŮिशƗण Ůदान करने के िलए आईटीआई 

पाǬŢम को हाल ही मŐ िविभɄ िहतधारको ंके सलाहकार पįरषदो ंकी सहायता से अȨतन िकया गया है । उȨोग, उȨमी, िशƗािवद 

और आईटीआई के Ůितिनिध ।

कौशल िवकास एवं उȨिमता मंũालय के तहत एक ˢायȶशासी, रा Ō̓ ीय अनुदेशाȏक माȯम सं̾थान (NIMI), चेɄई को ITIs  

और अɊ संबİɀत ̾̾थानो ंके िलए आवʴक िनदőशाȏक मीिडया पैकेज (IMPs) के िवकास और Ůसार का काम सौपंा गया है ।

सं̾थान अब कॉ˝ेटोलॉजी के िलए संशोिधत पाǬŢम के अनुŝप िशƗण सामŤी लेकर आया है । वािषŊक पैटनŊ के तहत 

ɯूटी & वेलनेस Ɨेũ मŐ वषŊ का ʩवसाय अɷास - NSQF ˑर - 3 (संशोिधत 2022) ।  NSQF ˑर - 3 (संशोिधत 2022) 

ʩवसाय अɷास ŮिशƗुओ ंको एक अंतराŊ Ō̓ ीय समकƗता मानक Ůाɑ करने मŐ मदद करेगा । जहाँ उनकी कौशल दƗता और 

योƶता को दुिनया भर मŐ माɊता दी जाएगी और इससे पूवŊ िशƗा की माɊता का दायरा भी बढ़ेगा । NSQF ˑर - 3 

(संशोिधत 2022)) ŮिशƗुओ ंको जीवन भर  सीखने और कौशल िवकास को बढ़ावादेने के अƛर भी िमलŐगे । मुझे इसमŐ 

कोई संदेह नही ं है िक NSQF ˑर - 3 (संशोिधत 2022) ITIs के ŮिशƗको ंऔर ŮिशƗुओ,ं और सभी िहतधारको ंको इन 

IMPs से अिधकतम लाभ Ůाɑ होगा और देश मŐ ʩवसाियक ŮिशƗण की गुणवȅा मŐ सुधार के िलए NIMI’s के Ůयास एक 

लंबा राˑा तय करŐ गे।

ŮिशƗण महािनदेशालय, NIMI के िनदेशक, कमŊचारी तथा माȯम िवकास सिमित के सद˟ इस Ůकाशन मŐ Ůदȅ अपने योगदान 
हेतु अिभनंदन के पाũ है।

जय िहȽ ! 

 अतुल कुमार ितवारी,IAS 

 सिचव 
 कौशल िवकास एवं उȨिमता मंũालय,
 भारत सरकार 
जुलाई 2023

नई िदʟी - 110 001
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(iv)

भूिमका

रा Ō̓ ीय अनुदेशाȏक माȯम सं̾थान (NIMI) की ̾थापना 1986 मŐ चेɄई मŐ तǽालीन रोजगार एवं ŮिशƗण (DGE&T) ŵम एवं

 रोजगार मंũालय (अब ŮिशƗण महािनदेशालय, कौशल िवकास और उȨिमता मंũालय के तहत), भारत सरकार , तकनीकी सहायता 

फेडरल įरपİɰक ऑफ जमŊनी सरकार के साथ की। इस सं̾थान का मुƥ उȞेʴ िशʙकार और िशƗुता ŮिशƗण योजनाओ ंके तहत 

िनधाŊįरत पाǬŢम के अनुसार िविभɄ टŌ ेडो ंके िलए िशƗण सामŤी िवकिसत करना और Ůदान करना है।

भारत मŐ NCVT/NAC के तहत िशʙकार ŮिशƗण का मुƥ उȞेʴ ȯान मŐ रखते Šए अनुदेशाȏक  सामŤी तैयार की जाती है, 

िजससे ʩİƅ एक रोजगार हेतु कौशल Ůाɑ कर सके । अनुदेशाȏक सामŤी को अनुदेशाȏक माȯम पैके̕स (IMPs) के ŝप मŐ 

िवकिसत की जाती है। एक IMP मŐ , Țोरी बुक, Ůैİƃकल बुक, टेː और असाइनमŐट बुक, इं Ōːƃर गाइड, ऑिडयो िवजुअल एड (वॉल 

चाटŊ और पारदिशŊता) और अɊ सहायक सामŤी शािमल हœ।

Ůˑुत ʩावसाियक िसȠाȶ पुˑक ŮिशƗु को सɾİɀत ǒान देगी िजससे वह अपना कायŊ कर सकŐ गे । परीƗण एवं िनयत कायŊ के

 माȯम से अनुदेशक ŮिशƗुओ ंको िनयत कायŊ दे सकŐ गे । दीवार चाटŊ और पारदिशŊता अिȪतीय होती हœ, Ɛोंͤिक वे न केवल ŮिशƗक को 

िकसी िवषय को Ůभावी ढंग से Ůˑुत करने मŐ मदद करते हœ बİʋ ŮिशƗु की समझ का आकलन करने मŐ भी उसकी मदद करते हœ। 

अनुदेशक िनदő ͤिशका (इं Ōːƃर गाइड), अनुदेशक को अपने अनुदेश योजना की योजना बनाने, कǄे माल की आवʴकताओ ंकी योजना 

बनाने, िदन-Ůितिदन के पाठो ंऔर ŮदशŊनो ंकी योजना बनाने मŐ सƗम बनाता है।

IMPs Ůभावी टीम वकŊ  के िलए िवकिसत िकए जाने वाले आवʴक जिटल कौशल से भी संबंिधत है। पाǬŢम मŐ िनधाŊįरत संबȠ टŌ ेडो ंके 

महȕपूणŊ कौशल Ɨेũो ंको शािमल करने के िलए भी आवʴक सावधानी बरती गई है।

एक सं̾थान मŐ एक पूणŊ िनदőशाȏक मीिडया पैकेज (IMF) की उपलɩता ŮिशƗक और Ůबंधन दोनो ंको Ůभावी ŮिशƗण Ůदान करने मŐ 

मदद करती है।

IMPs NIMI के कमŊचाįरयो ंऔर मीिडया िवकास कमेटी के सद˟ो ंके सामूिहक Ůयासो ंका पįरणाम है, जो िवशेष ŝप से सावŊजिनक 

और िनजी ʩावसाियक उȨोगो,ं ŮिशƗण महािनदेशालय (DGT), सरकारी और िनजी ITIs के तहत िविभɄ ŮिशƗण सं̾थानो ंसे Ůाɑ होते 

हœ।

NIMI इस अवसर पर िविभɄ राǛ सरकारो ं के रोजगार एवं ŮिशƗण महािनदेशको,ं सावŊजिनक और िनजी दोनो ं Ɨेũो ंमŐ उȨोग के 

ŮिशƗण िवभागो,ं DGT और DGT फीʒ सं̾थानो ंके अिधकाįरयो,ं Ůूफ रीडसŊ, ʩİƅगत माȯम िवकासकताŊओ ंके िलए ईमानदारी से 

धɊवाद देना चाहता है। समɋयक, लेिकन िजनके सिŢय समथŊन के िलए NIMI इस सामŤी को बाहर लाने मŐ सƗम नही ंहोता।

चेɄई - 600 032   कायŊकारी िनदőशक
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(v)

आभार

कॉ˝ेटोलॉजी ʩवसाय के अिधन के िलए ɯूटी & वेलनेस की Ůˑुत अनुदेशाȏक सामŤी (ʩवसाय अɷास) के Ůकाशन मŐ अपना सहयोग 

देने हेतु रा Ō̓ ीय अनुदेशाȏक माȯम सं̾थान िनɻिलİखत माȯम िवकासकताŊओ ं तथा  Ůायोजको ं को  हािदŊक  धɊवाद  देता  है ।

मीिडया िवकास सिमित के सद˟

 ŵीमती सुनीता भट - ADT,        

    NSTI, (W), जʃू

 ŵीमती  Ŝिच चमोली - ŮिशƗण अिधकारी,      

    NSTI, (W),  नोएडा 

 ŵीमती Ǜोित बलवानी - ŮिशƗण अिधकारी,      

    NSTI, (W),  नोएडा 

 ŵीमती रजनी सोनी - ʩावसाियक ŮिशƗक,      

    NSTI, (W), इलाहाबाद

NIMI  समɋयक

 ŵी िनमाŊʞ नाथ - उप िनदेशक

    NIMI  चेɄई

 ŵी जी. माइकल जॉनी - Ůबɀक

    NIMI  चेɄई  

 ŵी वी.वीरकुमार - जूिनयर तकनीकी सहायक

    NIMI  चेɄई     

NIMI ने अनुदेशाȏक सामŤी के िवकास की ŮिŢया मŐ सराहनीय एवं समिपŊत सेवा देने के िलए DATA ENTRY, CAD, 

DTP आपरेटरो ंकी पूरी-पूरी Ůशंसा करता है ।

NIMI अन सभी कमŊचाįरयो ंके Ůित धɊवाद ʩƅ करता है िजɎोंͤने अनुदेशाȏक सामŤी के िवकास के िलए सहयोग िदया है। 

NIMI उन सभी का आभार करता है िजɎोंͤने परोƗ या अपरोƗ ŝप से अनुदेशाȏक सामŤी के िवकास मŐ सहायता की है ।
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(vi)

पįरचय
ʩवसाय अɷास

यह मैनुअल ITI  मैनुअल ʩावहाįरक कायŊशाला मŐ उपयोग करने का इरादा है। इसमŐ कॉ˝ेटोलॉजी के पाǬŢम के दौरान ŮिशƗुओ ंȪारा 

पूरा िकए जाने वाले ʩावहाįरक अɷासो ंकी एक ŵंृखला शािमल है और अɷासो ंको करने मŐ सहायता के िलए िनदőशो/ंसूचनाओ ंȪारा समिथŊत 

है। इन अɷासो ंको यह सुिनिʮत करने के िलए िडज़ाइन िकया गया है िक NSQF ˑर - 3 (संशोिधत 2022) पाǬŢम के अनुपालन मŐ 

सभी कौशल शािमल हœ। 

मैनुअल को 13  मॉǰूल मŐ िवभािजत िकया गया है।

मॉǰूल - 1 ʩİƅȕ िवकास मॉǰूल - 9 मेकअप

मॉǰूल - 2 सुपरɢूस बाल (Ūेिǭंग, ǩीिजंग और ɰीिचंग)  मॉǰूल - 10 हेयर ːाइिलंग

मॉǰूल - 3 मैनीƐोर और पेडीƐोर मॉǰूल - 11 बाल रंजक 

मॉǰूल - 4 फेिशयल और ȕचा के Ůकार मॉǰूल - 12 सीधा करना / रीबॉİȵंग / ˝ूथिनंग

मॉǰूल - 5 शœपू और कंडीशिनंग  मॉǰूल - 13 भारतीय पारंपįरक सौदंयŊ अवधारणा

मॉǰूल - 6 बालो ंकी सामाɊ सम˟ाएं   
मॉǰूल - 7 बाल काटना और ɰो डŌ ाई करना 

मॉǰूल - 8 योगा   

दुकान के फशŊ मŐ कौशल ŮिशƗण की योजना िकसी ʩावहाįरक वˑु के आसपास कŐ ͤिūत ʩावहाįरक अɷासो ंकी एक ŵंृखला के माȯम से 

की जाती है। हालांिक, ऐसे कुछ उदाहरण हœ जहां ʩİƅगत अɷास पįरयोजना का िहˣा नही ंबनता है।

ʩावहाįरक मैनुअल िवकिसत करते समय Ůȑेक अɷास को तैयार करने के िलए एक ईमानदार Ůयास िकया गया था िजसे समझना आसान 

होगा और औसत से कम ŮिशƗु Ȫारा भी िकया जा सकता है। हालांिक िवकास दल ˢीकार करता है िक इसमŐ और सुधार की गंुजाइश है। 

एनआईएमआई मैनुअल मŐ सुधार के िलए अनुभवी ŮिशƗण संकाय के सुझावो ंकी ŮतीƗा कर रहा है।

ʩवसाय िसȠाȶ

इस मैनुअल मŐ कॉ˝ेटोलॉजी - NSQF ˑर - 3 (संशोिधत 2022) के पाǬŢम के िलए सैȠांितक जानकारी शािमल है। टŌ ेड Ůैİƃकल पर 

मैनुअल मŐ िनिहत ʩावहाįरक अɷास के अनुसार सामŤी को अनुŢिमत िकया जाता है। जहां तक   संभव हो Ůȑेक अɷास मŐ शािमल कौशल 

के साथ सैȠांितक पहलुओ ंको जोड़ने का Ůयास िकया गया है। यह सह-संबंध ŮिशƗुओ ंको कौशल ŮदशŊन के िलए धारणाȏक Ɨमताओ ंको 

िवकिसत करने मŐ मदद करने के िलए बनाए रखा जाता है।

टŌ ेड Țोरी को टŌ ेड Ůैİƃकल पर मैनुअल मŐ िनिहत संबंिधत अɷास के साथ पढ़ाया और सीखा जाना है। संबंिधत ʩावहाįरक अɷास के बारे 

मŐ संकेत इस मैनुअल की Ůȑेक शीट मŐ िदए गए हœ।

शॉप ɢोर मŐ संबंिधत कौशल का ŮदशŊन करने से पहले Ůȑेक अɷास से जुड़े टŌ ेड Țोरी को कम से कम एक कƗा मŐ पढ़ाना / सीखना बेहतर 

होगा। ʩापार िसȠांत को Ůȑेक अɷास के एक एकीकृत भाग के ŝप मŐ माना जाना चािहए।

सामŤी ˢयं सीखने के उȞेʴ के िलए नही ंहै और इसे कƗा िनदőश के पूरक के ŝप मŐ माना जाना चािहए।
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(vii)

िवषय-Ţम

 अɷास सं. अɷास के शीषŊक अɷास   पृʿ सं.

   पįरणाम

  माǰूल 1 : ʩİƅȕ िवकास (Personality Development)

 1.1.01 ʩİƅगत िवकास (Personal grooming) (QR Code Pg. No. 1)* 1 1

 1.1.02 Ƒाइंट हœडिलंग और परामशŊ (Client handling and counseling)  3

 1.1.03 Ƒाइंट हœडिलंग और परामशŊ (Working on improving poise)  4

 1.1.04 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)  2 5

 1.1.05 िविभɄ ːरलाइिज़ंग गैजेट्स का उपयोग (Use of different sterilizing gadgets)  6

 1.1.06 कीटाणुशोधन ŮिŢयाओ ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in disinfection procedures)  8

  माǰूल 2 : अितįरƅ बाल (Superfluous hair)

 1.2.07 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   9

 1.2.08 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling) 3 10

 1.2.09 Ťाहक डŌ े िपंग (Client draping)   11

 1.2.10 एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)   12

 1.2.11 वैİƛंग मŐ ŮदशŊन अɷास (Demonstration practice in waxing)  13

 1.2.12 रासायिनक लोमनाशक िविध Ȫारा अɷास (Practice by chemical depilation method)  16

 1.2.13 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  18

  अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग) 
  (Superfluous hair (Threading, tweezing and bleaching)

 1.2.14 वैİƛंग, Ūेिडंग और िचमटी का अɷास (Practice of waxing, threading and tweezing)  19

 1.2.15 एिपलेशन और िडिपलेशन आइŰो (Epilation and depilation the eyebrows) 3 20

 1.2.16 एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)   21

 1.2.17 ɰीिचंग ŮिŢया (Bleaching procedure) (QR Code Pg. No. 22)*  22

 1.2.18 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  22

  माǰूल 3 : मैनीƐोर और पेडीƐोर (Manicure & Pedicure)

 1.3.19 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   23

 1.3.20 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)  23

 1.3.21 Ƒाइंट की डŌ े िपंग (Draping of client)  4 23

 1.3.22 įरकॉडŊ काडŊ दाİखल करना (Filing of record card)  24

 1.3.23 औजारो ंऔर उपकरणो ंका उपयोग (Use of tools and equipment)  25

 1.3.24 मैनीƐोर और पेडीƐोर के िलए ŮिŢया (Procedure for manicure and pedicure)  31

 1.3.25 मािलश का अɷास (Practice of massage)   33

 1.3.26 िविभɄ Ůकार के मूल नाखून आकार का अɷास (Practice of different types of 
  basic nail shapes) (QR Code Pg. No. 36)*  36
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(viii)

 अɷास सं. अɷास के शीषŊक अɷास   पृʿ सं.

   पįरणाम

 1.3.27 िविभɄ Ůकार के मैनीƐोर और पेडीƐोर मŐ अɷास करŐ   (Practice in different types of 
  manicure and pedicure)   38

 1.3.28 नाखून सजाने की कला (Nail art) (QR Code Pg. No. 43)*  43

  माǰूल 4 : चेहरे और ȕचा का िवʶेषण (Facial & Skin analysis)

 1.4.29 फेिशयल  ŝम सेिटंग (Facial room setting)  49

 1.4.30 टŌ ॉली सेिटंग / बेड सेिटंग (Trolley setting/ bed setting) 5 50

 1.4.31 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)  50

 1.4.32 Ƒाइंट डŌ ै िपंग (Client draping)   50

 1.4.33 ȕचा िवʶेषण (Skin analysis)   51

 1.4.34 įरकॉडŊ काडŊ भरना (Filling of record card)   51

 1.4.35 मािलश तकनीको ंका अɷास (Practice of massage techniques)   52
  (QR Code Pg. No. 52)*   

 1.4.36 सफाई ŮिŢया (Cleaning procedure)   53

 1.4.37 िविभɄ उपकरणो ंकी सहायता से फेिशयल का अɷास करŐ  (Practice in facial with 
  the help of different equipments)  5 54

 1.4.38 ȕचा के Ůकार के अनुसार िविभɄ Ůकार के पैक और माˋ का Ůयोग (Application of 
  different types of packs and masks according to skin type)  58

  माǰूल 5 : शœपू और कंडीशिनंग करना (Shampooing & Conditioning)

 1.5.39 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   60

 1.5.40 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consulation and handling)  60

 1.5.41 Ƒाइंट की डŌ े िपंग (Client draping)   60

 1.5.42 खोपड़ी िवʶेषण (Scalp analysis)   61

 1.5.43 िसर की मािलश की ŮिŢया (Procedure of head massage) 6 62

 1.5.44 शैɼू करने की ŮिŢया (Procedure of shampooing)  66

 1.5.45 शैɼू और कंडीशिनंग करने की ŮिŢया (Procedure of conditioning & 
  deep conditioning)   68

  माǰूल 6 : बालो ंकी सामाɊ सम˟ा (Common hair problem)

 1.6.46 गैजेट्स का उपयोग करने का अɷास करŐ  (Practice in using gadgets) 6 70

 1.6.47 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  76

 1.6.48 देखभाल के बाद (After care)   78

  माǰूल 7 : बाल काटना और सुखाना (Hair cutting & blow dry)

 1.7.49 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   79

 1.7.50 Ťाहक (Ƒाइंट) परामशŊ और हœडिलंग (Client consulation and handling)  79

 1.7.51 Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Client draping) (QR Code Pg. No. 80)* 7 80
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(ix)

 अɷास सं. अɷास के शीषŊक अɷास   पृʿ सं.

   पįरणाम

 1.7.52 बाल और खोपड़ी िवʶेषण (Hair and scalp analysis)  81

 1.7.53 कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास (Practice of holding scissors and 
  comb together)   82

 1.7.54 कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास (Practice in different types of cuts)  83
  (QR Code Pg. No. 83)*

 1.7.55 िवशेष काटने की तकनीक (Special cutting techniques) (QR Code Pg. No.87)*  87

 1.7.56 कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास (Practice of different techniques for 
  blow drying)   90

 1.7.57 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  92

  माǰूल 8 : योगा (Yoga)

 1.8.58 सहनशİƅ िनमाŊण ʩायाम (Stamina building exercise)  93

 1.8.59 गहरी सांस लेने का ʩायाम (Deep breathing exercise) 8 94

 1.8.60 सुƗम वाययम का अɷास करŐ  (Practice in suksham vayayama)  95

 1.8.61 सूयŊ नमˋार का अɷास करŐ  (Practice in surya namaskar)  112

 1.8.62 ȯान करने का अɷास करŐ  (Practice in doing meditation)  117

  माǰूल 9 : मेक अप (Make up)

 1.9.63 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   118

 1.9.64 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)  119

 1.9.65 Ƒाइंट डŌ ै िपंग (Client draping)  9 121

 1.9.66 ȕचा िवʶेषण (Skin analysis)   122

 1.9.67 सौदंयŊ Ůसाधन और उपकरणो ंका चयने (Selection of cosmetics and implements)  123

 1.9.68 सीटीएम ŮिŢया मŐ अɷास (Practice in CTM procedure)  125

 1.9.69 िविभɄ Ůकार के मेकअप का अɷास करŐ  (Practice different types of make up)  127
  (QR Code Pg. No. 130)*

 1.9.70 सुधाराȏक मेकअप (Corrective make up)   136

 1.9.71 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  141

 1.9.72 मेक अप हटाना (Make up removal)   144

 1.9.73 वकŊ  एįरया मैनटेन रखŐ (Maintain the work area)   146

  माǰूल 10 : हेयर ːाइिलंग (Hair Styling)

 1.10.74 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   149

 1.10.75 Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)  150

 1.10.76 खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण (Scalp and hair analysis)  151

 1.10.77 ːाइिलंग उȋादो ंऔर उपकरणो ंका चयन (Selection of styling products & implements) 10 152
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(x)

 अɷास सं. अɷास के शीषŊक अɷास   पृʿ सं.

   पįरणाम

 1.10.78 िविभɄ Ůकार की पारंपįरक हेयर ːाइिलंग तकनीको ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in different 
  types of traditional hair styling techniques)   153

 1.10.79 बालो ंकी िविभɄ तकनीको ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in different techniques of hair)  154

 1.10.80 नवीनतम और आधुिनक हेयर ːाइल का अɷास (Practice of latest and modern 
  hair style)    170

 1.10.81 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  173

  माǰूल 11 : बालो ंको रंगना (Hair Colouring)

 1.11.82 टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)   174

 1.11.83 Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling) 11 175

 1.11.84 खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण (Scalp and hair analysis)  176

 1.11.85 रंग का चयन (Selection of color)   178

 1.11.86 एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)   181

 1.11.87 बालो ंको रंगने की िविभɄ Ůकार की तकनीको ंका अɷास करŐ  - I (Practice in different 
  types of hair coloring techniques - I)   182

 1.11.88 नवीनतम तकनीको ंका अɷास करŐ  (Practice latest techniques)  189

 1.11.89 रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)  192

  माǰूल 12 : Ōː टेिनंग/ įरबॉİȵंग/˝ूथिनंग 
   (Straightening/Rebonding/Smoothering)

 1.12.90 Ƒाइंट डŌ ै िपंग (Client draping)  11 193

 1.12.91 Ōː œड टेː ŮिŢया (Strand test procedure)   194

 1.12.92 ŮिŢया और सावधािनयां (Procedure and precautions)  195

  माǰूल 13 : सौदंयŊ अवधारणा (Beauty concept)

 1.13.93 भारतीय पारंपįरक सौदंयŊ अवधारणा (Indian traditional beauty concept) 12 198
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(xi)

संयोिजत / अɷास पįरणाम

इस पुˑक के अȶ मŐ आप यह जान सकŐ गे     

 Ţ.सं. अȯयन के पįरणाम अɷास सं.

 1 Develop good appearance and behavior, practice tasks as per industry      
  standard and express good communication skill following safety precautions.     
  (NOS:BWS/N9002), (BWS/N9003)  1.1.01 - 1.1.03 

 2 Prepare and maintain work area and maintain health and safety at the      
  workplace. (NOS:BWS/N9001) 1.1.04 - 1.1.06 

 3 Carry out epilation and depilation services. Illustrate and explain hair structure      
  & hair growth cycle. (NOS:BWS/N0105) 1.2.07 - 1.2.18

 4 Carry out manicure and pedicure services. Explain anatomy of nail.      
  Diff erentiate and identify nail disease nail disorders.(NOS:BWS/N0401) 1.3.19 - 1.3.28

 5 Carry out facial treatments for common skin problems. Illustrate and explain      
  skin structure. (NOS:BWS/N0104), (BWS/N0128) 1.4.29 - 1.4.38

 6 Carry out hair treatment for common hair problems. Illustrate and explain  1.5.39 - 1.5.45
  structure of hair. (NOS:BWS/N2207), (BWS/N0206) 1.6.46 - 1.6. 48

 7 Create basic haircuts using special cutting techniques. (NOS:BWS/N0207),      
  (BWS/N0205) 1.7.49 - 1.7.57

 8 Demonstrate basic yogic exercises for stamina building and correcting      
  body posture. (NOS:BWS/N2201) 1.8.58 - 1.8.62

 9 Demonstrate day, evening, party & bridal makeup and explain eff ects of
  light on makeup. (NOS:BWS/N0106), (BWS/N0301) 1.9.63 - 1.9.73

 10 Create traditional hair styles & hair designing with artifi cial aids and thermal      
  gadgets.(NOS:BWS/N0208), (BWS/N0205) 1.10.74 - 1.10.81

 11 Demonstrate hair coloring, perming, straightening, rebonding & smoothening.     
  Explain the knowledge of bonds. (NOS:BWS/N0209), (BWS/N0210),      
  (BWS/N0211) 1.11.82 - 1.12.92

 12 Create bindi, heena & temporary tattoo designing, drape saree in diff erent      
  styles.(NOS:BWS/N0127) 1.13.93

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



(xii)

SYLLABUS

 Professional Knowledge
(Trade Theory)

Duration
Reference
Learning
Outcome

Professional Skills
(Trade Practical)

With Indicative Hours

Develop good
appearance and
behavior, practice
tasks as per
industry standard
and express good
communication
skill following
safety precautions.
(Mapped NOS:BWS/
N9002),(BWS/N9003)

1. Personal grooming. (10 hrs.)

2. Client handling and counseling. (05 hrs.)

3. Working on improving poise. (5 hrs.)

Personality Development
• Hygiene rules

• Basic of good grooming

• Posture

• Wardrobe planning

• Motivation

• Cosmetology as a career Interac-
tive Skills

Interactive Skills
• Professional ethics

• Client consultation

• Telephone etiquettes (06 hrs.)

Professional
Skill 20 Hrs.;
Professional
Knowledge
06 Hrs.

Professional
Skill 20 Hrs.;
Professional
Knowledge
06 Hrs.

Prepare and
maintain work area
and maintain
health and safety
at the workplace.
(Mapped NOS:BWS/
N9001)

4. Trolley setting. (6 hrs.)

5. Use of different sterilizing gadgets.
(10 hrs.)

6. Practice in disinfection procedures.
(4 hrs.)

Sterilization and Sanitization
• Purpose

• Definition

• Methods

• Procedure

• Saloon hygiene

• Safety precautions (06 hrs.)

Professional
Skill 70 Hrs.;
Professional
Knowledge
18 Hrs.

Carry out epilation
and depilation
services. Illustrate
and explain hair
structure & hair
growth cycle.
(Mapped NOS:BWS/
N0105)

7. Trolley setting. (05 hrs.)

8. Client consultation and handling.
(05 hrs.)

9. Client draping (07 hrs.)

10. Allergy test procedure. (5 hrs.)

11. Demonstration Practice in waxing
(arm, leg, full body and face waxing) -
hot, cold & warm wax. (12 hrs.)

12. Practice by chemical depilation
method. (6 hrs.)

13. Sterilization and sanitation. (05 hrs.)

Temporary removal of Superflu-
ous hair

• Hair growth cycle

• Purpose of removing superfluous
hair.

• Definition and Methods of Epila-
tion and Depilation

• Product Knowledge

• Allergy test

• Client consultation

• Procedure

• Contra-actions

• Contra-indications

• Safety precautions

14. Practice of waxing, Threading &Tweez-
ing. (05 hrs.)

15. Epilation & depilation the eyebrows.
(05 hrs.)

Threading, Tweezing and
Bleaching

• Purpose
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(xiii)

16. Allergy test procedure (05)
17. Bleaching procedure. (05 hrs)
18. Sterilization and Sanitation. (05 hrs)

• Definition

• Types and methods

• Client consultation

• Product knowledge

• Patch test

• Sterilization and Sanitation

• Procedure

• Contra-actions

• Contra-indications

• Safety precautions

• After care/Home care (18 hrs.)

Professional
Skill 70 Hrs.;
Professional
Knowledge
18 Hrs.

Carry out manicure
and pedicure
services. Explain
anatomy of nail.
Differentiate and
identify nail disease
nail disorders.
(Mapped NOS:
BWS/N0401)

19. Trolley setting. (05 hrs)

20. Client consultation and handling. (04
hrs)

21. Draping of client. (04 hrs)

22. Filling of record card. (02 hrs)

23. Use of tools & equipment.(08 hrs)

24. Procedure. (10 hrs)

25. Practice of Massage:- (05 hrs)

• Hands  • Arms • Legs

26. Practice in different types of basic nail
shapes. (04 hrs)

27. Practice in different types of manicure
& pedicure. (08 hrs)

28. Sterilization & Sanitation (05 hrs)

Nail art

• Tools knowledge (03 hrs)

• Product knowledge (03 hrs)

• Basic nail art techniques: -

• Free hand (04 hrs)

• Nail Tips (05 hrs)

Manicure and Pedicure
• Anatomy of Nail

• Classification and identification
of nail diseases and disorders

• Purpose of manicure and pedi-
cure

• Definition and Types

• Tools, equipments& product
knowledge

• Client consultation

• Procedure

• Sterilization & Sanitation

• Contra-actions

• Contra-indications

• Safety precautions

Nail Art -

• Precaution after Care, home
care

Related product Knowledge
(18 hrs)

Facials
• Anatomy of Skin:-

• Skin structure

• Functions of skin

•Types of skin

• Classification & identification of
common Skin problems: -

- Acne

- Blackheads

- Whiteheads

Professional
Skill 100
Hrs.;
Professional
Knowledge
24 Hrs.

Carry out facial
treatments for
common skin
problems. Illustrate
and explain skin
structure. (Mapped
NOS:BWS/N0104),
(BWS/N0128)

29. Facial room setting. (06 hrs)

30. Trolley setting/ bed setting (06 hrs)

31. Client consultation and handling. (06
hrs)

32. Client draping. (05 hrs)

33. Skin analysis: - (06 hrs)

• Naked eyes

• Magnifying glass

34. Filling of record card. (05 hrs)

35. Practice of massage techniques. (20
hrs)
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(xiv)

36. Cleaning procedure. (06 hrs)

37. Practice in facial with the help of differ-
ent equipment’s: -

(30 hrs)

• Magnifying lamp

• Wood Lamp

• Vapor zone

• High Frequency

• Brushing Unit

• Galvanic

• Ultrasonic

• Vacuum & Spray

38. Application of different types of packs &
masks according to skin type. (10 hrs)

- Disorders of sweat glands

- Disorders of oil glands

• Meaning of Massage

• Types and benefits of massage

• Client consultation

Skin analysis
• Tools, equipments& product knowl-

edge

• Basic and deep cleansing

• Procedure

• Contra-actions

• Contra-indications

• Safety precautions (24 hrs.)

Structure of hair, Science of Hair
Structure of hair root & hair shaft
Chemical composition

• Hair growth cycle

• Types of hair

• Hair texture, density, Elasticity &
porosity Head Massage,
Shampooing, Conditioning &
Deep conditioning

• Purpose

• Product knowledge

• Procedure

• Benefits

• Precautions

39. Trolley setting. (06 hrs)

40. Client consultation and handling. (04 hrs)

41. Client Draping. (06 hrs)

42. Scalp analysis. (03 hrs)

43. Procedure of head massage. (12 hrs)

44. Procedure of shampooing.

(10 hrs)

45. Procedure of conditioning & deep con-
ditioning. (10 hrs)

Professional
Skill 70 Hrs.;
Professional
Knowledge
18 Hrs.

Carry out hair treat-
ment for common hair
problems. Illustrate
and explain structure
of hair.
(Mapped NOS:BWS/
N2207), (BWS/
N0206)

46. Practice in using gadgets:- (10 hrs)

• High frequency

• Infra red lamp

• Scalp steamer

47. Sterilization & Sanitation. (06 hrs)

48. After care. (03 hrs)

Common hair problems:-
• Dandruff

• Hair falling

• Split ends

• Pediculosis

• Grey hair

• Dry & Chemically damage Hair

(18 hrs.)

Professional
Skill 100
Hrs.;
Professional
Knowledge
30 Hrs.

Create basic haircuts
using special cutting
techniques.
(Mapped NOS:BWS/
N0207), (BWS/
N0205)

49. Trolley setting. (06 hrs)

50. Client consultation and handling. (07
hrs)

51. Client Draping (06 hrs)

52. Hair & Scalp analysis. (06 hrs)

53. Practice of holding scissors and comb
together. (08 hrs)

Hair Cutting & Blow-dry
• Facial shapes Knowledge

• Sectioning

• Elevation/Angles

• Length & perimeter

• Basics of Blow dry
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(xv)

54. Practice in different types of cuts: - (30
hrs)

• One-length cut  • Diagonal cut

• Graduated cut  • Layering

55. Special cutting techniques as— (20 hrs)

a) Precision hair cutting. b) Notching

c) Elevation.

56. Practice of different techniques for blow
drying. (10 hrs)

57. Sterilization & Sanitation. (07 hrs)

• Tools knowledge

• Hair cutting techniques

• Safety precautions (30 hrs.)

Professional
Skill 40 Hrs.;
Professional
Knowledge
18 Hrs.

Demonstrate basic
yogic exercises for
stamina building and
correcting body
pos tu re .Mapped
NOS:BWS/N2201)

58. Stamina building exercises. (05hrs)

59. Deep breathing exercises. (05 hrs)

Yoga and its Components
• Purpose • Definition

• Benefits • Precautions

Yogic diet (06 hrs.)

60. Practice in Suksham Vayayam. (10 hrs)

61. Practice in Surya Namaskar. (10 hrs)

62. Practice in doing Meditation. (10 hrs)

Yogic Suksham Vayayam
• Procedure • Benefits
• Precautions

Surya Namaskar
• Procedure • Benefits
MEDITATION
• Definition • Procedure
• Benefits  • Safety Precautions

(12 hrs.)
Professional
Skill 90
Hrs.;
Professional
Knowledge
24 Hrs.

Demonstrate day,
evening, party &
bridal makeup and
explain effects of
light on makeup.
( M a p p e d
NOS:BWS/N0106),
(BWS/N0301)

63. Trolley setting. (06 hrs)

64. Client consultation and handling. (06
hrs)

65. Client Draping. (06 hrs)

66. Skin analysis. (05 hrs)

67. Selection of cosmetics & implements.
(08 hrs)

68. Practice in CTM procedure. (08 hrs)

69. Practice in different types of make- (25
hrs)

• Day time • Make up for special occasion

• Bridal make up

70. Corrective make-up for cheeks, nose,
lips, jaws eyes and eyebrows. (10 hrs)

71. Sterilization & Sanitation. (05 hrs)

72. Make up removal (06 hrs)

73. Prepared work area. (05 hrs)

Make-up
• Skin Structure

• Purpose

• Effects of Light on makeup

• Color theory

• Basic facial shapes knowledge

• Product knowledge

• Types of make-up Day time
• Evening and Party
• Bridal
• Procedure of CTM
• Basic corrective make-up for: -
- Cheeks - Nose
- Lips - Jaws
- Eyes - Eyebrows
• Make-up removal
• Tools & equipment hygiene
• Safety precautions (24 hrs.)

Professional
Skill 90
Hrs.;
Professional
Knowledge
24 Hrs.

Create traditional
hair styles & hair
designing with
artificial aids and
thermal gadgets.

74. Trolley setting. (05 hrs)
75. Client consultation and handling. (05 hrs)
76. Scalp and Hair analysis. (05 hrs)
77. Selection of Styling products & imple-

ments. (05 hrs)

Hair Styling
• Knowledge of Facial Shapes.
• Purpose • Types of hairstyling
a) Thermal styling b) Roller Set-

ting
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(xvi)

78. Practice in different types of traditional
hair styling techniques:- (20 hrs)

• Rolls  • Braids • Interlocks • Twisting styles
79. Practice in different techniques of hair

styling :- (25 hrs)
• Thermal styling • Roller Setting/ hot roll-

ers. • Ironing
• Crimping  • Tongs
Artificial Aids -
80. Practice of latest and modern hair style.

(20 hrs)
81. Sterilization & Sanitation. (05 hrs)

c) Artificial Aids
Thermal Styling
• Blow drying • Ironing/ Crimping
• Tongs
Wet styling
• Roller setting • Artificial Aids
• Cleaning & maintaining of artificial

aids
• Safety precautions (24 hrs.)

( M a p p e d
N O S : B W S /
N0208), (BWS/
N0205)

Professional
Skill 140
Hrs.;
Professional
Knowledge
42 Hrs.

Demonstrate hair
coloring, perming,
straightening,
rebonding &
smoothening.
Explain the
knowledge of
bonds. (Mapped
N O S : B W S /
N0209), (BWS/
N0210), (BWS/
N0211)

82. Trolley setting. (06 hrs)
83. Client consultation and handling. (05

hrs)
84. Scalp and hair analysis.(07 hrs)
85. Selection of Color. (07 hrs)
86. Allergy test procedure. (07 hrs)
87. Practice in different types of hair color-

ing techniques (30 hrs)
a) Global color b) High lightening
c) Pre-lightening
88. Practice latest techniques :- (30 hrs)
• Frosting • Crunching • Weaving
• Slicing After care.
89. Sterilization & Sanitation  07 hrs

Hair Coloring
• Science of color
• Basic law of colour (colour wheel)
• Classification of hair color
-Temporary -Semi-permanent
- Permanent
• Types of hair color
- Chemical  - Vegetable
• Techniques
- Pre-lightening - Global color
- High lightening
• Numbering system
• Product Knowledge
• Allergy Test procedure
• Procedure of applying all types

of hair color
• Contra-actions • Contra-indica-

tions  • Safety precautions (12
hrs.)

Straightening/ Rebonding/
Smoothening

• Definition
• Knowledge of Hair Structure
• Knowledge of Bonds
• Client consultation
• Scalp analysis
• Product knowledge
• Strand test knowledge &proce-

dure
• Step by step procedure of

Straightening/Rebonding/
Smoothening

• Contra-actions
• Safety precautions
• Aftercare/Homecare (42 hrs.)

Create bindi, heena &
temporary tattoo de-
signing, drape saree
in different styles.
(Mapped NOS:BWS/
N0127)

P r o f e s -
sional Skill
30 Hrs.;
P r o f e s -
s i o n a l
Knowledge
12 Hrs.

Indian traditional beauty con-
cepts

Safety precautions related to
practical topics

• Contra-actions
• Contra-indications (12 hrs.)

90. Client draping. (05 hrs)
91. Strand test procedure. (06 hrs)
92. Procedure & precautions. (30 hrs)

93. Indian traditional beauty concepts.
• Henna designing (15hrs)
• Temporary Tattoo making. (10 hrs)
• Saree draping (4 styles) (05 hrs)

Project Work/Industrial Visit
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1

• तौिलया   - 2 Nos.

• टोनर - आवʴकतानुसार
• मॉइ̾चराइज़र - आवʴकतानुसार
• मेकअप बेस - आवʴकतानुसार
• िलपİːक - आवʴकतानुसार
• काजल, लाइनर, काजल, कॉɼैƃ - आवʴकतानुसार
• चेहरे के िटʴूज - आवʴकतानुसार
• आई Űो पेİɌल - 1 No.

• हैड बैȵ   - 1 No.

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.1.01
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास

ʩİƅगत िवकास (Personal grooming)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• ȕचा (İˋन) के Ůकार की पहचान करŐ
• ȕचा के Ůकार के अनुसार CTM (Ƒी ंͤिजंग, टोिनंग, मॉइ̾चराइिजंग) का Ůयोग करŐ
• कैरी आउट डे टाइम मेकअप / िसंपल मेकअप 
• कैरी Ůोफेशनल हेयर ːाइल।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/मशीन (Tools/Machines)

• झुकी Šई कुसŎ    - 1 No.                                                                       

• टŌ ोली   - 1 No.                                                                       

• हाथ का शीशा   - 1 No.

• आवधŊक लŐस  - 1 No.

• मेकअप Űश  - 1 No.

सामŤी (Material)    

• कॉटन                                             - आवʴकतानुसार
• Ƒी̢ज़र                                           - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ȕचा के Ůकारो ंकी पहचान कर

1 िकसी भी िवकार, कट और घाव, और ȕचा के Ůकार के िलए आवधŊक 
दीपक या नंगी आँखो ंसे ȕचा की जाँच करŐ। (Fig 1)

2 Ťाहक का įरकाडŊ काडŊ भरे 

Fig 1

टाˋ 2 : ȕचा के Ůकार  के अनुसार  CTM का उपयोग करŐ।

1 अपने हाथ साफ करो।

2 Ƒीजंर की एक छोटी माũा रखŐ और ऊपर की ओर Ōː ोक के साथ, 
गदŊन से शुŝ होकर चेहरे तक लगाएं।

3 2 से 3 िमनट के िलए चेहरे को साफ कर लŐ।

4 नम कॉटन पैड से Ƒी̢ज़र िनकालŐ।

5 चेहरे और गदŊन पर कॉटन पैड से टोनर लगाएं।

6 आɝरटोनर मॉइ̾चराइजर को चेहरे और गदŊन पर लगाएं।

• ȕचा के Ůकार के अनुसार CTM का Ůयोग कर

• चमकती ȕचा के िलए रोजाना सुबह और सोने के समय 
दो बार CTM करŐ

•    बाहर जाते समय सनˌीन का Ůयोग करŐ।

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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2

टाˋ 3 : डे टाइम मेकअप/सरल मेकअप को कायाŊİɋत  करना।

1 CTM के बाद चेहरे और गदŊन पर मेकअप की थोड़ी सी माũा लगाएं, 
˙ंज से फैलाएं।

2 चेहरे और गदŊन पर समान ŝप से कॉɼैƃ लगाएं।

3 आंखो ंकी पलको ंपर आई शैडो (केवल Ůाकृितक रंग) लगाएं।

4 वांिछत लाइन लागू करŐ ; िजतना संभव हो आंखो ंकी पलको ंके करीब 
रेखा खीचंŐ।

5 आंखो ंकी पŐͤिसल लगाएं।

Fig 2

6 आंखो ंकी पलको ंपर काजल लगाएं।

7 िलपİːक केवल Ůाकृितक रंगो ंपर लगाएं।

• मेकअप िलİƓड Ţीम, पाउडर और İːक ŝपो ं मŐ 
उपलɩ है, ȕचा के Ůकार के अनुसार उपयोग करŐ।

• मेकअप Ůाकृितक होना चािहए

• उपयोग करने से पहले सौदंयŊ Ůसाधनो ंकी समाİɑ ितिथ 
जांचŐ।

टाˋ 4 : Ůोफेशनल हेयर ːाइल कैरी करŐ  (Fig 2)

1 बालो ंको साफ और चमकदार रखŐ।

2 हर समय आकषŊक हेयर ːाइल पहनŐ।

3 अगर आपको कोई हेयर ː ाइल नही ंबनानी है तो एक अǅा हेयर कट 
लŐ जो आपकी पसŊनैिलटी के अनुकूल हो।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.1.01
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.1.02
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास

Ƒाइंट हœडिलंग और परामशŊ (Client handling and counseling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप  यह कर सकŐ गे :
• टेलीफोन का जवाब देना ŮदशŊन
• एक िनयिमत Ťाहक को संभालने के िलए टेलीफोन का उपयोग करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

• टेलीफोन/मोबाइल सामŤी  - 1 No.

ŮिŢया  (PROCEDURE)

टाˋ 1 : टेलीफोन का उȅर देना (Fig 1)

1 छाũो ंको 2 समूहो ंमŐ िवभािजत करŐ।
2 एक समूह įरसे̪शिनː की भूिमका िनभाएगा और दूसरा समूह Ƒाइंट 

(कॉलर) होगा।
3 अब अɷास करना शुŝ करŐ  िक टेलीफोन पर बातचीत कैसे करŐ।
4 įरसे̪शिनː : गुड मािनōग (आɝरनून या गुड ईविनंग)
5 Ťाहक : सुŮभात
6 įरसे̪शिनː : माįरया ˙ीिकंग ůॉम“िगʐ्स एंडƸैमर” “Ɛा मœ 

आपकी मदद कर सकती šं”, “Ɛा मुझे आपका नाम िमल सकता है”
7 Ťाहक : “मœ ŵीमती गुɑा šं और मœ फेिशयल कराना चाšंगी।”
8 įरसे̪शिनː : “िकस समय, कृपया बताए?”
9 Ťाहक : “आज दोपहर।”
10 įरसे̪शिनː : मुझे अफ़सोस है, ŵीमती गुɑा। वह समय पहले से ही 

अवŜȠ है। Ɛा आप कल आना चाहŐगे?
11 Ťाहक : “हाँ, यह ठीक है। लेिकन मुझे वह गोरी जवान लड़की चािहए।”

Fig 1
12 įरसे̪शिनː : “Ɛा आपका मतलब िमस डेज़ी से है?”
13  Ƒाइंट : “हाँ, वाˑव मŐ िमस डेज़ी का संदभŊ लŐ।”
14 įरसे̪शिनː : ठीक है, हम आपको िमस डेज़ी सवŊ करने की ʩव̾था 

करŐ गे”
15 Ťाहक : “ठीक है, िफर, मœ कल आऊंगी।”
16 įरसे̪शिनː : “बŠत अǅा, ŵीमती गुɑा।धɊवाद।

• पूछो िक कौन बुला रहा है “Ɛा मुझे आपका नाम िमल 
सकता है”।

• लोगो ंको उनके नाम से संबोिधत करŐ।
• “धɊवाद”, मुझे Ɨमा करŐ  “या” Ɨमा करŐ  “जैसे भावो ंका 

उपयोग करŐ।
• यिद अनुरोिधत जानकारी आसानी से उपलɩ नही ं है, 

तो यह कहने के िलए पयाŊɑ िवनŲ रहŐ “Ɛा आप कृपया 
मुझे जानकारी Ůाɑ करने के िलए लाइन पकड़Őगे”। िफर 
फोन करने वाले को होʒ पर रख दŐ।

• िजतनी जʗी हो सके सभी कॉलो ंका उȅर दŐ।
• कॉल के दौरान साइड कमŐट करने से बचŐ।
• लोगो ंको उनके अंितम नाम से संबोिधत करŐ।
• फोन पर अǅा Ůभाव डालने के िलए आराम करŐ  और 

फोन का जवाब देने से पहले गहरी सांस लŐ।
• साफ आवाज फोन पर तेज आवाज से बेहतर वहन करती 

है।

टाˋ 2 : िनयिमत Ƒाइंट को संभालने के िलए टेलीफोन का उपयोग करŐ
Ťाहक के िलए एक सुिवधाजनक िनयुİƅ की ʩव̾था करने के िलए 
िनɻिलİखत टेलीफोन वाताŊलाप Ȫारा दशाŊया गया है:
1 Ťाहक: “यह ŵीमती िसंह हœ, Ɛा आप मुझे शैɼू दे सकते हœ और 

शुŢवार को िकसी भी समय सेट कर सकते हœ। मœ बİʋ दोपहर मŐ आ 
सकती šॅ”

2 įरसे̪शिनː: “बस एक पल, ŵीमती िसंह, मœ शुŢवार, शुŢवार को 
बुिकंग की जांच कŝंगी, बुक हो गया है। कल के बारे मŐ Ɛा ख़याल 
है?”

3 Ťाहक: “कल मेरे िलए असुिवधाजनक है”

4 įरसे̪शिनː: “िफर शुŢवार दोपहर को िनयुİƅ का सुझाव दŐ। मुझे 
यकीन है िक आप संतुʼ होगें”

5 Ťाहक: “ठीक है शुŢवार को।”

6 įरसे̪शिनː: “धɊवाद ŵीमती िसंह, अलिवदा।”

सामŤी (Material)

• कलम और डायरी                                       - 1 No each.
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.1.03
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास

Ƒाइंट हœडिलंग और परामशŊ (Working on improving poise)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• अपने खड़े होने, बैठने और चलने की İ̾थित को ठीक करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

सामŤी (Material)

• कुसŎ  - 1 No.

ŮिŢया  (PROCEDURE)

टाˋ 1 : अपने खड़े, बैठने और चलने की मुūा की जाँच करŐ

1 अपनी मुūा की जांच करने के िलए, अपनी पीठ को दीवार से सटाकर, 
अपने पैरो ंको थोड़ा अलग करके और अपनी एड़ी को दीवार से लगभग 
2 इंच की दूरी पर रखŐ।

2 अब पीछे झुकŐ । यिद आपकी पीठ, िसर और कंधे एक ही समय मŐ 
दीवार को छूते हœ, तो आपकी पीठ सीधी है, िजस तरह से होनी चािहए।

3 यिद आप पाते हœ िक यह İ̾थित असहज है, तो ʩायाम (exercise)

के साथ अपनी पीठ को मजबूत और सीधा करŐ। (Fig 1)

Fig 1

अǅी खड़ी मुūा (Good standing posture)

1    िसर ऊपर

2   ɢोर के साथ ठोड़ी का ˑर

3  छाती ऊपर

4  कंधे आराम से

5  पेट के िनचले िहˣे का ɢैट

बैठने की अǅी İ̾थित (Good sitting position) 

1 पैरो ंको आपस मŐ सटाकर रखŐ।

2  घुटनो ंको एक साथ रखŐ।

3  पैरो ंको घुटनो ंसे थोड़ा आगे की ओर रखŐ।

4  अपने पैरो ंको कभी भी कुसŎ के नीचे न धकेलŐ।

5  अपने जूतो ंके तलवो ंको फशŊ पर रखŐ। (Fig 2)

• ऊपर और नीचे जाते समय अपनी पीठ सीधी रखŐ और 
अपना िसर ऊपर रखŐ।

Fig 2

Fig 3

• बैठने के दौरान कभी भी दोनो ंकोहनी या दोनो ंहाथो ंको 
आमŊरेː पर एक साथ न रखŐ।

1 फीट एक दूसरे के समानांतर होना चािहए।

2 कंधे को ढीला छोड़ देना चािहए तािक बाहŐ आसानी से झलू सकŐ ,

3 िसर ऊपर होना चािहए। (Fig 3)

4 बŠत लंबा या बŠत छोटा कदम न उठाएं और िजतना हो सके कम शोर 
के साथ चलŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.1.04
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग। 

उपकरण/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

• ɘाİːक का कटोरा          - 2 Nos
• हाथ के दˑाने          - 2 pairs
• इलेİƃŌक सैिनटाइज़र         - 1 No.
• Ůाथिमक उपचार पेटी         - 1 No.

सामŤी (Material)  

• कॉटन                                              - आवʴकतानुसार
• पानी                                                - आवʴकतानुसार

आवʴकताएं (Requirements)

• तौिलया - 2 Nos.
• शराब - आवʴकतानुसार
• फॉमőͤिलन - आवʴकतानुसार
• लाइसोल - आवʴकतानुसार
• बोįरक एिसड - आवʴकतानुसार
• हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड  - आवʴकतानुसार
• टŌ ाली - 1 No.

ŮिŢया  (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग

1 सभी सामŤी को टŌ ॉली मŐ इकǧा करŐ। Ťाहक को ठीक से तैयार करŐ  
और ठीक से लपेटŐ। (Fig 1)

2 Ťाहक को तैयार करने से पहले, Ťाहक परामशŊ आवʴक है। नाम, 
पता, एलजŎ, िवकार, रोग, Ťाहक की आवʴकता जैसे Ťाहक के 
िववरण को नोट करŐ। आभूषण हटा दŐ  और उɎŐ सुरिƗत ̾थान पर 
रखŐ। हाथो ंको सेिनटाइज करŐ

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.1.05
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास 

िविभɄ ːरलाइिज़ंग गैजेट्स का उपयोग (Use of different sterilizing gadgets)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• औज़ारो ंऔर उपकरणो ंको साफ करने के िलए िविभɄ Ůकार के सैिनटाइज़र का उपयोग करना

• औज़ारो ंऔर उपकरणो ंको साफ करने के िलए रासायिनक एजŐटो ंको तैयार करना और उनका उपयोग करना।

आवʴकताएं (Requirements) 

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

• ɘाİːक  बोल      - 2 Nos.
• हाथो के िलए Ƹɵ       - 2 pairs
• इलेİƃŌक सैिनटाइज़र     - 1 No.
•    फ Ŋː ऐड बाƛ  - 1 No.

सामŤी (Material)   

• कॉटन                                                    - आवʴकतानुसार

• पानी - आवʴकतानुसार
• तौिलय - 2 Nos.

• शराब - आवʴकतानुसार
• फॉमőͤिलन - आवʴकतानुसार
• लाइसोल - आवʴकतानुसार
• बोįरक एिसड  - आवʴकतानुसार
• हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड - आवʴकतानुसार

ŮिŢया  (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  िविभɄ Ůकार के सैिनटाइज़र का उपयोग करने के िलए औजारो ंऔर उपकरणो ंको वेट सैिनटाइज़र करने के िलए उपयोग करŐ

गीला सैिनटाइज़र (Wet sanitizer)

1 औजारो ंऔर उपकरणो ंसे सारे बाल हटा दŐ।

2 साबुन और पानी के साथ धोने के उपकरण और औजार से तेल हटा 
दŐ।

3 आवʴक समय के िलए गीले सैिनटाइज़र मŐ उपकरण रखŐ।

4 सैिनटाइज़र से उपकरण िनकालŐ।

5 साफ पानी से कुʟा, और एक साफ तौिलये से सुखाएं।

डŌ ाय सैिनटाइज़र (Dry sanitizer)

1 शुʺ कैिबनेट सैिनटाइज़र एक सिŢय ɡूिमगŐट युƅ एक एयरटाइट 
कैिबनेट है। जब तक जŝरत न हो, तब तक कैिबनेट मŐ रखकर 
सैिनटाइज िकए गए उपकरणो ंको साफ रखा जाता है।

ɡूिमगŐट कैसे तैयार करŐ। कैिबनेट के तल पर एक छोटी टŌ े पर 
1 टेबल ˙ून (15 िमली) फॉमőͤिलन रखŐ। यह फॉमŊलाडेहाइड 
वा˃ से होगा।

अʐŌ ा-वायलेट िकरणŐ सैिनटाइजर (Ultra violet rays 
Sanitizer)

1 औजारो ंऔर उपकरणो ंसे सारे बाल हटा दŐ।

2 साबुन और पानी के साथ धोने के उपकरण से गंदगी, तेल और तेल को 
हटा दŐ।

3 आवʴक अविध के िलए अʐŌ ा-वायलेट िकरणो ंमŐ उपकरण रखे।

4 सैिनटाइज़र से उपकरण िनकालŐ।

5 साफ पानी से धोएं और एक साफ तौिलये से सुखाएं।

टाˋ 2 :  रासायिनक एजŐटो ंको तैयार करŐ  और उनका उपयोग औजारो ंऔर उपकरणो ंको साफ करने के िलए कर

फॉमőͤिलन (Formalin) 

1 उपकरणो ंको सैिनटाइज करने के िलए इˑेमाल िकया जाने वाला 
25% घोल। कम से कम 10 िमनट के िलए घोल मŐ डुबोएं। (तैयारी: 2 
भाग फॉमőͤिलन, 5 भाग पानी, 1 भाग İƸसरीन)

एʋोहल (Alcohol)

1 70% अʋोहल से लथपथ एक सूती पैड के साथ सतह को रगड़ने 
से फाइन किटंग एज को लागू करना सबसे अǅा होता है। यह 
एİɘकेशन काटने वाले िकनारो ंको सुˑ होने से रोकता है।
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2 इलेƃŌ ोड को 70% अʋोहल से लथपथ कपास पैड के साथ उजागर 
सतह को धीरे से रगड़ कर सुरिƗत ŝप से सुरिƗत िकया जा सकता 
है। िफर उपयोग के िलए तैयार होने तक कणो ंको डŌ ाई सैिनटाइज़र 
या अʐŌ ा-वायलेट रे सैिनटाइज़र मŐ रखŐ।

लाइसोल (Lysol)

1 तरल लाइसोल, फशŊ, िसंक और शौचालय साफ करता ह

बोįरक एिसड (Boric Acid)

1 सफेद िŢːल, 2-5% घोल आँखो ंको साफ करने के िलए इˑेमाल 
िकया जाता है

हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड (Hydrogen Peroxide)

1 हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड का तरल ŝप 3-5% समाधान ȕचा और 
मामूली कटौती का उपयोग िकया जाता है।

• सभी रसायनो ंको ठंडे, सूखे Ɨेũ मŐ ːोर करŐ।

• सभी कंटेनरो ंको लेबल करके रखŐ।

• सभी कȴेनर को कसकर ढक कर रखŐ।

• िबना लेबल वाले िकसी भी तरल पदाथŊ को न चखŐ, न संूघŐ 
और न िहलाएं।

• सभी उȋादो ंपर लेबल को ȯान से पढ़Ő।

• रसायनो ंको िमलाते और उपयोग करते समय िनमाŊता के 
िनदőशो ंका पालन करŐ।

• िकसी भी िगराए गए रसायन को तुरंत िमटा दŐ।

• केिमकल को आंखो ंसे दूर रखŐ।

• सैलून मŐ Ůाथिमक िचिकȖा िकट रखŐ।

•   सैलून मŐ Ůाथिमक िचिकȖा िकट रखŐ।

•  िवसंŢमण सभी रोगजनक बैƃीįरया, साथ ही सभी गैर रोगजनक 

बैƃीįरया को नʼ करके एक वˑु को कीटाणु मुƅ बनाने की ŮिŢया 

है, जो सौदंयŊशा˓ी के िलए ʩावहाįरक महȕ के िलए हािनकारक 

िवसंŢमण नही ंहœ Ɛोंͤिक यह या तो कीटाणुओ ंके िवकास को रोकने 

के िलए या तो पूरी तरह से नʼ होने से रोकता है।

ˢǅता के तरीके (Sanitizing methods)

1 औजारो ंको साबुन और गमŊ पानी से अǅी तरह धोएं।

2 साबुन के सभी िनशान हटाने के िलए सादे पानी से कुʟा करŐ।

3 रसायनो ंके साथ औज़ारो ंको आवʴक समय के िलए गीले सैिनटाइज़र 

(अनुमोिदत कीटाणुनाशक युƅ) मŐ डुबोएं।

4 गीले सैिनटाइज़र से उपकरण िनकालŐ, पानी से धोएँ और साफ तौिलये 

से पोछंकर तलŐ।

5 ʩİƅगत ŝप से िलपटे िसलोफ़न िलफाफो ंमŐ कैिबनेट सैिनटाइज़र 

या पराबœगनी िकरण कैिबनेट मŐ उपयोग के िलए तैयार होने तक ːोर 

करŐ।

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and Sanitation) (Fig 

1)

Fig 1

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.1.05
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• तौिलया - 2 Nos.

• एʋोहल     - आवʴकतानुसार
• फॉमőͤिलन    - आवʴकतानुसार
• लाइसोल     - आवʴकतानुसार
• बोįरक एिसड      - आवʴकतानुसार
• हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड    - आवʴकतानुसार

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.1.06
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - ʩİƅȕ िवकास  

कीटाणुशोधन ŮिŢयाओ ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in disinfection procedures)
उȞेʴ: इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:

• कीटाणुशोधन ŮिŢयाओ ंमŐ अɷास।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार /उपकरण/मशीनें (Tools/Equipment/Machine)

• ɘाİːक का कटोरा      - 2 Nos.

• हाथ के दˑाने      - 2 pair
• इलेİƃŌक सैिनटाइज़र     - 1 No.

• Ůाथिमक उपचार पेटी  - 1 No.

सामŤी (Material)  

• कॉटन                                                   - आवʴकतानुसार  
 • पानी                                                          - आवʴकतानुसार

ŮिŢया  (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  कीटाणुशोधन ŮिŢयाओ ंका अɷास करŐ

1 िकसी वˑु को रोगजनक जीवो ंसे मुƅ करने या उɎŐ िनİʻय बनाने 
के िलए उसे कीटाणुरिहत करना। यानी कीटाणुओ ंऔर जीवाणुओ ंको 
मारना या उɎŐ हािनरिहत बनाना।

2 आपको और आपके Ťाहक को सुरिƗत रखने के िलए, कोई भी वˑु 
जो िकसी Ťाहक को छूती है, उसे िकसी अɊ Ťाहक पर इˑेमाल 
करने से पहले संŢिमत िकया जाना चािहए। अिधकांश कीटाणुनाशक 
30 सेकंड के भीतर 99.99% कीटाणुओ ंको मार देते हœ। कबआप 

कीटाणुरिहत करते हœ आप संभािवत हािनकारक जीवाणुओ ंको हटा 
रहे हœ जो नư आंखो ंको िदखाई नही ंदे सकते हœ।

3 अिधकांश कीटाणुशोधन समाधान ȕचा या नाखून की धूल जैसे 
काबŊिनक पदाथŘ के दूिषत होने से कमजोर या िनİʻय हो जाते हœ। 
उɎŐ दैिनक या िनमाŊताओ ंके िनदőशो ंके अनुसार बदला जाना चािहए। 
हम टेबल, हœडल, मैिưफायर लœप, डोर नॉɵ, िसंक और िड Ő̇सर 
कीटाणुरिहत करने की भी सलाह देते हœ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.2.07
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग

1  टŌ ॉली मŐ सभी संबंिधत उपकरण और सामŤी ʩवİ̾थत करŐ। (Fig 1)

2 Ťाहक परामशŊ और बालो ंका िवʶेषण करŐ।

3 दो तौिलये का उपयोग करके, शैɼूइंग के िलए Ƒाइंट को डŌ ेप करŐ।

4 काटने से पहले बालो ंको िनयिमत शैɼू से धोएं।

● बाल काटने से पहले कंडीशनर के इˑेमाल से बचŐ, जो बालो ंको 
ऊंचा कर सकता है।

● बालो ंपर अɊ उȋाद जैसे हेयर जेल, हेयर Ţीम, हेयर ˚े न 
लगाएं।

5 तौिलये से बाल सूख जाते हœ। तौिलये को गदŊन के चारो ंओर हटा दŐ , 
दूसरे तौिलये को अपनी जगह पर छोड़ दŐ  तािक अितįरƅ पानी न हो।

6 Ťाहक की गदŊन के चारो ंओर सुरिƗत गदŊन पǥी।

Fig 1

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machines)

• ɘाİːक का कटोरा - 2 Nos.
• हाथ के दˑाने  - 2 pair
• इलेİƃŌक सैिनटाइज़र - 1 No.
• Ůाथिमक उपचार पेटी - 1 No.

सामŤी (Material)  

• कॉटन                                               - आवʴकतानुसार
 • पानी                                        - आवʴकतानुसार

• तौिलया                        - 2 Nos.
• शराब   - आवʴकतानुसार
• फॉमőͤिलन                - आवʴकतानुसार
• लाइसोल            - आवʴकतानुसार
• बोįरक एिसड         - आवʴकतानुसार
• हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड       - आवʴकतानुसार
• टŌ ाली                                          - 1 No.
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ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : Ťाहक परामशŊ कायाŊİɋत करना

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.08
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ: इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ťाहक परामशŊ करना।

Ťाहक परामशŊ (Client Consultation)

1 Ťाहक को बालो ंको हटाने से पहले एक ˢा˖ जांच फॉमŊ पूरा करना 
चािहए। (Fig 1)

2 Ƒाइंट परामशŊ का एक मुƥ उȞेʴ बालो ंको हटाने वाले Ťाहको ं
के िलए िकसी भी मतभेद की उपİ̾थित को देखना है, इनमŐ से िकसी 
भी तीन तरीको ंको उन Ťाहको ंपर िकया जाना चािहए िजनके पास 
िनɻिलİखत मŐ से कोई भी İ̾थित / उपचार है: 

• अित संवेदनशील ȕचा/सनबनŊ

• प̾Ǩूʤ / पपʤ होना

• हाल ही मŐ बोटॉƛ/कोलेजन इंजेƕन

• कॉ˝ेिटक/रीकं Ōː İƃव सजŊरी

• िकसी भी ȕचा की İ̾थित के िलए दवा का सेवन

नोट:

1 एलजŎ या संवेदनशीलता को सिवŊस įरकॉडŊ काडŊ पर 
नोट, हाइलाइट और Ůलेİखत िकया जाना चािहए।

2  Ťाहको ंको Ůȑेक सेवा से पहले बालो ंको हटाने के िलए 
एकिवǒİɑ पर हˑाƗर करना चािहए।

Fig 1
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Fig 3

 

 

Fig 1

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.09
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

Ťाहक डŌ ेिपंग (Client draping)
उȞेʴ: इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ťाहक को तैयार करना।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  Ťाहक तैयार करना

Ƒाइंट तैयार करते समय इन बातो ंका पालन करŐ  (Follow these 
points while preparing the client)

1 Ťाहक को सहज महसूस कराएं। (Fig 1)

2 Ťाहक को िबना िकसी िहचिकचाहट के Ůʲ पूछने के िलए ŮोȖािहत 
करŐ।

3 ŮिŢया शुŝ करने से पहले, Ťाहक को आराम से İ̾थित दŐ। Ťाहक की 
गितशीलता, आराम और गोपनीयता का ȯान रखŐ।

4 Ťाहक के कपड़ो ंको तौिलये और िड˙ोजेबल शीट या कपड़ो ं से 
सुरिƗत रखŐ।

5 उपचाįरत Ɨेũ से सभी आभूषण हटा दŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.10
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप िनɻिलİखत कायŊ कर सकŐ गे :
• ȕचा संवेदनशीलता परीƗण / एलजŎ परीƗण आयोिजत करना।

आवʴकताएं (Requirements)

उपकरण/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

• ɘाİːक का कटोरा  - 2 Nos.
• हाथ के दˑाने  - 2 pairs
• Ůाथिमक उपचार पेटी - 1 No.

सामŤी (Material)   

• कपास    - आवʴकतानुसार
 • जल - आवʴकतानुसार

• तौिलया            - 2 Nos.
• शराब             - आवʴकतानुसार
• फॉमőͤिलन   - आवʴकतानुसार
• लाइसोल     - आवʴकतानुसार
• बोįरक एिसड        - आवʴकतानुसार
• हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड     - आवʴकतानुसार
• टŌ ाल                       - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1:  ȕचा संवेदनशीलता परीƗण/एलजŎ परीƗण आयोिजत करना

1 आगे बढ़ने से पहले एक ȕचा संवेदनशीलता परीƗण करना अिनवायŊ 
है। ŮिŢया शुŝ करने से पहले हमेशा Ťाहक से िलİखत अनुमित लŐ।

2 ȕचा संवेदनशीलता परीƗण करते समय इन िदशािनदőशो ंका पालन 
करŐ।

● ȕचा की संवेदनशीलता या पैच परीƗण करके ȕचा की İ̾थित का 
िवʶेषण करŐ। परीƗण Ůकोʿ पर िकया जाना चािहए।

● वाˑिवक ŮिŢया से कम से कम 24 घंटे पहले परीƗण करŐ।

● Ƒाइंट įरकॉडŊ काडŊ पर िटɔिणयो ंको įरकॉडŊ करŐ।

● Ťाहक के अŤभाग पर इसे लगाकर मोम के तापमान की जांच 
करŐ।

● मोम को हटाने के बाद Ťाहक की ȕचा पर ŮितिŢया के िलए 
िनरीƗण करŐ।

● अगले 24-48 घंटो ंके िलए Ťाहक से लाली, सूजन या जलन के 
बारे मŐ जानकारी देने के िलए कहŐ।

● यिद कोई ŮितिŢया होती है, तो सुझाव दŐ  िक यह उपचार Ťाहक 
के िलए उपयुƅ नही ंहै.
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.11
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

वैİƛंग मŐ ŮदशŊन अɷास (Demonstration practice in waxing)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
•  वैİƛंग की ŮिŢया को अंजाम दŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.                                                                          
• टŌ ाली  - 1 No.                                                                       
• ˙ैटुला (ːील)  - 1 No.
• ɘाİːक का कटोरा  - 1 No.            
• िचमटी  - 1 No.   
• कœ ची - 1 No.      
• वैƛहीटर  - 1 No.   
• वेट सेिनटाइज़र  - 1 No.

सामŤी (Material)  

• कॉटन  - आवʴकतानुसार
• तौिलया  - आवʴकतानुसार
• कोʒ वैƛ  - आवʴकतानुसार

• हॉट वैƛ - आवʴकतानुसार
• वामŊ वैƛ - आवʴकतानुसार
• वैİƛंग İ Ōːɛ - आवʴकतानुसार
• टैʋ  - आवʴकतानुसार
• ȕचा का लोशन  - आवʴकतानुसार
• िसलोिफ़न पिǥयां  - आवʴकतानुसार
• साबुन और पानी     - आवʴकतानुसार
• एİ Ōː ंजŐट लोशन   - आवʴकतानुसार
• डेटॉल / सेवलॉन    - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक शीट  - आवʴकतानुसार
• मािलश Ţीम - आवʴकतानुसार
• बफŊ  के टुकड - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : हॉट/वामŊवैƛ ŮिŢया को अपनाएं

अपर िलɛ की वैİƛंग के िलए वैƛ ŮिŢया को अपनाएं  
(Procedure for upper lips waxing)

1 गरम ɘेट मŐ वैƛ िपघलने के िलए गरम करŐ।

2 वैƛ का तापमान जांचŐ।

3 गमŊ वैƛ शुŝ करने से पहले चेहरे को साफ कर लŐ।

4 अपर िलɛ के Ɨेũ पर गमŊ वैƛ के िलए, Ɨेũ को 2 भागो ंमŐ िवभािजत 
करŐ- एक कामदेव से होठं के कोने तक और दूसरा कामदेव धनुष से 
होठं के दािहने कोने तक होता है।

5 Ɛूिपड बो (cupid bow) से शुŝ होकर एक कोने की ओर वैƛ  
लगाएं। वैƛ लगाने के बाद वैƛ को तजŊनी उंगली से बालो ंकी ओर 
दबाएं।

6 वैƛ को अǅी तरह से दबाने के बाद वैƛ İ Ōː प को बालो ंकी Ťोथ के 
İखलाफ बœडेज की तरह खीचं लŐ।

7 इसी तरह होठं के दूसरे भाग पर वैƛ लगाएं।

8 पूरा होने पर, Ɨेũ को साफ करŐ  और खुले रोमिछūो ंको बंद करने के 
िलए एİ Ōː ंजŐट लोशन लगाएं।

• वैƛ को हमेशा उसी िदशा मŐ लगाएं जहां बाल बढ़ रहे हœ।

•    मोम हटाते समय ȕचा को कसकर पकड़Ő।

•   मˣो,ं मˣो,ं सनबनŊ, रैशेज, घषŊण या छीलने वाली ȕचा 
पर कभी भी वैƛ न लगाएं।

•  Ƒाइंट पर आवेदन करने से पहले हमेशा िनमाŊता के 
िनदőशो ंको ȯान से पढ़Ő।

टाˋ 2 : कोʒवैƛ की ŮिŢया को कायाŊİɋत करŐ

2  वैƛ करने वाले ̾थान  को  धोएं।

3 टैʋम पाउडर को खास जगह पर लगाएं।

हाथ और पैरो ंकी वैİƛंग की ŮिŢया (Procedure for full Arm 
and legs waxing)

1 वैƛ को सहनीय तापमान तक गमŊ करŐ।
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वैƛ को ˷ादा गरम न करŐ  Ɛोंͤिक इससे गंभीर चोट लग 
सकती है।

वैİƛंग से पहले हमेशा उस िवशेष Ɨेũ को धो लŐ।

4  यिद तापमान सहनीय है तो ˙ैचुला से बालो ंके िवकास की िदशा मŐ 
िवशेष Ɨेũ पर मोम लगाएं।

•  Ƒाइंट पर लगाने से पहले हमेशा मोम का तापमान जांच 
लŐ।

•  खास जगह पर वैƛ लगाने से पहले हमेशा टैʋ लगाएं।

•  यिद आप आधे पैरो ंके िलए वैƛ कर रहे हœ तो हमेशा 
घुटने के Ɨेũ के सामने से शुŝ करŐ।

•  अगर आप फुल लेƺ एįरया कर रहे हœ तो हमेशा वैİƛंग 
की शुŜआत जांघ के ऊपरी िहˣे के सामने से करŐ।

•  अगर आप फुल आʈŊ एįरया के िलए वैİƛंग कर रहे हœ 
तो शोʒर एįरया के सामने से शुŝ करŐ।

•  अगर आप आधे आमŊ एįरया के िलए वैİƛंग कर रहे हœ तो 
कोहनी वाले िहˣे के सामने से शुŝ करŐ।

•  हमेशा िड˙ोजेबल वैİƛंग İ Ōːɛ का इˑेमाल करŐ।

•  यिद आप कॉटन की पिǥयो ंका उपयोग कर रहे हœ तो 
बैƃीįरया को मारने के िलए धूप मŐ िनकलने के बाद 
अǅी तरह से धो लŐ।

6  कॉटन की पिǥयो/ंिसलोफेन पǥी को घषŊण देकर दबाएं।

ȕचा को हमेशा ठीक से Ōːेच करŐ।

7  बालो ंके िवकास के İखलाफ पǥी खीचंो।

8  इसी तरह बायी ंओर के Ɨेũो ंपर 1 से 6 तक सभी चरणो ंका पालन करŐ  
और अनचाहे बालो ंको हटा दŐ।

9  पूरा होने पर गमŊ पानी मŐ िभगोए Šए नम तौिलये से Ɨेũ को साफ करŐ  
या आप उस Ɨेũ को धीरे से गुनगुने पानी से धो सकते हœ।

10  िवशेष Ɨेũ पर मसाज Ţीम लगाएं और मािलश के िविभɄ चरण करŐ।

11  Ɨेũ को साफ करŐ  और Ůयुƅ सामŤी को ȑाग दŐ।

अंडरआʈŊ के िलए ŮिŢया (Procedure for underarms)

1  वैƛ को सहनीय तापमान तक गमŊ करŐ।

2  िजस Ɨेũ को वैƛ िकया जाना है उसे धो लŐ।

3  Ťाहक पर लगाने से पहले अपने हाथ पर वैƛ का तापमान जांचŐ।

4  अंडरआʈŊ को अǅी तरह से सुखा लŐ और उस पर टैʋम पाउडर 
लगाएं।

5  ˙ैचुला से वैƛ लŐ और बालो ंके बढ़ने की िदशा मŐ एक पतली परत 
लगाएं।

Ǜादा गमŊ वैƛ न लगाएं, इससे ȕचा जल सकती है और 
फफोले िनकल सकते हœ।

बेहतर पįरणाम के िलए हमेशा मोटी परत के बजाय वैƛ की 
पतली परत लगाएं।

चंूिक, अंडरआमŊ Ɨेũ एक संवेदनशील Ɨेũ है और बाल 
अलग-अलग िदशाओ ंमŐ बढ़ते हœ, न िक एक िदशा मŐ, इसिलए 
हमेशा िवशेष देखभाल के साथ वैƛ लगाएं।

6  उस Ɨेũ पर एक िड˙ोजेबल मोम की पǥी रखŐ जहां वैƛ लगाया गया 
है।

7  ȕचा पर मजबूती से दबाएं।

8  दूसरी ओर, पǥी खीचंते समय ददŊ  को कम करने के िलए ȕचा को 
फैलाएं।

9  एक फमŊ İ̾थर खीचं का उपयोग करके बालो ंके िवकास की िदशा के 
İखलाफ पǥी को खीचंो।

10  अɊ बचे Šए Ɨेũ मŐ मोम लगाएं और उस पर 1 से 9 तक उपरोƅ 
चरणो ंका पालन करŐ।

11  पूरा होने पर, Ɨेũ को साफ करŐ  और खुले िछūो ंको बंद करने के िलए  
एİ Ōː ंजŐट लोशन लगाएं।

12  इसके बाद गमŊ पानी मŐ भीगे Šए नम तौिलये से उस जगह को साफ कर 
लŐ।

13 मॉइ̾चराइिजंग और सुखदायक Ůभाव देने के िलए मॉइ̾चराइजर 
लोशन लगाएं।

14  कायŊ Ɨेũ को साफ करŐ  और Ůयुƅ सामŤी को ȑाग दŐ।

हमेशा ˢǅता के िनयमो ंका पालन करŐ।

यिद कोई लाली है, उपचार के बाद Ɨेũ पर जलन ठंडा करने 
के िलए बफŊ  के टुकड़े का उपयोग करŐ। 

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.2.11

टाˋ 3  : वैİƛंग की ŮिŢया को अंजाम देना (Fig 1)

1 Ťाहक को सहज महसूस कराएं।

2 Ťाहक के िलए सही उȋाद चुनŐ।

3 उस Ɨेũ की पहचान करŐ  िजसे वैƛ िकया जाना है।

4 एक हीिटंग यूिनट/वैƛ हीटर मŐ हीटवैƛ िपघलने तक।

5 मोम लगाने से पहले पाउडर के साथ Ɨेũ को धूल लŐ। पाउडर शरीर के 
तेल और नमी को अवशोिषत कर लेगा, िजससे मोम बालो ंसे िचपक 
जाएगा, िजससे ŮिŢया रिहत ददŊनाक हो जाएगा।

6 अपनी कलाई पर मोम लगाकर उसका तापमान जांचŐ।
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7 छोटे लकड़ी के रंग के साथ ȕचा पर गमŊ मोम लगाएं।

8 िड˙ोजेबल वैİƛंग İ Ōː प लŐ, इसे वैƛ मŐ लगाएं और इसे बालो ंके 
बढ़ने की िदशा मŐ धीरे से दबाएं।

9 एक बार जब मोम ठंडा हो जाता है और थोड़ा सƢ हो जाता है, तो 
मोम की पǥी को बालो ंके िवकास के िवपरीत िदशा मŐ खीचें। पǥी 

Fig 4

 

 

Fig 1 खीचंते समय ȕचा को कस कर पकड़Ő या खीचें। इसे जʗी और एक 
बार मŐ करŐ।

10 एक बार जब पǥी हटा दी जाती है, तो उस Ɨेũ पर हाथ का दबाव डाला 
जा सकता है जहां असुिवधा को कम करने के िलए वैİƛंग की गई है।

11 िचमटी से अंतवŊिधŊत बाल िनकालŐ।

12 वैİƛंग के बाद शरीर के उस िहˣे पर लगाएं जहां वैİƛंग की गई हो।

13 Ƒाइंट को Űीफ आɝरकेयर सलाह।

कचरे का िनपटान (Disposing of the waste)

1  यूǕ वैƛ İ Ōːɛ को िडɬे मŐ डालना चािहए।

2  डंपल कचरे को छोटे-पंİƅबȠ िबनो ंमŐ एकिũत िकया जाता है जो िक 
डोलजŊरलाइȵ İƑिनकल वेː िबɌ मŐ होता है।

3 İƑिनकल कचरे के िनपटान के िलए औȨोिगक दˑाने का Ůयोग 
करŐ।

टाˋ 4 :  बाद की देखभाल को कायाŊİɋत  करना

ŮिŢया को पूरा करने के बाद, Ťाहको ंको अपनी ȕचा को बनाए रखने के 
िलए कुछ सुझाव दŐ।

1 हाथ धोएं, और िफर, उपचाįरत ȕचा पर सुखदायक के िलए एंटीसेिɐक 
Ţीम या लोशन लगाएं। (अशुȠ हाथो ंसे उपचाįरत ȕचा को न छुएं) ।

2 Ťाहक से उपचाįरत Ɨेũ पर दुगŊɀ, इũ या पाउडर के Ůयोग से बचने 
के िलए कहŐ।

3 Ƒाइंट से कम से कम 48 घंटो ंतक गमŊ या बबल शॉवर लेने से बचने 
के िलए कहŐ Ɛोंͤिक इससे ȕचा मŐ जलन हो सकती है।

4 उɎŐ िजम जाने या िकसी भी तरह की कसरत करने या 48 घंटे के िलए 
आउटडोर गेम खेलने से बचने के िलए कहŐ Ɛोंͤिक इससे लǅेदार Ɨेũ 
मŐ पसीना बढ़ सकता है।

5 इसके अलावा, मोम के बाद कम से कम 48 घंटे के िलए Ɨेũ, तैराकी 
या धूप सŐकने से बचŐ।

6 जलन से बचने के िलए साफ सूती कपड़े पहनŐ। साथ ही टाइट िफिटंग 
के कपड़े पहनने से वे ȕचा के करीब बैƃीįरया को फंसा सकते हœ 
और संŢमण का कारण बन सकते हœ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.2.11
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.12
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

रासायिनक लोमनाशक िविध Ȫारा अɷास (Practice by chemical depilation method)
उȞेʴ: इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• बालो ंको हटाने के िलए तैयार Ťाहक और टŌ ॉली
•  पैच परीƗण ŮिŢया को अंजाम देना लोमनाशक की ŮिŢया को पूरा करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

उपकरण/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ                  - 1 No.                                                                          

• टŌ ाली   - 1 No.                                                                       

• ˙ैटुला (ːील)               - 1 No.

• ɘाİːक का कटोरा     - 1 No.            

•  िचमटी और कœ ची  - 1 No.   

• वैƛ हीटर                  - 1 No.   

• वेट सैिनटाइज़र                - 1 No.

सामŤी (Material)   

• कपास और तौिलया    - आवʴकतानुसार
 • ठंडा, गमŊ और गमŊ मोम       - आवʴकतानुसार

• वैİƛंग İ Ōːɛ        - आवʴकतानुसार
• तालक                                - आवʴकतानुसार
• ȕचा लोशन                                 - आवʴकतानुसार
• िसलोफ़न İ Ōːɛ                                 - आवʴकतानुसार
• साबुन और पानी                    - आवʴकतानुसार
• कसैले लोशन                            - आवʴकतानुसार
• डेटॉल / सेवलॉन                          - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक शीट                                     - 1 No.

• मािलश Ţीम                                 - आवʴकतानुसार
• बफŊ  के टुकड़े                               - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : बालो ंको हटाने के िलए तैयार करŐ  Ťाहक और टŌ ॉली

1 Ťाहक को आराम से बैठाएं।

2 िकसी भी कट, घाव, खरोचं आिद के िलए नंगी आँखो ंसे ȕचा की जाँच 
करŐ।

3 Ťाहक से परामशŊ करŐ  और įरकॉडŊ काडŊ भरŐ ।

4 Ťाहक के गहनो ंको हटा दŐ  और Ťाहक की ̊िʼ मŐ सुरिƗत रखŐ।

5 टŌ ॉली को इकǧा करो।

6 उपचार करने से पहले अपने हाथो ंको धोएं और साफ करŐ।

टाˋ 2 :  पैच टेː की ŮिŢया को पूरा करŐ  (Fig 1)

1 उस Ɨेũ को साफ करŐ  जब पैच परीƗण िकया जाना है।

2 चयिनत िडिपिलटरी Ţीम Ƒाइंट की ȕचा की एक छोटी रािश लागू 
करŐ।

3 10-15 िमनट के िलए छोड़ दŐ।

4 ठंडे पानी से रासायिनक और ˢǅ Ɨेũ को हटा दŐ।

5 24 घंटे के िलए िवशेष Ɨेũ को छोड़ दŐ। उस पर िकसी भी ŮितिŢया 
का िनरीƗण करŐ।

Fig 1

 

 

टाˋ 3 : िचũण िविध की ŮिŢया को पूरा करŐ  (Fig 2)

1 उस जगह को हʋे साबुन और पानी से धोकर सूखने के िलए छोड़ दŐ।

2 िडिपिलटरी Ţीम को उस जगह पर लगाएं जहां बाल िनकालना है।

3 5 से 15 िमनट के िलए िवशेष Ɨेũ पर िडिपिलटरी छोड़ दŐ।

4 ˙ैटुला के साथ Ţीम की थोड़ी माũा को हटाकर हर कुछ िमनटो ंकी 
जाँच करŐ  या यिद बाल िवशेष समय पर नही ंहटाए गए हœ, तो Ţीम को 
िफर से लगाएं।
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5 पानी मŐ भीगे Šए Ŝई से Ţीम और बालो ंको हटा दŐ , Ɨेũ को रगड़Ő 
नही।ं

6 सुखाने के िलए Ɨेũ छोड़ दŐ।

7 ȕचा को आराम देने के िलए हʋे ȕचा लोशन या Ɨेũ को कवर 
करŐ।

Fig 2

 

 

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.2.12
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.13
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ: इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
•  िवसंŢमण ˢǅता की ʩाƥा करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machines)

• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.                                                                          
• टŌ ाली  - 1 No.                                                                       
• ˙ैटुला (ːील)            - 1 No.
• ɘाİːक का कटोरा    - 1 No.            
• िचमटी - 1 No.   
• कœ ची  - 1 No.      
• वैƛहीटर                 - 1 No.   
• वेट सेिनटाइज़र               - 1 No.

सामŤी (Material)   

•    कॉटन    -  आवʴकतानुसार

• तौिलया  - आवʴकतानुसार
• टैʋ  - आवʴकतानुसार
• ȕचा का लोशन                               - आवʴकतानुसार
• िसलोफ़नेİ Ōːɛ                    - आवʴकतानुसार
• साबुन और पानी                          - आवʴकतानुसार
• एİ Ōː ंजŐट लोशन                            - आवʴकतानुसार
• डेटॉल/सेवलॉन   - आवʴकतानुसार
• ɘाİː क शीट - 1 No.
• मािलश Ţीम  - आवʴकतानुसार
• बफŊ  के टुकड़े - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  िवसंŢमण और ˢǅता के बारे मŐ बताए

1 सभी रोगजनक (संŢामक) बैƃीįरया, साथ ही सभी गैर-रोगजनक 
बैƃीįरया, जो हािनकारक नही ंहœ, को नʼ करके एक वˑु कीटाणु 
बनाने की ŮिŢया िवसंŢमण है।

2  िवसंŢमण सौदंयŊ िवशेषǒ के िलए ʩावहाįरक महȕ का है Ɛोंͤिक 
यह उन तरीको ंसे संबंिधत है िजनका उपयोग या तो रोगाणु के िवकास 
को रोकने के िलए िकया जाता है तािक उɎŐ पूरी तरह से नʼ कर िदया 
जा सके। उन सूƘजीवो ंको नʼ करना िवशेष ŝप से महȕपूणŊ है जो 
संŢामक और संचारी रोगो ंके िलए िजʃेदार हœ।

3 ˢा˖ िवभाग और अɊ सरकारी एजŐͤिसयां यह मानती हœ िक 
उपकरणो ंऔर उपकरणो ंको पूरी तरह से ːरलाइज़ करना असंभव 
है, जैसा िक अ˙ताल मŐ िकया जाता है, लेिकन इसके िलए आपको 
ˋूल और सैलून मŐ सƢ ˢǅता ŮिŢयाओ ंका पालन करना होगा। 
सैलून और ˋूल के कायŊ Ɨेũ, सभी उपकरण और उपकरण, और 
औषधालय को हर समय ˢǅता की İ̾थित मŐ रखा जाना चािहए।

4 ˢǅता सावŊजिनक ˢा˖ को बढ़ावा देने और संŢामक रोगो ंके 
Ůसार को रोकने के उपाय का अनुŮयोग है।

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



19

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment Machine) 

•  Ťाहक कुसŎ - 1 No.
• टŌ ाली - 1 No.
•  रंग (ːील) - 1 No.
• ɘाİːक का कटोरा - 1 No.
• िचमटी - 1 No.
• कœ ची - 1 No.
•  वैƛ हीटर - 1 No.
•  गीला सैिनटाइज़र - 1 No.              

 सामŤी (Material)

• कपास - आवʴकतानुसार
• तौिलया - आवʴकतानुसार
•  ठंडा मोम - आवʴकतानुसार
• गरम मोम - आवʴकतानुसार

•  गमŊ मोम - आवʴकतानुसार
•  वैİƛंग İ Ōːɛ - आवʴकतानुसार
•  तालक - आवʴकतानुसार
• ȕचा का लोशन - आवʴकतानुसार
•  िसलोफ़न İ Ōːɛ - आवʴकतानुसार
• साबुन - आवʴकतानुसार
•  गीला सैिनटाइज़र - आवʴकतानुसार
•  कसैला लोशन - आवʴकतानुसार
•  डेटॉल / सेवलॉन - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक शीट - 1 No.
•  मसाज Ţीम - आवʴकतानुसार
• बफŊ  के टुकड़े - आवʴकतानुसार

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.14
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग) 

वैİƛंग, Ūेिडंग और िचमटी का अɷास (Practice of waxing, threading and tweezing)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे :
● वैİƛंग, Ūेिडंग और िचमटी के िलए अɷास ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : वैİƛंग की ŮिŢया को पूरा करŐ

नोट: अɷास  नंबर  1.2.11 को  देखे

टाˋ 2 : आइŰो Ūेिडंग और अपर िलप Ūेिडंग करŐ

आइŰो Ūेिडंग की ŮिŢया (Procedure of eyebrow 
threading) (Fig 1)

Fig 2

 

 

Fig 1

2 कॉटन का धागा लŐ, जो लगभग 2 फीट लंबा और 0.3-0.5 िममी चौड़ा 
है।

3 धागे के िसरो ंको एक साथ जोड़कर एक लूप बनाएं

4 लूप के Ůȑेक छोर के माȯम से तजŊनी, मȯमा और अंगूठे को रखŐ।

5 लूप को एक िसरे पर लगभग 8 से 10 बार घुमाता है।

6 िǩİːन को लूप के कŐ ū मŐ बनाना, बनाना

7 सुिनिʮत करŐ  िक गाँठ एक छोर पर उंगली के पास है, तािक यह मुड़ने 
मŐ हˑƗेप न करे।

8 Ūेिडंग शुŝ करने के िलए, मुड़े Šए धागे के ऊपरी िहˣे को अनचाहे 
बालो ंके नीचे रखŐ, तािक वे उस पर लटक जाएं। ऊपर की िदशा मŐ 

1 ȕचा पर तेल का गुदगुदाना, तेल लगाना।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.15
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग) 

एिपलेशन और िडिपलेशन आइŰो (Epilation and depilation the eyebrows)

उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे
● आईŰो को एिपलेशन और िडिपलेशन का अɷास करना

नोट: अɷास संƥा 1.2.14 देखŐ

घुमाव मŐ हेरफेर करने के िलए िनचली उंगली को फैलाएं, इस Ůकार, 
अनचाहे बालो ंको फँसाना और झपटना और उɎŐ बाहर िनकालना।

9 ऊपर की अंगुली को फैलाकर और कुछ टूटे बालो ंको िगराकर मुड़े Šए 
धागे को िनचली उंगली की ओर ले जाएं।अब, एक अɊ Ɨेũ पर ȯान 
कŐ ͤिūत करŐ।

10 जहां Ūेिडंग की गई है उस Ɨेũ पर सुखदायक लोशन या समाधान लागू 
करŐ।

अपर िलप Ūेिडंग की ŮिŢया (Procedure for upper lip thread-
ing) (Fig 2 & 3)

1 थोड़ा िहलना-डुलना, ऊपरी होठं के ऊपर ताड़ का चूरा लगाना।

2 कपास का धागा लŐ, जो लगभग 2 फीट लंबा और 0.3-0.5 िममी चौड़ा 
है।

3 धागे का एक िसरा मंुह मŐ और दूसरा हाथ मŐ पकड़Ő।

4 कŐ ū मŐ धागे को लगभग 10 बार हवा दŐ।

5 धागे को Ťाहक के ऊपरी होठं के ऊपर रखŐ।

6 Ƒाइंट को जीभ को ऊपरी होठं के नीचे ȕचा को कसने के Ţम मŐ 
रखने के िलए कहŐ। हाथ से िहलाने पर, घाव के िहˣे को दूसरी तरफ 
िशɝ करŐ , यह सुिनिʮत करते Šए िक यह आगे बढ़ते समय बालो ंको 
पकड़ता है। बालो ंको जड़ से हटा िदया जाएगा और आगे-पीछे होने पर 
उɎŐ हटा िदया जाएगा।

7 अपरिलिपसडोन के ऊपर Ūेिडंग के बाद, लोशन से Ɨेũ की मािलश 
करŐ  या एİ Ōː ंजŐट लगाएं।

Fig 3

 

 

Fig 2

Fig 4

 

 

Fig 3

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.2.14
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.16
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग) 

एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे :
● पैच टेː के िलए ɰीिचंग पेː तैयार करना।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/
Machine) 

•  फेिशयल बेड - 1 No.
• टŌ ाली - 1 No.
• ɘाİːक का बाउल - 1 No.
•  ɰीच Űश - 1 No.
•  ˙ैटुला - 1 No.

सामŤी (Material)

•  ɰीिचंग Ţीम और उȌेरक - आवʴकतानुसार
• कॉटन - आवʴकतानुसार
•  Ƒी̢ज़र - आवʴकतानुसार
• तौिलया -  2 Nos.
•  सुखदायक लोशन - आवʴकतानुसार
• चेहरे के ऊतक - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : पैच टेː के िलए ɰीच पेː तैयार करŐ

1 कंटेनर से ɰीच पेːाइन बाउल की थोड़ी माũा िनकाल लŐ।

2 ɰीच Ţीम मŐ एक चुटकी एİƃवेटर िमलाएं

3 समान ŝप से पेː करŐ।

पैच परीƗण (Patch test) (Fig 1)

इन चरणो ंका पालन करके यह परीƗा आयोिजत की जाती है।

1  Ƒाइंट की जŝरत और ȕचा के Ůकार के अनुसार ɰीच का चयन 
करŐ।

2  िनमाŊता Ȫारा िदए गए िनदőशो ंके अनुसार थोड़ी माũा मŐ ɰीच तैयार 
करŐ।

3  ɰीच को कान के पीछे की ȕचा के एक छोटे से िहˣे पर लगाएं।

4  10-15 िमनट तक ŮतीƗा करŐ  और ȕचा पर एलजŎ या लािलमा का 
िनरीƗण करŐ।

5  अगर एलजŎ है तो ɰीच के इˑेमाल से बचŐ।

6  यिद कोई एलजŎ नही ंदेखी जाती है, तो ŮिŢया को आगे बढ़ाया जा  
सकता  है।

Fig 3

 

 

 

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.18
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग)

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे :
● रोगाणुनाशन और ˢǅता का अɷास करना।

नोट : अɷास संƥा 1.2.13 देखŐ

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.2.17
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - अितįरƅ बाल (Ūेिडंग, ǩीिज़ंग और ɰीिचंग) 

ɰीिचंग ŮिŢया (Bleaching procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे :

●ɰीिचंग के िलए ŮिŢया 

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/
Machine) 

•  चेहरे का िबˑर - 1 No.
• टŌ ाली - 1 No.
• ɘाİːक का कटोरा - 1 No.
•  ɰीच Űश - 1 No.
•  ˙ैटुला - 1 No.

सामŤी (Material)

•  ɰीिचंग Ţीम और उȌेरक - आवʴकतानुसार
• कपास - आवʴकतानुसार
•  Ƒी̢ज़र - आवʴकतानुसार
• तौिलया -  2 Nos.
•  सुखदायक लोशन - आवʴकतानुसार
• चेहरे के ऊतक - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

ɰीिचंग के िलए ŮिŢया (Procedure for Bleaching) (Fig 1)

1 Ƒींͤिजंग िमʋ से Ƒाइंट का चेहरा और गदŊन साफ करŐ।

2 िनमाŊता के िनदőशो ंके अनुसार, ɰीिचंग के िलए आवʴक पेː तैयार 
करŐ।

3 पेː को पहले ऊपरी होठं पर लगाएं, और िफर, चेहरे के सबसे िनचले 
िहˣे पर लगाएं।

4 आंखो ंको पानी से बचाने के िलए ɘेसआई पैड।

5 अब, ɰी̓टो Ůोसेसर के िलए 5-7 िमनट ŮतीƗा करŐ  या िनमाŊण के 
िनदőशो ंका पालन करŐ।

6 कुछ धɬो ंसे थोड़ा सा ɰीच िनकालŐ और बालो ंका रंग देखŐ।

7 यिद वांिछत के अनुसार बाल सफेद नही ंहोते हœ, तो एक और 3 िमनट 
ŮतीƗा करŐ।

8 दोबारा जांचŐ।

9 पूरे चेहरे और गदŊन से ɰीच िवथ ˙ैटुला को हटा दŐ।

Fig 4

 

 

 

Fig 1

10 गीले िड˙ोजेबल तौिलये या ˙ंज से चेहरे को धीरे से पोछंŐ ।

11 चेहरे पर मॉइ̾चराइजर और सनˌीन लगाएं।

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.19
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• टŌ ॉली सेिटंग करना।

नोट :  अɷास संƥा 1.2.07 देखŐ

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.20
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
•  Ťाहक का िनरीƗण करŐ  और उपचार पूवŊ ŮिŢया को पूरा करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : Ťाहक का िनरीƗण करŐ  और पूवŊ-उपचार ŮिŢया को पूरा करŐ

1 Ƒाइंट के िलए मैनीƐोर उपचार शुŝ करने से पहले, Ƒाइंट įरकॉडŊ 
काडŊ पर िनʺषŘ को देखना और įरकॉडŊ करना सुिनिʮत करŐ। िकसी 
भी नाखून रोग, संŢमण के िलए नाखूनो ंका िनरीƗण करŐ ; Ƒाइंट के 
साथ अपनी खोज साझा करŐ , तािक वे इलाज के िलए जाने का मन बना 
सकŐ ।

2 Ťाहक परामशŊ के बाद हमेशा नाखूनो ंकी İ̾थित के अनुसार सही 
उपचार का सुझाव दŐ।

कायŊ Ɨेũ तैयार करना (Preparing the work area)

1 कई सैलून मŐ मैनीƐोर के िलए एक िनिदŊʼ कायŊ Ɨेũ होता है; जहां कही ं
भी उपचार िकया जाता है, सुिनिʮत करŐ  िक सभी सामŤी, उपकरण 
और उȋाद आसान हœ (Fig 1)

Fig 1

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.21
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

Ƒाइंट की डŌ ेिपंग (Draping of client)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• Ťाहक तैयार करना।

नोट : अɷास संƥा 1.2.09 देखŐ
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.3.22
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

įरकॉडŊ काडŊ दाİखल करना (Filing of record card)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
•  Ťाहक का िनरीƗण करŐ  और उपचार पूवŊ ŮिŢया को पूरा करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• įरकॉडŊ काडŊ                 - 1 No.                                                                          
• पैन  - 1 No.                                                                       

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  įरकॉडŊ काडŊ फाइल करना

1 Ťाहक के िलए मैनीƐोर उपचार शुŝ करने से पहले, Ťाहक įरकॉडŊ 
काडŊ पर िनʺषŘ का िनरीƗण और įरकॉडŊ करना सुिनिʮत करŐ। 
(Fig 1)

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.23
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

औजारो ंऔर उपकरणो ंका उपयोग (Use of tools and equipment)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• मैनीƐोर और पेडीƐोर मŐ औजारो ंऔर उपकरणो ंका उपयोग करना।

 आवʴकताएं (Requirements)

 • गमŊ ɘेट - 1 No.

सामŤी (Materials)

• नेल वािनŊश įरमूवर - 1 No. 
• Ɛूिटकल ऑयल और  Ţीम - 1 No.
• वाइट पŐͤिसल  - 1 No.
• नेल वािनŊश  - 1 No.
• Ɛूिटकल  įरमूवर  - 1 No.
• नेल ɰीिचंस  - 1 No.
• नेल सटैडरथ  - 1 No.
• हाथ के िलए  लोशन और Ţीम  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• तरल हाथ के िलए  वाश  - 1 No.
• H2O2  -  आवʴकतानुसार
• मैिưफाईग  Ƹास   - 1 No.
• कॉटन  -  आवʴकतानुसार
• नेल वािनŊश įरमूवर  - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वन˙ित तेल - 1 No.

Fig 1

1 नेल वािनŊश įरमूवर (Nail Varnish Remover): एसीटोन का 
इˑेमाल नेल पॉिलश हटाने के िलए िकया जाता है।

2 एंटीसेिɐक (Antiseptic) - सूƘ जीवो ंके गुणन को रोकने के िलए, 
उपचार से पहले हाथो ंको साफ करने के साथ-साथ Ťाहक के हाथो ंको 
िभगोने के िलए उपयोग िकया जाता है।

3 बेसकोट (Basecoat) - रंगहीन तरल नेल पॉिलश से पहले नाखून 
पर लगाया जाता है, दाग को रोकने के िलए नाखून ɘेट और यह नेल 
पॉिलश को नाखून की सतह पर आसानी से पालन करने की अनुमित 
देता है। कुछ बेस कोट मŐ नाखून मजबूत होते हœ।

4 Ɛूिटकल Ţीम (Cuticle cream) - का उपयोग Ɛूिटकʤ को 
मुलायम बनाने के िलए िकया जाता है तािक उɎŐ िबना नुकसान या 
परेशानी के पीछे धकेला जा सके।

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ - 1 No.
• मैनीƐोरːूल - 1 No.
• मैनीƐोर टेबल  - 1 No.
• मैनीƐोर टŌ े - 1 No.
• मैनीƐोर बोल - 1 No.
• इ̢ůारेड लœप  - 1 No.
• होट ɘैट - 1 No.
• मȯम आकार का बोल - 1 No.
• िवधुत  मैनीƐोर  िकट - 1 No.
• ओरŐज  वूड  İːक  - 1 No.
• एमरीबोडŊ - 1 No.
• मैिưफाईग  Ƹास - 1 No.
• Ɛूिटकल पुशर - 1 No.
• Ɛूिटकल İƑपर - 1 No.
• नेल Űश - 1 No.
• नेल के िलए कैची - 1 No.
• नेल  बɠर  - 1 No.
• ˙ैटुला - 1 No.
• Ťाहक  की कुसŎ  - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : मैनीƐोर टूल का उपयोग करके नाखूनो ंको आकार देना

मैनीƐोर मŐ Ůयुƅ होने वाले सौदंयŊ Ůसाधन (Cosmetic used in 
Manicure) (Fig 1)
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5 Ɛूिटकल का तेल (Cuticle oil) - नाखूनो ंके चारो ंओर छʟी को 
नरम और िचकना करने के िलए इˑेमाल िकया जाने वाला िवशेष तेल।

6 Ɛूिटकल įरमूवर (Cuticle remover) - एसोʞूशन को 
एʋलाइन, İƸसरीन और पानी के साथ िमलाकर, नाखून के आसपास 
से मृत Ɛूिटकʤ को नरम और हटाने के िलए उपयोग िकया जाता है। 
यह छʟी को तोड़कर भी काम करता है तािक इसे Ɛूिटकल चाकू से 
नाखून ɘेट से धीरे से हटाया जा सके।

7 Ɛूिटकल एƛफोिलएंट (Cuticle exfoliant) - एक सौʄ 
दानेदार पदाथŊ िजसका उपयोग Ɛूिटकल िटŌ मर के बाद िकया जाता है, 
जो आपके नाखूनो ंऔर Ɛूिटकʤ को नरम, िचकना और सुʩवİ̾थत 
छोड़ने के िलए सुˑ, मृत कोिशकाओ ंको दूर करने मŐ मदद करता है।

8 हाथो के िलए  Ţीम (Hand creams) - हाथो ंऔर Ɛूिटकʤ 
की ȕचा को कोमल बनाने के िलए Ţीम-एकड़। यह एक ‘İˠपʼ 
मािलश Ůदान करता है; इसका अथŊ है िक िचिकȖक िबना घषŊण और 
असुिवधा के ȕचा पर सुचाŝ ŝप से Ƹाइड करता है।

9 एƛफोिलएंट / ˌब (Exfoliant/ Scrub) - डेडİˋन 
कोिशकाओ ंको हटाने, ȕचा को साफ करने के िलए इˑेमाल िकया 
जाने वाला उȋाद; İ̾थितयां ȕचा को नरम और ताज़ा करती हœ इसे 
ˌब भी कहा जाता है।

10 ˢǅ तरल साबुन (Hygienic liquid soap) - वापस 
Ɛूिटकʤ को धſा देने के िलए तैयार करने के िलए गमŊ पानी के 
साथ Ůयोग िकया जाता है।

11 नेलहाडŊनर/मजबूत (Nail hardener/strengthener) - करने 
वाला-कई अलग-अलग Ůकार उपलɩ हœ, िजनका उपयोग ƗितŤˑ 
और भंगुर नाखूनो ंको मजबूत करने, İ̾थित और सुरƗा, टूटने, िवभाजन 
और छीलने के िलए िकया जाता है।

12 नेल पॉिलश/वािनŊश/पŐट/रंग (Nail polish/varnish/paint/
color) - नाखूनो ंको संुदर बनाने और उनकी सुरƗा के िलए नेल 
ɘेट पर इˑेमाल िकए गए नेल कलर या पŐट, चुनने के िलए िमिŵत रंग 
उपलɩ हœ।

13 नाखून सफेद पŐͤिसल (Nail white pencil) - मुƅ िकनारे को 
सफेद करने के िलए उपयोग िकया जाता है जो िक फीका पड़ गया है, 
आप इसका उपयोग ‘ůŐ चʼ मैनीƐोर बनाने के िलए कर सकते हœ, ऐल 
ɰीच का उपयोग दाग वाले नाखूनो ंको सफेद करने के िलए भी िकया 
जा सकता है।

14 शीषŊ कोट (Top coat) - एक तरल रंगहीन मुहर पॉिलश की रƗा 
के िलए ओवरपॉिलश लगाया जाता है, िछलने से रोकता है और उǄ 
चमक Ůदान करता है।

15 नेल पॉिलश डŌ ायर (Nail polish dryers) - िविभɄ Ůकार के 
नेल पॉिलश डŌ ायर हœ िजनका उपयोग सुखाने की ŮिŢया को तेज करने 
के िलए िकया जा सकता है, उदाहरण के िलए ȕįरत-डŌ ाई ˚े, तरल 
सीधे नेल पॉिलश, शीषŊ सुखाने वाले कोट और पराबœगनी लœप मŐ िगराए 
जाते हœ।

Fig 2

16 H2O2 पीले नाखूनो ंको हʋा करने और उɎŐ उनकी Ůाकृितक, ˢ̾थ 
अव̾था मŐ वापस लाने के िलए जाना जाता है। बस Ŝबा िभगोकर अपने 
नाखूनो ंपर रगड़Ő और फकŊ  देखŐ। यह नाखून कवक के िकसी भी गठन 
को रोकने मŐ भी मदद करता है।

मैनीƐूįरनग औजार (Manicuring Tools)

1 नेल फाइलेर (Nail files) : िविभɄ Ůकार की सामŤी से बनाई जाती 
हœ और िविभɄ िŤट ˑरो ंमŐ आती हœ। िŤट ˑर फ़ाइल के मोटेपन या 
संुदरता को दशाŊता है। पतले, कमजोर नाखूनो ंपर कभी भी मोटे फाइल 
का Ůयोग न करŐ। िनयम है: नाखून की İ̾थित के बारे मŐ अिनिʮत होने 
पर एक महीन िŤट के साथ शुŝ करŐ  (Fig 2)

Fig 3

2 डबल साइडेडमेरीबोडŊसाइडएलेसाइिटसबŠत भारी नही ं है और 
इसका एक महीन और मोटा िहˣा है।

3 एमरी बोडŊ एक िड˙ोजेबल फाइल। यह पेशेवर उपयोग के िलए नही ं
है, लेिकन आजकल कुछ Ťाहक उɎŐ पसंद करते हœ।

4 िŢːल फाइल (Crystal file) - नाजुक नाखूनो ंके िलए िŢːल 
फाइल एक साइड है। यह सबसे Ǜादा िŤट नंबर है जो इसे बŠत 
अǅा बनाता है। यह मजबूत, मोटे नाखूनो ंके िलए ठीक हो सकता है। 
यह अिधक महंगा है लेिकन समय के साथ रहता है। (Fig 3)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.23

5 धातु फ़ाइल (Metal file)  इस Ůकार की फ़ाइल से बचना चािहए। 
यह बŠत कठोर नाखून है और यिद ठीक से उपयोग न िकया जाए तो 
यह नाखूनो ंको नुकसान पŠंचाता है। (Fig 4)
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Fig 6

Fig 7

Fig 9

Fig 10

Fig 4

Fig 5

6 Ɛूिटकल चाकू (Cuticle knife) मŐ एक सीधा काटने वाला 
िकनारा होता है; तेज है और सावधानी से इˑेमाल िकया जाना चािहए। 
इसका उपयोग Ɛूिटकʤ या िबʐ-अपडेड İˋन नॉनथेलɘेट को 
हटाने के िलए िकया जाता है। (Fig 5) 

7 Ɛूिटकल नीपर(Cuticle nipper)  नाखून के आधार पर 
अितįरƅ Ɛूिटकʤ को िटŌ म करने के िलए Ɛूिटकलीपर का 
इˑेमाल िकया जाता है, इनका उपयोग हœग नाखूनो ंको हटाने के िलए 
भी िकया जाता है। (Fig 6)

8 Ɛूिटकल पुशर (Cuticle pusher) को ढीला करने के िलए 
इˑेमाल िकया जाता है और Ɛूिटकʤ को नाखून के चारो ंओर 
धकेला जाता है। (Fig 7)

9 नेल İƑपर (Nail clippers) नाखूनो ंको छोटा करने के िलए 
इˑेमाल िकए जाने वाले नेल İƑपर, नाखूनो ंको काटने से फाइिलंग 
का समय कम हो जाएगा। पैर के नाखूनो ंको काटने के िलए एक बड़े 
İƑपर का उपयोग िकया जाता है। (Fig 8)

Fig 8

10 नारंगी लकड़ी की छड़ी (Orange wood stick) यह एक 
िड˙ोजेबल छड़ी है िजसका उपयोग नाखून के आधार के चारो ंओर 
छʟी को ढीला करने के िलए िकया जाता है या मुƅ िकनारे के नीचे 
साफ करने के िलए िकया जाता है। आप एक Ɛूिटकलपुशर आसन 
िवकʙ का उपयोग कर सकते हœ। (Fig 9)

11 नेल Űश (Nail brush) गमŊ पानी और साबुन की सहायता से 
नाखूनो ंके नीचे और आसपास साफ करता था। (Fig 10)
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12 नेल बफ़र (Nail buffer) - बफ़सŊ के 3 Ůकार हœ:

13 चामोइस बफर (Chamois buffer) - को चामोइसर लेदर से 
खोजा जाता है: पॉिलश करने के िलए बिफंग पेː या पाउडर के साथ 
Ůयोग िकया जाता हैकील की मरʃत करते समय िचमटी का Ůयोग 
िकया जाता है। (Fig 11)

17 मैनीƐोर उपचार के दौरान नाखूनो ंको िभगोने के िलए गमŊ साबुन के 
पानी और एंटीसेिɐक के साथ इˑेमाल िकया जाने वाला कटोरा िफंगर 
कटोरा (Finger bowl) है । (Fig 15)

18 िफंगर सेपरेटर (Finger separators) ये पŐͤिटंग करते समय 
उंगिलयो ंको अलग करते थे । (Fig 16)

15 3-4 पƗीय बफ़र (3-4 sided buff er) - यह ɰॉकबफ़र की 
तरह ɰॉक ŝप मŐ होता है। बफर के मोटे िकनारो ंका उपयोग 
लकीरŐ  हटाने और नेल पॉिलश लगाने के िलए तैयार नाखून की सतह 
को िचकना करने के िलए िकया जाता है। नाखूनो ंको चमकाने और 
Ůाकृितक िदखने वाली चमक पैदा करने के िलए महीन भुजाओ ंका 
उपयोग िकया जाता है । (Fig 13)

Fig 17

Fig 16

Fig 14

Fig 15

Fig 11

Fig 12

Fig 13

14 ɰॉक बफर (Block buffer) - एक चार-तरफा ɰॉक है िजसमŐ 
सभी तरफ हœ। इसका उपयोग सीधे नाखून ɘेट पर नालीदार रेखाओ ं
को िचकना करने या नाखून ɘेट की मोटाई को कम करने के िलए 
िकया जाता है। (Fig 12)

16 नेल   की   मरʃत  करते   समय  िचमटी (Tweezers) से   रेशम   
उठाया  जाता  था  (Fig 14)

19 मैनीƐोर िमǥŐस (Manicure mittens) वे आमतौर पर हाथ/ 
मािलश Ţीम के अनुŮयोग के बाद उपयोग िकए जाते हœ। हाथो ंको 
पैरािफन मोम मŐ डुबोया जाता है और İƑंग िफʝ या ɘाİːक से 
लपेटा जाता है िजसे ɘाİːक की जेब मŐ रखा जाता है और िफर 
िमिǥयो ंमŐ रखा जाता है। पैरािफन मोम उपचार के दौरान इसी उȞेʴ 
के िलए िवद्त दˑाने या गमŊ दˑाने का भी उपयोग िकया जाता है। 
(Fig 17)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.23
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Fig 18

20 नेल डŌ ायर एक िवद्त उपकरण है िजसका उपयोग नेल पॉिलश को 
तेजी से सुखाने के िलए िकया जाता है । (Fig 18)

21  कागज़ के तौिलये (Paper towels) का उपयोग उस Ɨेũ को 
पंİƅबȠ करने के िलए िकया जाता है िजस पर आप उȋाद ̾थािपत 
करते हœ । (Fig 19)

22  मैनीƐोर के दौरान और हाथो ंको सुखाने के िलए Ťाहक के हाथो ंको 
आराम देने के िलए उपयोग िकए जाने वाले सूती तौिलये (Cotton 
towels) । (Fig 20)

27 मैनीƐोर टेबल (Manicure table) एक टेबल है िजसमŐ सभी 
उȋादो ंऔर उपकरणो ंको सुचाŝ संचालन के िलए रखा जाता है । 
(Fig 25)

Fig 22

Fig 19

Fig 20

Fig 21

23 उपकरण के िलए सैिनटाइज़र (Sanitizer) एक कीटाणुनाशक 
समाधान के साथ एक कंटेनर मैनीƐोर के दौरान उपकरण रखने के 
िलए उपयोग िकया जाता है । (Fig 21)       

24 मैनीƐोįरː को सूƘ िववरणो ंकी पहचान करने मŐ सƗम बनाने के 
िलए लœप  की रोशनी आवʴक है जो नाखून और छʟी की İ̾थित और 
ले जाने की İ̾थित को इंिगत करेगी। (Fig 22)

25  Ťाहक कुसŎ (Client chair) एक तरह की कुसŎ है जहां Ťाहक 
आराम से बैठे। (Fig 23)

Fig 23

Fig 24

26  मैनीƐोर ːूल (Manicure stool) एक मल िजस पर उपचार 
करते समय मैनीƐोįरː बैठ सकता है । (Fig 24)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.23
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Fig 25 Fig 26

28 मैनीƐोर टŌ े (Manicure tray) एक टŌ े है िजसका उपयोग उȋादो ं
और उपकरणो ंको ले जाने के िलए िकया जाता है। (Fig 26)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.23
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.24
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

मैनीƐोर और पेडीƐोर के िलए ŮिŢया (Procedure for manicure and pedicure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• मैनीƐोर और पेडीƐोर उपचार की ŮिŢया

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ   - 1 No.
• मैनीƐोर ːूल   - 1 No.
• मैनीƐोर टेबल   - 1 No.
• मैनीƐोर टŌ े    - 1 No.
• मैनीƐोर बोल   - 1 No.
• इ̢ůारेड लœप   - 1 No.
• होट ɘैट    - 1 No.
• मȯम आकार का बोल   - 1 No.
• िवधुत  मैनीƐोर  िकट    - 1 No.
• ओरŐज  वूड  İːक   - 1 No.
• एमरीबोडŊ    - 1 No.
• मैिưफाईग  Ƹास   - 1 No.
• Ɛूिटकल पुशर   - 1 No.
• Ɛूिटकल İƑपर   - 1 No.
• नेल Űश    - 1 No.
• नेल के िलए कैची   - 1 No.
• नेल  बɠर    - 1 No.
• ˙ैटुला   - 1 No.
• गमŊ ɘेट    - 1 No.
• पैडी ˙ा   - 1 No.
• फुट फाइल  - 1 No.
• टोन नेल  İƑपर - 1 No.

• पैडीƐोर  İƑपर - 1 No.

सामŤी (Materials)
• कॉटन - 1 No. 
• नेल वािनŊश įरमूवर - 1 No. 
• Ɛूिटकल ऑयल और  Ţीम - 1 No.
• वाइट पŐͤिसल  - 1 No.
• नेल वािनŊश   - 1 No.
• Ɛूिटकल  įरमूवर   - 1 No.
• नेल ɰीिचंस - 1 No.
• नेल सटैडरथ - 1 No.
• हाथ के िलए  लोशन और Ţीम  - 1 No.
• टोप कोट  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• तरल हाथ के िलए  वाश  - 1 No.
• H2O2 -  आवʴकतानुसार
• मैनीƐोर  शैɼू   - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर   - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वन˙ित तेल - 1 No.
• फुट Ţीम - 1 No.
• फुट पाउडर - 1 No.
• कागज और सूती तौिलये - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : सादे मैनीƐोर की कैरी-आउट ŮिŢया

5 नेल पॉिलश िनकालŐ - बाएं हाथ की छोटी उंगली से शुŝ करŐ :

• दूसरी, मȯ और तजŊनी के बीच मŐ रैप कॉटन पैड।

• मॉइːेन कॉटन पैड िवथ नेलवािनŊश įरमूवर।

• Ůȑेक उंगली को अलग-अलग पकड़Ő और नम सूती ऊन को 
नाखून ɘेट पर मजबूती से दबाएं।

• नाखून के आधार से नेल वािनŊश को नाखून से कपास पैड को 
मजबूती से खीचंकर िटप तक हटा दŐ , इससे छʟी मŐ पुरानी 
पॉिलश को िमटने से बचा जा सकेगा।

1 मैिनƐोरटेबल तैयार करने के बाद, अपने Ƒाइंट को िबठाएं।

2 अपने हाथ धोएं।

3 सेिनटाइज Ƒाइंट के हाथ।

4 एƂािमनƑाइंट का हैǷːोडेटरमाइन:

• हाथो ंऔर नाखूनो ंकी İ̾थित।

• यिद ऐसी İ̾थितयां हœ जो गभŊिनरोधक संकेत देती हœ।

• उंगिलयो ंऔर नाखूनो ंका Ůाकृितक आकार।
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6 शेपनेʤ

 नाखून के िकनारो ं मŐ काटने का कायŊ करने और िवलेख 
दाİखल करने से बचŐ; वे लंबे समय तक िदखाई दŐगे और अगर 
पƗो ंपर बढ़ने की अनुमित दी जाए तो वे मजबूत हो जाएंगे

7 छʟी को नरम करŐ , बाएं हाथ पर Ɛूिटकल Ţीम लगाएं और ˢǅ 
साबुन और पानी के गमŊ घोल मŐ डुबोएं।

8 छʟी को ढीला करŐ। बाएं हाथ को सुखाएं। Ɛूिटकल įरमूवर लगाएं। 
सूती ऊन मŐ िलपटे नारंगी लकड़ी की छड़ी के साथ रोटरी आंदोलनो ं
का उपयोग करके छʟी को ढीला करना शुŝ करŐ।

9 Ɛूिटकल पुशरटॉप पुशबैक Ɛूिटकʤ या ऑरŐज वुड İːक का 
उपयोग करŐइस

10 इस ːेप को करते समय Ɛूिटकʤ को नम रखŐ। अितįरƅ छʟी 
हटा दŐ।

11 छोटे रोटरी आंदोलनो ंका उपयोग करके धीरे से मृत छʟी को हटा 
िदया।

12 अितįरƅ छʟी, असमान Ɛूिटकल, या हœगनेल को िटŌ म करने के 
िलए Ɛूिटकल नीपर का उपयोग करŐ : Ɛूिटकल को एक सेगमŐट से 
हटा दŐ।

13 दािहने हाथ पर Ɛूिटकल Ţीम लगाएं और उंगली के कटोरे मŐ डुबोएं। 
बाएं हाथ की मैनीƐोर जारी रखŐ।

14 मुƅ िकनारे के नीचे साफ करŐ। 

15 मुƅ िकनारे को साफ करने के िलए साबुन के पानी से िसƅ एक 
कपास की नोक वाली नारंगी लकड़ी की छड़ी का उपयोग करŐ। 
आंदोलन कŐ ū से िकनारे की ओर एक िचकनी बेवल वाला िकनारा है।

16 िडफरŐͤिशयल Ōː ोƛ जैसे लंबे ˢीिपंग Ōː ोƛ को कलाई को पकड़कर 
दोनो ंहाथो ंसे मलाई से मसाज करŐ  और उसमŐ मसाज करŐ।

17 मािलश के सभी चरणो ंको दूसरी ओर भी दोहराएं

18  सभी उपकरणो ंको साफ करŐ।

सेवा के अंत मŐ Ťाहको ंके आभूषणो ंको तुरंत बदल िदया जाना 
चािहए।

12 अपनी हथेिलयो ंका उपयोग करके पैर के तलवो ंको गंूथ लŐ।

13 अपने अंगूठे के तलवे को Ťाहक के पैर और अपनी उंगिलयो ंको पैर के 
शीषŊ पर रखते Šए, धीरे से पैर की 3-4 बार मािलश करŐ।

14 पैर के बछड़े की मांसपेिशयो ंपर सानना Ōː ोक का उपयोग करके 
Ůȑेक पैर के Ɨेũ के चारो ंओर उंगली गंूथती है।

15 कम से कम पैर की मािलश को पूरा करने के िलए पैर और पैर की 
मािलश 5 बार करŐ।

16 उपरोƅ सभी चरणो ंको 9 से 15 तक दाएं पैर पर दोहराएं। 

17 तौिलया के साथ दोनो ंपैरो ंसे अितįरƅ Ţीम हटा दŐ  ,डुबकी गमŊ पानी।

18 दोनो ंपैरो ंऔर पैरो ंपर फुट लोशन लगाएं। 

19  बेस कोट लगाएं।

20  िफर दोनो ंपैरो ंके नाखूनो ंपर नेल पॉिलश और टॉप कोट लगाएं।

21  Ɨेũ को साफ करŐ  और सभी उपकरणो ंको साफ करŐ।

नोट : िवशेष ŝप से नेल पॉिलश हटाने के बाद, बीमाįरयो ं
को मॉइ̾चराइज़ करने के िलए िनयिमत ŝप से Ţीम लगाएं। 
यह महȕपूणŊ है Ɛोंͤिक अिधकांश नेल पॉिलश įरमूवर मŐ  
ऐसे रसायन होते हœ जो नाखूनो ंको िनजŊिलत करते हœ।

टाˋ 2 : िनयिमत पेडीƐोर की ŮिŢया को पूरा करŐ  

िनयिमत पेडीƐोर की ŮिŢया (Procedure of regular 
pedicure)

1 Ťाहक के बाएं पैर को कीटाणुनाशक घोल मŐ िभगोएँ 3-4 िमनट के 
िलए। पेडीƐोर और शैɼू और H2O2 घोल की कुछ बंूदो ंके साथ।

2 नाखून ɘेट से गंदगी और मलबे को हटाने के िलए Űश की मदद से 
नाखून की सतह को साफ करŐ।

3 ˌेपर और ɗूिमक ːोन की मदद से पैरो ंसे मृत ȕचा को हटा दŐ।

4 बाएं पैर को पानी से िनकालŐ और पैरो ंऔर एड़ी की मृत ȕचा को हटाने 
के िलए एƛफोिलएट Ţीम/ˌबर लगाएं।

5 पैर और एड़ी की मृत ȕचा को एƛफोिलएट करने के िलए सकुŊ लेटरी 
मूवमŐट और रिबंग मूवमŐट करŐ। एिड़यो ंपर अिधक दबाव दŐ।

6 पानी मŐ सीधे पैर डालŐ और उपरोƅ चरणो ंका पालन करŐ।

7 बाएं पैर से एƛफोिलएट Ţीम िनकालŐ।

8 दािहने पैर पर समान चरणो ंको दोहराएं।

9 फुट Ţीम को बाएं पैर और टांग पर टखने के ऊपर तक लगाएं।

10 पैरो ंसे शुŝ होने वाले लंबे समय तक ˢीिपंग Ōː ोक ऊपर की ओर 
जाएं और घुटने के Ɨेũ से पहले ŜकŐ । इन चरणो ंको कम से कम 5 बार 
दोहराएं।

11 अंगूठे का उपयोग करके, एड़ी Ɨेũ को गंूध लŐ और िफर Ůȑेक पैर की 
अंगुली को घड़ी की िदशा मŐ और घड़ी की िवपरीत िदशा मŐ कुछ िमनट 
घुमाएं।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.24
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.25
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

मािलश का अɷास (Practice of massage)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
•  हाथो,ं हाथो ंऔर पैरो ंमŐ मािलश का अɷास।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ   - 1 No.
• मैनीƐोर ːूल   - 1 No.
• मैनीƐोर टेबल   - 1 No.
• मैनीƐोर टŌ े    - 1 No.
• मैनीƐोर बोल   - 1 No.
• इ̢ůारेड लœप   - 1 No.
• होट ɘैट    - 1 No.
• मȯम आकार का बोल   - 1 No.
• िवधुत  मैनीƐोर  िकट    - 1 No.
• ओरŐज  वूड  İːक   - 1 No.
• एमरीबोडŊ    - 1 No.
• मैिưफाईग  Ƹास   - 1 No.
• Ɛूिटकल पुशर   - 1 No.
• Ɛूिटकल İƑपर   - 1 No.
• नेल Űश    - 1 No.
• नेल के िलए कैची   - 1 No.
• नेल  बɠर    - 1 No.
• ˙ैटुला   - 1 No.
• गमŊ ɘेट    - 1 No.
• पैडी ˙ा - 1 No.
• फुट फाइल  - 1 No.

 • टोन नेल  İƑपर - 1 No.
 • पैडीƐोर  İƑपर - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1: मैनीƐोर मŐ गमŊ आयल मसाज  को कायाŊİɋत करना। (Fig 1)

Fig 1

सामŤी/अवयव (Material/Component)
• कॉटन - 1 No. 
• नेल वािनŊश įरमूवर - 1 No. 
• Ɛूिटकल ऑयल और  Ţीम - 1 No.
• वाइट पŐͤिसल  - 1 No.
• नेल वािनŊश   - 1 No.
• Ɛूिटकल  įरमूवर   - 1 No.
• नेल ɰीिचंस - 1 No.
• नेल सटैडरथ - 1 No.
• हाथ के िलए  लोशन और Ţीम  - 1 No.
• टोप कोट  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• तरल हाथ के िलए  वाश  - 1 No.
• H2O2 -  आवʴकतानुसार
• मैनीƐोर  शैɼू   - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर   - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वन˙ित तेल - 1 No.
• फुट Ţीम - 1 No.
• फुट पाउडर - 1 No.
• कागज और सूती तौिलये - 1 No.

तेल मेनीƐोर फटे Šए भंगुर नाखूनो ंऔर सूखे Ɛूिटकʤ को बहाल करने 
मŐ Ůभावी होते हœ। यह ȕचा को नरम और लचीला बनाने मŐ सुधार करता 
है। नाखून फाइल करने के बाद इस उपचार को लगाएं (चरण 6)। गमŊ तेल 
उपचार साबुन के पानी मŐ हाथ िभगोने की जगह ले लेगा। Ɛूिटकल įरमूवर, 
Ɛूिटकल Ţीमोरोइल की जŝरत नही ंहै।

1 एक आरामदायक तापमान पर तेल गमŊ करŐ।

2 Ƒाइंट की उंगिलयो ंको लगभग 10 िमनट के िलए गमŊ तेल मŐ रखŐ।

3 हाथो ंऔर कलाइयो ंकी तेल से मािलश करŐ। (Fig 2)
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Fig 3

Fig 4

 

 

Fig 2

3 हाथो व कलाई की तेल से मािलश  करŐ।

4 अितįरƅ Ɛूिटकʤ हटा दŐ।

5 एक उपयुƅ मȯम ŝप की मािलश का चयन करŐ। सबसे पहले, 
हʋे Ůवाहकȇ आंदोलनो ंके साथ हाथ की मािलश करŐ। हाथ का 
समथŊन करŐ  और सीधे कोहनी तक मािलश करŐ।

6 एक को पįरपũ अंगूठे के घषŊण को लागू करना चािहए Ɛोंͤिक 
अनुŮयोग फोरआमŊ के ɢेƛसŊ और एƛटŐसर मŐ तनाव से छुटकारा 
पाने मŐ मदद करता है।

7 हाथ की पीठ के ऊपर गोलाकार घषŊण तकनीक लागू करŐ।

8 हाथ को सहारा दŐ , और Ůȑेक उंगली और अंगूठे मŐ कोमल गोलाकार 
जोड़-तोड़ दŐ। इससे पोर मŐ तनाव कम होगा। उंगली न खीचें या गोले 

को बŠत बड़ा न करŐ  Ɛोंͤिक यह न केवल अŮभावी है बİʋ कुछ 
Ťाहको ंको भी परेशान कर सकता है।

9 अपनी उंगिलयो ंके बीच Ťाहक की उंगिलयो ंको पकड़Ő। अब, ऊतको ं
को फैलाने के िलए उंगली की लंबाई को धीरे से नीचे खीचंŐ और मोड़Ő।

10 हाथ से तेल िनकालŐ, गमŊ तौिलये से पोछंŐ ।

11 तेल के सभी िनशान हटा दŐ।

12 नेल पॉिलश लगाना।

13 नाखून के िबˑर पर और नाखूनो ंके िसरे के नीचे का कोट लगाएं

14 सभी उपकरणो ंको सैिनटाइज करŐ। (Fig 3)

टाˋ 2 : पेडीƐोर मŐ मािलश की ŮिŢया को पूरा करŐ

हीिलंग पेडीƐोर (Healing Pedicure)

1 रोगी के पैरो ंको पांच से सात िमनट के िलए गमŊ पानी मŐ िभगोएँ।

2 Ťाहक के नाखून तैयार करŐ।

3 Ťाहक के पैरो ंके नीचे और िकनारो ंसे मृत ȕचा कोिशकाओ,ं कॉलस 
और खुरदुरे धɬो ंको हटाने के िलए एɗूिमकːोन का उपयोग करŐ।

4 गमŊ मािलश तेल से Ťाहक के पैरो ंऔर िनचले पैरो ंकी मािलश करŐ। 
(Fig 4)

5 गमŊ पपीता और अमŝद अमृत समुūी नमक के साथ Ťाहक के पैरो ं
और िनचले पैरो ंकोएƛफोिलएट करŐ। कुʟा और तौिलया। (Fig 5)

6 मािलश Ţीम या मािलश तेल के साथ Ťाहक के पैरो ंऔर िनचले पैरो ं
की मािलश करŐ। गमŊ तौिलये से ढक दŐ। करीब पांच िमनट बाद िनकाल 
लŐ।

7 Ťाहक के पैरो ंकी जांच करŐ  और यह सुिनिʮत करने के िलए Ťाहक के 
पास एक Ůʲावली भरŐ  िक वह पेिडƐोर के िलए एक उʃीदवार है। 
यिद उसके पास कोई खुले घाव या संकेत हœ ।संŢमण के िलए, उपचार 
के िलए रेफरटŖएिफ़िशयन। (Fig 6)

8 गमŊ पानी और एक कप एɛम सॉʐ से एक साफ फुटबाथ तैयार 
करŐ  या उिचत माũा मŐ पेडीƐोर फुट-सोक िजसमŐ डेड सी साʐ हो।ं 
(Fig 7)

9 Ťाहक के पैरो ंको पांच िमनट तक िभगोएँ। (Fig 8)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.25
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Fig 5

 

 
10 एƛफोिलएशन ŮिŢया शुŝ करने के िलए एक पेशेवर फुट ˌब का 

उपयोग करŐ। ˌबॉन कैलस-Ůोिनयर जैसे एड़ी, गŐद, और पैरो ंके नरम 
पƗ को कŐ ͤिūत करŐ। कुʟा। (Fig 9)

Fig 6

Fig 7

 

Fig 8

 

Fig 9

 

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.25

11 दोनो ंपैरो ंऔर पैरो ंपर फुट लोशन लगाएं।

12  बेस कोट लगाएं।

13  िफर दोनो ंपैरो ंके नाखूनो ंपर नेल पॉिलश और टॉपकोट लगाएं।© N
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.26
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

िविभɄ Ůकार के मूल नाखून आकार का अɷास
(Practice of different types of basic nail shapes)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
•  िविभɄ Ůकार के मूल नाखून आकार का अɷास।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.
• मैनीƐोर ːूल  - 1 No.
• मैनीƐोर टेबल  - 1 No.
• मैनीƐोर टŌ े  - 1 No.
• मैनीƐोर बाउल  - 1 No.
• इ̢ůा रेड लœप  - 1 No.
• हॉट ɘेट  - 1 No.
• मȯम आकार का कटोरा  - 1 No.
• इलेİƃŌक मैनीƐोर िकट  - 1 No.
• नारंगी लकड़ी की छड़ी  - 1 No.
• एमरी बोडŊ  - 1 No.
• आवधŊक कांच  - 1 No.
• Ɛूिटकल पुशर  - 1 No.
• Ɛूिटकल İƑपर  - 1 No.
• नेल Űश  - 1 No.
• कील कœ ची  - 1 No.
• नेल बफर  - 1 No.
• ˙ैटुला  - 1 No.
• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.
• हॉट ɘेट  - 1 No.
• पेडी ˙ा  - 1 No.
• फुट फाइल  - 1 No.

 • टोनेल İƑपर  - 1 No.

• पेडीƐोर İƑपर  - 1 No.

सामŤी (Materials)

• कॉटन  - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर  - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वाइटिनंग पŐͤिसल  - 1 No.
• नेल वािनŊश  - 1 No.
• Ɛूिटकल įरमूवर  - 1 No.
• नाखून िवरंजन  - 1 No.
• नाखून मजबूत करने वाला  - 1 No.
• हœड लोशन और Ţीम  - 1 No.
• टॉप कोट  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• िलİƓड हœड वाश  - 1 No.
• H2O2  -  आवʴकतानुसार
• मैनीƐोर शैɼू  - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर  - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वन˙ित तेल  - 1 No.
• फुट Ţीम  - 1 No.
• फुट पाउडर  - 1 No.
• कागज और सूती तौिलये  - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : मूल नाखून के आकार के िविभɄ Ůकारो ंका अɷास करŐ

1 Ůȑेक ʩİƅ के नाखून की िवशेषताएं अिȪतीय होती हœ। आकार और 
आकार मŐ नाखून िभɄ होते हœ। लंबी उँगिलयो ंऔर चौड़े नाखूनो ंवाले 
िबˑरो ंया छोटी उँगिलयो ंऔर

2 5 आकार जो आम हœ और Ťाहको ंȪारा पसंद िकए जाते हœ, वे इस 
Ůकार हœ- Ůाकृितक, चौकोर, ˍॉवल,नाखून के आकार (Fig 1) 
बादाम, अंडाकार। अɊ जैसे िलपİːक, İːलेǥो, पवŊत िशखर, िकनारे, 
गोल, बैलेरीना, चौड़े।

3  ओवल एक आकषŊक नाखून का आकार है और कई मिहलाओ ंȪारा 
पसंद िकया जाता है। अंडाकार आकार के नाखून लंबे नाखून िबˑर 

Fig 1

नाखून आकार (Nail shapes) (Fig 1) 

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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के पूरक के िलए लंबे हो सकते हœ, या छोटे नाखून िबˑर के अनुŝप 
छोटे हो सकते हœ। यह आकार एक ही समय मŐ नाखून की लंबाई जोड़ते 
समय नरम वŢ को चारो ंओर के आकार मŐ बनाए रखता है।

नाखूनो ंको कैसे आकार दŐ (How to shape the nails) 

1  सबसे उपयुƅ िŤट वाली फ़ाइल का चयन करŐ , बाएं हाथ की छोटी 
उंगली से शुŝ करŐ  और अंगूठे की ओर बढ़Ő।

2 अपने अंगूठे के बीच Ťाहक की उंगली को अपने बाएं हाथ की पहली 
दो उंगिलयो ंके बीच पकड़ो, फ़ाइल को अपने दािहने हाथ मŐ पकड़ो; 
फ़ाइल को थोड़ा झुकाएं तािक फाइिलंग मुƥ ŝप से 30 से 45 के 
बीच ůी एज के नीचे हो।

3 फ़ाइल बाहर से कŐ ū तक; दाएं से बाएं और बाएं से दाएं जा रहे हœ;दो 
शॉटŊ Ōː ोक का उपयोग करŐसœडोलॉ̢ग। नाखून के एक तरफ Ōː ोक करŐ ; 
केवल एक शापŊ धार को हटाने के िलए धीरे से टैप करŐ।

याद रखने के िलए नोट (Notes to remember)

1 कभी भी वापस और आगे फ़ाइल न करŐ , इससे कील िठठक जाएगी 
और टूट जाएगी।

2 कोनो ंमŐ गहरी फाइल न करŐ , इससे नाखूनो ंकी कमजोरी भी हो सकती 
है।

3 नाखूनो ंको आकार देने से पहले हमेशा Ƒाइंट िवश से पूछŐ ।

पैर के अंगूठे के नाखूनो ंको चौकोर आकार मŐ फाइल करŐ  (File the 
toe nails in square shape)

1 पैर के अंगूठे के नाखूनो ंसे पुरानी पॉिलश हटाकर इसे शुŝ करŐ। पैरो ं
को साफ करŐ  और नाखूनो ंको तेल से साफ करŐ।

2 Ɛूिटकʤ को पुशबैक करŐ। नाखून के िबˑर के आसपास की 
अितįरƅ ȕचा को िटŌ म करŐ। पैर की अंगुली के नाखून के नीचे से और 
Ůȑेक नाखून के दोनो ंिकनारो ंपर गंदगी और मलबे को साफ करŐ।

3 Ůȑेक नाखून को वांिछत लंबाई तक काटने के िलए एक नेल İƑपर 
का उपयोग करŐ। नाखूनो ंको Ǜादा छोटा न काटŐ। Ůȑेक नाखून के 
शीषŊ पर Ōː ेटकट बनाएं। कोनो ंको मोड़ो मत।

4 Ůȑेक नाखून को नेलफाइल से फाइल करŐ। Ůȑेक नाखून के शीषŊ पर 
एक िदशा मŐ छोटे, ȕįरत Ōː ोक करŐ। पैर की उंगिलयो ंके कोनो ंको 
चौकोर और गोल नही ंरखŐ।

5 नाखून बफर के साथ Ůȑेक नाखून के ऊपर बफ। Ůȑेक नाखून के 
िकनारो ंके साथ Ůȑेक नाखून के नीचे से िकसी भी नाखून को साफ 
करŐ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.26
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.27
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

िविभɄ Ůकार के मैनीƐोर और पेडीƐोर मŐ अɷास करŐ   (Practice in different types of 
manicure and pedicure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• िविभɄ Ůकार के मैनीƐोर और पेडीƐोर का अɷास।

 आवʴकताएं (Requirements)

• पेडीƐोर İƑपर  - 1 No.

सामŤी (Materials)

• कपास  - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर  - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वाइटिनंग पŐͤिसल  - 1 No.
• नेल वािनŊश  - 1 No.
• Ɛूिटकल įरमूवर  - 1 No.
• नाखून िवरंजन  - 1 No.
• नाखून मजबूत करने वाला  - 1 No.
• हœड लोशन और Ţीम  - 1 No.
• टॉप कोट  - 1 No.
• बेस कोट  - 1 No.
• िलİƓड हœड वाश  - 1 No.
• H2O2  -  आवʴकतानुसार
• मैनीƐोर शैɼू  - 1 No.
• नेल वािनŊश įरमूवर  - 1 No.
• Ɛूिटकल ऑयल या Ţीम  - 1 No.
• वन˙ित तेल  - 1 No.
• फुट Ţीम  - 1 No.
• फुट पाउडर  - 1 No.
• कागज और सूती तौिलये  - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  मैनीƐोर और पेडीƐोर के िविभɄ Ůकारो ंका अɷास

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.
• मैनीƐोर ːूल  - 1 No.
• मैनीƐोर टेबल  - 1 No.
• मैनीƐोर टŌ े  - 1 No.
• मैनीƐोर बाउल  - 1 No.
• इ̢ůा रेड लœप  - 1 No.
• हॉट ɘेट  - 1 No.
• मȯम आकार का कटोरा  - 1 No.
• इलेİƃŌक मैनीƐोर िकट  - 1 No.
• नारंगी लकड़ी की छड़ी  - 1 No.
• एमरी बोडŊ  - 1 No.
• आवधŊक कांच  - 1 No.
• Ɛूिटकल पुशर  - 1 No.
• Ɛूिटकल İƑपर  - 1 No.
• नेल Űश  - 1 No.
• कील कœ ची  - 1 No.
• नेल बफर  - 1 No.
• ˙ैटुला  - 1 No.
• Ťाहक कुसŎ  - 1 No.
• हॉट ɘेट  - 1 No.
• पेडी ˙ा  - 1 No.
• फुट फाइल  - 1 No.

 • टोनेल İƑपर  - 1 No.

मैनीƐोर और पेडीƐोर ऐसे उपचार हœ जो आपके हाथो ंऔर पैरो ंको 
साफ और शांत महसूस कराते हœ और आप लाड़-ɗार का अनुभव करते 
हœ। मैनीƐोर और पेडीƐोर का सही Ůकार चुनना आपके सैलून अनुभव 
को बढ़ाता है। मैनीƐोर और पेडीƐोर उपचार के िविभɄ Ůकार हœ, और 
Ůȑेक सैलून अपनी सेवाओ ंमŐ िभɄ हो सकता है।

1 ůŐ चमैनीƐोर और पेडीƐोर

2 ˙ा मैिनƐोर और पेडीƐोर

3 जैल और  शैलैक मैनीƐोर और पेडीƐोर

4 ːोन मैनीƐोर और पेडीƐोर

5 इलेİƃŌक मैनीƐोर
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Fig 1

टाˋ 2 : इलेİƃŌक मैनीƐोर की ŮिŢया को अंजाम देना (Fig 1)

1 बाएं हाथ से शुŝ करŐ , वहां कॉलसमादर के साथ कॉलस को हटा दŐ  
(Fig 2)

Fig 2

Fig 3

Fig 4

2 एमरीिडˋ के साथ नाखूनो ंको आकार दŐ। जब इसे कोने से कŐ ū 
तक ले जाया जाता है तो िडˋ को 45º कोण पर रखा जाता है 
(Fig 3 & 4)

3 दूसरे और तीसरे चरण को दािहने हाथ से आगे बढ़ाते Šए बाएं हाथ को 
गमŊ ˘ान मŐ िभगोएँ।

4 बाएँ हाथ को ˘ान से हटा दŐ। मुƅ िकनारे के नीचे सूखा और साफ 
करŐ।

5 दािहना हाथ ˘ान मŐ रखŐ।

6 बाएं हाथ पर कॉटनिटपेडोरŐजवुड İːकन से Ɛूिटकल सॉɝनर 
लगाएं।

7 कोने के कŐ ū से काम कर रहे छʟी िलɝर के साथ छʟी को उठाएं।

8 Ɛूिटकल िनपसŊ के साथ िनपनी हœगनेल।

9 उंगिलयो ंमŐ Ɛूिटकल Ţीम लगाएं और मसाज करŐ।

10 कलाई से िफन-गरिटɛ से हाथ से मािलश और मािलश करŐ।

11 अपने बाएं हाथ के नाखूनो ंको Űश से साफ करŐ  और नाखूनो ंको सपाट 
रखŐ।

12 बाएं हाथ को सुखाएं, नाखून की जांच करŐ  और मनचाहा रंग लगाएं। 

13 बाएं हाथ के नाखूनो ंपर बेस कोट लगाएं।

14 दािहने हाथ पर चरण 5 से 13 दोहराएं।

15 बाएं हाथ से और िफर दाएं हाथ पर नेल पॉिलश लगाएं।

16 दोनो ंहाथो ंपर टॉप कोट लगाएं।

17 टेबल और उपकरण को साफ करŐ  और सभी उपकरणो ंको साफ करŐ

18 टेबल और उपकरणो ंको साफ करŐ  और सभी उपकरणो ंको साफ करŐ

चंूिक यह एक इलेİƃŌक मैनीƐोर है, इसिलए मैनीƐोįरंग के 
सभी उपकरण िवद्त ŝप से संचािलत होगें, इसिलए िवशेष 
देखभाल की जानी चािहए।िकसी एक पर लगातार िकसी 
अटैचमŐट का Ůयोग न करŐ। (Fig 5)

Fig 5

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.27
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4 िकनारो ंको िचकना करने के िलए फाइलटोनेल। (Fig 8)

Fig 6

 

Fig 7

 

Fig 8

 

Fig 9

 

Fig 10

 

Fig 11

 

3 पैर के नाखूनो ंको सीधे पार करŐ , िफर धीरे-धीरे कोनो ंको गोल करŐ  
तािक दौड़ते समय दबाव से बचा जा सके। धावक अपने नाखूनो ंको 
छोटी तरफ रखŐ। (Fig 7)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.27

टाˋ 3 :  एथलीटो/ं˙ोट्Ŋस पेडीƐोर की ŮिŢया को अंजाम देना

1    चरणो ंको दोहराएं अɷास संƥा 1.3.28 कायŊ 2 चरण 1 से 10 तक।

2. अितįरƅ कॉलसिबʒ-अप वाले Ɨेũो ंको कम करने के िलए एक 
पेडी-फाइल, बफ ɰॉक, झांवां, या कॉलसमूथर का उपयोग करŐ। (यह 
सुिनिʮत करने के िलए िक कॉलस कम होना चािहए, अपने Ƒाइंट 
से संपकŊ  करŐ )। यिद भारी कॉलस मौजूद हœ, तो कैलस-įरǰूिसंग एड 
िजसमŐ अʚा-हाइडŌ ॉƛी होता है।एिसड पेडीƐोर मŐ शािमल िकया 
जा सकता है। पैरो ंको धो लŐ। (Fig 6)

5 छʟी या साइडवॉल Ɨेũो ंको नुकसान से बचने के िलए एक ʩापक 
गित का उपयोग करके, एक ʩापक गित का उपयोग करके, एक 
Ɛूिटकल Ţीम लागू करŐ  और नाखून Ɨेũ को साफ करŐ।

6 मॉइ̾चराइिजंग माˋ के ŝप मŐ फुट Ţीम की एक मोटी परत लगाएं 
और कुछ िमनट के िलए पैरो ंको तौिलये मŐ लपेटŐ। (Fig 9)

7 पैरो ंको खोलकर मािलश करŐ। अपने Ƒाइंट को आराम देने और 
įरचाजŊ करने के िलए सानना, घषŊण और लंबे Ōː ोक के संयोजन का 
उपयोग करŐ। िनचले पैर और पैरो ंकी मािलश करने से बड़े आराम के 
बाद ददŊ  कम करने मŐ मदद िमल सकती है। (Fig 10)

8 िवशेष उपचार के िलए मािलश मŐ įरɢेƛोलॉजी को शािमल करŐ।

9 डŌ ाईएंडŌ ैप फीट। (Fig 11)

10 बफ़नेल Ūी-वेबफ़र के साथ िचकनी िŪज और चमक जोड़Ő

11 आसंजन बढ़ाने के िलए पॉिलश लगाने से पहले नाखूनो ंको साफ करŐ। 
(Fig 12)

12 यिद वांिछत हो तो बेस कोट, पॉिलश और टॉप कोट लगाएं।

13  पॉिलश के सूखने पर Ƒाइंट को आराम करने दŐ।
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Fig 12

 

3 अपने पूरे हाथ या पैर को मोम मŐ डुबोएं और कुछ सेकंड के िलए छोड़ 
दŐ  जब तक िक Ɨेũ के ऊपर परत न बन जाए।

4 वैƛटोडŌ ी के िलए ŮतीƗा करŐ। जब चमक फीकी पड़ जाएगी तो 
आपको पता चल जाएगा िक यह सूख गया है। एक बार सूख जाने पर, 
अपने हाथ या पैर की पीठ को वैƛ मŐ डालŐ, जो पहले की तुलना मŐ 
थोड़ा कम गहरा हो।

5 यह गमŊ वैƛ को वैƛकी िपछली परतो ंके नीचे आने से रोकता है, 
जलने से बचाता है।

6 इस ŮिŢया को तब तक दोहराएं जब तक आपके हाथ या पैर मŐ वैƛ 
की कम से कम 10 परतŐ न हो।ं

पैर को ढकŐ  (Cover the foot)

1  एक बार जब आप अपने हाथ या पैर पर वैƛ की कम से कम 10 
परतŐ लगा लेते हœ, तो उसके ऊपर एक बड़ा ɘाİːक बैग रख दŐ। िफर 
इसे ओवन िमǥ मŐ रखŐ या 15 से 20 िमनट के िलए तौिलये मŐ लपेट दŐ।

वैƛ हटा दŐ (Remove the wax)

1 15 से 20 िमनट के बाद, अपने हाथ को िमटटी या तौिलये और 
ɘाİːक बैग से हटा दŐ। अपनी ȕचा से वैƛ के अवशेषो ंको हटाने के 
िलए नरम ऊतक का Ůयोग करŐ। अपने हाथ पर मॉइ̾चराइजर लगाएं।

पैरािफन पेडीƐोर के लाभ (Benefi ts of paraffi n pedicure)

1 रƅ पįरसंचरण को बढ़ाता है: पैरािफन वैƛ उपचार से गमŊ गमŎ रƅ 
वािहकाओ ंको रƅ पįरसंचरण को बढ़ाने के िलए फैलती है।

2 ȕचा के ˢा˖ मŐ सुधार: पैरािफन उपचार से ȕचा की लोच, िचकनाई 
और कोमलता मŐ सुधार होता है। वे ȕचा को साफ करते हœ, गंदगी और 
जीवाणु िनमाŊण को हटाते हœ।

3 ȕचा के रोम िछūो ंको खोलता है: पैरािफन वैƛ उपचार ȕचा के 
रोमिछūो ंको खोलता है जो Ţीम और तेलो ंके बेहतर अवशोषण को 
बढ़ावा देता है।

4 ȕचा की उपİ̾थित को बढ़ाता है: पैरािफन वैƛ उपचार ȕचा की 
बनावट और टोन मŐ सुधार करता है। वे आपके हाथो ंको युवा और मोटा 

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.27

टाˋ 4 : पैरािफन पेडीƐोर की ŮिŢया को पूरा करŐ

1 एक परािफन पैडीƐोर एक उपचार है िजसके दौरान पैरो ंपर पैरािफन 
वैƛ लगाया जाता है तािक पैरो ंकी ȕचा को मॉइ̾चराइज िकया जा 
सके।

2 िजन लोगो ं के पैरो ंकी ȕचा शुʺ होती है, उनके िलए पैरािफन 
पेडीƐोर एक बड़ी मदद हो सकती है। पैरािफन और गमŎ दोनो ंके 
मॉइ̾चराइिजंग गुण पूरे पैरो ंकी ȕचा को नरम और बेहतर बनाने मŐ 
मदद करते हœ, िवशेष ŝप से कठोर, कठोर Ɨेũो ंमŐ। अपरािफनपेडी-
इलाज उन लोगो ंकी भी मदद कर सकता है जो अपने पैरो ंकी फटी 
ȕचा से पीिड़त हœ, जो पैर की एड़ी के आसपास के Ɨेũ मŐ आम है।

वैƛ िपघलाएं (Melt the wax)

1 डबल बॉयलर/वैƛहीटर मŐ पैरािफन वैƛ को िपघलाने का सबसे 
आसान तरीका। यिद आपके पास नेल पॉिलश है, तो ŮिŢया शुŝ 
करने से पहले इसे हटा दŐ। अपने हाथो ंको अǅे से धोएं और उɎŐ एक 
िलंट-ůी टॉवल से सुखाएं।

वैƛ िपघलने के िलए (To melt the wax)

1 एक डबल बॉयलर के शीषŊ पर चार पाउंड पैरािफन वैƛ डालŐ। 
बायलर के तले मŐ पानी डालकर धीमी आंच पर ːोव पर रख दŐ।

2 वैƛ मŐ एक कप िमनरल ऑयल िमलाएं।

3 जब वैƛ पूरी तरह से िपघल जाए, तो बॉयलर को ːोव से उतार लŐ। 
मोम को Ťीस लगे ɘाİːक के कंटेनर मŐ सावधानी से डालŐ।

4 मोम के ऊपर के भाग को थोड़ा पतला होने दŐ।

5 थमाŊमीटर से वैƛ के तापमान की जांच करŐ। जब यह 125°F 
(51.7°C) तक पŠंच जाए तो मोम का उपयोग करने के िलए तैयार हो 
जाता है।

वैƛ लगाएं (Apply the wax)

1 एक बार वैİƛस तैयार हो जाने के बाद, यह तैयार है। लागू करने के 
िलए:

2 आप िजस Ɨेũ का इलाज करने जा रहे हœ, उस Ɨेũ की ȕचा मŐ जैतून 
के तेल की कुछ बंूदो ंकी मािलश करŐ।
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Fig 13

 

 

Fig 14

 

 

Fig 15

 

 

रखने के िलए ȕचा कोिशका पुनजŊनन को बढ़ावा देते हœ। वे ȕचा के 
संतुलन को िविनयिमत करने मŐ भी मदद कर सकते हœ।

5 एक कम करने वाला के ŝप मŐ कायŊ करता है: पैरािफन वैƛ 
उपचार नाखूनो ंके आसपास की ȕचा को मॉइ̾चराइज़ करता है और 
Ɛूिटकʤ और ȕचा को हाइडŌ े टेड और मुलायम रख सकता है।

6 ददŊ  से राहत देता है: पैरािफन वैƛ थेरेपी ȕचा और जोड़ो ंमŐ गमŎ 
पŠंचाती है, ŝमेटाइड और ऑİːयोआथŊराइिटस के कारण होने वाले 
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ददŊ  से राहत िदलाती है। यह आपके ददŊ  वाले पैरो ंको शांत कर सकता 
है और आपको आराम करने मŐ मदद कर सकता है।

िटɔणी:

• वैƛ के तापमान का परीƗण करŐ।

• पैरो ंसे वैƛ को हमेशा धीरे से हटाएं। टाˋ 

टाˋ 5 : हाइडŌ े िटंग और हीिलंग पेडीƐोर की ŮिŢया को पूरा करŐ

हाइडŌ े िटंग और हीिलंग पेडीƐोर (Hydrating and healing 
pedicure)

1 रोगी के पैरो ंको पांच से सात िमनट के िलए गमŊ पानी मŐ िभगोएँ।

2 Ƒाइंट के नाखून तैयार करŐ।

3 Ƒाइंट के पैरो ंके नीचे से मृत ȕचा कोिशकाओ,ं कॉलस, और खुरदरे 
धɬो ंको हटाने के िलए ɗूिमकːोन का उपयोग करŐ।

4 गमŊ मािलश तेल से Ƒाइंट के पैरो ंऔर िनचले पैरो ंकी मािलश करŐ। 
(Fig 13)

5 गमŊ पपीता और अमŝद अमृत समुūी नमक के साथ Ťाहक के 
पैरो ंऔर िनचले पैरो ंको एƛफोिलएट करŐ। कुʟा और तौिलया। 
(Fig 14)

6 मािलश Ţीम या मािलश तेल के साथ Ťाहक के पैरो ंऔर िनचले पैरो ं
की मािलश करŐ। गमŊ तौिलये से ढक दŐ। करीब पांच िमनट बाद िनकाल 
लŐ।

7 Ƒाइंट Ȫारा अनुरोिधत नेचुरल नेल बेसकोट, नेलपॉिलश के दो कोट 
और टॉप कोट लगाएं। (Fig 15)

आɝरकेयर और होम केयर सलाह (After care & home care 
advice)

यह सुिनिʮत करने के िलए िक पैरो ंकी पेडीƐोर की गई है और लाभ लंबे 
समय तक चलते हœ, इन सरल िदशािनदőशो ंका पालन करŐ :

1 नहाने के बाद पैरो ंपर रोजाना मॉइ̾चराइिजंग लोशन लगाएं।

2 पैरो ंको अǅी तरह धोने के बाद सुखाएं, खासकर पंजो ंके बीच।

3 पैर की उंगिलयो ं के बीच िनयिमत ŝप से तालक या िवशेष फुट 
पाउडर लगाएं। यह नमी को अवशोिषत करने मŐ मदद करता है।

4 िदन मŐ पैरो ंको तरोताजा करने के िलए Ţीम, ˚े और तेल का Ůयोग 
करŐ , पुदीना और िसटŌ स तेल वाले िवशेष ŝप से उपयोगी होते हœ।

5 Ɛूिटकल Ţीमयुƅ तेल की मािलश िनयिमत ŝप से करŐ।

6 नॉन-एसीटोनवािनŊशįरमूवर ओनली का Ůयोग करŐ।

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



43

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.3.28
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मैनीƐोर और पेडीƐोर

नाखून सजाने की कला (Nail art)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• टŌ ॉली ʩव̾था के साथ नाखून कला के िलए आवʴक आपूितŊ की पहचान करŐ
• नेल आटŊ के िलए नेल ɘेट तैयार करŐ
• िविभɄ नेल आटŊ िडजाइन बनाएं।

आवʴकताएं (Requirements) 

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• नेल Űश   - 1 No.
• फाइन आटŊ Űश या िडटेल Űश   - 1 No.
• ɘाİːक का कटोरा   - 1 No.
• पैलेट   - 1 No.
• ̾थानाȶरण   - 1 No.
• फॉइʤ   - 1 No.
• माबŊिलंग टूʤ   - 1 No.
• कœ ची   - 1 No.
• तौिलए   - 1 No.

सामŤी (Materials)

• नेल पॉिलश (िविभɄ रंगो)ं  -  आवʴकतानुसार
• नेल पॉिलश हटानेवाला  -  आवʴकतानुसार
• टॉप कोट  -  2 Nos.
• बेस कोट  -  आवʴकतानुसार
• ůŐ च मैनीƐोर पॉिलश  -  आवʴकतानुसार
• चमकदार धूल  -  आवʴकतानुसार
• ˛िटक  -  आवʴकतानुसार
• कपास की किलयाँ  -  आवʴकतानुसार
• कॉटन -  आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : टŌ ॉली ʩव̾था के साथ नेल आटŊ के िलए आवʴक आपूितŊ की पहचान करŐ

1 सामŤी को एक तरफ रखŐ

2 नेल आटŊ जैसे Űश, नेल पŐट, ːोन और İƸटर मŐ इˑेमाल होने वाले 
बेिसƛ को पहचानŐ।

3 नेल आटŊ के िलए टŌ ॉली को ʩवİ̾थत करŐ

4 For sterilization & sanitation refer Ex.No.1.2.13

िटɔणी:
• Űश कई आकार, आकृित और गुणो ंमŐ आते हœ
• नेल आटŊ के िलए उपयोग िकए जाने वाले सबसे 

आम Űश हœ İ Ōːप Űश, फैन Űश, ˙ॉट Űश, ɢैट Űश 
(Figs 1 & 2)

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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Fig 1 Fig 2

टाˋ 2 : नेलɘेट के िलए नेलɘेट तैयार करŐ

1 पुरानी नेल पॉिलश हटाएं

2 नाखून को वांिछत आकार मŐ फाइल करŐ

3 नाखून ɘेट की सतह को साफ और िचकना करŐ

4 बेस कोट को नेल ɘेट पर लगाएं

िटɔणी:
• नाखूनो ंको एक ही िदशा मŐ फाइल न करŐ।
• नाखूनो ंको आकार देने से पहले हमेशा Ƒाइंट की इǅा 

पूछŐ ।
• हमेशा जांचŐ िक नाखून ɘेट तेल के दाग से मुƅ होनी 

चािहए।

टाˋ 3 : नेल आटŊ िडज़ाइन बनाएं

ůी हœड तकनीक (Free hand technique)
1 Űश मŐ वांिछत नेल पŐट की थोड़ी माũा लŐ।
2 िनɻिलİखत िडज़ाइन बनाने के िलए नेल ɘेट की सतह पर नेल पŐट 

लगाएं।
• Ōː ोƛ •    उपजी और शाखाएँ
• एिनमलİ Ōːɛ/सीनरी •    िदल
• फूलो ंकी पंखुिड़यो ं •    छोड़  दŐ।

3 िडज़ाइन िकए गए नाखूनो ंको सूखने के िलए छोड़ दŐ।
4 िफर नाखून की सुरƗा के िलए सील कोट के ŝप मŐ कोट पर लगाएं 

(Fig 3 & 4)
ˑįरत नाखून कला
• पॉिलश रंगो ंको िबछाकर संुदर िडजाइन बनाना संभव है, जैसे िक 

धाįरयां,

Fig 3

Fig 4

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.28
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Fig 5

Fig 7

Fig 8

Fig 6

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.28

• वी आकार और बŠरंगी ज़ु̵फ़Ő । Ůȑेक परत पर अलग-अलग िडज़ाइन 
की लाइन बनाते समय अलग-अलग रंग िबछाकर आप लेयडŊ पॉिलश 
िडज़ाइन बनाते हœ। (Figs 5 & 6)

1 नेल बेड्स को सेिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।
2 बेसकोट लगाएं और सूखŐ।
3 रंगीन पॉिलश का एक कोट आधार रंग लागू करŐ।
4 बेस कलर का दूसरा कोट लगाएं, इसे ůी एज पर पतला बनाएं और 

इसे अǅी तरह सूखने दŐ  तािक मैला न हो।

लागू करŐ।
5 छड़ी के गीले िसरे को दूसरे हीन-पȈर के शीषŊ पर ˙शŊ करŐ।
6 चो-सेन İ̾थित मŐ ˛िटक को गीली पॉिलश मŐ दबाएं और ŮिŢया को 

5 आधार परतŐ सूखने के बाद, एक दूसरे रंग का उपयोग करके नाखून 
के अंत को एक कोण पर पŐट करने के िलए एक जगह छोड़ दŐ  तािक 
आधार रंग अभी भी िदखाई दे। यहां ŜकŐ  या िकसी अɊ रंग का 
उपयोग करके कई बार परत लगाएं या दोनो ंके बीच İˢच करŐ , हमेशा 
सुिनिʮत करŐ  िक पॉिलश मुƅ िकनारे पर पतली है।

िटक अनुŮयोग
िविभɄ रंगो ंके ˛िटक से नाखूनो ंको संुदर ढंग से बढ़ाया जा सकता है। 
नाखून के ऊपर थेराइन ːोन रखे जाते हœ।गीली पॉिलश मŐ। जब पॉिलश 
सूख जाती है तो ˛िटक नाखून तक पŠंच जाता है। आप आकषŊक 
िडजाइन बनाने के िलए नेल आटŊ के अɊ तरीको ंसे ˛िटक का उपयोग 
कर सकते हœ। (अंजीर 7 और 8)
1 नेल बेड्स को सेिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।
2 रंग की दूसरी परत तक िनयिमत ŝप से नाखूनो ंको पॉिलश करŐ।
3 िनधाŊįरत करŐ  िक आप पȈरो ंको कहाँ रखना चाहते हœ।
4 नारंगी लकड़ी की छड़ी के अंत मŐ ˙ʼ पॉिलश की एक छोटी रािश 

तब तक दोहराएं जब तक िक सभी रȉ नाखूनो ंपर न लग जाएं। यिद 
आप चाहŐ तो रȉो ंको लगाने के िलए आप ǩी-ज़सŊ का उपयोग कर 
सकते हœ।

7 िडज़ाइन को सील करने के िलए टॉपकोट के कोट के साथ समाɑ 
करŐ। इसे बŠत जʗी न लगाएं या हवा के बुलबुले िदखाई दे सकते हœ।

नाखून टेप अनुŮयोग
नाखूनो ंको नेल टेप से सजाया जा सकता है, जो िविभɄ रंगो ंऔर मोटाई मŐ 
उपलɩ है। सोना और चांदी सबसे लोकिŮय हœ। टेप को अकेले या िकसी 
अɊ िडजाइन के िहˣे के ŝप मŐ इˑेमाल िकया जा सकता है। (अंजीर 
9 और 10)
1 नेल बेड्स को सेिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।
2 नाखूनो ंको िनयिमत तरीके से पॉिलश करŐ। यिद िकसी अɊ िडज़ाइन 

पर कील टेप लगाना है, तो िडज़ाइन को अवʴ ही सुखाना चािहए।
3 टेप के अंत को एक हाथ से पकड़Ő और रोल का टेप, िचपिचपा साइड 

डाउन, दूसरे मŐ पकड़Ő। सावधान रहŐ िक टेप के िपछले िहˣे को न छुएं 
अɊथा यह पयाŊɑ िचपिचपा नही ंहोगा।

4 नाखून पर टेप को वांिछत İ̾थित मŐ रखŐ और रोल के अंत मŐ टेप को 
काटŐ, पैटनŊ के पूरा होने तक उसे छोड़ दŐ।
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5 टेप को मजबूती से दबाने के िलए ऑरŐजवुड İːक का उपयोग करŐ। 
˙ʼ पॉिलश की एक छोटी बंूद को िसरो ंके नीचे रखŐ यिद वे िचपक 
जाते हœ, तो थोड़ा सूखने दŐ  और िफर से दबाएं।

6 सुिनिʮत करŐ  िक टेप के नीचे कोई हवाई बुलबुले नही ंहœ और िसरो ं
को अǅी तरह से दबाया गया है। हवा के बुलबुले से बचने के िलए, 
टॉपकोट को बŠत जʗी न लगाएं।

7 इस तरह से टेप को तब तक लगाते रहŐ जब तक िक िडज़ाइन पूरा न 
हो जाए।

8 Tril all the tape ends िनपसŊकœ ची के साथ।
9 अपने काम को सील करने के िलए शीषŊ पर ˙ʼ पॉिलश लागू करŐ , यह 

सुिनिʮत कर लŐ िक टेप के िसरो ंको भी कवर िकया गया है।
10 सूखने दŐ  और जांचŐ िक टेप के िसरे सुरिƗत और सुरिƗत हœ। यिद वे 

नही ंहœ, तो उɎŐ सुरिƗत करने के िलए एक और कोट लगाएं।

ˑįरत नाखून कला (Layered nail art)

• पॉिलश रंगो ंकी परत चढ़ाकर खूबसूरत िडज़ाइन बनाना संभव है, जैसे 
पिǥयां (stripes),

• V आकार और बŠरंगी भंवर (swirls)। Ůȑेक परत पर अलग-
अलग रंगो ंकी परत चढ़ाकर, Ůȑेक परत पर अलग-अलग िडज़ाइन 
की पंİƅ बनाते Šए, आप परतदार पॉिलश िडज़ाइन बनाते हœ। 
(Figs 5 & 6)

1 नेल बेड को सैिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।

2 बेस कोट लगाएं और सूखने दŐ।

3 बेस रंग के ŝप मŐ रंगीन पॉिलश की एक परत लगाएं।

4 बेस रंग का दूसरा कोट लगाएं, इसे मुƅ िकनारे पर पतला करŐ  और 
धंुधला होने से बचाने के िलए इसे अǅी तरह से सूखने दŐ।

5 बेस लेयर के सूख जाने के बाद, दूसरे रंग का उपयोग करके नाखून के 
िसरे को एक कोण पर पŐट करŐ  तािक बेस का रंग अभी भी िदखाई दे। 
यहां ŜकŐ  या िकसी अɊ रंग का उपयोग करके या दोनो ंके बीच İˢच 
करके कई बार परत लगाएं, हमेशा सुिनिʮत करŐ  िक पॉिलश मुƅ 
िकनारे मŐ पतली हो।

˛िटक उपयोग (Rhinestone application)

िविभɄ रंगो ं के ˛िटको ं के साथ नाखूनो ंको सुŜिचपूणŊ ढंग से बढ़ाया 
जा सकता है। ˛िटक को गीली पॉिलश मŐ कील पर रखा जाता है। जब 
पॉिलश सूख जाएगी तो ̨ िटक कील मŐ िचपक जाएगा। िदलच˙ िडजाइन 
बनाने के िलए आप नेल आटŊ के अɊ तरीको ंपर ˛िटक का उपयोग कर 
सकते हœ। (Figs 7 & 8)

1 नेल बेड को सैिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।

Fig 9

Fig 10

Types of nail tips
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2 नाखूनो ंको रंग की दूसरी परत तक िनयिमत ŝप से पॉिलश करŐ।

3 िनधाŊįरत करŐ  िक आप ˛िटक को कहाँ रखना चाहते हœ।

4 ऑरŐजवुड İːक के िसरे पर थोड़ी माũा मŐ İƑयर पॉिलश लगाएं।

5 छड़ी के गीले िसरे को ˛िटक के ऊपर से ˙शŊ करŐ। 

6 चुनी Šई İ̾थित मŐ ˛िटक को गीली पॉिलश मŐ दबाएं और ŮिŢया को 
तब तक दोहराएं जब तक िक सभी रȉ नाखूनो ंपर न लग जाएं। आप 
चाहŐ तो रȉो ंको लगाने के िलए िचमटी का इˑेमाल कर सकते हœ।

7  िडजाइन को सील करने के िलए टॉपकोट के एक कोट के साथ समाɑ 
करŐ। इसे बŠत जʗी न लगाएँ नही ंतो हवा के बुलबुले िदखाई दे सकते 
हœ।

नेल टेप  उपयोग (Nail tape application)

नाखूनो ंको नेल टेप से सजाया जा सकता है, जो िविभɄ रंगो ंऔर मोटाई मŐ 
उपलɩ है। सोना और चांदी सबसे लोकिŮय हœ। टेप का उपयोग अकेले 
या िकसी अɊ िडज़ाइन के भाग के ŝप मŐ िकया जा सकता है। (Figs 9 
और 10)

1  नेल बेड को सैिनटाइज करके नाखून तैयार करŐ।

2  नाखूनो ंको िनयिमत ŝप से पॉिलश करŐ। यिद िकसी अɊ िडज़ाइन के 
ऊपर नेल टेप लगा रहे हœ, तो िडज़ाइन शुʺ होना चािहए।

Fig 11

3  एक हाथ मŐ टेप का िसरा पकड़Ő और दूसरे हाथ मŐ टेप का िचपिचपा 
िहˣा नीचे की ओर पकड़Ő। सावधान रहŐ िक टेप के िपछले िहˣे को 
न छुएं या यह पयाŊɑ िचपिचपा नही ंहोगा।

4  टेप को वांिछत İ̾थित मŐ कील पर रखŐ और रोल के अंत मŐ टेप को काट 
दŐ , छोरो ंको पैटनŊ पूरा होने तक लंबा छोड़ दŐ। 

5  टेप को उसके ̾थान पर मजबूती से दबाने के िलए ऑरŐजवुड İːक 
का उपयोग करŐ। िसरो ंके नीचे İƑयर पॉिलश की एक छोटी बंूद डालŐ 
अगर वे िचपक जाते हœ, थोड़ा सूखने दŐ  और िफर से दबाएं.

6  सुिनिʮत करŐ  िक टेप के नीचे हवा के बुलबुले न हो ंऔर िसरे अǅी 
तरह से दबाए गए हो।ं हवा के बुलबुलो ंसे बचने के िलए, टॉपकोट को 
जʗी-जʗी न लगाएं।

7  जब तक िडज़ाइन पूरा नही ंहो जाता तब तक टेप को इसी तरह से 
लगाते रहŐ। 

8  टेप के सभी िसरो ंको िनपसŊ या कœ ची से िटŌ म करŐ।

9  अपने काम को सील करने के िलए शीषŊ पर ˙ʼ पॉिलश लगाएं, यह 
सुिनिʮत करते Šए िक टेप के िसरे भी ढके Šए हœ।

10  सूखने दŐ  और जांच लŐ िक टेप के िसरे सुरिƗत हœ। अगर ऐसा नही ंहै, तो 
उɎŐ िसƐोर करने के िलए İƑयर की एक और कोट अɘाई करŐ।

टाˋ 4 : नेल िटɛ के Ůकार (Types of Nail Tips)

1  सबसे लोकिŮय नेल िटɛ ऐŢेिलक, हाडŊ जेल, िडप पाउडर, एिŢजेल/
पॉलीƸॉट हœ।

एƛŮेस नेʤ, फाइबरƸास और िसʋ रैप।

कृिũम नाखून (Artificial Nails) : ऐŢेिलक, जैल और रेशम

1  कृिũम नाखून Ůाɑ करने के बŠत सारे कारण हœ। हो सकता है िक 
आप िकसी शादी या रीयूिनयन मŐ जा रहे हो ंऔर आप शापŊ िदखना 
चाहते हो।ं या शायद आपको अपने नाखून लंबे करने मŐ परेशानी Šई 
हो और आपको सहायता की आवʴकता हो।

2  जेल, ऐŢेिलक और रेशम नाखून (silk nails) ʩापक ŝप से उपयोग 
िकए जाते हœ। Ǜादातर लोग जैल या एŢेिलक चुनते हœ जब वे लंबे 
समय तक काम करते हœ। नाखूनो ंको लंबा करने के बजाय नाखून 
युİƅयो ंको मजबूत करने या नाखून के आघात की मरʃत के िलए 
अƛर रेशम का उपयोग कम समय के िलए िकया जाता है।

एिŢिलक नाखून (Acrylic nails) (Fig 11)

1  आपका नेल टेƋीिशयन एक िलİƓड को पाउडर के साथ िमलाएगा 
और िमŵण को आपके नाखूनो ं पर Űश करेगा। वे आम तौर पर 
आपके पूरे नाखून को कवर करते हœ, हालांिक कभी-कभी वे केवल 
युİƅयाँ(िटɛ) या एक लचीला ŝप जोड़ते हœ जो वे आपके नाखूनो ंको 
बढ़ाने के िलए तैयार कर सकते हœ।

2  Ůोडƃ हवा के संपकŊ  मŐ आने पर कठोर हो जाता है। आप उपयोग 
ŮिŢया के दौरान एक मजबूत गंध देख सकते हœ, लेिकन यह हािनकारक 
नही ंहै, बशतő कमरे मŐ अǅा वŐͤिटलेशन हो।

रख-रखाव (Upkeep) : समय के साथ, ऐŢेिलक आपके नाखूनो ं के 
साथ बढ़ते हœ। हर दो से तीन सɑाह मŐ, आपको अपने नाखूनो ंको भरने के 
िलए सैलून मŐ वापस जाना चािहए। आपका तकनीिशयन धीरे-धीरे आपके 
नेल बेड के िनकटतम ऐŢेिलक िकनारे को फाइल करेगा, िफर भरŐ  आपके 
नेल बेड और मौजूदा ऐŢेिलक नेल के बीच खाली जगह।

हटाना (Reloval) : जब आप अपने ऐŢेिलक को हटाने का िनणŊय लेते 
हœ, तो आपका नेल टेƋीिशयन आपके हाथो ंको 15 िमनट के िलए नेल 
पॉिलश įरमूवर मŐ िभगोने के बाद, िबना िकसी जोर-जबरदˑी या चुभन के 
उɎŐ काफी आसानी से हटा देगा।
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48 ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.3.28

Fig 13

जेल नाखून (Gel nails) (Fig 12)

1  अतीत के टूथपेː-मोटे जेल उȋादो ंके िवपरीत, आज के जैल मŐ नेल 
पॉिलश के समान İ̾थरता है।

2  लंबाई बढ़ाने के िलए उɎŐ आपके नाखूनो,ं नेल िटɛ, या नेल एİɘकेस 
पर Űश िकया जाता है। आपके नेल टेƋीिशयन Ȫारा Ůȑेक कोट 
लगाने के बाद, आपको उȋाद को “इलाज” करने या सƢ करने के 
िलए अपने नाखूनो ंको दो िमनट तक पराबœगनी (यूवी) Ůकाश के नीचे 
रखना चािहए। अनुŮयोग ŮिŢया के दौरान कोई गंध नही ंहै।

3  UV जोİखम से ȕचा कœ सर के जोİखम की खबरŐ  आई हœ, जो एक 
िवचार हो सकता है, हालांिक आप Ůित सũ(per session) बŠत 
अिधक UV Ůकाश के संपकŊ  मŐ नही ंआ रहे हœ। 

4  जैल ऐŢेिलक की तुलना मŐ अिधक महंगे हœ, लेिकन वे िबना छीले 
(chipping) अपने रंग को लंबे समय तक बनाए रख सकते हœ, इसिलए 
आपको तेज कीमत पर ȯान नही ंदेना चािहए।

Fig 12

रखरखाव (Maintenance)

1  ऐŢेिलक की तरह, जैल आपके नाखूनो ंसे बढ़ते हœ और हर दो से तीन 
सɑाह मŐ भरने की जŝरत होती है। आपका तकनीिशयन आपके 
नेल बेड के िनकटतम जेल िकनारे को धीरे से फाइल करेगा, और िफर 
आपके नेल बेड और मौजूदा जेल नेल के बीच की खाली जगह को भर 
देगा।

2  ऐिŢिलक की तरह, अगर मामूली आघात (जैसे िक आपकी उंगली 
दरवाजे मŐ फंस जाना या गलती से अपने नाखूनो ंको िकसी काउंटरटॉप 
या अɊ कठोर सतह से टकराना) के कारण आपके जेल के नाखून को 
आपके पूरे नाखून को उखाड़ने का कारण बनता है, तो आपको अपने 
नेल बेड मŐ संŢमण हो सकता है।

3  जैल या एŢेिलक के साथ, संŢमण का कारण बनने के िलए नाखून को 
आपकी उंगली से पूरी तरह से बाहर आने की जŝरत नही ंहै। यिद 
यह ढीला है, लेिकन िफर भी जुड़ा Šआ है, तो यह बैƃीįरया या अɊ 
कीटाणुओ ंके िलए सम˟ा पैदा करने के िलए पयाŊɑ हो सकता है

रेशम की कीलŐ(Silk Nails) (Fig 13)

1  कमजोर नाखूनो ंको मजबूत करने या फटे Šए नाखूनो ंको बढ़ने मŐ 
मदद करने के िलए इन कपड़े के आवरणो ंको िचपकाया जाता है।

2  कुछ लपेट रेशम से बने होते हœ, लेिकन अɊ िलनेन, कागज या 
फाइबरƸास से बने होते हœ।

3  आपका नेल टेƋीिशयन सामŤी को आपके नाखून के आकार मŐ िफट 
कर देगा, इसे जगह पर पकड़ कर रखŐ, िफर गोदं पर Űश करŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.29
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

फेिशयल  ŝम सेिटंग (Facial room setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• फेिशयल के िलए उपचार Ɨेũ और Ƒाइंट तैयार करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Toolsequipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.
• अʐŌ ासोिनक   - 1 No.

 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.
 • फैरािडक करंट   - 1 No.

• चेहरे का िबˑर  - 1 No.

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• कॉटन - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  चेहरे के िलए उपचार Ɨेũ और Ťाहक तैयार करŐ

सुखद उपचार/सेवा Ůाɑ करने के िलए, उपचार शुŝ करने से पहले कुछ 
तैयाįरयो ंकी आवʴकता होती है:

1 चेहरे का Ɨेũ सेट करŐ।

2 आवʴक आपूितŊ और उपकरण रखŐ।

3 चेहरे का िबˑर/सोफा तैयार करŐ।

4 अिभवादन करŐ , और उɎŐ सहज बनाएं।

5 Ƒाइंट को कपड़े हटाने और फेिशयल गाउन मŐ बदलने मŐ मदद करŐ।

6 Ťाहक के आभूषण िनकालŐ और सुरिƗत ŝप से ːोर करŐ।

7 Ťाहको ंकी छाती पर ɘेसटॉवेल।

8 Ťाहक से पूछŐ  िक Ɛा उसे कंबल/शीट चािहए।

9 ɘेसहेडबœडअराउंडƑाइंटʼशेयरलाइन.

10 िसर के चारो ंओर हेड रैप/तौिलया रखŐ।

11 साबुन के पानी से हाथ धोएं या सेिनटाइजर। 

12  मेकअप/आंखो ंका मेकअप आिद हटा दŐ।

याद रखनेवाले िटɔिणयाँ :

हमेशा Ƒाइंट įरकॉडŊ काडŊ और सहमित फॉमŊ भरŐ

उपकरणो ंका उपयोग करते समय ˢǅता बनाए रखनी 
चािहए।

बंȯाकरण और ˢǅता

1 सुिनिʮत करŐ  िक टŌ ॉली को गमŊ साबुन के पानी से पोछं िदया गया है 
और सभी कटोरे साफ कर िदए गए हœ।

2 उपयोग िकए जाने वाले सभी उपकरण को उपयोग करने से पहले 
पराबœगनी कैिबनेट मŐ रखा जाना चािहए।

3 संŢमण को रोकने के िलए Ůȑेक Ťाहक के िलए साफ तौिलया और 
चादर उपलɩ कराएं।

िटɔिण : सैिनटरी कारणो ं से कभी भी अपनी उंगिलयो ं से 
उȋादो ंको कंटेनर से न हटाएं, हमेशा ˙ैटुला का उपयोग 
करŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.30
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

टŌ ॉली सेिटंग / बेड सेिटंग (Trolley setting/ bed setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग

नोट : अɷास नंबर 1.2.07 देखŐ।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.31
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• Ťाहक परामशŊ और संचालन करना।

नोट : अɷास नंबर 1.2.08 देखŐ।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.32
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Client draping)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप िनɻिलİखत कायŊ कर सकŐ गे:
• Ƒाइंट डŌ ैिपंग को अंजाम देना।

नोट : अɷास नंबर 1.2.09 देखŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.33
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

ȕचा िवʶेषण (Skin analysis)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• ȕचा के Ůकार और İ̾थित की पहचान करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.

 • अʐŌ ासोिनक   - 1 No.
 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.
 • फैरािडक करंट   - 1 No.

• चेहरे का िबˑर  - 1 No.

सामŤी/अवयव (material/component)   

• कॉटन  - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना(Cleansing Milk)  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद ` - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1: ȕचा के Ůकार और İ̾थित की पहचान करŐ

चेहरे के बारे मŐ सब कुछ सीखने से पहले, सबसे पहले ȕचा के Ůकार 
और उसकी İ̾थित का िवʶेषण करना सबसे महȕपूणŊ है। ȕचा की 
बुिनयादी संरचना हर िकसी के िलए होती है, लेिकन हर ʩİƅ की ȕचा 
की शारीįरक कायŊŮणाली अलग होती है, जो हमŐ हमारी ȕचा का Ůकार 
देती है। सही उȋादो ंका चयन करने के िलए ȕचा के Ůकार और İ̾थित 
की जानकारी / ǒान महȕपूणŊ है।

ȕचा के Ůकार और İ̾थित की पहचान करने के तीन तरीके हœ:

• Ůारंिभक अवलोकन (Ťाहक से Ůʲ पूछकर)।

• ̊ʴ िवʶेषण (Ťाहक की ȕचा को देखकर)।

• ˙शŊ Ȫारा िवʶेषण (Ťाहक की ȕचा को छूकर और महसूस करके)।

İˋन मूल ŝप से चार मुƥ Ůकार के होते हœ

• सामाɊ

• सूखा

• िचकना / तैलीय ȕचा

• िमŵत ȕचा

चेहरे/उपचार करते समय कोई भी अिधक Ůकार की ȕचा पर आ सकता 
है जैसे

• संवेदनशील ȕचा

• पįरपƓ ȕचा।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.34
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

įरकॉडŊ काडŊ भरना (Filling of record card)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• įरकॉडŊ काडŊ भरना।

नोट : अɷास नंबर 1.3.22 देखŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.4.35
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

मािलश तकनीको ंका अɷास (Practice of massage techniques)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• चेहरे के जोड़ तोड़ का अɷास करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.

 • अʐŌ ासोिनक   - 1 No.
 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.
 • फैरािडक करंट   - 1 No.

• चेहरे का िबˑर  - 1 No.

सामŤी/अवयव (Material/Component)   

• कपास  - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद ` - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ȕचा के Ůकार और İ̾थित की पहचान करŐ

7 मसाज Ţीम लगाएं। जार मŐ से लगभग 1 चʃच मसाज Ţीम ए˙ैचुला 
के साथ िनकालŐ। अपनी उंगिलयो ंके बीच काम करके Ţीम को गमŊ 
करŐ। Ţीम को चेहरे और गदŊन पर लगाएं और िफर मािलश शुŝ करŐ।

• मसाज हमेशा फेिशयल मसʤ की िदशा मŐ ही करŐ।

• मािलश की ŮिŢया शुŝ करने के बाद संपकŊ  न तोड़Ő।

• एक Ɨेũ से दूसरे Ɨेũ को धीरे-धीरे और सुचाŝ ŝप से आगे 
बढ़Ő।

• Ůȑेक मािलश आंदोलन को दबाव िबंदुओ ंपर रोककर और 
िफर आसानी से अगले Ɨेũ मŐ ले जाकर समाɑ करŐ। (Fig 1)

िटɔिण : मािलश उस िदशा मŐ करŐ  जो ऊपर और बाहर हो। 
एक बार जब आप मािलश करना शुŝ कर दŐ तो मािलश पूरी 
होने तक Ťाहक की ȕचा से हाथ न छोड़Ő। Ťाहक की ȕचा के 
संपकŊ  मŐ हमेशा कम से कम एक हाथ रखŐ।

Fig 1

1 हाथ धोएं।

2 डŌ ेपेथ Ƒाइंट जैसा िक अभी विणŊत है।

3 ȕचा का िवʶेषण करŐ।

4 चेहरे को साफ करŐ। जार से लगभग 1 चʃच Ƒींͤिजंग Ţीम को 
फा˙ैटुला की मदद से हटा दŐ। अपनी उंगिलयो ंके बीच काम करके 
Ţीम को गमŊ करŐ। चेहरे और गदŊन पर Ţीम लगाएं। अगर Ťाहक भारी 
मेकअप और डाकŊ  िलपİːक पहन रहा है, तो पहले आंखो ंऔर होठंो ं
को साफ करŐ।

5 Ƒींͤिजंग Ţीम िनकालŐ। िमिǥयाँ बनाने के िलए हाथो ं के चारो ंओर 
ऊतको ंको मोड़Ő।

• ठोड़ी के कŐ ū से शुŝ करŐ  और Ţीम को ठोड़ी, जबड़े और चेक से 
हटा दŐ। बाहर की ओर और ऊपर की ओर Ōː ोक का Ůयोग करŐ।

• होठो ंको घेरŐ ।

• नोİ Ōːʤ के चारो ंओर सावधानी से घूमŐ। नाक पर Ōː ोक।

• आंखो ंके आसपास काम करते समय बŠत कोमल।

• माथे से Ţीम हटा दŐ।

• नीचे की ओर आंदोलनो ंके साथ, Ţीम को गदŊन के सामने और 
िकनारो ंसे हटा दŐ।

6 मॉइːेन कॉटन वूल को ȕचा के लोशन के साथ या कड़े और धीरे से 
चेहरे और गदŊन पर रगड़Ő। यह िकसी भी शेष सफाई Ţीम को हटा 
देगा।

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.36
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

सफाई ŮिŢया (Cleaning procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• सफाई ŮिŢया का अɷास करना।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.

 • अʐŌ ासोिनक   - 1 No.
 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.

• फैरािडक करंट  - 1 No.
• चेहरे का िबˑर  - 1 No.

सामŤी/अवयव (Material/Component)   

• कॉटन  - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना(Cleansing Milk)  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद ` - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : सफाई ŮिŢया का अɷास

चरण 1 (Step 1)

● सफाई (Cleanup) : मेकअप की ȕचा की सफाई, ɰैकहेड्स और 
ʬाइटहेड्स िनकालने के िलए आगे बढ़ने से पहले और िफर िकसी भी 
मृत ȕचा से छुटकारा पाने के िलए आगे बढ़Ő। यह कदम आपकी ȕचा 
को सतह के ˑर पर सभी अशुİȠयो ंको साफ करने मŐ मदद करता है 
और आपके िछūो ंमŐ फंस जाता है।

चरण 2 (Step 2)

● हाई-ŽीƓŐ सी िडवाइस (The high-frequency device) : 
चेहरे का उपकरण इलेƃŌ ोड से सुसİǍत होता है और इसे आपके 
चेहरे पर लगभग 10-15 िमनट के िलए उपयोग िकया जाता है। 
सम˟ा की गंभीरता के आधार पर, िडवाइस सम˟ा Ɨेũो ंपर कŐ ͤिūत 
है। यह कदम गेिटŌ डोफेƋे पैदा करने वाले बैƃीįरया, टोन मŐ मदद 
करता है,और राइडोफेिटक डŌ ेनेज Ůाɑ करते समय अपने चेहरे को 
मजबूती दŐ।

चरण 3 (Step 3) 

● माˋ (Mask): ȕचा के Ůकार और िचंताओ ंके आधार पर, ȕचा 
पर माˋ लगाए जाते हœ। यह एक शीट माˋ हो सकता है, 15-20 
िमनट के िलए छोड़ िदया और आगे दोषो ंऔर मँुहा से से छुटकारा पाने 
मŐ मदद करता है।

चरण 4 (Step 4)

● हाइडŌ ेट और एसपीएफ (Hydrate and SPF): एक अǅा 
फेिशयल हमेशा सीरम या फेस मसाज Ţीम का उपयोग करके चेहरे 
की ȕįरत मािलश करता है। यिद फेिशयल िदन के दौरान िकया 
जाता है, तो अपने Ƒाइंट को कभी भी िबना सनˌीन लगाए बाहर न 
िनकलने दŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.37
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

िविभɄ उपकरणो ंकी सहायता से फेिशयल का अɷास करŐ  (Practice in facial with the help of 
different equipments)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• फेिशयल करते समय अलग-अलग इलेİƃŌकल गैजेट्स का इˑेमाल करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.
• अʐŌ ासोिनक   - 1 No.

 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.
 • फैरािडक करंट   - 1 No.

• चेहरे का िबˑर   - 1 No.

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• कपास  - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  फेिशयल करते समय अलग-अलग इलेİƃŌकल गैजेट्स का इˑेमाल करŐ

 

 

 

ȕचा के उपचार के अनुसार िविभɄ िवद्त गैजेट्स का उपयोग करके चेहरे 
की मािलश की गितिविधयो ंको पूरा करने के बाद। िबजली, िकसी को बŠत 
अिधक असुिवधा नही ंहोती है, इसमŐ एक हʋी सनसनी शािमल है।

1 उǄ आवृिȅ (High Frequency) (Fig 1): इसके िलए उपयोग 
िकया जाने वाला यह उपकरण हʋे िवद्त Ůवाह की सहायता से  

ȕचा को उȅेिजत करता है। करंट ȕचा को िफर से जीवंत करने और 
उसे ऑƛीजन देने के दौरान उसे टोन करने मŐ मदद करता है।

2 अिधकांश फेिशयल की तरह, एक उǄ आवृिȅ वाला फेिशयल भी 
उɎी ंचरणो ंका अनुसरण करता है।
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Fig 1

 

Fig 2

 

Fig 3

 

 

चरण 1 (Step 1) 

• सफाई (Cleanup) : मेकअप की ȕचा की सफाई, ɰैकहेड्स और 
ʬाइटहेड्स िनकालने के िलए आगे बढ़ने से पहले और िफर िकसी भी 
मृत ȕचा से छुटकारा पाने के िलए आगे बढ़Ő। यह कदम आपकी ȕचा 
को सतह के ˑर पर सभी अशुİȠयो ंको साफ करने मŐ मदद करता है 
और आपके िछūो ंमŐ फंस जाता है।

चरण 2 (Step 2)  

• हाई-ŽीƓŐ सी िडवाइस (The high-frequency device) : 
चेहरे का उपकरण इलेƃŌ ोड से सुसİǍत होता है और इसे आपके 
चेहरे पर लगभग 10-15 िमनट के िलए उपयोग िकया जाता है। 
सम˟ा की गंभीरता के आधार पर, िडवाइस सम˟ा Ɨेũो ंपर कŐ ͤिūत 
होता है। यह कदम लसीका जल िनकासी से छुटकारा पाने के दौरान 
मंुहासे पैदा करने वाले बैƃीįरया, टोन और आपके चेहरे को मजबूत 
बनाने मŐ मदद करता है।

• माˋ (Mask) : ȕचा के Ůकार और िचंताओ ंके आधार पर, ȕचा 
पर माˋ लगाए जाते हœ। यह एक शीट माˋ हो सकता है, 15-20 
िमनट के िलए छोड़ िदया और आगे दोषो ंऔर मँुहासे से छुटकारा पाने 
मŐ मदद करता है।

• हाइडŌ ेट और एसपीएफ (Hydrate and SPF) : एक अǅा 
फेिशयल हमेशा सीरम या फेस मसाज Ţीम का उपयोग करके चेहरे 
की ȕįरत मािलश करता है। यिद फेिशयल िदन के दौरान िकया 
जाता है, तो अपने Ƒाइंट को कभी भी िबना सनˌीन लगाए बाहर न 
िनकलने दŐ।

• गैʢेिनक (Galvanic) (Fig 2): गैʢेिनिससनिवद्त धारा जो ȕचा 
पर Ůवाहकीय जैल के माȯम से लागू होती है। यह एक दूसरे को 
ŮितकिषŊत करने वाले समान आवेशो ंके िसȠांत पर कायŊ करता है।

• जब िवशेष ŝप से चाजŊ िकए गए जैल के साथ संयोजन मŐ उपयोग 
िकया जाता है, गैʢेिनक फेिशयल मशीन िचकनी ȕचा को कम करती 
है, झुįरŊयो ंकी उपİ̾थित को कम करती है, ȕचा की टोन को ˙ʼ 
करती है और ȕचा को एक िलɝ देती है।

चरण 1 (Step 1)

• ȕचा पर अʅीय घोल लगाएं। यह ȕचा के िछūो ंको खोलने, ऊतको ं
को नरम करने और रƅ पįरसंचरण को बढ़ाने के िलए िकया जाता है। 
अʅीय घोल रोमिछūो ंमŐ िचपके ȕचा के तेल को तोड़ता है, कूपो ंको 
साफ करता है और ȕचा की अशुİȠयो ंको बाहर िनकालता है।

चरण 2 (Step 2)

• ȕचा पर ऐनाʋलाइन का घोल लगाएं। यह कदम िछūो ंको बंद कर 
देता है और उस Ɨेũ मŐ रƅ पįरसंचरण को कम करता है। यह नसो ं
को भी शांत करता है।

चरण 3 (Step 3)

• ȕचा देखभाल उȋादो ंके Ůवेश मŐ सुधार करने के िलए एगʢेिनक 
पॉिजिटव Ůोबेट का उपयोग करŐ। इस चरण को ‘आयनटोफोरेिससʼ भी 
कहा जाता है।

चरण 4 (Step 4)

• पावर बटन को दबाकर यूिनट को बंद कर दŐ। एक नम तौिलया के साथ 
िकसी भी जेल अवशेष को हटा दŐ। इस समय कोई भी अितįरƅ ȕचा 
देखभाल उȋाद जैसे सीरम, मॉइ̾चराइजर या सनˌीन लगाएं।

िटɛ (Tips)

•  अपने Ƒाइंट से उपचार के दौरान िडवाइस के साथ हर समय संपकŊ  
बनाए रखने के िलए कहŐ तािक यह सुिनिʮत हो सके िक करंट लगातार 
बना रहे।

•  यिद उपचार के दौरान उपचार के दौरान जेल सूख जाती है, तो ȕचा मŐ 
थोड़ा पानी डालŐ, इकाई को सुचाŝ ŝप से चलने दŐ।

इंůा रेड लœप (Infra red lamp) (Fig 3)

• रेड लाइट थेरेपी 100% Ůाकृितक, रासायिनक मुƅ और दवा मुƅ 
है, रासायिनक समाधान या टोनर के िवपरीत जो आप अपनी ȕचा पर 
लगाते हœ, एलईडी लœप मŐ Ůयुƅ Ůाकृितक लाल बȅी सेलुलर गितिविध 
को सिŢय करने के िलए ȕचा मŐ Ůवेश करती है।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.4.37
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Fig 4

 

 

Fig 5

 

 

Fig 6

 

 

• कई लोग फेिशयल ːीमर को ʩवसाय मŐ सबसे महȕपूणŊ उपकरण 
मानते हœ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.4.37

• रेड लाइट थेरेपी सेलुलर गितिविध को उȅेिजत करने और ȕचा की 
सतह पर रƅ की आपूितŊ बढ़ाने के िलए ȕचा के िविभɄ ˑरो ंमŐ Ůवेश  
करती है। Ɨेũ मŐ रƅ के Ůवाह मŐ वृİȠ का अथŊ है अिधक पोषक तȕ 
और ऑƛीजन ȕचा कोिशकाओ ंको पोषण देना। इससे कोलेजन 
का उȋादन भी होता है जो ȕचा की िविभɄ सम˟ाओ ंके सुधार और 
रोकथाम मŐ सहायक होता है।

• लाल बȅी िचिकȖा के उपयोग से एक ˢ̾थ और चमकती ȕचा Ůाɑ 
होती है और ȕचा को कोमल बनाने मŐ मदद िमलती है। यह उपेƗा के 
वषŘ के माȯम से Ůाɑ सूयŊ की Ɨित को ठीक करने मŐ मदद करता है।

फैरािडक मशीन (Faradic Machine) (Fig 4)

• मांसपेिशयो ंके संकुचन को उȅेिजत करने के िलए चेहरे पर फैरािडक 
उपचार लगाया जाता है, िजसके पįरणामˢŝप कसाव और टोिनंग 
Ůभाव होता है।

• उपचार को िबजली के Ůवाहकीय काबŊन संसेिचत ɘाİːक से बने 
आिधकाįरक इलेƃŌ ोड की मदद से लागू िकया जाता है। उपचार 3 
िविभɄ Ůकार के इलेƃŌ ोड के माȯम से लागू िकया जा सकता है:

 a. एहœड हेʒ फेिशयल इलेƃŌ ोड।

 b.  फेिशयलमाˋ इलेƃŌ ोड।

c. सीडीिड̾इलेƃŌ ोड।

वेपोर ज़ोन (Vapor zone) (Fig 5)

İːमर /वेपोज़ोन का उपयोग  करने से  िनɻिलİखत  लाभ होते है 
(Benefits of using steamer/ vapozone are as follows) 

• कोिशकाओ ंको नरम करता है तािक छूटना या मािलश के दौरान उɎŐ 
अिधक आसानी से हटाया जा सके।

• गहरी सफाई के िलए रोमिछūो ंऔर रोम िछūो ंको खोलŐ।

• पįरसंचरण को उȅेिजत करता है।

• सीबम और अɊ मलबे जैसे गंदगी और मेकअप को नरम करता है।

• िवषाƅ पदाथŘ को खȏ करने मŐ सहायक है। 

•  भाप ȕचा और ऊतको ंको आराम देती है, िजससे िनʺषŊण आसान 
हो जाता है।

• बढ़े Šए सकुŊ लेशन के कारण ȕचा को ऑƛीजन देने मŐ मदद करता 
है।

• अ̾थायी ŝप से रेखाओ ंऔर झुįरŊयो ंको नरम करता है

िविभɄ Ůकार की ȕचा के िलए भाप का समय (Time for Steam 
for Various Skin Types)

• सामाɊ ȕचा 8 - 10 िमनट

• तैलीय ȕचा 12 - 15िमनट

• संवेदनशील/शुʺ ȕचा 3 - 5 िमनट

• Rosacea & Couperose (टूटी Šई केिशकाएं) 3-5 िमनट

अʐŌ ासोिनक (Ultrasonic) (Fig 6)

• यह उपचार मृत ȕचा कोिशकाओ ंको ȕचा की टोन से भी बाहर 
िनकाल देता है। यह पįरसंचरण को उȅेिजत करता है और ȕचा को 
िचकना बनाता है। यह मोटी ȕचा के िलए अनुशंिसत है। यह सलाह दी 
जाती है िक संवेदनशील ȕचा के िलए यह उपचार न करŐ।

चरण 1 (Step 1)

• सतह पर मृत ȕचा कोिशकाओ ंको ढीला करने के िलए ȕचा पर पानी 
का घोल लगाएं।

चरण 2 (Step 2)

• अʐŌ ासोिनक ŝप से सिŢय ˙ैटुला का उपयोग करके, ȕचा से शुʺ 
ȕचा कोिशकाओ ंको हटा दŐ। इस ŮिŢया के दौरान, पानी का घोल 
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ȕचा मŐ गहराई तक समा जाता है और नई कोिशकाओ ंको हाइडŌ ेट 
करता है।

Űिशंग यूिनट (Brushing Unit)

• रोटरी Űश यूिनट का उपयोग मृत ȕचा कोिशकाओ ंको हटाने और 
गंदगी, तेल, और जमी Šई गंदगी से ȕचा को साफ करने के िलए िकया 
जाता है। घूमने वाले Űश आपके Ťाहक के िलए एक सुखद मािलश भी 
बनाते हœ। Űश करने का उȞेʴ मृत कोिशकाओ ंको हटाना है।

याद रखने के िलए नोट (Notes to remember)

• इस तरह की ȕचा और İ̾थितयो ंमŐ Űश करने वाली मशीन, ˌब या 
िकसी कठोर यांिũक छीलने की तकनीक का उपयोग न करŐ :

• कई ̊ʴमान रƅ केिशकाओ ंवाली ȕचा

• सूजन वाले पपʤ और प̾Ǩूʤ के भीतर एƋेŮोनİˋन।
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Fig 1

 

 

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.4.38
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - चेहरे और ȕचा का िवʶेषण

ȕचा के Ůकार के अनुसार िविभɄ Ůकार के पैक और माˋ का Ůयोग (Application of different 
types of packs and masks according to skin type)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• ȕचा के Ůकार के अनुसार फेस पैक और माˋ का उपयोग करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/कांच का कटोरा   - 1 No.
• फेस Ƒीन शीट/कंबल   - 1 No.
• पैक Űश   - 1 No.
• ɘाİːक ˙ैटुला   - 1 No.
• वेपोज़ोन   - 1 No.
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.
• गैʢेिनक   - 1 No.
• अʐŌ ासोिनक   - 1 No.

 • वैƐूम और ˚े   - 1 No.
 • फैरािडक करंट   - 1 No.

• चेहरे का िबˑर   - 1 No.

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• कपास  - आवʴकतानुसार
• कोʒ Ţीम  - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• दूध साफ करना  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक  - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया/ऊतक  - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट  - आवʴकतानुसार
• सनŮोटेƕन उȋाद  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ȕचा के Ůकार के अनुसार ओफ़ेसपैक और माˋ का उपयोग करŐ

1 फेसमाˋ मŐ ȕचा पर गहरी सफाई, टोिनंग और पौिʼक Ůभाव डालने 
के िलए िविभɄ अवयवो ंकी िविवधता होती है।

2 माˋ और पैक िवशेष तैयारी हœ जो लाभ के िलए चेहरे पर लागू होते हœ 
और ȕचा को सुशोिभत करते हœ। िविभɄ Ůकार के चेहरे के मुखौटे होते 
हœ, िजनमŐ से Ůȑेक का अपना लाभ होता है और Ůȑेक एक िवशेष 
Ůकार की ȕचा के िलए उपयुƅ होता है। (Fig 1) 

3 पीलऑफमाˋ (Peel off mask) : यह आम तौर पर आंखो ंके 
Ɨेũ से बचते Šए चेहरे पर डेिथन परत लगाया जाता है। 20 िमनट के 
बाद एक टुकड़े को छान लŐ। इस Ůकार के माˋ िवशेष ŝप से सन 

टैन को हटाने के िलए अǅे होते हœ। ये बाजार मŐ आसानी से उपलɩ 
हœ और घर पर तैयार नही ंिकए जा सकते हœ।

4 ůूट माˋ (Fruit mask) : इनका उपयोग ȕचा के Ůकार के 
अनुसार िकया जा सकता है। चेहरे पर धंुध का एक टुकड़ा रखŐ। ůूट 
ए˙रİˋन टाइप को िमलाएं और ɰŐड करŐ। िमनट और िफर हटा दŐ  
और सामाɊ पानी से चेहरा धो लŐ।

5 थमŖ हबŊ माˋ (Thermo herb mask) : यह माˋ आमतौर 
पर एक सेिटंग उȋाद होता है, िजसका अथŊ है िक यह अनुŮयोग के 
बाद सूख जाता है और ȕचा के ऊपर के वातावरण को पूरी तरह से 
बंद कर देता है। इसे एक टुकड़े मŐ माˋ के ŝप मŐ हटाया जा सकता 
है। इसका उपयोग एंटी-एिजंग माˋ के ŝप मŐ िकया जाता है।

6 Ƒे पैक (Clay Pack) : ये िमǥी की तैयारी है जो पįरसंचरण को 
उȅेिजत करने और ȕचा के िछūो ंको अ̾थायी ŝप से अनुबंिधत करने 
के िलए उपयोग की जाती है। इनमŐ िमǥी, काओिलन या िसिलका होता 
है और सीबम को अवशोिषत करता है। वे तैलीय ȕचा और संयोजन 
ȕचा के िलए अǅे होते हœ। Ƒेमाˋ को माˋ Űश के साथ लगाया 
जाता है और लगभग 10 िमनट के िलए सेट होने िदया जाता है।
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Fig 2

 

 

7 रबर माˋ (Rubber Mask) : इनका उपयोग ȕचा को मजबूत 
बनाने, टोिनंग करने और यौवन को वापस लाने के िलए िकया जाता है। 
यह अनोखा फेस माˋ चेहरे के चारो ंओर एक कोकून बनाता है जब 
इसे लगाया जाता है जो खिनजो ंको ȕचा मŐ अवशोिषत करने मŐ मदद 
करता है। यह पाउडर के ŝप मŐ और उपयोग मŐ आसान है।

8 शीट माˋ (Sheet Mask) : अपने चेहरे पर माˋ लगाएं, लगभग 
20 िमनट के बाद हटा दŐ  और िफर टॉस करŐ। हर Ůकार की ȕचा और 
ȕचा की İ̾थित के िलए एक शीट माˋ है। शीट माˋ सुˑ ȕचा को 
उǐल कर सकते हœ, मंुहासो ंको साफ कर सकते हœ और शुʺ ȕचा 
को मॉइ̾चराइज़ कर सकते हœ-यह सब इस बात पर िनभŊर करता है िक 
आप कौन सा माˋ चुनते हœ और इसमŐ मौजूद सामŤी।

िविभɄ फेस-माˋ Ůकारो ंके िलए तैयारी, अनुŮयोग और हटाने की िविध 
अलग-अलग हœ।

1 अनुŮयोग के िलए मुखौटा तैयार करŐ।

2 िन˅ल माˋ Űश या ˙ैटुला का उपयोग करŐ , माˋ लगाना शुŝ 
करŐ। माˋ लगाने का Ţम गदŊन, ठुǭी, गाल, नाक और माथा है।

3 माˋ को जʗी और समान ŝप से लगाएं तािक ȕचा पर इसका 
अिधकतम Ůभाव हो।

4 इसे बŠत मोटा न लगाएं; Ɛोंͤिक बाद मŐ इसे हटाना मुİʭल होगा।

5 नािसका, होठं, भौहंो ंऔर बालो ंकी रेखा से माˋ को साफ रखŐ।

6 Ƒाइंट को आराम देने के िलए, ŝई के फाहे को गुलाब जल से िसƅ 
करके लगाएं।

7 आवʴक Ůभाव के अनुसार अनुशंिसत समय के िलए माˋ को छोड़ 
दŐ।

8 ȕचा की संवेदनशीलता और अपने Ťाहक के आराम का भी ȯान 
रखŐ।

9 माˋ के आई पैड िनकालŐ, भीगे Šए सूती ऊन का उपयोग करके 
उपयुƅ टोिनंग लोशन लगाएं। ȕचा को चेहरे के ऊतक से सुखाएं।

10 हेडबœड िनकालŐ, और Ťाहक के बालो ंको साफ करŐ।

11 उसके įरकॉडŊ काडŊ पर पįरणाम įरकॉडŊ करŐ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.4.38

माˋ/पैक लगाना (Applying the Masks/Packs) (Fig 2)

ȕचा पर इसके Ůभाव के कारण, अंितम चेहरे का उपचार माˋ/पैक 
लगाया जाता है।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.5.39
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• कैरीआउट टŌ ॉली सेिटंग।

नोट: अɷास नंबर 1.2.07 देखŐ।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.5.40
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consulation and handling)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• Ťाहक परामशŊ और संचालन करना।

      नोट: अɷास नंबर 1.2.08 देखŐ।

      नोट: अɷास नंबर 1.2.09 देखŐ।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.5.41
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

Ƒाइंट की डŌ ेिपंग (Client draping)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• Ťाहक को तैयार करना।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.5.42
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

खोपड़ी िवʶेषण (Scalp analysis)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:

• खोपड़ी िवʶेषण की पहचान करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ˋैʙ अनालीिसस की पहचान करŐ

Fig 1

 आवʴकताएँ (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/equipment/machine)

• हेड बœड   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.
• ɘाİːक/  Ƹास बोल   - 1 No.
• फेसƑीन शीट / कंबल   - 1 No.
• पैकŰश   - 1 No.
• ɘाİːक˙ैटुला  - 1 No.
• वेपोज़ोन  - 1 No.
• िबजली उȋɄ करनेवाली  - 1 No.
• अʐŌ ासोिनक  - 1 No
• अʐŌ ासोिनक   - 1 No.
• वैƐूम और ˚े   - 1 No.

• फैरािडक करंट   - 1 No.
• चेहरे का िबˑर   - 1 No.

सामŤी (Material)

• कॉटन    - आवʴकतानुसार
• कोʒŢीम - आवʴकतानुसार
• फेस ˌब  - आवʴकतानुसार
• Ƒींͤिजंग िमʋ  - आवʴकतानुसार
• फेस पैक - आवʴकतानुसार
• िड˙ोजेबल तौिलया / ऊतक - आवʴकतानुसार
• एंटीसेिɐक लोशन/एİ Ōː ंजŐट - आवʴकतानुसार
• धूप से बचाव के Ůोडƃ                             -आवʴकतानुसार 

1 एक असामाɊ खोपड़ी और बालो ंकी İ̾थित के िलए उपयुƅ खोपड़ी 
और बालो ंके उपचार के िलए अिधक सावधानीपूवŊक िवʶेषण की 
आवʴकता होती है, इसिलए खोपड़ी की İ̾थित को बŠत सावधानी से 
जांचŐ। (Fig 1)

2 आवधŊक लैɼ की सहायता से या नंगी आँखो ंसे िकसी िवकार, कट और 
घाव के िलए खोपड़ी की जाँच करŐ। Ƒाइंट का įरकॉडŊ काडŊ भरŐ ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.5.43 
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

िसर की मािलश की ŮिŢया (Procedure of head massage)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• टŌ ॉली की ʩव̾था करŐ  और Ťाहक को िसर की मािलश के िलए तैयार करŐ
• खोपड़ी और बालो ंकी İ̾थित की पहचान करŐ
• ˋैʙ पर बालो ंमŐ तेल लगाएं
• खोपड़ी जोड़तोड़ का अɷास करŐ
• िसर की मािलश के दौरान िविभɄ िवद्त उपकरणो ंका उपयोग।

आवʴकताएँ (Requirements)

औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• ɘाİːक का कटोरा  - 1 No.
• टेलकॉɾ   - 1 No.
• किटंगशीट  - 1 No.
• तौिलया  - 1 No.
• आवधŊक लœप  - 1 No.

 • उǄ आवृिȅ  - 1 No.
 • ˋैʙ ːीमर  - 1 No.

• हीटर - 1 No.
• इ̢ůारेड लœप - 1 No.

सामŤी (Material) 

• काटन - आवʴकतानुसार 
• जतुन तेल  - आवʴकतानुसा

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ  1 : ˋैʙ अनालीिसस की पहचान करŐ

1 उपयोग िकए जाने वाले सभी आवʴक उपकरणो ंऔर सामिŤयो ंके 
साथ टŌ ॉली तैयार करŐ।

2  उपकरणो ंकी जांच करके टŌ ॉली के पास तैयार रखŐ।

ʩİƅगत ˢǅता के उǄ मानक बनाए रखŐ जैसे

1 हाथ और नाखून हमेशा साफ रखŐ।

टाˋ  2 : खोपड़ी और बालो ंकी İ̾थित की पहचान करŐ

टाˋ  3 : तेल मािलश

2 हमेशा िडओडोरŐट का Ůयोग करŐ।

3 सांसो ंकी दुगōध को रोकने के िलए मŐͤटेनल हाइजीन।

4 उपयोग करने से पहले और बाद मŐ उपकरणो ंऔर उपकरणो ंको 
ːरलाइज़ करŐ।

1 मैưीफाइंग लैɼ की सहायता से या नư आंखो ंसे Ƒाइंट के बाल और 
खोपड़ी की İ̾थित की जांच करŐ।

ˋैʙ और बालो ं के िवʶेषण के दौरान हमेशा Ƒाइंट 
įरकॉडŊ काडŊ और सहमित फॉमŊ भरŐ

1 सहनीय तापमान पर तेल गरम करŐ।

2 अपने हाथ की पीठ पर तेल बाइिटंग का तापमान जांचŐ।

3 बालो ंको चार भागो ंमŐ बाँट लŐ कान का कान, िजससे िसर को चार खंडो ं
मŐ िवभािजत िकया जाता है।

4  बालो ंको एक इंच के मोटे िहˣे मŐ बांटकर बालो ंके ŝई के ऊनी िहˣे 
के साथ गमŊ तेल लगाएं तािक सेƕन बना सकŐ ।
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टाˋ 4 :  मसाज Ōːोक

1 बालो ंकी रेखा से शुŝ होकर लगभग दो से तीन िमनट के िलए ɢेवरेज 
मसाज दŐ। (Fig 1)

Fig 1

2 जांच लŐ िक इसके बाद खोपड़ी पर सकुŊ लेटरी मूवमŐट लगभग 3 िमनट 
तक होता है।

3 अपनी उंगिलयो ंके बीच मुड़े बालो ंका एक छोटा गुǅा लŐ और धीरे से 
खीचें।

4 इसे पूरे ˋैʙ पर जŐटल किपंग मूवमŐट के साथ फॉलो करŐ। (Fig  2)

5 इस िबंदु पर एक और 2 से 3 िमनट के िलए संचार मािलश दोहराएं।

Fig 2

6 फुलयूरेज मसाज Ōː ोƛ से िफर से मसाज पूरी करŐ।

7 बालो ंको िसर के ऊपर से बांधŐ और गदŊन, कंधे और पीठ की मािलश 
करना शुŝ करŐ।

8 Ƒाइंट की गदŊन और पीठ पर जŐटल हैिकंग मसाज और सानना 
मूवमŐट िकया जा सकता है।

9 5  से  10 िमनट के िलए खोपड़ी को भाप दŐ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.5.43

टाˋ 5 : िसर की मािलश करŐ (Perform head massage)

िसर की मािलश के िलए ŮिŢया(Procedure for head 
massage)

1 िकसी भी िवकषŊण से दूर एक काफी जगह खोजŐ। सुिनिʮत करŐ  िक 
कमरा आरामदायक तापमान पर है। कमरे को तैयार करने के िलए 
कुछ सॉɝ ʄूिजक लाइट पर कुछ मोमबिȅयां जलाएं।

2 ŮाɑकताŊ को बैठने के िलए कहŐ और आराम से बैठŐ । उɎŐ बताएं िक वे 
आपको िकसी भी परेशानी या ददŊ  के बारे मŐ बताएं। जैसे ही आप कई 
गहरी साँसŐ लेते हœ, अपने हाथो ंको उनके कंधो ंपर हʋे से रखते Šए 
पीछे खड़े हो जाएँ।

3 कंधो ंकी मािलश करŐ। ऊपरी पीठ, कंधो,ं बाहो ंऔर गदŊन की मसाज  
से थकान और तनाव को दूर करना शुŝ करŐ। टŌ ैपेिज़यस मांसपेशी 
(गदŊन के आधार पर) को धीरे से िनचोड़Ő , गदŊन के करीब से शुŝ करŐ। 
अपने तरीके से कंधे तक बाहर की ओर काम करŐ। इसे तीन बार 
दोहराएं, िजससे Ůȑेक पास के साथ दबाव बढ़ने लगे। (Fig 3)

4 रीढ़ की ओर काम करŐ  और अपने हाथो ंको गदŊन के बगल मŐ वापस 
ऊपर उठाएं, अंगूठे को फैलाकर, और अंगूठे के साथ कॉलर लाइन के 
ठीक नीचे रीढ़ की हǭी के दोनो ंओर छोटे घेरे बनाएं। (Fig 4)

5 कंधो ंके ऊपरी िहˣे की मािलश करŐ। अपने अŤभागो ंको गदŊन के 
िकनारो ंपर रखŐ और कलाई पर घुमाते Šए उɎŐ बाहर की ओर कंधे की 
ओर मोड़Ő। घुमाने के बाद अपने फोरआʈŊ को उठाएं और उɎŐ गदŊन 
से दो इंच दूर ले जाएं और दोहराएं। जब आप कंधे पर पŠंच जाएं तो 
वापस कŐ ū  मŐ आ जाएं और इस ŮिŢया को दो बार और दोहराएं (Fig 5)

Fig 3

 

 

Fig 4

 

 

6 खोपड़ी के आधार तक गदŊन के िपछले िहˣे तक सिकŊ लो ंके साथ तब 
तक काम करना जारी रखŐ जब तक आप हेयरलाइन तक नही ंपŠंच 
जाते। अपने हाथो ंको वापस नीचे करŐ  और दो बार दोहराएं। (Fig 6)
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Fig 5

 

 

Fig 6

 

 
7 गदŊन की मािलश करŐ। अपने ˢयंसेवक के एक तरफ कदम रखŐ, और 

एक हाथ ŮाɑकताŊ की गदŊन के आधार पर रखŐ, और अपने सामने 
वाले हाथ को धीरे से उनके माथे पर रखŐ तािक उनका िसर आगे न 
िगरे। पीछे वाले हाथ से अपना अंगूठा खोलŐ और अपने हाथ को गदŊन 
के िपछले िहˣे तक सरकाएं। सीधे कशेŜकाओ ंपर दबाव न डालŐ। 
एक बार जब आप नई हेयरलाइन पर पŠंच जाएं, तो िसर के िपछले 
िहˣे पर हʋे दबाव के साथ कुछ देर वही ंरहŐ। अपना िपछला हाथ 
नीचे करŐ  और गदŊन के आधार से दोहराएं। आप ऊपर की ओर Ōː ोक 
मŐ कुछ चſर भी जोड़ सकते हœ यिद ऐसा लगता है िक बŠत अिधक 
तनाव मौजूद है। इसे लगभग पांच बार दोहराएं। जब आपका िपछला 
हाथ आİखरी बार हेयरलाइन पर पŠंचा तो उसे वही ंरहने दŐ। (Fig 7)

Fig 7

 

 
8 धीरे-धीरे हाथ को िबना िकसी दबाव या Ůयास के आगे की ओर झुकाने 

दŐ। ŮाɑकताŊ के हेयरलाइन पर अपना हाथ रखŐ । (Fig 8)

9 हाथ पीछे ले जाएं। धीरे से िसर को वापस ऊपर मŐ उठाएं और पीछे की 
ओर जारी रखŐ, िफर से िबना मजबूर िकए, बस िसर को गित की अपनी 
सीमा के भीतर ले जाने की अनुमित दŐ। इसे तीन बार आगे और पीछे 
दोहराएं। (Fig 9)

Fig 8

 

 

Fig 9

 

 
10 ŮाɑकताŊ और उसके बालो ंको ढीला कर िदया जाता है। अपने हाथो ं

को, उंगिलयो ंको हाथ के िकनारो ंतक फैलाकर, उँगिलयो ंको ऊपर 
की ओर उठाएँ। हʋे दबाव का Ůयोग करŐ  और हाथो ंकी एड़ी को िसर 
की ȕचा के साथ-साथ उंगिलयो ंके संपकŊ  मŐ रखने की कोिशश करते 
Šए धीरे-धीरे शœपू करते Šए हाथो ंको ऊपर की ओर ले जाएं। (Fig 10)

Fig 10

 

 
11 खोपड़ी को रगड़Ő : जब आप दूसरे हाथ की एड़ी को िसर के िपछले 

िहˣे के संपकŊ  मŐ रखते हœ, तो एक हाथ को İ̾थरता के िलए ˢयंसेवक 
के माथे पर लाएँ। अपने िपछले हाथ को जोर से आगे-पीछे करते Šए 
ˋैʙ को रगड़ना शुŝ करŐ। िजतना हो सके खोपड़ी को रगड़ते रहŐ, 
िफर हाथ बदलŐ और दूसरी तरफ दोहराएं। (Fig 11)

12 दोनो ंहाथो ंकी उँगिलयो ंसे िसर की ȕचा को पूरी तरह से धीरे-धीरे 
रगड़Ő। इसे लगभग एक िमनट तक जारी रखŐ। (Fig 12)

13 अपनी उंगली को अपने ŮाɑकताŊ के बालो ंके माȯम से फोरहœड बैक 
के ऊपर से Ōː ोक करŐ। अंितम Ōː ोक उनके िसर को थोड़ा पीछे खीचें 
और िफर उंगिलयो ंको माथे पर रखŐ और अंगुिलयो ंको नीचे और भौहं 
की रेखा के साथ Ůȑेक मंिदर तक खीचंŐ, िजससे मंिदर के ऊपर छोटे-
छोटे घेरे बन जाएं। इस ŮिŢया को तीन बार दोहराएं। (Fig 13)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.5.43
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Fig 11

 

 

Fig 12

 

 

Fig 13

 

 

िनकलते हœ और एक हœडल होता है। रबर ˋैʙ मसाजर का उपयोग 
करने से आप संवेदनशील ऊतको ंको नुकसान पŠंचाए िबना या खुद 
को आजमाए िबना अपने ˋैʙ की मािलश कर सकते हœ। (Fig 14)

Fig 14

 

 

15 माथे से शुŝ होने वाले िचकने Ōː ोक से सुसİǍत करŐ , धीरे-धीरे िसर 
के पीछे तक अपना काम करŐ। ऐसा लगभग एक िमनट के िलए करŐ , 
िजससे दबाव अंत की ओर हʋा हो जाए, जब तक िक अंत मŐ आपके 
हाथ गमŎ से तैरने न लगŐ। (Fig 15)

Fig 15

 

 

16 काम पूरा होने के बाद, अपने मुवİſल को धɊवाद देना न भूलŐ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.5.43

14 िसर की मािलश मŐ रबर ˋैʙ मसाजर का उपयोग िकया जा सकता 
है। इसमŐ रबर की सुइयो ंके साथ छोटे गोलाकार पैड होते हœ जो बाहर 
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.5.44 
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

शैɼू करने की ŮिŢया (Procedure of shampooing)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• Ƒाइंट को शœपू करने के िलए तैयार करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : शœपू करने के िलए

 आवʴकताएँ (Requirements)

 सामŤी (Material)

• कॉटन - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक बाउल - 1 No.

• शœपू   - 1 No.
• वन˙ित तेल/जैतून का तेल - आवʴकतानुसार

ये है बालो ंको शœपू करने का सही तरीका (This is the right way 
to shampoo hair):
आज हम आपको बालो ंको शœपू करने का सही तरीका बता रहे हœ िजससे 
आप भी अपने बालो ंकी अǅे से देखभाल कर सकŐ गी।

1  बालो ंकी देखभाल के िलए समय-समय पर बालो ंको शœपू करना बŠत 
जŝरी होता है और आप भी करती होगंी, लेिकन ठीक से शœपू बŠत 
कम लोग करते हœ। दरअसल, शैɼू करने का भी एक सही तरीका 
होता है, िजससे आपके बालो ंको Ǜादा फायदा िमलता है। आज हम 
आपको बालो ंको शैɼू करने का सही तरीका बता रहे हœ िजससे आप 
भी अपने बालो ंकी अǅे से देखभाल कर पाएंगी।

2 अपने बालो ंको साफ पानी से धोएं (Wash your hair with 
clean water) : बालो ंको शœपू करने से पहले हमेशा अपने बालो ं
को साफ पानी से अǅी तरह धोएं। इसके िलए पानी का ȯान रखŐ 
Ɛोंͤिक यह पानी न तो िबʋुल ठंडा होना चािहए और न ही िबʋुल 

Fig 1

3 शैɼू की सही माũा लŐ (Take the right amount of 
shampoo) : कई बार आप शैɼू करते समय ढेर सारा शैɼू ले 

गमŊ। इसिलए बालो ंको गुनगुने पानी से धोने के बाद शœपू कर लŐ। इससे 
आपके बालो ंऔर ˋैʙ की गंदगी दूर हो जाती है। साथ ही अगर बाल 
बड़े हœ तो उɎŐ पहले ही Űश कर लŐ तािक शैɼू करते समय वे उलझŐ 
नही।ं (Fig 1)
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5 बालो ंको धोएं (Wash hair) : ˋैʙ और बालो ंपर शैɼू को अǅे 
से लगाने के बाद पानी से धो लŐ। इस बात का हमेशा ȯान रखŐ िक पानी 
Ǜादा गमŊ या ठंडा नही ंहोना चािहए। साथ ही बालो ंको धोने के बाद 
और बाल धोते समय बार-बार बालो ंमŐ उंगिलयां न चलाएं। यह बालो ं
के टूटने का कारण बनता है।

6  कंडीशनर लगाएं (Apply conditioner) : कंडीशनर लगाते 
समय इस बात का ȯान रखŐ िक कंडीशनर को ˋैʙ पर नही ंबİʋ 
बालो ंपर ही लगाना चािहए। कंडीशनर लगाने के बाद बालो ंको धो लŐ।

7  ऐसे सुखाएं बाल (Dry hair like this) : बालो ंको धोने के बाद 
सबसे पहले बालो ंमŐ से पानी खुद ही िनकल जाने दŐ  और िफर तौिलए से 
धीरे-धीरे पोछं लŐ। अगर आप बालो ंको जʗी या गलत तरीके से पोछंते 
हœ, तो इससे बालो ंके िगरने का खतरा बढ़ जाता है।

लेती हœ जो िक गलत है, इसिलए शैɼू करते समय सही माũा मŐ शैɼू 
लŐ। एक बार शœपू करने के िलए दो Ŝपये के िसſे के बराबर शœपू लŐ 
और उसमŐ थोड़ा सा पानी िमलाकर उसे िमƛ कर लŐ। आप इसे अपनी 
हथेली मŐ ठीक कर सकते हœ।

4 िसर पर शœपू लगाएं (Apply shampoo on the head) : शœपू 
करते समय सबसे पहले इसे ˋैʙ पर लगाएं और अǅे से मसाज 
करŐ। पहले अपने ˋैʙ की मसाज करŐ  और िफर इसे अपने पूरे बालो ं
मŐ फैलाएं। िसर के ऊपर बालो ंको एक जगह न रखŐ, इससे बालो ंके 
उलझने का डर बढ़ जाता है। (Fig 2)

Fig 2
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ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कंडीशनर और डीप कंडीशनर लगाना

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.5.45 
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - शœपू और कंडीशिनंग करना

शैɼू और कंडीशिनंग करने की ŮिŢया (Procedure of conditioning & deep conditioning)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे: 
• Ƒाइंट को कंडीशिनंग और डीप कंडीशिनंग के िलए तैयार करŐ।

 आवʴकताएँ (Requirements)

 सामŤी (Material)

• कॉटन - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक बाउल - 1 No.

• शœपू   - 1 No.
• वन˙ित तेल/जैतून का तेल - आवʴकतानुसार

बालो ं मŐ कंडीशनर कैसे लगाएं (How to apply hair 
conditioner)

अपने बालो ंको कंडीशन करने के िलए इन चरणो ंका पालन करŐ :

1 शॉवर मŐ अपने बाल धोएं।

2 बोतल पर अनुशंिसत कंडीशनर की माũा का उपयोग करŐ  (आमतौर 
पर एक चौथाई के आकार के बारे मŐ)।

3 इसे अपने बालो ंके िसरो ंपर समान ŝप से फैलाएं। लंबे बालो ंके िलए 
इसे िचन लेवल से नीचे तक फैलाएं। अपने ˋैʙ पर कंडीशनर न 
लगाएं।

4 कंडीशनर मŐ काम करने के िलए अपनी उंगिलयो ंया चौड़े दांतो ंवाली 
कंघी को अपने बालो ंके िसरो ंपर चलाएं।

5 लेबल पर िदए िनदőशो ंका पालन करते Šए इसे अपने बालो ंपर कुछ देर 
के िलए रहने दŐ। यह आमतौर पर 1 िमनट का होता है।

6 कंडीशनर को अǅी तरह धो लŐ। (Fig 1)

Fig 1

लीव-इन हेयर कंडीशनर का उपयोग करने के िलए (To use leave-
in hair conditioner) :

1 नहाने के बाद अितįरƅ पानी िनकालने के िलए अपने बालो ंको हʋे 
से तौिलये से सुखाएं।

2 बोतल पर िदए गए िनदőशो ंका पालन करते Šए लीव-इन कंडीशनर 
लगाएं।

3 उंगिलयो ंया चौड़े दांतो ंवाली कंघी से धीरे से अपने बालो ंमŐ कंघी करŐ। 
अपने िसर के शीषŊ (Ţाउन) से बचŐ।

4 अपने बालो ंको हवा मŐ सूखने दŐ , या सामाɊ ŝप से ː ाइल करना जारी 
रखŐ। आप इसे सोते समय भी इˑेमाल कर सकते हœ।

डीप कंडीशनर का उपयोग करने के िलए (To use deep 
conditioner) :

1 यह िनधाŊįरत करने के िलए लेबल पढ़Ő  िक जब आप इसे लगाते हœ तो 
आपके बालो ंको गीला या सूखा होना चािहए या नही।ं

2 अपने बालो ंके िसरो ंपर कंडीशनर लगाएं।

3 इसे 10 से 30 िमनट तक उȋाद लेबल पर िनिदŊʼ समय के िलए 
छोड़ दŐ।

4 कंडीशनर को धो लŐ। (Fig 2)

Fig 2

अपने बालो ंके िलए सही कंडीशनर का चुनाव करŐ  (Choosing the 
right conditioner for your hair)

कंडीशनर चुनते समय, अपने बालो ंके Ůकार और ːाइिलंग ŝटीन को 
ȯान मŐ रखŐ।
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• अलग-अलग बनावट वाले बालो ंको बेहतरीन तरीके से टŌ ीट करने के 
िलए अलग-अलग सामŤी की ज़ŝरत होगी। और अगर आप अपने 
बालो ंको हर िदन ɰो-डŌ ाई करती हœ या उɎŐ अƛर रंगती हœ, तो उɎŐ 
अितįरƅ नमी की आवʴकता होगी।

•  रंग उपचाįरत बाल (Color treated hair)

यिद आपके बालो ंको ɰीच िकया गया है, रंगा गया है, या पमŊ िकया गया 
है, तो इसमŐ अितįरƅ टूट-फूट होगी। रंगे Šए बालो ंके िलए बने शैɼू और 
कंडीशनर की तलाश करŐ। आप िसफाįरशो ंके िलए अपने सैलून से भी 
पूछ सकते हœ।

•  बनावट वाले बाल (Textured hair)

कुछ लोगो ंके बाल दूसरो ंकी तुलना मŐ मोटे होते हœ। यिद आपके मामले मŐ 
ऐसा है, तो आप एक मजबूत कंडीशनर की तलाश कर सकते हœ जो आपके 
बालो ंको बेहतर ढंग से ठीक करेगा और उनकी रƗा करेगा।

• घुँघराले बाल (Curly hair)

घंुघराले बाल ŝखेपन और उलझने का खतरा हो सकता है। यिद आपके 
बाल घंुघराले हœ, तो आपको कंडीशनर को अपने िसर पर समान ŝप से 
फैलाने के बारे मŐ अिधक मेहनती होने की आवʴकता हो सकती है। शॉवर 
मŐ चौड़े दांतो ंवाली कंघी रखŐ और कंडीशनर लगाने के बाद इसे अपने बालो ं
मŐ चलाएं। (Fig 3)

Fig 3
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.6.46
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंकी सामाɊ सम˟ा

गैजेट्स का उपयोग करने का अɷास करŐ  (Practice in using gadgets)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मे आप यह कर सकŐ गे
• बालो ंकी सामाɊ सम˟ाओ ंके इलाज के िलए

a िविभɄ गैजेट्स का उपयोग करŐ  उǄ आवृिȅ
b  इंůा रेड लैɼ

c ˋैʙːीमर।

 आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)   
• उǄ आवृिȅ   - 1 No.

• इ̢ůा रेड लœप   - 1 No.

• ˋैʙ ːीमर   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  उǄ आवृिȅ

1 पहला उǄ आवृिȅ उपकरण 1800 के दशक के अंत मŐ ŮिसȠ 
वैǒािनक िनकला टेˠा Ȫारा िवकिसत िकया गया था और मूल ŝप से 
इसका नाम बœगनी गैस के कारण ‘वायलेट रेʼ था। उस समय इसे िवशेष 
ŝप से संŢमणो ंके इलाज के िलए िचिकȖा उȞेʴो ंके िलए उपयोग 
िकया जाता था Ɛोंͤिक यह घावो ंके उपचार मŐ िवशेष ŝप से उपयोगी 
था।

2 1970 के दशक मŐ यूरोिपयन सैलून ने ȕचा पर ŮȑƗ उǄ आवृिȅ 
िवद्त उȅेजना के उपचार लाभो ंकी खोज की। इसके कुछ ही वषŘ 
बाद, यह तकनीक उȅरी अमेįरका मŐ ȕचा िवशेषǒो ंȪारा ʩापक ŝप 
से उपयोग की जाने लगी।

3 इसे िबना िकसी दु˄भाव के सुरिƗत और गैर-आŢामक ŮिŢयाओ ं
के ŝप मŐ माना जाता था और यह लाइसŐस Ůाɑ सौदंयŊशाİ˓यो ंके 
बीच बेहद लोकिŮय हो गया, िजɎोंͤने इसका उपयोग मँुहासे से लेकर 
झुįरŊयो ंऔर यहां तक िक बालो ंके झड़ने और ŝसी तक की कई ȕचा 
İ̾थितयो ंके िलए उपचार Ůदान करने के िलए िकया था।

4 उǄ आवृिȅ धारा को टेˠा करंट मŐ ए̾थेिटिशयन के िलए मुƥ Ŝिच 
के दोलन की उǄ दर की िवशेषता है, िजसे आमतौर पर वायलेट 
िकरण कहा जाता है, जो थमŊल, या हीटŮोडƕन मŐ इस करंट की 
Ůाथिमक िŢया है।

5 इसके रैिपिडडोिसलेशन के कारण, मांसपेिशयो ंमŐ संकुचन होते हœ। 
शारीįरक Ůभाव या तो उȅेजक या सुखदायक होते हœ, अनुŮयोग की 
िविध के आधार पर। उǄ आवृिȅ के िलए इलेƃŌ ोड कांच और धातु से 
बने होते हœ। उनके आकार अलग-अलग होते हœ। उǄ आवृिȅ के साथ 
िदए गए सभी उपचारो ंको हʋे Ůवाह से शुŝ िकया जाना चािहए, 

और धीरे-धीरे आवʴक ताकत तक बढ़ाया जाना चािहए। उपचार की 
अविध इलाज की जाने वाली İ̾थित पर िनभŊर करती है।

6 जब उǄ आवृिȅ धारा कांच के इलेƃŌ ोड से गुजरती है, तो वे बœगनी 
Ůकाश के साथ Ůकाश करते हœ िजसे अƛर ‘वायलेट िकरणʼ कहा 
जाता है। इसे űिमत नही ंकरना हैअʐŌ ा-वायलेट िकरणो ं के साथ। 
जब कांच के इलेƃŌ ोड मŐ िनयॉन गैस होती है तो एक नारंगी-लाल 
Ůकाश इलेƃŌ ोड से ‘इ̢ůारेडʼ होता है; अिधक िसर और गहरी पैठ 
पैदा करना। वाˑव मŐ बœगनी और नारंगी-लाल िकरणŐ समान लाभ 
उȋɄ करती हœ। मनोवैǒािनक ŝप से, गमŊ रंग Ťाहक को लाभ पŠंचा 
सकता है।

7 इलेƃŌ ोड िविभɄ आकार और आकार मŐ आते हœ, सबसे अिधक 
इˑेमाल िकया जाने वाला मशŝम के आकार का इलेƃŌ ोड लाता है। 
इलेƃŌ ोड के Ůकार हœ:

a अŮȑƗ इलेƃŌ ोड

b घंटे जूते के आकार का इलेƃŌ ोड

c रोलर इलेƃŌ ोड

d मशŝम के आकार का इलेƃŌ ोड

e कंघी के आकार का इलेƃŌ ोड

a अŮȑƗ इलेƃŌ ोड (Indirect Electrode) : अŮȑƗ इलेƃŌ ोड 
Ťाहक के हाथ मŐ होता है। (Fig 1)

b घोड़े के जूते के आकार का इलेƃŌ ोड (Horse shoe shaped 
electrode) : घोड़े के जूते के आकार के इलेƃŌ ोड का उपयोग 
Ťाहक की गदŊन पर ऊपर की ओर Ōː ोक मŐ िकया जाता है। हर बार 
जब यह िलɝर होता है या Ťाहक की गदŊन को झटके से बचाने के िलए 
तजŊनी पर रखना आवʴक होता है।
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c रोलर इलेƃŌ ोड (The Roller Electrode) : रोलर का उपयोग 
कॉ˝ेिटक उȋाद पर एक बैक एंड फॉर Ūॉिलंग मूवमŐट मŐ िकया जाता 
है िजसे पहले चेहरे पर लगाया गया था।

d मशŝम के आकार का इलेƃŌ ोड (The Mushroom shaped 
electrode) : मशŝम के आकार का इलेƃŌ ोड चेहरे और गदŊन पर 
गोलाकार गित मŐ Ůयोग िकया जाता है।

e कंघी के आकार का इलेƃŌ ोड (Comb shaped electrode): 
कंघी के आकार का इलेƃŌ ोड खोपड़ी से बालो ंको हटाने के िलए 
ˋैʙ पर इˑेमाल िकया जाता है। इसका उपयोग डœडŌ फ उपचार देने 
मŐ िकया जाता है।

उǄ आवृिȅ कायŊ (High frequency work)

1 हाई ŽीƓŐ सी मशीन हाई-ŽीƓŐ सी इलेƃŌ ोड के साथ काम करती है जो 
˙ʼ, चीज़ Ƹास से बनी होती है और चेहरे और शरीर के िविभɄ ŝपो ं
को कवर करने के िलए कई अलग-अलग आकृितयो ंऔर आकारो ंमŐ 
आती है।

2 इलेƃŌ ोड हटाने योƶ होते हœ और शरीर से अलग-अलग रखे जाते हœ 
जो सुरƗा और ˢǅ उȞेʴो ंके िलए मशीन की मुƥ इकाई है। जब 
इलेƃŌ ोड को मजबूती से हœडपीस मŐ डाला जाता है, तो मशीन Ȫारा 
एजŐट वैकİʙक िवद्त माũा उȋɄ होती है जो तब ȕचा के संपकŊ  मŐ 
Ƹास इलेƃŌ ोड से गुजरती है।

3 िवद्त Ůवाह इलेƃŌ ोड के भीतर अिŢय गैस को Ůǜिलत करता है 
जो िवद्त Ůकाश ऊजाŊ का उȋादन करता है और ओजोन गठन का 
उȋादन करता है। ओजोन जीवाणुरोधी गुणो ंके साथ गैस को शुȠ कर 
रहा है और मँुहासे को ठीक करने और ȕचा और खोपड़ी से कीटाणुओ ं
को हटाने मŐ मदद करता है।

4 दूसरे शɨो ंमŐ, जब इलेƃŌ ोड के बाहर की हवा के साथ िमलाया जाता 
है, तो करंट ȕचा को ऑƛीजन के अणुओ ंसे भर देता है और इस 
ŮिŢया के दौरान, एक हʋी िडंगिलंग अनुभूित का अनुभव होता है।

Fig 2

 

 

1 बालो ंकी जड़ो ंमŐ। आवʴक िडŤी और िडिमंग के िलए कृपया अपने 
वįरʿ या िवशेषǒ का मागŊदशŊन लŐ।

2 बालो ंकी जड़ की गहराई, बालो ंके Ůकार और बनावट, खोपड़ी की 
İ̾थित आिद के अनुसार समय और दर दी जाती है। बालो ंकी जड़ो ंको 
गमŊ भाप दŐ।

3 िसर के चारो ंओर एक सूखा तौिलया लपेटŐ, तािक बाल तुरंत ठंडे न हो।ं 
इसे ½ घंटे के िलए छोड़ दŐ। शैɼू से धो लŐ।

4 Ůोटीन, िवटािमन, आयरन और िजंक युƅ हेयर टŌ ीटमŐट कंडीशनर 
पैक बनाएं। बालो ंकी जड़ो ंपर लगाएं। 30 िमनट के िलए छोड़ दŐ। सादे 
पानी से धो लŐ।

िवपरीत संकेत (Contra indications)

1 एक कॉȴŌ ा संकेत एक ऐसी İ̾थित या कारक है जो संभािवत ŝप से 
होने वाले नुकसान के कारण उपचार को रोकने या Ůˑुत करने के िलए 
कायŊ करता है। हालांिक उǄ आवृिȅ को अȑिधक हʋे उपचार के 
ŝप मŐ िनदő ͤिशत िकया जा सकता है, लेिकन मतभेदो ंको सूचीबȠ नही ं
िकया जा सकता है।

2 मशीनो ंसे तेज आवाज के कारण िसरददŊ , माइŤेन; िमगŎ (मंुह के अंदर 
मजबूत और अिŮय धातु के कारण दांत भरने की अȑिधक संƥा के 
ŝप मŐ; धातु के िपन और ɘेट; गभाŊव̾था; आभूषण-सभी धातु के गहने 
एक िवद्त Ůवाह के संचलन के कारण उपचार से पहले हटा िदए जाने 
चािहए।

फ़ायदे (Benefits)

1 उǄ आवृिȅ वाले इलेƃŌ ोड को दो Ůकार की अिŢय गैस से भरा जा 
सकता है:

• ऑरगोनगैस - जो एक सूƘ बœगनी चमक पैदा करता है

• िनयोगंस - जो एक नारंगी चमक पैदा करता है

Fig 1

 

 

िसर की मािलश मŐ उǄ आवृिȅ कब शािमल करŐ? (When to 
incorporate high frequency in head massage?) 
(Fig 2)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.6.46
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• ऑरगोनगैस मौजूदा मँुहासे और वतŊमान भिवˈ के Űेकआउट का 
इलाज करने मŐ मदद करने के िलए Ůयोग िकया जाता है। ओजोन 
का उȋादन सफलतापूवŊक मँुहासे पैदा करने वाले बैƃीįरया को 
लिƗत और बािधत करेगा।

2 यह मँुहासे के सबसे गंभीर मामलो ं का इलाज करने के िलए 
रोगाणुनाशक और सुखाने वाले Ůभाव को गहराई से उȋɄ करता है। 
उǄ आवृिȅ मशीनो ंȪारा उȋािदत समृȠ ऑƛीजन अणु ȕचा और 
खोपड़ी को ठीक करने और पुनजŎिवत करने मŐ मदद करने मŐ Ůभावी 
होते हœ।

3 डायरेƃ हाई ŽीƓŐ सी भी सीरम उȋादन को िनयंिũत करती है और 
ȕचा की सतह पर तैलीयपन का मुकाबला करती है।

4 िनयॉन गैस का उपयोग उŲ बढ़ने वाली ȕचा के इलाज मŐ िकया 
जाता है Ɛोंͤिक इसमŐ टोिनंग Ůभाव होता है और रƅ वािहकाओ ंको 
उȅेिजत करता है, इस Ůकार ȕचा के रंग मŐ सुधार होता है। (Fig 3)

Fig 4

 

 

5  यह Ɨेũ मŐ गमŎ लाता है और यह रƅ पįरसंचरण को बढ़ावा देता है 
और सेलुलर कारोबार को ŮोȖािहत करता है।

6  यह ˋैʙ से कीटाणुओ ंऔर डœडŌ फ को दूर करता है।

7  यह रƅ संचार को उȅेिजत करता है।

8  Ťंिथयो ंकी गितिविध को बढ़ाता है।

9  मेटाबॉिलǚ को बढ़ाता है।

10  उɉूलन और अवशोषण मŐ सहायता

11  उपयोग के दौरान कीटाणुनाशक िŢया होती है।

12  ऊतको ंके अंदर गमŎ उȋɄ करता है।

13  ȕचा मŐ उȋादो ंकी गहरी पैठ मŐ सहायता करता है।

इ̢ůारेड लœप (Infrared Lamps) (Fig 4) 

पįरचय (Introduction)

Fig 5

 

 

Fig 3

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.6.46

1 बालो ं के झड़ने के िलए लाल बȅी (िजसे लो लीवर लाइट थेरेपी या 
एलएलएल भी कहा जाता है) 1960 के दशक मŐ दुघŊटना से कुछ हद 
तक खोजा गया था, जब चूहो ंको कीमोथेरेपी दी गई थी। कीमोथेरेपी 
ने बालो ंके झड़ने को Ůेįरत िकया, लेिकन जब थीम को लाल बȅी से 
िविकरिणत िकया गया, तो पहले की तुलना मŐ फर Ťोबैक इंच हो गया।

2 आधुिनक लाल बȅी िचिकȖा का अथŊ है एक समान तरीके से उǄ 
शİƅ वाले एल ई डी का उपयोग करके अपने शरीर को िचिकȖीय 
Ůकाश की कई लंबाई के साथ िचिũत करना।

3 यह आमतौर पर बालो ं के झड़ने सिहत िविभɄ Ůकार की İ̾थितयो ं
के िलए रंगो ंके अलावा और इ̢ůारेड रŐज की ̊ʴमान रोशनी का 
उपयोग करता है। जहां सूरज की रोशनी लाल बȅी सिहत तरंग दैȯŊ 
का एक पूणŊ ˙ेƃŌम Ůदान करती है, इसमŐ हािनकारक यूवीए और 
वीवीबी तरंग दैȯŊ भी होते हœ।

4 इ̢ůारेड लœप िवद्त उपकरण हœ जो अवरƅ िविकरण का उȖजŊन 
करते हœ। इ̢ůारेड हीिटंग इ̢ůारेड लœप का उपयोग करता है िजसे 
आमतौर पर हीट लœप कहा जाता है जो शरीर को अवरƅ िविकरण को 
Ůसाįरत करता है िजसे गमŊ िकया जा रहा है।

5 जब एक बड़े सतह Ɨेũ वाले शरीर को गमŊ करने की आवʴकता होती 
है तो इ̢ůारेड लœप की एक सरणी अƛर उपयोग की जाती है। लœप 
मŐ आमतौर पर एक गरमागरम बʛ होता है जो इ̢ůा रेड िविकरण 
उȋɄ करता है।

लाभ (िचũ 5)
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1 रेडलाइट थेरेपी गिठया, सूयŊ से जोड़ो ंके ददŊ  सिहत कई अɊ İ̾थितयो ं
को सुधारने मŐ मदद कर सकती है

2 रेडलाइट थेरेपी एक Ůकार की फोटोथेरेपी है जो सूजन को कम करने, 
उपचार मŐ तेजी लाने और ˢ̾थ ȕचा टोन को बढ़ावा देने के िलए 
उड़ान की िविशʼ तरंग दैȯŊ का उपयोग करती है।

3 बालो ंके झड़ने के उपचार मŐ लाल बȅी िवशेष ŝप से Ůभावी पाई गई 
है, िवशेष ŝप से 620 mm (नैनोमीटर) से 660 mm तरंग दैȯŊ मŐ 
Ůकाश सबसे अǅा काम करता है।

4 इसका अथŊ है खोपड़ी मŐ रƅ के Ůवाह को बढ़ाकर, इस Ůकार बालो ं
के रोम मŐ चयापचय को उȅेिजत करता है, िजसके पįरणामˢŝप 
अिधक बालो ंका उȋादन होता है। लाल रोशनी ȕचा को बालो ंके रोम 
के आधार मŐ Ůवेश करती है जो कोिशकाओ ंके पैिपला को उȅेिजत 
करती है और अिधक ऊजाŊ उȋɄ करने के िलए मायने रखती है 
िजसके पįरणामˢŝप ये कोिशकाएं अिधक सफलतापूवŊक Ůितकृित 
करती हœ।

5 बालो ंका झड़ना एक सामाɊ िवकार है जो 40 वषŊ से अिधक आयु के 
50% पुŜषो ंको Ůभािवत करता है और 75% मिहलाओ ंको Ůभािवत 
करता है। कुछ ˢीकृत Ůभावी उपचार उपलɩ हœ। हालांिक, पुŜषो ं
और मिहलाओ ंȪारा िकए गए अȯयनो ंसे पता चला है िक रेड लाइट 
थेरेपी बालो ंके िवकास को उȅेिजत कर सकती है।

6 कीमोथैरेपी से Ůेįरत गंजापन के साथ चूहो ंपर िकए गए शोध मŐ समान 
ŮितिŢयाȏकता िदखाई गई, उपचार ने बालो ंके िवकास को ŮोȖािहत 
िकया। लाल बȅी ȕचा के कोने की परतो ंमŐ Ůवेश करती है, जो इसे 
िविभɄ Ůकार की ȕचा की İ̾थितयो ंके उपचार के साथ-साथ बालो ंकी 
बहाली के िलए एक महान उपकरण बनाती है।

दु˄भाव (Side eff ects) 

1 साइड इफेƃ के संदभŊ मŐ कोई भी िवशेष ŝप से गंभीर नही ंहै। लाल 
बȅी िचिकȖा के अिधक से अिधक उपयोग से अ̾थायी लाली हो 
सकती है, लेिकन यह एक “सनबनŊ” के समान नही ं है जो अȑिधक 
जोİखम से पराबœगनी Ůकाश के िलए आता है। यह ȕचा मŐ बेचैनी की 
जकड़न का हʋा सा िहˣा ला सकता है, लेिकन उपचार से िमलने 
वाले सभी लाभो ंके िलए यह जʗी से फीका पड़ जाता है।

2 कुछ बालो ंकी बहाली दवा अवांिछत बालो ंके िवकास का कारण बन 
सकती है लेिकन रेड लाइट थेरेपी के साथ ऐसा नही ं है Ɛोंͤिक यह 
आपके शरीर की Ůाकृितक ŮिŢया को उȅेिजत करता है, बाल केवल 
वही ंउगते हœ जहां सामाɊ ŝप से आपका शरीर शीषŊ İ̾थित मŐ काम 
कर रहा था।

िसर से Ůकाश की दूरी (Distance of light from head)

1 ʩावहाįरक ŝप से िकसी भी िचिकȖा के िलए लाल बȅी के िलए 
आदशŊ दूरी अिधकतम पįरणामो ंके िलए आठ से 14 इंच दूर है। इस 
दूरी पर, Ůकाश की पूरी शİƅ आपकी ȕचा और बालो ंके रोम Ȫारा 
अवशोिषत हो जाएगी।

Fig 6

 

 

Fig 7

 

 

2 थोड़ी दूर से लाल बȅी का उपयोग करना संभव है, खासकर यिद 
इसका उपयोग केवल सामाɊ ˢा˖ और ˢा˖ के िलए िकया 
जाता है, लेिकन बालो ंके झड़ने जैसे िवशेष अनुŮयोग के िलए, आपके 
िडवाइस की पूरी शİƅ का उपयोग करना आवʴक है। िवशेष ŝप 
से आपके िसर की रƗा करने वाले बालो ंके साथ, पूरी अविध के िलए 
Ůकाश को बंद रखना सबसे अǅा है। (Fig 6)

3 ऐसा करने के िलए, हम सुझाव दŐगे िक आप अपने बालो ंके ऊपर İ̾थत 
Ůकाश के साथ एक सपाट सतह पर लेट जाएं। आप एक हœडहेʒ 
िडवाइस का उपयोग भी कर सकते हœ और इसे जगह पर रख सकते हœ 
लेिकन यह बŠत जʗी थक जाएगा।

4 िजतना हो सके उतने बाल आसानी से हटाने की कोिशश करŐ , लेिकन 
अगर आपके और Ůकाश तरंगो ंके बीच कुछ िक Ő̋ िमल जाएं तो िचंता 
न करŐ। यिद आप एक शİƅशाली पयाŊɑ जोİखम का उपयोग कर रहे 
हœ।

ˋैʙ ːीमर (Scalp Steamer) (Fig 7) 
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पįरचय (Introduction)

एक हेयर ː ीमर एक ऐसा उपकरण है जो आपके अयाल को धारा के फटने 
के साथ Ůदान करने के िलए िडज़ाइन िकया गया है जो आपके बालो ंके 
Ɛूिटकʤ को खोलता है। बदले मŐ, यह आपको लंबे समय तक नमी Ůाɑ 
करने और बालो ंको मजबूत करने के िलए बालो ंके Ůोडƃ को आपके 
Ōː œड मŐ गहराई से Ůवेश करने की अनुमित देता है।।

ːीमर लाभ (Steamer Benefits)

1 बालो ंका टूटना कम करŐ

2 खोपड़ी और बालो ंको साफ करŐ

3 उȋाद पैठ मŐ सुधार करता है

4 बालो ंके िवकास को बढ़ाता है

5 एɎांस कʤŊ

6 लोच बढ़ाता है

7 आपकी खोपड़ी और बालो ंको बढ़ाता है

8 यह गहरी कंडीशिनंग के साथ मदद करता है

9 कम सरंŬता वाले बालो ंके िलए यह अǅा है

Ɛा हम घर मŐ ːीमर इˑेमाल कर सकते हœ? (Can we use 
steamer at home?)

1 कई हेयर ːीमर और ːीम टŌ ीटमŐट घर पर ही िकए जा सकते हœ और 
सभी के िलए एक समिपŊत होː की भी आवʴकता नही ंहोती है। एक 
वाˑिवक उपकरण का उपयोग करते समय आपको इस ŮिŢया का 
सबसे बड़ा लाभ िमलेगा, आप इसी तरह से काम करने के िलए अपने 
˘ान से भाप का उपयोग भी कर सकते हœ।

2 अिधकांश हेयर ːीिमंग िडवाइस घर पर उपयोग करने के िलए पयाŊɑ 
कॉɼैƃ होते हœ और उɎŐ एक Ůमुख सैलून कुसŎ सेटअप हाउस की 
आवʴकता नही ंहोती है। यहां तक िक हाथ मŐ चलने वाले संˋरण 
भी हœ जो ɰो-ůायर जैसे उपकरण हœ िजनका आप उपयोग कर सकते 
हœ, यहां तक िक हाथ से चलने वाले संˋरण भी हœ जो िविशʼ ůाई Ɨेũ 
हœ।

हेयर ːीमर का उपयोग कैसे करŐ? (How to use a hair 
steamer?) 

1  अपने कंडीशनर को इकǧा करो। अपने चयन पर ȯान उन Ůोडƃ 
पर कŐ ͤिūत करŐ  जो वाˑव मŐ बालो ंके Ɛूिटकʤ को भेदते हœ, िजनमŐ 
हाइडŌ े िटंग तȕ होते हœ और नमी को आकिषŊत करने के िलए सही होते हœ 
और ऐसे Ůोडƃ जो िकसी भी हािनकारक या हािनकारक से मुƅ होते 
हœ। एिडिट̺स जो आप अपने बालो ंमŐ नही ंलगाना चाहते हœ। कंडीशनर 
और हेयर माˋ के अलावा आप इसके लाभो ंको अिधकतम करने मŐ 
मदद करने के िलए हेयर ऑयल लगाने के बाद अपने बालो ंको भाप 
भी सकते हœ। समान Ůकार के फ़ामुŊलो ंके िलए उपकरण: Ůवेश करने 
वाले अवयवो ंऔर िबना सʚेट वाले उȋादो ंको मॉइ̾चराइज़ करना।

Fig 8

 

 

2 भाप के िलए एक जगह सेट करŐ। सवŖȅम पįरणामो ं के िलए, आप 
सवŊŵेʿ टीिमंग करŐ गे। कम से कम 15 िमनट के िलए, तो आप आराम 
से रहना चाहते हœ। यिद आप टेबलटॉप संˋरणो ंका उपयोग कर रहे 
हœ, तो एक आरामदायक कुसŎ ̾थािपत करŐ  और सुिनिʮत करŐ  िक 
उपकरण आपके िसर को ढकने के िलए पयाŊɑ ŝप से İ̾थत है। हाथ 
मŐ ːीमर के पास आपके पास एक आउटलेट के साथ कही ंभी भाप 
लेने मŐ सƗम होने की सुिवधा है।

3 सबसे महȕपूणŊ हेयर ːीमर युİƅयो ंमŐ से एक अपनी टीम से पहले 
िकसी भी उȋाद को लागू न करŐ , बालो ंको ताज़ा धोने से शुŝ करŐ  
तािक आप कंडीशनर को अǅी तरह से अवशोिषत कर सकŐ ।

4 भाप, िफर से भाप से। वाˑव मŐ एक बदलाव देखने के िलए, भाप से 
अपना धुलाई शुŝ करŐ  और अिधक भाप के साथ समाɑ करŐ। अपने 
डीप कंडीशिनंग उपचार को लागू करने से पहले पांच िमनट के िलए 
ːीमर का उपयोग करŐ। यह Ůȑेक छʟी को खोलने के िलए एक 
आंदोलन देगा। कंडीशनर लगाएं और िफर पूरे 15 िमनट तक ːीमर 
का इˑेमाल करŐ। (Fig 8)
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5 काम पूरा होने पर धो लŐ, छʟी को सील करने के िलए ठंडे पानी की 
एक खुराक से बालो ंको धो लŐ।

Ůकार के ːीमर (Types of steamers)

1 œː ͤिडंग ːीमर (Standing steamer) : आरंभ करने के िलए, 
जलाशय को आसुत जल से भरŐ , अपना भाप समय चुनŐ। चंूिक पुराने 
ːीमर कुछ समय के िलए चल सकते हœ, इसिलए यह आवʴक है िक 
आप अपने बालो ंके िलए सही समय का चयन करŐ  तािक वे ˷ ादा गरम 
न हो।ं अपनी कुसŎ को िडवाइस के नीचे रखŐ और एक बार आपकी 
भाप पूरी होने के बाद एक िनबाŊध ŮिŢया के िलए सीधे बैठŐ , िडवाइस 
अपने आप बंद हो जाएगा।

2 टेबलटॉप ːीमर (Table top steamer) : आसुत जल जोड़Ő 
और िडवाइस को पावर एडाɐर से कनेƃ करŐ। अपने िसर को एक 
सीधी İ̾थित मŐ रखŐ, तािक ːीमर आपके Ōː œड को समान ŝप से 
मॉइ̾चराइज कर सके।

3 हœडहेʒ ːीमर (Handheld steamer) : पहले जलाशय को 
आसुत जल से भर दŐ। एक बार जब पानी आ जाए, तो उसे ɘग करŐ  
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और उसके गमŊ होने के िलए कुछ सेकंड ŮतीƗा करŐ। अपने बालो ं
के Ůȑेक भाग पर आवʴकतानुसार भाप लगाने के िलए ऑन बटन 
दबाएँ। ȯान रखŐ, चंूिक यह ːीमर आपके बालो ंको ठीक करने के 
िलए बŠत आसान बनाता है, आपको िकसी भी परेशानी से बचने के 
िलए ːीमर को अपने ˋैʙ से कुछ इंच दूर रखना सुिनिʮत करना 
होगा।

Fig 9

 

 

4  ɰो-डŌ ायर अटैचमŐट (Blow-dryer attachment) : इ̢ɢेटेबल 
कैप को अपने ɰो-डŌ ायर से जोड़Ő और इसे अपने िसर पर सुरिƗत 
करŐ। डŌ ायर चालू करŐ  और उसे अपना काम करने दŐ।

5  शावर (Shower) : बाथŝम के दरवाजे के नीचे एक तौिलया रखŐ, 
िफर शॉवर चालू करŐ  और इसे कमरे मŐ भाप बनने दŐ। वहां से आपको 
केवल शॉवर कैप को पॉप ऑनकरना है।

Ɛा भाप उपचार आपके बालो ंको नुकसान पŠंचा सकता है? (Can 
steam treatment damage your hair?)

1  अपने बालो ंको सही तरीके से भाप दŐ  और नुकसान की कोई िचंता नही ं
होनी चािहए। अनुशंिसत से अिधक समय तक ːीमर के नीचे बैठने 

से दुभाŊƶ से आपके उȋाद और भी बेहतर काम नही ंकरŐ गे। िववाद 
पर अपने बालो ंको बŠत देर तक भाप मŐ रखने से आपके बालो ंको 
नुकसान हो सकता है। आप 30 िमनट के भाप के समय से अिधक नही ं
चाहते हœ, इसिलए टाइमर को सांस लेना सुिनिʮत करŐ।

सुरƗा सावधािनयाँ (भाप के िलए Ɛा करŐ  और Ɛा न करŐ ) (Safety 
precautions (Do’s and Don’ts for steam)) 

Ɛा करŐ  (Do’s) 

1 दस या सɑाह मŐ एक बार भाप जŝर लŐ।

2 कंडीशनर के साथ जŝर िमलाएं।

3 20-30 िमनट तक भाप लŐ।

4 पास मŐ एक वॉश Ƒॉथ रखŐ या हेडबœड पहनŐ, इसे अपने चेहरे को 
पोछंने के िलए इˑेमाल करŐ ।

5 इस बात का ȯान रखŐ िक भाप आपके बालो ंके िसरो ंतक पŠंचे, इसके 
िलए अपने बालो ंको İƑप करŐ।

6 अपने बालो ंको ठंडा होने दŐ।

मत करो (Dont’s)

1 अपने बालो ंको ːीमर के नीचे न लटकने दŐ।

2 अपने िसर के िकसी भी िहˣे को न भूलŐ।

3 अपना िसर न ढकŐ ।

4 पानी के बुलबुले उठने से पहले ːीमर मŐ न उतरŐ , कंडीशनर लगाने के 
5-7 िमनट बाद ːीमर के नीचे चले जाएँ।

5 इसे ˷ादा मत करो।

6 अपनी गदŊन को ːीमर से रखना न भूलŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.6.47
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंकी सामाɊ सम˟ा 

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मे आप यह कर सकŐ गे
• रोगाणुनाशन और ˢǅता के बारे मŐ बताएं।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : रोगाणुनाशन और ˢǅता के बारे मŐ समझाएं

 आवʴकताएं (Requirements)

 औजार/उपकरण/मशीन  (Tools/Equipment/Machines)

 • हाईफįरƓैɌी - 1 No.
 • इ̢ůारेड लœप  - 1 No.
 • ˋैʙ ːीमर  - 1 No.

रोगाणुनाशन और ˢǅता (sterilization and sanitation)

1 पįरचय (Introduction): रोगाणुनाशन बनाने की ŮिŢया है। सभी 
रोगजनक (संŢमण) बैƃीįरया, साथ ही सभी गैर रोगजनक बैƃीįरया, जो 
हािनकारक रोगाणु नही ंहœ, को नʼ करके रोगाणु मुƅ वˑु ए̾थेिटिशयन 
के िलए ʩावहाįरक महȕ है Ɛोंͤिक यह िविध से संबंिधत है।

2 कीटाणुओ ंके िवकास को रोकने या उɎŐ पूरी तरह से नʼ करने के िलए 
उपयोग िकया जाता है। इन सूƘ जीवो ंको नʼ करना िवशेष ŝप से 
महȕपूणŊ है जो संŢमण और संचारी रोगो ंके िलए िजʃेदार हœ।

3 ˢा˖ िवभाग और अɊ सरकारी एजŐͤिसयां यह मानती हœ िक अ˙ताल 
मŐ िकए गए उपकरणो ंऔर उपकरणो ंको पूरी तरह से ː रलाइज़ करना 
असंभव है, लेिकन यह आवʴक है िक आप शो और सैलून मŐ सƢ 
ˢǅता ŮिŢयाओ ंका पालन करŐ। सैलून और ̀ ू ल का काम और सभी 
उपकरण और उपकरण, सभी और औषधालय को हर समय ˢǅता 
की İ̾थित मŐ रखना चािहए।

4 ˢǅता (sanitation): s ǅता सावŊजिनक s ा˖ को बढ़ावा देने 
और संŢमण रोगो ंके Ůसार को रोकने के िलए एक अनुŮयोग या उपाय 
है।

5 सैिनटाइज़र मŐ रासायिनक घोल को िजतनी बार आवʴक हो उतनी 
बार बदलना चािहए। तȕो ंमŐ उपयोग के िलए तैयार होने तक एक 
िनˣंŢामक समाधान (70% अʋोहल) मŐ रखा जाना चािहए। उपयोग 
के दौरान सभी उपकरणो ंको सैिनटरी सतह पर या सैिनटरी कंटेनरो ंमŐ 
रखा जाना चािहए।

6 Ůȑेक Ťाहक के बाद सभी उपकरणो ंको 70% अʋोहल, या इस 
उȞेʴ के िलए अनुशंिसत अɊ समाधान के साथ एक कपास पैड से 
धोकर साफ िकया जाना चािहए।

7 सभी कटोरे, टŌ े और अɊ वˑुओ ंको Ůȑेक Ťाहक से पहले और बाद मŐ 
साफ िकया जाना चािहए। रासायिनक समाधान मŐ िवसजŊन का अɷास 

आपके राǛ Ȫारा उपयोग िकए जाने वाले कॉ˝ेटोलॉजी िनयमो ंके 
राǛ बोडŊ के अनुŝप होना चािहए।

रोगाणुनाशन और s ǅता के तरीके (Methods of sterilization 
and sanitation)

1 रोगाणुनाशन और s ǅता के पांच ŮिसȠ तरीके हœ। इɎŐ दो मुƥ शीषŊको ं
के अंतगŊत वगŎकृत िकया गया है। भौितक एजŐट और रासायिनक एजŐट।

2 िफिजकल एजŐट्स 1-मॉइİ̾थयल-ːरलाइजेशन को पानी मŐ 212° 
फेिŰकहीट 100° C पर 20 िमनट तक उबालने से Ůाɑ होता है। 
आम तौर पर आधुिनक ˋूल और सैलून इस पȠित का उपयोग नही ं
करते हœ Ɛोंͤिक इसमŐ समय लगता है और कुछ वˑुओ ंको नुकसान 
हो सकता है।

3 भाप लेना एक और तरीका है। ːरलाइज़र के िलए, जैसे आटोƑेव। 
ऑटो Ƒेव एक मजबूत, वायुरोधी धातु का बतŊन है िजसमŐ दबाव मŐ 
रासायिनक ŮितिŢयाएं हो सकती हœ। इस पȠित का उपयोग िचिकȖा 
Ɨेũ मŐ िविभɄ रोगाणुनाशन उȞेʴो ंके िलए िकया जाता है।

4 सूखी गमŎ  (बेिकंग) रोगाणुनाशन की एक िविध है िजसका उपयोग अƛर 
अ˙तालो ंमŐ िबˑर और इसी तरह की सामŤी को कीटाणुरिहत करने 
के िलए िकया जाता है।

5 पराबœगनी िकरणŐ अिधकांश जीवाणुओ ंको नʼ कर देती हœ। ˋूलो ंमŐ 
और सैलून मŐ सैिनटरी को लागू करने के िलए उपयोग िकए जाने वाले 
इलेİƃŌकल सैिनटाइज़र मŐ पराबœगनी िकरणो ंका उपयोग िकया जाता 
है।

नोट: हालांिक रोगाणुनाशन के कई तरीके सूचीबȠ हœ, 
ए̾थेिटिशयन Ȫारा सबसे अिधक इˑेमाल की जाने वाली 
िविध उपकरण को साबुन और पानी मŐ धोना है, उपकरणो ंको 
अʋोहल से डुबोना या पोछंना है, िफर उɎŐ सूखे ː रलाइज़र 
मŐ रखना है।
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रासायिनक अिभकमŊक(Chemical agents) 

एक एंटीसेिɐक एक ऐसा पदाथŊ है जो जीवाणु एंटीसेिɐƛ के िवकास 
को िबल या संबंिधत कर सकता है, आमतौर पर यह रोगाणुओ ंसे 
मुƅ करने वाले (कीटाणुनाशक) होते हœ और ȕचा पर उपयोग 
करने के िलए सुरिƗत होते हœ।

3 केवल साबुन और पानी ही हाथो ंके उपकरणो ंको अǅी तरह से साफ 
करने के िलए पयाŊɑ नही ंहœ। सामाɊ एंटीसेिɐक, असली शराब, बोįरक, 
एिसड, आयोडीन की िमलावट, हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड, फॉमőͤिलन, 
Ƒोरैमाइन और सोिडयम हाइपोƑोराइट।

4 इन पदाथŘ को िनमाŊता Ȫारा अनुशंिसत के ŝप मŐ पतला िकया जाना 
चािहए। इस अȯाय मŐ शािमल नामो,ं ŝपो ंके िलए चाटŊ का संदभŊ लŐ, 
जो एंटीसेिɐक से अिधक मजबूत है और सावधानी के साथ उपयोग िकया 
जाना चािहए।

5 रासायिनक एजŐटो ंको मजबूत समाधान के ŝप मŐ वगŎकृत िकया जाता 
है -एक कीटाणुनाशक और कमजोर समाधान के ŝप मŐ इˑेमाल 
िकया - एंटीसेिɐƛ के ŝप मŐ इˑेमाल िकया कुछ कीटाणुनाशक और 
सामाɊ उपयोग हœ:

• चतुधाŊतुक अमोिनयम यौिगक (“Ɠाट्स”) (Quaternary ammonium 
compounds (“Quats”))

• फॉमőͤिलन (Formalin)

• एिथलोर अनाज शराब (Ethyl or Grain Alcohol)

• Ţेसोल (लाइसोल) (Cresol (Lysol))

• सेिनटाइजेशन के तरीके I-IIकायाŊɋयन को साबुन और गमŊ पानी 
से अǅी तरह से धोएं।

• साबुन के सभी िनशान हटाने के िलए सादे पानी का Ůयोग करŐ।

• आवʴक समय के िलए एक गीले सैिनटाइज़र (अनुमोिदत 
कीटाणुनाशक युƅ) मŐ िवसिजŊत करŐ।

• गीले सैिनटाइज़र से उपकरण िनकालŐ, पानी मŐ धोएँ और साफ 
तौिलये से पोछं लŐ।

• ʩİƅगत ŝप से िलपटे िसलोफ़न िलफाफे मŐ कैिबनेट सैिनटाइज़र 
या पहले से उपयोग िकए जाने तक अʐŌ ावायलेट रे कैिबनेट मŐ ː ोर 
करŐ।

• शराब के साथ- शराब के साथ उपकरणो ंको साफ करŐ , उɎŐ 70% 
शराब मŐ िवसिजŊत करŐ।

• 70% अʋोहल (या तो एिथल या Ťेन अʋोहल)।

• 99% आइसोŮोिपल अʋोहल 70% एिथल अʋोहल के समान 
ताकत है।

• इलेƃŌ ोड और इसी तरह के उपकरणो ंको 70% अʋोहल के साथ 
लटके Šए कॉटन पैड Ƒैम के साथ उजागर सतह को धीरे से रगड़ 
कर साफ करŐ  । िफर उपयोग के िलए तैयार होने तक इन चीजो ंको 
एक सूखे सैिनटाइज़र मŐ रखŐ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.6.47

1 िविभɄ Ůकार के रासायिनक एजŐट हœ िजनका उपयोग s ǅता उȞेʴो ं
के िलए िकया जाता है। ये एंटीसेिɐƛ, ɡूिमगŐट्स और िडसइंफेƃŐट 
(कीटाणुनाशक) हœ।

2 एंटीसेिɐक एक ऐसा पदाथŊ है जो बैƃीįरया के िवकास से संबंिधत हो 
सकता है
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.6.48
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंकी आम सम˟ा

देखभाल के बाद (After care)
उȞेʴ:  इस अɷास के अंत मे आप यह कर सकŐ गे
• भाप के बाद आɝर केयर के बारे मŐ समझाएं।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ːीम के बाद आɝर केयर के बारे मŐ समझाएं

आɝर केयर (Aftercare)

ŮȑƗ उǄ आवृिȅ एक हʋा उȅेजक (stimulating) उपचार है, और 
इसे आमतौर पर आवʴकतानुसार अनुशंिसत िकया जाता है। इस उपचार 
को Ůाɑ करने से पहले इʼतम लाभ Ůाɑ करने के िलए आपको कई 
आɝरकेयर िसफाįरशो ंका पालन करना चािहए।

1 ȕचा, खोपड़ी पर िकसी अɊ उȋाद को सुिनिʮत न करŐ। और हाई 
ůीƓŐ सी करंट का उपयोग करने के बाद िहट करŐ।

2 अपनी ȕचा मत उठाओ

3 वा˃ ˘ान  और गमŎ उपचार से बचŐ

4 अȑिधक मौसम की İ̾थित से बचŐ।

5 उपचार के बाद अपने बालो ंको सीधी धूप से बचाएं

6 ˋैʙ ːीमर आमतौर पर नम लगाने के िलए उपयोग िकया जाता है 
इस उपचार को Ůाɑ करने के अिधकतम लाभ Ůाɑ करने के िलए 
आपको कई देखभाल के बाद की िसफाįरशो ंका पालन करना चािहए:

7 जब आप ː ीमर को Ƒाइंट के िसर के ऊपर रखते हœ, तो भाप से बालो ं
के चारो ंओर Ůवािहत होता है, जो फैलता है

8 ːीमर का उपयोग करने से पहले हमेशा िनमाŊताओ ंके िनदőशो ंकी 
जांच करŐ।
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Fig 1

Fig 2

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.50
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

Ťाहक (Ƒाइंट) परामशŊ और हœडिलंग (Client consulation and handling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ťाहक परामशŊ करना।

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.49
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• इलाज के िलए टŌ ॉली सेट करना।।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कैरीआउट Ƒाइंट परामशŊ

Ƒाइंट परामशŊ (Client consultation) 

1 ːाइिलː के बीच एक परामशŊ बातचीत और Ťाहक जहां ːाइिलː 
यह पता लगाता है िक Ťाहक Ɛा चाहता है और सबसे उपयुƅ बाल 
कटवाने के बारे मŐ सुझाव और पेशेवर सलाह देने योƶ है। (Fig 1)

2 चेहरे के आकार का िवʶेषण करने के िलए, एक İƑप के साथ चेहरे 
से सभी बालो ंको दूर खीचंŐ या बालो ंको तौिलये मŐ लपेट दŐ ; चौड़े Ɨेũो,ं 
िफर तीरो ंके िकनारो ंऔर सुिवधाओ ंके संतुलन की तलाश करŐ।

3 (याद रखŐ िक बाल िसकुड़ते हœ।हमेशा गीले बालो ंको काटŐ ¼” to ½”
तक वांिछत लंबाई; घंुघराले बाल ½” to 2”.) तक िसकुड़ते हœ।)

4 भिवˈ के संदभŊ के िलए हमेशा Ƒाइंट įरकॉडŊ काडŊ भरŐ  और įरकॉडŊ 
करŐ। (Fig 2)

नोट: अɷास संƥा 1.5.39 देखŐ
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Fig 1

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.51
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Client draping)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ƒाइंट को हेयर कट के िलए तैयार करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1: बाल कटवाने के िलए Ťाहक तैयार करŐ  (Fig 1)

2 काटने से पहले बालो ंको िनयिमत शैɼू से धोएं। (बालो ंको काटने से 
पहले कंडीशनर का उपयोग करने से बचŐ, जो बालो ंको ऊपर उठा 
सकते हœ। अɊ उȋादो ंको हेयर जेल, हेयर Ţीम, हेयर˚े पर न रखŐ।

3 तौिलये से बाल सूख जाते हœ। तौिलये को गदŊन के चारो ंओर हटा दŐ , दूसरे 
तौिलये को अपनी जगह पर छोड़ दŐ  तािक अितįरƅ पानी न हो।

• बाल काटने का Ɨेũ सेट करŐ।

• आवʴक आपूितŊ और उपकरण टŌ ॉली मŐ रखŐ।

• Ƒाइंट के िलए किटंग चेयर और फुट œːड तैयार करŐ।

• उɎŐ सहज बनाएं।

• हेʙ Ƒाइंट, अगर उɎŐ िकसी सहायता की आवʴकता है।

4 Ťाहक के आभूषण िनकालŐ और सुरिƗत ŝप से ːोर करŐ।

5 Ťाहक की गदŊन के चारो ंओर सुरिƗत गदŊन पǥी।

6 Ƒाइंट के गले पर किटंगशीट रखŐ।

7 काटने से पहले, बालो ंको ठीक से Űश करŐ।

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise

सुखद उपचार/सेवा Ůाɑ करने के िलए, बाल कटवाने शुŝ करने से पहले 
कुछ तैयाįरयो ंकी आवʴकता होती है:

1 दो तौिलये का उपयोग करके, Ƒाइंट को शœपू करने के िलए डŌ ेप करŐ।
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Fig 1

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.52
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

बाल और खोपड़ी िवʶेषण (Hair and scalp analysis)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• बाल काटने के िलए बाल िवʶेषण करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : बाल काटने के िलए बालो ंका िवʶेषण

बाल िवʶेषण (Hair analysis)

बालो ंके ʩवहार को िनधाŊįरत करने वाली चार िवशेषताएं हœ। वे हœ: हेयरलाइन 
और Ťोथ पैटनŊ, डŐͤिसटी, टेƛचर और इलाİːिसटी।

1 हेयरलाइन - बाल जो चेहरे के साथ, कानो ंके आसपास और गदŊन पर 
सबसे बाहरी पįरिध पर उगते हœ।

2 बालो ंके िवकास का पैटनŊ - िसर की ȕचा से बाल िकस िदशा मŐ बढ़ते 
हœ; Ůाकृितक िगरावट या Ůाकृितक िगरने की İ̾थित के ŝप मŐ भी जाना 
जाता है।

3 वेव पैटनŊ - बालो ंका झंुड मŐ मूवमŐट की माũा।

4 बालो ंका घनȕ - खोपड़ी के एक वगŊ इंच पर अलग-अलग बालो ंकी 
संƥा; आमतौर पर पतले, मȯम या मोटे के ŝप मŐ विणŊत िकया जाता 
है।

5 बालो ंकी बनावट-Ůȑेक बालो ंकी िक Ő̋ का ʩास, मोटे, मȯम या 
महीन के ŝप मŐ विणŊत। (Fig 1)
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.53
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास (Practice of holding scissors and comb 
together)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• एक साथ कœ ची और कंघी रखने का अɷास।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/measurement/machine)

• नाई कœ ची  - 1 No.
• टेलकॉɾ/ːाइलकॉɾ  - 1 No.
• नेकİ Ōː प  - 1 No.
• गोल कंूची  - 1 No.
• सेƕिनंग İƑɛ  - 1 No.
• िछड़कने का बोतल  - 1 No.

सामŤी (material)

• तौिलया                             - 2 Nos
• हेयरशœपू                            - आवʴकतानुसार 
• जल  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कœ ची पकड़ने का अɷास करŐ  और एक साथ कंघी करŐ

होİʒंग योर टूʤ (Holding Your Tools)

अपने उपकरणो ंको ठीक से रखने के दो महȕपूणŊ कारण हœ:

1 बालो ंको काटते समय उिचत पकड़ आपको सबसे अिधक िनयंũण और 
सवŖȅम पįरणाम देती है।

2 उिचत पकड़ आपके हाथो,ं बाहो,ं गदŊन और पीठ की मांसपेिशयो ंमŐ 
İखंचाव से बचने मŐ आपकी मदद करती है।

अपनी कतरनी पकड़ना (Holding Your Shears)

1 अपना दािहना हाथ खोलŐ और अनािमका उंगली को अभी भी ɰेड की 
उंगली की पकड़ मŐ रखŐ और छोटी उंगली को उंगली के ˙शŊ पर रखŐ।

2 अंगूठे को चलती ɰेड के अंगूठे की पकड़ मŐ रखŐ।

3 कœ ची खोलने और बंद करने का अɷास करŐ।

कœ ची और कंघी पकड़ना (Holding the Shears and Comb)

1 दोनो ंटूʤ को होʒ करने के सही तरीके का अɷास करŐ। अपनी कंघी 
को नीचे रखने से बŠत समय बबाŊद होगा।

कœ ची को ताड़ना (Palming the shears)

1 अपने अंगूठे को अंगूठे की पकड़ से हटा दŐ

2 अपनी अंगूठी और छोटी उंगली को िŤपœͤिडंग िफंगररेː मŐ छोड़ दŐ

3 अपनी उँगिलयो ंको हथेली मŐ घुमाएँ, जो िक कंघी करते समय उɎŐ बंद 
रखती हœ (अंगूठे, तजŊनी और मȯमा के बीच मŐ कंघी को पकड़Ő)

कंघी को ̾थानांतįरत करना (Transferring the Comb)

1 İ̾थित मŐ कॉɾ उपखंड

2 एक बार जब आपकी उंगिलयां काटने की İ̾थित मŐ आ जाएं, तो कंघी 
को अपने हाथ के अंगूठे और सूचकांक के बीच रखकर ̾ थानांतįरत करŐ  
(उपखंड को पकड़े Šए)

कंघी पकड़ना (Holding the Comb)

1 कंघी के चौड़े और महीन दोनो ंदांतो ंका िनयिमत ŝप से बाल काटते 
समय उपयोग िकया जाता है।

2 चौड़े दांत - बालो ंमŐ कंघी करना और उɎŐ अलग करना

3 बारीक दांत-काटने से पहले के खंड को िमलाएं;अिधक तनाव Ůदान 
करŐ ; कानो ंके चारो ंओर काटने, मुİʭल बालो ंसे िनपटने और घंुघराले 
बालो ंको काटने के िलए उपयोगी

4 तनाव-दबाव की माũा जो एक उपधारा को िमलाते और धारण करते 
समय लागू होती है

• अपनी उंगिलयो ंसे तनाव को िनयंिũत करŐ

• समŝपता एक समान कट के िलए महȕपूणŊ है

• जब आप सटीक रेखाएं चाहते हœ तो सीधे बालो ंपर अिधकतम तनाव 
का उपयोग करŐ

• घंुघराले बालो ंपर िसकुड़न को िनयंिũत करने के िलए बेकार तनाव

• मजबूत िवकास पैटनŊ के साथ कान के चारो ंओर Ɋूनतम तनाव का 
उपयोग करŐ
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.54
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास 
(Practice in different types of cuts)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• एक लंबाई काटने की ŮिŢया का अɷास करŐ
• िवकणŊ कट के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ
• Ťैजुएटेड कट  के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ
• लेयįरंग की ŮिŢया का अɷास करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/measurement/machine)

• नाई कœ ची   - 1 No.
• टŌ ाली   - 1 No.
• हाथ सुखाने की मशीन   - 1 No.
• टेलकॉɾ/ːाइलकॉɾ   - 1 No.
• नेकİ Ōː प   - 1 No.
• गोल कंूची   - 1 No.

• सेƕिनंग İƑɛ - 1 No.
• िछड़कने का बोतल - 1 No.

सामŤी (Material)

• तौिलया - 2 Nos
• हेयरशœपू - आवʴकतानुसार 
• जल  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : एक लंबाई मŐ कट के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ

Ůाकृितक िगरावट (natural fall) से समान पįरिध लंबाई मŐ बालो ंको 
काटकर एक लंबाई का बाल कटवाने Ůाɑ िकया जाता है। एक लंबाई के 
बाल कट Ůाकृितक ŝप से िगरने से बालो ंको जोड़कर और एक ही लंबाई 
की रेखा तक काटकर बनाए जाते हœ - िबना िकसी अित-िदशा या ऊंचाई 
के। (Fig 1, 2)

1 बालो ंको 4 भागो ंमŐ बांट लŐ।

2 िसर के शीषŊ पर आगे से पीछे की ओर मȯ और कान से कान तक 
सेƕन।

3 दािहनी ओर से शुŝ करŐ ; िसर के मȯ मŐ से ½ के Ɨैितज भाग का 
सेƕन बनाएं।

4 थोड़े से तनाव के साथ बालो ंको बांधŐ। अपनी उंगिलयो ंको किटंग लाइन 
(वांिछत लंबाई) तक नीचे ˠाइड करŐ  और अपने पहले कट के िलए 
फशŊ के समानांतर और िसर के Ɨैितज ŝप से कœ ची पकड़Ő।

5 एक साथ बाईं ओर दोहराएं। सावधानी से मापŐ और एक साफ सीधी रेखा 
की जांच करŐ। यह आपके बाकी कट के िलए İ̾थर िदशािनदőश है।

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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Fig 3

Fig 4

Fig 2

Fig 1

6 अपने पािटōƺ को िजतना छोटा, उतना ही िचकना और पीठ के İखलाफ 
0° पर रखŐ।

7 बालो ंको तब तक काटŐ जब तक आप Ţाउन एįरया तक नही ंपŠंच 
जाते और सुिनिʮत करŐ  िक बाल Ůाकृितक ŝप से िगर रहे हœ और कट 
रहे हœ।

8 ताज Ɨेũ मŐ अȑिधक सावधानी बरतŐ। यह ˢाभािवक ŝप से िगरना 
चािहए।

9 बाईं ओर ले जाएँ। įरलीज़ ¼ से ½ इंच उपपैनल। फशŊ के समानांतर 
कœ ची के साथ 0 िडŤी ऊंचाई के साथ पीछे के कट से एक छोटे से खंड 

का उपयोग करना। कान के Ɨेũ मŐ तनाव का उपयोग न करŐ  यह बŠत 
छोटा होगा। इस कट को बनाने से पहले सुिनिʮत करŐ  िक आप उलझ 
नही ंरहे हœ बİʋ फशŊ पर Ɨैितज ŝप से काट रहे हœ।

10 छोटे उपखंड तब तक जारी रखŐ जब तक आप अनुभाग के शीषŊ पर 
नही ंपŠंच जाते।

11 वही चरणो ं(9 और 10) को दाईं ओर दोहराएं। 

12 Ɛा आप उसी तरह से बाल काटते हœ।

6 ताज से शुŝ होने वाले Ɨैितज खंडो ंको लेकर िवभाजन के दौरान परतो ं
को िमिŵत करŐ।

7 एक “डीप पॉइंट” किटंग तकनीक का उपयोग करके आंतįरक भार को 
हटाने के िलए टेƜुराइज़ करŐ।

8 ताज से शुŝ होने वाले Ɨैितज खंडो ंको लेकर िवभाजन के दौरान परतो ं
को िमिŵत करŐ।

9 एक “डीप पॉइंट” किटंग तकनीक का उपयोग करके आंतįरक भार को 
हटाने के िलए टेƜुराइज़ करŐ।

टाˋ 2 : िवकणŊ काटने की ŮिŢया का अɷास करŐ

िवकणŊ परतŐ पƗो ंसे वजन हटाती हœ; एक भाग (बीच या बाजू) चेहरे को 
पतला करता है (जो चेहरे के जबड़े के जोड़ पर समाɑ होता है।) (Fig 3, 4)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.7.54

1 ½-इंच िवकणŊ आगे के खंडो ंका उपयोग करके एक पįरिध रेखा को 
काटते Šए, बाल कटवाने की शुŜआत करŐ।

2 एक ऐसा खंड लŐ जो पहले के समानांतर हो, बालो ंके नीचे की ओर कंघी 
करना और दोनो ंतरफ से रेखा को काटना।

3 कानो ंके ठीक ऊपर, इसी तरह काम करते रहŐ। फाइन सेƕन का 
इˑेमाल गाइडलाइन का पालन करŐ। टŐशन को लगातार बनाए रखते 
Šए गाइड के िपछले सेƕन का इˑेमाल जारी रखŐ।

4 Ţाउन तक पŠंचने पर, बालो ंको साइड से सेƕन मŐ शािमल करना 
शुŝ करŐ।

5 साइड सेƕन को काटते समय, कान के फलाव की भरपाई करŐ , लाइन 
की मजबूती बनाए रखने के िलए बालो ंको ȕचा के İखलाफ कम से कम 
तनाव के साथ पकड़Ő। दूसरे पƗ के िलए भी यही ŮिŢया दोहराएं।
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Fig 5

Fig 6

Fig 7

Fig 8

10 िůंज को ̾थािपत करने के िलए, बालो ंकी रेखा के चारो ंओर वŢ लेने 
वाले अनुभाग लŐ।

11 नरम, युवा िदखने के िलए एक िबंदु काटने की तकनीक का उपयोग 
करके िůंज को काटŐ।

टाˋ 3 : Ťैजुएटेड कट के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ

एक लंबा Ťैजुएट कट वह होता है िजसमŐ अंदर की परतŐ होती हœ बाहरी लंबाई 
से कम हœ। जब आप बनाते हœ एक लंबी ̆ ातक-परत देखो, बालो ंको धीरे-धीरे 
िमलना चािहए लंबा। यह ːाइल बालो ंकी लंबाई को बनाए रखता है। शीषŊ 
परतो ंको 90° (एक समान बाल कटवाने की तरह) पर बाहर रखा जाना 
चािहए, पीठ और पƗो ंको शीषŊ परतो ंसे िमलते Šए 180° तक खीचंा जाता है।

ये आरेख आपको िदखाते हœ िक कोण कैसा िदखना चािहए। (Fig 5, 6)

1 बालो ंके िनचले िहˣे को काटकर शुŜआत करŐ।

2 बाल कटवाने की सबसे छोटी लंबाई के िलए एक िदशािनदőश बनाएं। 
यह आमतौर पर िसर के शीषŊ पर होता है। एक संकीणŊ खंड बनाएं, जो 
सामने के बालो ंकी रेखा से ताज Ɨेũ तक लंबवत चल रहा हो।

3 Ƒब कट तकनीक का उपयोग करते Šए ˋैʙपंडकट से वांिछत 
लंबाई तक बालो ंका एक समकोण (90°) पकड़Ő। इस िदशािनदőश का 
उपयोग बाद के सभी वगŘ के िलए िकया जाता है।

4 135° और 180° (बालो ंऔर परतो ंकी लंबाई के आधार पर) के बीच 
कोण बनाते Šए, उस अनुभाग के शेष भाग को वापस गाइडलाइन मŐ 
शािमल करŐ  और काटŐ।

5 सामने के दो िहˣो ंको पीछे की ओर खीचें, ताज पर गाइडलाइन से 
जुड़ते Šए। Ɨैितज ŝप से खीचंकर अपने अनुभागो ंको Ţॉस-चेक करŐ।

6 मुकुट से गदŊन के िसरे तक बालो ंको बीच मŐ से अलग करŐ।

7 Ƒब किटंग तकनीको ंका उपयोग करके 180° पर Ţाउन एįरया मŐ 
गाइडलाइन मŐ दो बैक सेƕन को जोड़ना जारी रखŐ और जैसे-जैसे बालो ं
का Ůȑेक भाग िसर के नीचे के Ɨेũ से आता है, लंबाई ˢाभािवक ŝप 
से बढ़ेगी। नतीजतन, एक लंबा ˘ातक िकया Šआ कट हािसल िकया 
जाता है।

8 लंबाई बनाए रखने के िलए पीठ और िůंज Ɨेũ से मुƅ हाथ िमŵण का 
उपयोग करŐ।

9 आकार मŐ ɰो डŌ ाई करŐ  और जांचŐ िक Ťाहक अंितम पįरणाम से खुश 
है।

10 Ťाहक को आकार बनाए रखने के िलए 4-6 सɑाह मŐ वापस आने की 
सलाह दŐ। (Fig 7, 8)
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Fig 9

टाˋ 4 : लेयįरंग के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ

1 ˑįरत बाल एक ऐसा हेयर ːाइल है जो लंबे बालो ंका उपयोग करके 
लंबाई और माũा का űम देता है और वॉʞूम के िलए छोटे बालो ंको 
Ůबंिधत करने के िलए एक आसान शैली के ŝप मŐ देता है।

2 बालो ंको परतो ंमŐ ʩवİ̾थत िकया जाता है, İखलािड़यो ंके साथ (जो 
ताज के पास बढ़ते हœ) नीचे की परतो ंकी तुलना मŐ छोटे कट जाते हœ

3 िविभɄ Ůकार के परतदार बाल कटाने मŐ लंबे, मȯम, कंधे की लंबाई 
और छोटे ˑर के कट शािमल हœ। इसके भीतर, आप लंबी, छोटी या 
मȯम लंबाई की परतŐ रख सकते हœ और उɎŐ िůंज के साथ जोड़ सकते 
हœ। साथ ही, आप सीधे, लहराती, घंुघराले, पतले, मोटे और छोटे बालो ं
को जोड़ सकते हœ।

तकनीक (Techniques)

1 बालो ंका ˑ įरत Ůभाव िसर पर बालो ंको लंबवत ŝप से खीचंकर, िसर 
के लंबवत खीचंकर और सीधे काटकर Ůाɑ िकया जाता है।

2 ˠाइिडंग हेयरकट (Sliding haircut:) : बालो ंको 4 भागो ंमŐ 
िवभािजत िकया जाता है, जो बैक सेƕन से शुŝ होता है और 20 िडŤी 
कोण पर रेिडयल ŝप से कट जाता है। कान पर संŢमण का उपयोग 
सामने के वगŘ के िलए िदशािनदőश के ŝप मŐ िकया जाता है। यह एक 
नरम परतदार अंत बनाता है, लेिकन मुƥ ŝप से एक-लंबा ŝप देता 
है। मȯम लहरदार बनावट के िलए उपयुƅ।

3 िमिŵत ऊंचाई (Blended Elevation) : शीषŊ खंड (बोबसेƕन) 
को 90 िडŤी पर काटा जाता है जबिक साइड सेƕन को 180 िडŤी 
से ऊपर के सेƕन की लंबाई मŐ काटा जाता है। िथयोिकिपटालœड नेप 
सेƕन को 90 िडŤी पर काटा जाता है। लेयįरंग के इस ŝप मŐ, परतो ं
का एक “उɄत” समूह होता है जो छोटे ऊपरी भाग के कारण बनता 
है और िफर नरम पƗ और िपछली परतो ंके साथ िमिŵत होता है। यह 
लहराते या घंुघराले बालो ंके िलए उपयुƅ नही ंमाना जाता है, बİʋ 
सीधे या थोड़े लहराते बालो ंके िलए उपयुƅ माना जाता है। (Fig 9)
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Fig 2

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.55
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

िवशेष काटने की तकनीक (Special cutting techniques)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• सटीक बाल काटने की ŮिŢया का अɷास करŐ
• काटने की ŮिŢया का अɷास करŐ
• उɄयन के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/measurement/machine)

• नाई कœ ची   - 1 No.
• टŌ ाली   - 1 No.
• हाथ सुखाने की मशीन   - 1 No.
• टेलकॉɾ/ːाइलकॉɾ   - 1 No.
• नेकİ Ōː प   - 1 No.
• गोल कंूची   - 1 No.

• सेƕिनंगİƑɛ - 1 No.
• िछड़कने का बोतल - 1 No.

सामŤी (material)

• तौिलया - 2 Nos
• हेयरशœपू - आवʴकतानुसार 
• जल  - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1: सटीक बाल काटने की ŮिŢया का अɷास करŐ

सटीक बाल काटने की तकनीक (Precision hair cuttings 
techniques)

1 सटीक बाल कटवाने “बाल कटवाने की इंजीिनयįरंग” का एक साधन है, 
िजसमŐ तरंग पैटनŊ, Ůाकृितक िडजाइन लाइनो,ं वजन-रेखाओ,ं िदशािनदőशो ं
और धुरी िबंदुओ ंपर िवचार िकया जाता है, जो बालो ंके ताजा कटे िसर 
को s ाभािवक ŝप से िगरने और पूवŊ िनधाŊįरत वांिछत शैली मŐ Ůवािहत 
करने की अनुमित देता है।                            

काटने की तकनीक (Cutting techniques)

1 घंुघराले बाल काटना - आप घंुघराले बालो ंमŐ कोई भी कट लगा सकते 
हœ, लेिकन सीधे बाल काटने से आपको बŠत अलग पįरणाम िमलŐगे

• घंुघराले बाल सूख जाते हœ, िजसके पįरणामˢŝप वजन रेखा होती 
है िजसने खुद को और भी ऊंचा कर िदया है

2 बœƺ काटना (िůंज)- बœƺ और िůंज का मतलब एक ही है; वह Ɨेũ जो 
दो सामने के कोनो ंके बीच İ̾थत है

• िसर के आकार से सीधे 90 िडŤी पर एक İ̾थर गाइड का उपयोग 
करके बœƺ को काटा जाता है

•  कभी-कभी आप बंगाįरया मŐ केवल कुछ टुकड़े ही काट सकते हœ; 
एक धमाके को िमिŵत िकया जा सकता है या नही ं

3 रेज़र किटंग-िशयर कट की तुलना मŐ नरम ŝप देता है; मȯम या ठीक 
बनावट वाले बालो ंके िलए बिढ़या िवकʙ, िसरो ंपर पंख वाला Ůभाव 
देता है

Fig 1

• कœ ची से िकया गया कोई भी कट अराज़ोर से िकया जा सकता है

4 रेजर काटने के िलए दो तरीके

• रेज़र को सेƕन के समानांतर रखा जाता है; अंत तक उपयोग िकया 
जाता है; पूरे ɰेड का उपयोग िकया जाता है । (Fig 1)

• एक कोण (45 िडŤी) पर आयोिजत रेजर; छोटे Ōː ोक बनाने के 
िलए 1/3 ɰेड का उपयोग करŐ  । (Fig 2)

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise
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Fig 3

Fig 4

Fig 5

Fig 6

Fig 7

5 टेƛचराइिज़ंग (Texturizing) - अितįरƅ बʋ को हटाने की 
ŮिŢया लंबाई को छोटा िकए िबना; बाल कटवाने के समय Ůभाव के 
िलए इˑेमाल िकया जा सकता है; शायद माũा कम करने के िलए, 
बालो ंको िहलाने के िलए, एक Ɨेũ को दूसरे मŐ िमलाने के िलए या बालो ं
के एक ही िसर पर िविभɄ डेİɌटी की भरपाई करने के िलए इˑेमाल 
िकया जा सकता है।

6  कतरनी के साथ बनावट (Texturizing with shears) 

•  ɚाइंट किटंग (Point cutting) - कœ ची की युİƅयो ंया िबंदुओ ं
का उपयोग करके बालो ंके िसरो ंपर िकया जाता है; गीले या सूखे 
बालो ंपर लगाया जा सकता है; कœ ची का कोण िजतना अिधक िवकणŊ 

टाˋ 2 :  नॉिचंग के िलए ŮिŢया का अɷास करŐ

1  नॉिचंग (Notching) -ɚाइंट काटने से घृणा; अिधक आŢामक और 
एक चंिकयर Ůभाव पैदा करता है; गीले सूखे बालो ंपर िकया जा सकता 
है । (Fig 4) 

2 ůी-हœड नॉिचंग (Free-hand Notching) - कœ ची की नोक का 
उपयोग करता है; ˠाइड न करŐ , बस या̊İǅक अंतराल पर बालो ंके 
टुकड़े काट लŐ; घंुघराले बालो ंपर अǅा काम करता है (कलŊ छोड़ता है 
और कुछ घनȕ हटाता है)

3 ˠीथįरंग (Slithering) - सेिफिलंग के ŝप मŐ भी जाना जाता है; 
कतरनी के साथ बालो ंको धीरे-धीरे लंबाई तक पतला करना; ɣ ाइिडंग 
मूवमŐट;वॉʞूम कम करता है और मूवमŐट बनाता है । (Fig 5)

4 ˠाइिसंग  (Slicing) - बʋ को हटाता है और गित जोड़ता है; सतह 
पर या उपखंड के भीतर िकया जा सकता है; सतह को काटने के िलए 
सूखे बालो ंपर िकया जाना चािहए; उपखंडो ंको काटने के िलए गीले 
बालो ंको सुखाया जा सकता है ।  (Fig 6)

टाˋ 3: एिलवेशन से पहले ŮिŢया का अɷास करŐ

1 एिलवेशन (Elevation) - ŮƗेपण या उठाने के ŝप मŐ भी जाना 
जाता है; कोण या िडŤी िजस पर बालो ंका उपखंड काटते समय िसर 
से ऊपर उठता है । (Fig 7)

2 खंड (Sections)- िनयंũण के िलए समान कायŊ Ɨेũो ंमŐ िवभािजत 
करके बालो ंको िवभािजत करना

3 उपखंड(Subsection)- एक बड़े के भीतर छोटे खंड बालो ं का          
खंड; बालो ंका िनयंũण बनाए रखने के िलए Ůयोग िकया जाता है काटते 
समय (Fig 8)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.7.55

होता है, उतना ही अिधक Ůभाव दूर हो जाता है और अिधक िवखंिडत 
हो जाता है (Fig 3)
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Fig 9

4 भाग या िबदाई (Part or parting) - बालो ंको िवभािजत करने वाली 
रेखा खोपड़ी; बालो ंके एक िहˣे को दूसरे से अलग करना; उपखंड 
बनाना ऊंचाई ˘ातक बनाता है और परतŐ और आमतौर पर िडŤी मŐ 
विणŊत हœ। मŐ एक कंुद या एक लंबाई मŐ कटौती कोई ऊंचाई नही ंहै 
(0°)। 90 िडŤी से नीचे की ऊंचाई वजन का िनमाŊण करती है; 90°
या उससे अिधक की ऊंचाई वजन या परत के बालो ंको हटा देती है।

किटंग लाइन (Cutting Line)

1 किटंग लाइन  - वह कोण िजस पर उंगिलयो ंको रखा जाता है अंितम 
आकार बनाने वाली रेखा को काटते समय; किटंग पोिजशन, किटंग 
एंगल, फाई एनजी के ŝप मŐ भी जाना जाता है कोण, और उंगली की 
İ̾थित। काटने की रेखा हो सकती है Ɨैितज, लंबवत, िवकणŊ या बाय . 
के ŝप मŐ विणŊत िडŤी। िदशािनदőश।

2 िदशािनदőश(Guideline) - एक गाइड के ŝप मŐ भी जाना जाता है; 
का एक खंड बाल जो लंबाई िनधाŊįरत करते हœ िक बाल काटे जाएंगे; या 

तो पįरिध (बाहरी रेखा) पर İ̾थत है या आंतįरक (आंतįरक रेखा); आम 
तौर पर पहला खंड कट जाता है जब एक आकृित बनाना

दो Ůकार के िदशा िनदőश (Two types of Guidelines) (Fig 9)

1 İ̾थर िदशािनदőश (Stationary guideline)- िहलता नही ंहै; सभी 
खंड İ̾थर िदशा-िनदőश के साथ कंघी की जाती है और पर काटा जाता है 
एक ही कोण और लंबाई; कंुद कटौती या बाल कटाने मŐ उपयोग िकया 
जाता है जो लंबाई बनाने या बढ़ाने के िलए िदशा का उपयोग करते हœ 
वजन।

2 याũा िदशािनदőश(Traveling guideline) - याũा िदशािनदőश - 
चल िदशािनदőश के ŝप मŐ भी जाना जाता है; बाल कटवाने की Ůगित 
के ŝप मŐ चलता है; लेयसŊ या Ťैजुएटेड  कट्स बनाते समय उपयोग 
िकया जाता है।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.7.55
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Fig 1 Fig 2

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.56
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

कœ ची और कंघी एक साथ पकड़ने का अɷास (Practice of different techniques for blow 
drying)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• ɰो डŌ ािईगं की ŮिŢया
• ɰोडŌ ाई करते समय सावधान।

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/मापीयंũ/मशीन (Tools/measurement/machine)

• नाई कœ ची   - 1 No.
• टŌ ाली   - 1 No.
• हाथ सुखाने की मशीन   - 1 No.
• टेलकॉɾ/ːाइलकॉɾ   - 1 No.
• नेकİ Ōː प   - 1 No.
• गोल कंूची   - 1 No.

 • सेƕिनंग İƑɛ  - 1 No.

• िछड़कने का बोतल - 1 No.

सामŤी (Material)

• तौिलया - 2 Nos
• हेयरशœपू - आवʴकतानुसार 
• पानी - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ɰो डŌ ािईगं की ŮिŢया (Fig 1, 2)

अलग-अलग बालो ंके Ůकार और लंबाई के िलए ɰो-डŌ ाियंग:

1 ːाइिलंग उȋाद को उंगिलयो ंसे बालो ंमŐ बांटŐ, और चौड़े दांतो ंवाली 
कंघी से कंघी करŐ। कंघी का उपयोग करके, बालो ंको वांिछत आकार 
मŐ ढालना, जबिक अभी भी गीला है।

2 वॉʞूम और िलɝ के िलए एक छोटे गोल Űश का इˑेमाल करŐ। बेस 
पर वॉʞूमाइज़र ̊ े करŐ। वांिछत कलŊ के आकार के अनुसार बालो ंको 
सेƕन और पाटŊ करŐ।

3 कलŊ के बेस पर गोल Űश डालŐ। िलɝ की िडŤी यह िनधाŊįरत करती 
है िक माũा िकस Ůकार की होगी। अिधकतम िलɝ के िलए, Űश को 
आधार पर डालŐ और बालो ंके अनुभाग को एक उǄ परी पर िनदő ͤिशत 
करŐ।

4 मȯम तनाव के साथ बालो ंको नीचे की ओर रोल करŐ। ɰो-डŌ ायर से 
हवा की धारा को पीछे और चौथी गित मŐ कलŊ के ऊपर िनदő ͤिशत करŐ।

5 जब अनुभाग पूरी तरह से सूख जाए, तो कूिलंग बटन दबाएं और कलŊ 
गठन को मजबूत करने के िलए अनुभाग को ठंडा करŐ।

6 जब सेƕन पूरी तरह से सूख जाए, तो कूिलंग बटन दबाएं और कलŊ 
फॉमőशन को मजबूत करने के िलए सेƕन को ठंडा करŐ।

7 Űश से सेƕन को खोलकर Űश को छोड़ दŐ। ˋैʙ पर कम िलɝ के 
िलए, उसी ŮिŢया का पालन करते Šए सेƕन को लो एंगल पर पकड़ 
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Fig 4

Fig 3

Fig 5

Fig 6

1 ɰो डŌ ायर को कभी भी एक जगह Ǜादा देर तक न रखŐ। ˋैʙिपन 
से सीधे बालो ंकी िदशा की ओर।

2 ˋैʙबनŊ से बचने के िलए हमेशा गमŊ हवा को Ƒाइंट के िसर से दूर 
रखŐ।

3 ɰो डŌ ायर को बालो ंसे लगभग छह इंच की दूरी पर रखŐ तािक आपके 
बाल करीब सीमा पर तेज गमŎ से न जलŐ।

4 बालो ंको सुखाने के दौरान एक और बात याद रखनी चािहए िक नीचे 
की ओर ɰो डŌ ाई करना है। ɰो डŌ ािईंग ऊपर की ओर करने से बालो ं
को काफी नुकसान होता है।

5 एक ही जगह पर Ǜादा देर तक ɰो डŌ ाई न करŐ , Ɛोंͤिक गमŎ से 
नुकसान होने की संभावना रहती है। ɰो डŌ ायर को इधर-उधर घुमाते 
रहŐ। हालांिक, इसे न िहलाएं और न ही इसे इधर-उधर झटका दŐ। आप 
िजस िहˣे को Űश कर रहे हœ, उसके साथ-साथ िचकनी हरकतŐ वही 
हœ जो आवʴक हœ।

कर शुŝ करŐ। सुिनिʮत करŐ  िक ːाइल से बाहर आने से पहले खोपड़ी 
और बाल पूरी तरह से सूखे हो ंया आकार िटकेगा नही।ं हेयर ˚े से 
खȏ करŐ।

ɰो-डŌ ाई ɰंट या लॉ̢ग लेयडŊ के िलए, सीधे लहराते बालो ंके िलए एक 
˝ूद Ōːेट ːाइल मŐ:

1 अिधक िनयंिũत ːाइिलंग के िलए ɰो-डŌ ायर मŐ थनोजल या सांūक 
संलư करŐ। बालो ंको पाटŊ और सेƕन करŐ  तािक आप िजस सेƕन 
को सुखा रहे हœ वह İƑप मŐ न हो। हʋा जेल लगाएं।

2 1 इंच के उपखंडो ंका उपयोग करते Šए, पहले खंड को गदŊन के पीछे से 
शुŝ करŐ  और बालो ंको सीधा और िचकना करने के िलए एक Ƒािसक 
ːाइिलंग Űश का उपयोग करŐ। Űश को पहले सेƕन के नीचे रखŐ और 
बालो ंको नीचे रखŐ।

3 मुकुट तक काम करŐ , 1 इंच के खंड लेना जारी रखŐ। ताज के शीषŊ की 
ओर लंबे खंडो ंपर।

4 समतल और सीधे आकार मŐ रखने के िलए उसी तकनीक का उपयोग 
करना जारी रखŐ, िनɻ ऊंचाई का उपयोग करना जारी रखŐ।

5 िůंज को चेहरे से दूर िनदő ͤिशत करने के िलए, िůंज को पीछे की ओर 
Űश करŐ  और Űश से बालो ंको थोड़ा आगे की ओर धकेलŐ, एक घुमावदार 
आकार बनाएं, डŌ ायर को धीमी सेिटंग पर रखŐ और नोजल को Űश की 
ओर िपन करŐ। जब िůंज सूख जाती है, तो चेहरे से दूर िगर जाएगी और 
नरम िदखने के िलए थोड़ी सी तरफ िगर जाएगी। (Fig 3 & 4)

टाˋ 2 : ɰोडŌ ाई करते समय सावधािनयां (Fig 5 & 6)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.7.56

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



92

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.7.57
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बाल काटना और सुखाना                                

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ :  इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• रोगाणुनाशन और ˢǅता के बारे मŐ बताएं।

नोट: अɷास संƥा 1.6.47 देखŐ
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.8.58
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - योगा

सहनशİƅ िनमाŊण ʩायाम (Stamina building exercise)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• शरीर को वामŊअप करŐ  और इसे आसन और अɊ ʩायाम करने के िलए तैयार करŐ।

आवʴकताएं (Requirements) 

सामŤी/अवयव (Material/Component)
• योग चटाई   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  शरीर को गमŊ करŐ  और आसन और अɊ ʩायाम करने के िलए तैयार करŐ

Fig 1

Fig 2

1 पैरो ंके िहˣे के साथ खड़े हो जाओ तािक शरीर अǅी तरह से संतुिलत 
हो।

2 गदŊन के आंदोलनो ं के साथ शुŝ करŐ। धीरे-धीरे दिƗणावतŊ और 
वामावतŊ घुमाएं। (Fig 1)

3 आɝरनेक, अपने हाथो ंको ऊपर की ओर ले जाएँ और भुजाओ ंको 
दिƗणावतŊ और वामावतŊ घुमाएँ।

4 आɝरआमŊ मूवमŐट, लेग मूवमŐͤिटː का ŮदशŊन िकया। (Fig 2)

फ़ायदे (Benefits)

1 शरीर के सभी जोड़ो ंऔर मांसपेिशयो ंको ढीला कर िदया जाता है 
तािक शरीर को िबना िकसी İखंचाव के िकसी भी िदशा मŐ ले जाया जा 
सके और बढ़ाया जा सके।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.8.59
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - योगा

गहरी सांस लेने का ʩायाम (Deep breathing exercise)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• अपने िदन की गितिविध शुŝ करŐ
• सुधाराȏक शांित और Ɨमता
• रƅ पįरसंचरण मŐ सुधार।

आवʴकताएं (Requirements)

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• योग चटाई   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : गहरी सांस लेने का ʩायाम

1 िकसी भी आरामदायक आसन या आसन पर बैठ जाएं। (Fig 1)

Fig 1

Fig 2

2 धीरे-धीरे सांस लेना शुŝ करŐ  और िफर गहरी सांस लेते Šए जारी रखŐ। 
(Fig 2)

सांस  गहराई  से लेते Šए , धीरे  से  व लयबȠ  लŐ।

फ़ायदे (Benefits)

1 गहरी सांस लेने से मानिसक शांित और Ɨमता मŐ सुधार होता है।

2 डीप Űीिदंग करने से ɰड सकुŊ लेशन बेहतर होता है।

3 गहरी सांस लेने से सिŢयता बढ़ती है

4 डीप Űीिदंग से सभी अंगो ंको फायदा होता है
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.8.60
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - योगा

सुƗम वाययम का अɷास करŐ  (Practice in suksham vayayama)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह  कर सकŐ गे:
• सुƘ ʩायाम करने की तैयारी
• यौिगक सुƘ ʩायाम का अɷास।

आवʴकताएं (Requirements) 

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• योग चटाई   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ŮाथŊना 

मुūा (Posture)

• आंखŐ बंद करके, पैर एक साथ, शरीर अपने हाथो ंको गले-गुहा पर और 
अŤभागो ंको छाती से दबाते Šए सीधा करŐ।

ʩायाम (Exercise)

• अपने मन को परमाȏा पर एकाŤ करŐ। जैसे ही आप इस मानिसक 
İ̾थित को Ůाɑ कर लŐ, अपने अŤ-भुजाओ ंऔर हथेिलयो ंके दबाव को 
िशिथल करŐ  । (Fig 1)

Fig 1

टाˋ 2 : उǄारन ̾थल तथा िवशुȠ चŢ की शुİȠ 

Fig 2

टाˋ 3 : बुİȠ तथा धृित शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ, शरीर को सीधा और मंुह बंद करके, अपने िसर को 
पीछे की ओर झुकाएँ जहाँ तक यह जाएगा और आँखŐ खुली रखŐ।

ʩायाम (Exercise)

• अपने िसर के मुकुट पर ȯान कŐ ͤिūत करते Šए, धौकंनी िविध से नाक 
के माȯम से तेजी से और ̊ढ़ता से ʷास लŐ । (Fig 3)

Fig 3

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके साथ और शरीर सीधा, अपना िसर झुकाएं अपनी आँखŐ 
खुली और अपना मँुह बंद रखते Šए थोड़ा पीछे की ओर। ठुǭी गले के 
आधार पर गुहा से 2 और 1/2 इंच ऊपर होनी चािहए।

ʩायाम (Exercise)

• अपनी भुजाओ ंको सामाɊ ŝप से बगल मŐ लटकने दŐ। अपने मुखर 
रागो ंपर ȯान कŐ ͤिūत करŐ। एक लोहार की धौकंनी की तरह नाक से 
गहरी और तेजी से सांस लŐ और छोड़Ő । (Fig 2)
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टाˋ 4 : ˝रण शİƅ िवकासक 

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके साथ, शरीर सीधा और मंुह सामाɊ İ̾थित मŐ और आंखो ं
को 5 फीट की जगह पर ȯान देना चािहए। पैर की उंगिलयो ं के 
सामने।

ʩायाम (Exercise)

• Ű˦ रंŬ पर ȯान कŐ ͤिūत करŐ , आंतįरक बल के साथ तेजी से सांस लŐ 
और छोड़Ő। 

•  यह अɷास उन सभी के िलए उपयोगी है िजनके कायŊ तनाव और 
तंिũका थकावट का कारण बनते हœ । (Fig 4)

Fig 4

टाˋ 5 : मेधा शİƅ िवकासक-1 

मुūा (Posture)

• अपनी आँखŐ बंद करो, अपने पैर एक साथ रखो और आप सीधे वापस 
आ गए हœ। आपकी ठुǭी को ːनŊलनोच पर िटकाकर नीचे िकया जाना 
चािहए।

ʩायाम (Exercise)

• योग िवǒान के अनुसार, गदŊन के िपछले िहˣे मŐ अवसाद पर ȯान 
कŐ ͤिūत करŐ। समान बल के साथ, तेज आवाज मŐ सांस लŐ और छोड़Ő । 
(Fig 5)

Fig 5

टाˋ 6 : नेũ शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको आपस मŐ जोड़ लŐ। पैरो ंऔर कंधो ंके बीच के िहˣे को सीधा 
रखŐ। आपका िसर पीछे की ओर झुका Šआ है जहाँ तक वह जाएगा।

ʩायाम (Exercise)

• अपनी दोनो ंभौहो ंके बीच की जगह को िबना पलक झपकाए देखते 
Šए अपनी पूरी इǅा से एकाŤ हो जाएं। आंखो ंको पानी देने से पहले 
बंद कर लŐ या थक जाएं। िफर आंखŐ खोलŐ। ʩायाम बंद करŐ  और थोड़े 
आराम के बाद िफर से शुŝ करŐ। 5 िमनट पहले की तरह िफर से करŐ।  
(Fig 6)

Fig 6

टाˋ 7 : कपोल शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको आपस मŐ सटाकर और सीधे खड़े होकर उंगिलयो ंके िसरो ंको 
जोड़ लŐ और दोनो ंअंगूठो ंसे नािसका िछū बंद कर लŐ। (Fig 7)।

ʩायाम (Exercise)

• अपनी आँखŐ खुली रखते Šए और अपने होठो ंको (कौवे की चोचं के 
आकार मŐ) थपथपाते Šए, अपने मंुह से हवा को जोर से चूसŐ, साथ ही 

साथ Ȱिन और झटका अपने गालो ंको बाहर िनकालŐ। अब अपनी 
आँखŐ बंद करŐ  और अपनी ठुǭी को अपने गले की गुहा पर िटकाकर, 
अपनी सांस को िजतनी देर तक रोक सकते हœ, रोककर रखŐ। गदŊन को 
सामाɊ मुūा मŐ आने दŐ , अपनी आँखŐ खोलŐ, और नाक से धीरे-धीरे और 
सुचाŝ ŝप से साँस छोड़Ő (Fig 8)
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टाˋ 8 : कणŊ शİƅ िवकासक

Fig 7 Fig 8

मुūा (Posture)

• पैरो ंको आपस मŐ सटाकर सीधे खड़े हो जाएं 

ʩायाम (Exercise)

• अपना मंुह बंद करŐ , अपने कानो ंको अंगूठे से बंद करŐ  और अपनी 
तजŊनी को अपनी आंखो ंपर रखŐ, िजɎŐ बंद रखा जाना चािहए। आपकी 
मȯमा और तीसरी अंगुिलयो ंको मंुह को घेरना चािहए जो िक चोचं के 
कौवे के समान हो। अब बालो ंको चूसŐ, अपने गालो ंको फुलाएं और 
अपनी ठुǭी को अपने गले की गुहा पर िटकाएं। सांस को िजतना हो 
सके रोक कर रखŐ। िफर अपनी गदŊन को सामाɊ मुūा मŐ आने दŐ  और 
ऐसा करते Šए धीरे-धीरे अपनी आंखŐ खोलŐ और साथ ही नाक से सांस 
छोड़Ő । (Fig 9)

मंुह Ȫारा ʷास  लŐ व नािसका Ȫारा छोड़े,इस समय गाली पर 
कुʁक  करे।

Fig 9

टाˋ 9 : Ťीवा शİƅ िवकासक (1)

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ रखा जाना चािहए। सीधे रखŐ,पैरो ंऔर कंधो ंके बीच 
का िहˣा और खड़े रहते हœ।

ʩायाम (Exercise)

• अपनी गदŊन को आराम दŐ , पहले अपने िसर को झटके से पहले अपने 
दािहने कंधो ंकी ओर और िफर अपने बाएं कंधो ंकी ओर दŐ। Ůारंभ मŐ, 
इसे 10 बार दोहराया जाना चािहए । (Fig 10)

• अपनी िपछली İ̾थित मŐ खड़े रहŐ। अपने िसर को पहले आगे की ओर 
झटका दŐ , िफर पीछे की ओर। पीछे जाते समय यह आपकी गदŊन के 
िपछले िहˣे को छूना चािहए और जब आगे का झटका िदया जाता है 
तो ठुǭी ːनŊल नॉच को छूनी चािहए। सामाɊ ŝप से सांस लेते रहŐ। 
शुŜआत मŐ इसे 10 बार दोहराना चािहए । (Fig 11)

Fig 10
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Fig 11

टाˋ 10 : Ťीवा शİƅ िवकासक (2)

मुūा (Posture)

• पैरो ंको आपस मŐ िमलाना चािहए। पैरो ंऔर कंधो ंके बीच का िहˣा 
सीधा रखŐ। आपका मंुह बंद होना चािहए और आपकी आंखŐ खुली 
रहनी चािहए।

ʩायाम (Exercise)

• ठोड़ी को कड़ी नोक से ˙शŊ करŐ  और िसर को बाएँ से दाएँ घुमाएँ 
और िफर दाएँ से बाएँ बारी-बारी से घुमाएँ। सामाɊ तरीके से सांस 
लŐ। अपने कान को अपने कंधे को छूने की कोिशश करŐ , इस बात का 
िवशेष ȯान रखŐ िक इस घुमाव के दौरान कंधा ऊपर न उठे। पांच बार 
मुƥ ŝप से शुŝ होता है।

टाˋ 11 : Ťीवा शİƅ िवकासक (3)

मुūा (Posture)

• पैर आपस मŐ जुड़े होने चािहए। पैरो ंऔर िसर के बीच का िहˣा सीधा 
रखŐ।

ʩायाम (Exercise)

• सांस अंदर लŐ और नाक से सांस छोड़Ő (जबरन)। इस ŮिŢया के दौरान 
आपकी गदŊन की नसŐ िदखाई देनी चािहए। सांस लेते समय पेट बढ़ना 
चािहए, सांस छोड़ते Šए अंदर की ओर खीचें।

टाˋ 12 : ˋंɀ तथा बाŠमुल शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैर एक साथ, आपकी पीठ सीधी, आपकी उंगिलयां मुǧी मŐ संकुिचत। 
हाथ के अंगूठे मुिǧयो ंके अंदर होने चािहए।

ʩायाम (Exercise)

• अपने मंुह के साथ कौवे के मंुह, चूसने वाली हवा, अपने गालो ंको उड़ाते 
Šए और अपनी सांस को अपनी ठुǭी को ːनŊल पायदान पर िटकाकर 
रखŐ। अपनी पीठ को सीधा रखते Šए कंधो ंको जोर से िहलाएं और जोर 
से ऊपर और नीचे करŐ , पंिपंग गित मŐ। बाजुओ ंको सƢी से सीधे बगल 
मŐ रखा जाना चािहए। अपनी गदŊन को सीधा करŐ , अपनी आंख और 
डेƛ को धीरे-धीरे थनोज से खोलŐ। शुŝ करने के िलए ŮिŢया को पांच 
बार दोहराएं  (Fig 12)

Fig 12
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टाˋ 13 : भुजबंध शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंको एक साथ पास रखŐ, आपके हाथ अंगूठे मŐ फंसे Šए हœ। 
अपनी कोहनी को मोड़Ő और अपने फोरआʈŊ को 90 िडŤी के कोण 
पर उठाएं।

ʩायाम (Exercise)

• अपनी भुजाओ ंको बलपूवŊक आगे और पीछे कंधे के ˑर पर फŐ ͤकŐ । 
कोहनी िपछली İ̾थित से थोड़ा नीचे भी नही ंजानी चािहए। धſा देने 
पर हाथ जमीन के समानांतर होने चािहए। सामाɊ ŝप से सांस लŐ । 
(Fig 13)

Fig 13

टाˋ 14 : कोहनी शİƅ िवकासक (Fig 14 और 15)

Fig 14

Fig 15

मुūा (A) (Posture (A)) 

• पैरो ंको एक साथ रखते Šए और सीधे खड़े होकर, अपनी मुǧी को 
अपने अंगूठे से दबाएं।

ʩायाम (A) (Exercise (A))

• अपनी संपीिडत मुिǧयो ंको एक झटके के साथ कंधो ंके ˑर तक आगे 
बढ़ाएं, ऊपरी बांह को कस कर पकड़Ő। िफर उɎŐ नीचे लाएं, वापस 
अपनी मूल İ̾थित मŐ आ जाएं।

मुūा (B) (Posture (B))

• पैरो ंको आपस मŐ जोड़ लŐ, आपका शरीर सीधा हो और आपकी 
हथेिलयां खुली हो ंऔर उंगिलयो ंको एक साथ बंद करके सामने की 
ओर मुड़Ő।

ʩायाम (B) (Exercise (B))

• इस ʩायाम को दोहराते Šए हथेिलयाँ कंधो ंके ˑर तक आनी चािहए 
और िफर सीधे नीचे होनी चािहए। कोहिनयाँ İ̾थर रहनी चािहए। ऊपर 
जाते समय हथेिलयो ंको कंधे को नही ं छूना चािहए, और नीचे आते 
समय जांघो ंको नही ंछूना चािहए । (Fig 14 और 15)

टाˋ 15 : भुज बʟी शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ जोड़ दŐ , शरीर सीधे, भुजाओ ंको भुजाओ ंसे जोड़ दŐ।

ʩायाम (A) (Exercise (A)) 

• अपनी दािहनी बाहो ंसे शुŝ करŐ। इसे बाज के पंखो ंकी तरह ऊपर-
नीचे करŐ। इस एƛरसाइज को करते समय जब हाथ सीधे हो जाएं। 
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ऊपर जाते समय हाथ िसर को नही ंछूना चािहए, या नीचे आते समय 
जांघ को नही ंछूना चािहए। हथेिलयां खुली होनी चािहए, िजसमŐ उंगिलयां 
एक साथ हो।ं

ʩायाम (B) (Exercise (B)) 

• अपने बाएं हाथ से ʩायाम दोहराएं।

ʩायाम (C) (Exercise (C))

• इस एƛरसाइज को दोनो ंहाथो ंसे करŐ। दोनो ंभुजाओ ंको एक साथ 
उठाएं और एक साथ नीचे लाएं। भुजाएँ िसर को नही ंछूनी चािहए और 
न ही हाथ एक दूसरे को ˙शŊ करते हœ । (Fig 16)

Fig 16

टाˋ 16 : पूणŊ भुजशİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ रखŐ, शरीर को सीधा रखŐ, हाथो ंको मुǧी मŐ दबा कर 
अंगूठे को अंदर दबा लŐ।

ʩायाम (A) (Exercise (A))

• अपनी सांस को रोककर सांस लेते Šए, अपनी दािहनी भुजा को आगे 
और पीछे की ओर घुमाते Šए, िजतनी बार आप कर सकते हœ, घुमाएँ। 
जब आप अपनी सांस को रोक नही ंसकते हœ तो अपनी बांह को कोहनी 
पर झुकाकर ŜकŐ  और अपने हाथ को कंधे के ˑर पर आगे बढ़ाते Šए 
जोर से सांस लŐ।

ʩायाम (B) (Exercise (B))

• ʩायाम ‘एʼ को उʐा दोहराएं, हाथ को पीछे की ओर घुमाएं और िफर 
आगे की ओर घुमाएं।

ʩायाम (C) (Exercise (C))
• अब ʩायाम ‘एʼ को बाएं हाथ से दोहराएं।

ʩायाम (D) (Exercise (D))

• ʩायाम ‘बीʼ को बायŐ हाथ से दोहराएं।

Fig 17

ʩायाम (E) (Exercise (E))

• दोनो ंहाथो ंको मुǧी मŐ दबाते Šए, अपनी दोनो ंभुजाओ ंको एक पूणŊ 
उȰŊ वृȅ का वणŊन करने दŐ , और फुसफुसाते Šए सांस छोड़Ő।

ʩायाम (F) (Exercise (F))

• ʩायाम ‘ईʼ के िवपरीत। (Fig 17)

टाˋ 17 : मिणबंध शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ, शरीर को सीधा करके खड़े रहŐ। अपनी दोनो ं
भुजाओ ंको अपने सामने सीधे कंधे के ˑर पर फैलाएं, उɎŐ जमीन के 
समानांतर रखŐ।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’) 

• िशिथल ŝप से संकुिचत मुिǧयो ंके साथ, अपनी कलाइयो ंको मुिǧयो ं
को बल के साथ ऊपर और नीचे ले जाने दŐ। अपनी मुǧी को ऊपर और 
नीचे लाते समय, अŤ-भुजाओ ंको छूने का Ůयास करŐ  ।

• The arms should be kept as stiff as possible. Five 
times to begin with (Fig 18).

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’)

• ऊपरी बांह को कंधे की हǭी के सामने रखŐ। भुजाओ ंको इकǧा करŐ  
और छाती तक लाएं तािक अŤभाग कोहनी के ऊपरी िहˣे के साथ 
350° का कोण बना सके । (Fig 19)
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Fig 18 Fig 19

टाˋ 18 : करतल शİƅ िवकासक 

Fig 20

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’)

• इसी मुūा मŐ, अपनी भुजाओ ंको बगल की ओर उठाएं, कोहिनयो ंपर 
झुकŐ , उंगिलयो ंको एक-दूसरे से अलग रखŐ, और हाथो ंको ऊपर और 
नीचे ले जाएं जैसे िक उंगिलयां हाथ को छू रही हो ं।  (Fig 21)

Fig 21

टाˋ 19: करपृʿ शİƅ िवकासक

िजतना संभव हो सके रखा जाना चािहए । (Fig 22)

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’) 

• बाहो ंको ऊपर उठाएं, कोहनी को मोड़Ő। कंधे के ˑर तक बग़ल मŐ। 
कलाइयो ंको ऊपर और नीचे ले जाना चािहए, हाथो ंको कोहनी पर 
मोड़कर हथेिलयो ंको खोलना चािहए, उंगिलयो ंको संयुƅ ŝप से । 
(Fig 23)

मुūा (Posture) 

• अपने पैरो ंको एक साथ रखŐ, शरीर सीधा। अपनी भुजाओ ंको आगे की 
ओर फैलाएँ, जहाँ तक संभव हो उँगिलयो ंको अलग करŐ। बाजुओ ंको 
कंधे के ˑर पर जमीन के समानांतर रखा जाना चािहए।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’)

• कलाई से अपने हाथो ंको ऊपर और नीचे जोर से चलने दŐ। हथेिलयो ं
को ऊपर और नीचे लाते समय उंगिलयो ंको हाथ को छूने की कोिशश 
करनी चािहए ।  (Fig 20)

मुūा (Posture) 

• पैरो ंको एक साथ रखŐ, शरीर को सीधा रखŐ, बाँहो ंको जमीन के 
समानांतर, कंधे के ˑर पर फैलाएँ। हथेिलयाँ खुली और उँगिलयाँ एक 
साथ।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’) 

• अपना पहला ऊपर और नीचे ले जाने के दौरान अपनी कलाई को बल 
के साथ ऊपर और नीचे ले जाएं, अŤभाग को छूने का Ůयास करŐ। को 
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Fig 22 Fig 23

टाˋ 20 : अंगुली मूल शİƅ िवकासक

मुūा (Posture) 

• पैरो ंको एक साथ रखŐ और शरीर को िशिथल रखŐ, बाजुओ ंको आगे की 
ओर उठाएं, जमीन के समानांतर, कंधे के ˑर पर। हाथो ंको कलाई से 
परे आराम से और झुकना चािहए।

Fig 24

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’)

• कलाई के आगे के िहˣे को ऊपर की ओर रखते Šए, कोहनी को 
मोड़ते Šए, 5 िमनट के िलए उपरोƅ चरण को दोहराएं ।  (Fig 25)

Fig 25

टाˋ 21 : अंगुिल शİƅ िवकासक 

मुūा (Posture) 

• दोनो ंपैरो ंको एक साथ जोड़ो और शरीर को सीधा करो। अपनी बाहो ं
को सामने रखते Šए, उɎŐ कंधे के ˑर पर जमीन के समानांतर रखते 
Šए।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’)

• उंगिलयो ंको कोबरा के Šड का आकार दŐ , िवशेष ŝप से कंधे-जोड़ो ं
से उंगिलयो ंकी युİƅयो ंतक बाहो ंकी पूरी लंबाई को सƢ करने के 

िलए। ʩायाम पयाŊɑ नही ंहोगा बल हाथ को कांपने के िलए नही ंहै। 
शुŝ करने के िलए पांच िमनट । (Fig 26)

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’)

• िपछली İ̾थित की तरह ही खड़े रहŐ। अपनी कोहनी को पूरी ताकत से 
मोड़Ő , उँगिलयो ंको कोबरा के फन की तरह फैलाएं। शुŝ करने के 
िलए इस अɷास को 5 िमनट के िलए दोहराएं।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’)

• कलाई के िपछले िहˣे पर पूरी ताकत लगाकर आगे के िहˣे को ढीला 
कर दŐ  । (Fig 24)
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Fig 26

टाˋ 22 : वƗ̾थल शİƅ िवकासक-1

मुūा (Posture)

• पैरो ंको िमलाकर खड़े हो जाएं, शरीर सीधा। अपनी तरफ से हाथ, 
हथेिलयाँ पीछे की ओर मुड़ी Šई हो ंऔर उँगिलयाँ एक दूसरे को छू रही 
हो।ं

ʩायाम (Exercise)

• हाथो ंको सामने की ओर से गोलाकार राˑे मŐ उठाएं और पीछे की 
ओर जाएं। ऐसा करते समय, िजतना संभव हो सके नाक से सांस लŐ 
और पीठ को झुकाएं और जब तक संभव हो उसी İ̾थित मŐ रहŐ। मूल 
İ̾थित मŐ लौटते Šए धीरे-धीरे सांस छोड़Ő। शुŝ करने के िलए पांच बार 
।  (Fig 27)

Fig 27

टाˋ 23 :  वƗ̾थल शİƅ िवकासक-2 

मुūा (Posture)

• पैरो ंको एक साथ जोड़ो, शरीर को सीधा करो, अपने हाथो ंसे !बगल मŐ 
हाथ की हथेिलयाँ अंदर की ओर मुड़ गईं।

ʩायाम (Exercise)

• नाक से सांस अंदर लेते Šए कमर से पीछे की ओर झुकŐ  जहां तक आप 
जा सकते हœ। उसी समय अपनी बाहो ंको अपने पीछे की ओर उठाएं 
जैसा िक आप कर सकते हœ। इस मुūा को िजतना हो सके उतना बनाए 
रखŐ, अपनी मूल İ̾थित को िफर से शुŝ करते Šए धीरे-धीरे सांस लŐ। 
शुŝ करने के िलए पांच बार । (Fig 28)

Fig 28
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टाˋ 24 :  वƗ̾थल शİƅ िवकासक - 1

मुūा (Posture)

• एक साथ पैर जोड़ो, सीधे खड़े हो जाओ।

ʩायाम (Exercise)

• नाक से धीरे-धीरे सांस लŐ। ऐसा करते समय अपने पेट को िजतना हो 
सके उतना फैलाएं। इस मुūा मŐ सांस को रोककर रखने के बाद, पेट मŐ 
िजतना हो सके उतना खीचंते समय इसे धीरे-धीरे और तब तक छोड़Ő 
जब तक िक यह खाली न हो जाए। इस अɷास को ‘उिदयान बंधʼ के 
नाम से भी जाना जाता है। इस अɷास का बार-बार अɷास करŐ। पांच 
बार इसकी शुŜआत करŐ  । (Fig 29)

Fig 29

टाˋ 25 : उदर शİƅ िवकासक - 2 

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंको एक साथ और अपनी गदŊन के साथ खड़े हो जाओ 
।सामाɊ İ̾थित से एक इंच ऊपर उठा Šआ।

ʩायाम (Exercise)

• थेनोज (बेलो इफेƃ) के माȯम से तेजी से और गहरी सांस लेना। 
(िवˑार और खोखला)। शुŝ करने के िलए 25 बार। पेट को पूरी तरह 
से फैलाने और िसकोड़ने के िलए िवशेष देखभाल की जानी चािहए; 
ʷास लेना और छोड़ना लयबȠ होना चािहए। (Fig 30)।

Fig 30

टाˋ 26 : उदर शİƅ िवकासक - 3

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके साथ एक साथ सीधे खड़े हो जाओ और अपने िसर को 
पीछे की तरफ झुकाएं Ɛोंͤिक यह पीछे की ओर जा सकता है।

ʩायाम (Exercise)

• पेट को फैलाते और िसकोड़ते Šए जʗी से अंदर और बाहर सांस लŐ 
(धौकंनी Ůभाव)। शुŝ करने के िलए 25 बार दोहराएं। (Fig 31)

Fig 31
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टाˋ 27 : उदर शİƅ िवकासक - 4

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके साथ सीधे खड़े हो जाओ। लुƛ˙ॉट चार से पांच फीट 
आगे पैर की उंगिलयां।

ʩायाम (Exercise)

• इनहेल एȲहेल तेजी से (बेलो इफेƃ) आपके पेट को फैलाता और 
िसकोड़ता है। शुŝ करने के िलए 25 बार दोहराएं। (Fig 32)

Fig 32

टाˋ 28 : उदर शİƅ िवकासक - 5

मुūा (Posture)
• अपने पैरो ंको एक साथ रखकर खड़े हो जाएं और शरीर सीधा हो जाए।

ʩायाम (Exercise)

• होठो ंको थपथपाकर हवा मŐ चूसते हœ और साथ ही अपनी ठुǭी को नीचे 
करके ːनाŊ नॉच को छूते हœ। इस अɷास को जालंधर बंध के नाम से 
भी जाना जाता है। सांस को रोककर रखŐ, आंखŐ बंद कर लŐ और चूजे 
फूले रहŐगे।

• ऐसा करने मŐ िबना िकसी आवाज के नाक से धीरे-धीरे सांस छोड़Ő। शुŝ 
करने के िलए 5 बार दोहराएं। (Fig 33)

Fig 33

टाˋ 29 : उदर शİƅ िवकासक - 6

मुūा (Posture)

• सीधे खड़े हो जाओ, अपने पैरो ंको एक साथ रखो। शरीर के ऊपरी 
िहˣे को 60 िडŤी के कोण पर थोड़ा आगे की ओर झुकाएं और 
अपने हाथो ंको कूʥो ंपर इस तरह रखŐ िक अंगूठे सामने रहŐ और चार 
उंगिलयां पीछे रहŐ।

ʩायाम (Exercise)

• नाक (बेलो इफेƃ) के माȯम से तेजी से सांस लŐ और सांस छोड़Ő और 
अपने पेट को फैलाने और अनुबंिधत करने का ȯान रखŐ। शुŝ करने 
के िलए 25 बार दोहराएं। 

Fig 34
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टाˋ 30 : उदर शİƅ िवकासक - 7

मुūा (Posture)

• संयुƅ पैर एक साथ, खड़े हो जाओ और हाथ रखŐ। िफर बŐडुपर भाग 
को 90° के कोण पर मोड़Ő।

ʩायाम (Exercise)

• सांस अंदर लŐ और तेजी से सांस छोड़Ő (बेलो इफेƃ)। सांस अंदर 
लेते समय पेट का िवˑार होना चािहए, जबिक सांस छोड़ते Šए इसे 
िसकुड़ना चािहए। शुŝ करने के िलए 25 बार। (Fig 35)

Fig 35

टाˋ 31 : उदर शİƅ िवकासक - 8

मुūा (Posture)

• असन उदर शİƅ-िवकासक - 6.

ʩायाम (Exercise)

• नाक के माȯम से और िबना ʷास के ʷास छोड़Ő और तेजी से 
उȅरािधकार मŐ अपने पेट को अनुबंिधत करŐ। अपनी सांस को अपनी 
शİƅ की पूरी सीमा तक रोके रखने के बाद, धीरे-धीरे सांस लŐ। िफर 
सांस छोड़Ő और अपने पेट को फैलाकर िफर से िसकोड़Ő। शुŝ करने 
के िलए 5 बार दोहराएं। (Fig 36)

Fig 36

टाˋ 32 : उदर शİƅ िवकासक - 9

मुūा (Posture)

• आसन उदर शİƅ िवकासक - 7. 

ʩायाम (Exercise)

• आसन उदर शİƅिवकासक - 8. (Fig 37)

Fig 37
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टाˋ 33 : उदर शİƅ िवकासक - 10
मुūा (Posture)

• पैरो ंको दो फीट की दूरी पर रखते Šए, अपने हाथो ंको अपने घुटनो ंपर 
रखŐ और कमर से झुककर 90 िडŤी का कोण बनाएं।

ʩायाम (Exercise)

• पूरी तरह से सांस छोड़Ő। िफर अपने पेट को पूरे टेƜ से अनुबंिधत 
करŐ। इसे कहते हœ पूणŊ उिǭयान।

• यह िकया, बाहो ंको सƢ करŐ  और नौली को बाहर खड़े होने दŐ। बाएँ 
और दाएँ दोनो ंओर गोलाकार बनाने का Ůयास करŐ।

• शुŝ करने के िलए पांच बार दोहराएं।

टाˋ 34 : किट-शİƅिवकासक - 1

मुūा ‘A’ (Posture ‘A’)

• अपने पैरो ंको एक साथ रखते Šए, पीठ को सीधा करŐ , अपने दािहने 
हाथ को अंगूठे से मुड़ी Šई मुǧी से बांधŐ। दािहने हाथ को िहप के िपछले 
िहˣे पर सेट करŐ। दािहने हाथ की कलाई को बाएं हाथ से पकड़Ő।

ʩायाम - ‘A’ (Exercise ‘A’)

• जहां तक संभव हो पीछे की ओर झुकते Šए नाक से गहरी और धीरे-
धीरे सांस लŐ। इस मुūा को कुछ देर तक रखŐ, िफर नाक से सांस लेते 
Šए आगे की ओर झुकŐ  और घुटनो ंको िसर से छूने की कोिशश करŐ। 
इस अɷास को बार-बार दोहराएं। शुŝ करने के िलए 5 बार

मुūा ‘B’ (Posture ‘B’) 

• ऊपर के ŝप मŐ िसवाय इसके िक बाएं हाथ को बायी ंकलाई पर दािहने 
हाथ से मुǧी मŐ बनाया जाना चािहए।

ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’) 

• आसन ʩायाम A

मुūा (Posture)

• जहाँ तक संभव हो अपने पैरो ंको फैलाएँ। आमŊसन िहɛ, उंगिलयो ंको 
पीछे की ओर, और अंगूठे को सामने रखŐ।

ʩायाम (Exercise)

• सांस लŐ, कमर से पीछे की ओर झुकŐ , जहां तक संभव हो। इस मुūा को 
कुछ आंदोलन के िलए बनाए रखŐ। िफर, अपने िसर के साथ जमीन को 

Fig 38

Fig 39

छूने के िलए आगे झुकते Šए, धीरे-धीरे सांस छोड़Ő। शुŝ करने के िलए 
पांच बार। (Fig 38)

टाˋ 35 :  किट-शİƅिवकासक - 2
मुūा (Posture)

• जहाँ तक संभव हो अपने पैरो ंको फैलाएँ। आमŊसन िहɛ, उंगिलयो ंको 
पीछे की ओर, और अंगूठे को सामने रखŐ।

ʩायाम (Exercise)

• सांस लŐ, कमर से पीछे की ओर झुकŐ , जहां तक संभव हो। कुछ गित के 
िलए इस मुūा को बनाए रखŐ। िफर, अपने िसर के साथ जमीन को छूने 
के िलए आगे की ओर झुकते Šए, धीरे-धीरे सांस छोड़Ő। शुŝ करने के 
िलए पांच बार। (Fig39)
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टाˋ 36 :  किट-शİƅ िवकासक - 3

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंको एक साथ जोड़ो, सीधे खड़े हो जाओ।

ʩायाम (Exercise) 

• सांस अंदर लŐ, िजतना हो सके झटके के साथ पीछे झुकŐ । सांस छोड़Ő , 
झटके के साथ आगे झुकŐ  और घुटनो ंको िसर से छूने की कोिशश करŐ। 
ȯान रखŐ िक इस अɷास के दौरान अपनी जांघो ंया घुटनो ंको न छुएं। 
(Fig 40)

Fig 40

टाˋ 37 :  किट-शİƅिवकासक - 4

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके साथ एक साथ, सीधे खड़े हो जाओ और बग़ल मŐ फैलाओ 
(पंखो ंकी तरह)

ʩायाम (Exercise)

• अपनी बाहो ंको फैलाकर, कमर को अपनी बाईं ओर, जहाँ तक संभव 
हो मोड़Ő और धीरे-धीरे सामाɊ İ̾थित मŐ लौट आएं। िफर अपनी दाईं 
ओर झुकŐ । शुŝ करने के िलए पांच बार।

• शुŝ करने के िलए पांच बार। (Fig 41)

Fig 41

टाˋ 38 :  किट-शİƅिवकासक - 5

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंको 2 फीट अलग करके खड़े हो जाएं।

ʩायाम (Exercise) 

• नाक से तेजी से सांस लŐ, कूʥो ंके ऊपर के िहˣे को दोनो ंहाथो ंसे 
धीरे-धीरे दाईं ओर अधŊ-वृȅाकार घुमाएं और सांस छोड़Ő। इस ŮिŢया 
को दोहराएं, इस बार कमर से सांस छोड़ते Šए बाईं ओर मुड़Ő। शुŜआत 
मŐ इस अɷास को 10 बार दोहराएं। (Fig 42)

Fig 42
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टाˋ 39 :  मूलाधारचŢ शुİȠ

मुūा (Posture)

• पैरो ंको आपस मŐ िमलाकर सीधे खड़े हो जाएं, कूʥो ंको आपस मŐ 
दबाना चािहए। गदŊन को सामाɊ İ̾थित मŐ आराम से रखŐ।

ʩायाम (Exercise) 

• िनतंबो ंको एक साथ मजबूती से दबाकर, मलाशय की मांसपेिशयो ंको 
िसकोड़Ő जैसे िक इससे हवा खीचं रही हो। सामाɊ ŝप से सांस लŐ। 
वाˑव मŐ, जब यह ʩायाम िकया जाता है, तो ʷसन गित Ŝक जाती है। 
पांच िम. शुŜआत के िलए।

टाˋ 40 : उप̾थ तथा ˢािधʿान चŢ शुİȠ 

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंको एक दूसरे से 1.5 फीट की दूरी पर रखते Šए सीधे खड़े 
हो जाएं।

ʩायाम (Exercise)

• िनतंबो ंको सƢ करके, मलाशय और जननांगो ंकी मांसपेिशयो ंको 
िसकोड़Ő और ऊपर की ओर खीचंŐ। सांस अपने आप Ŝक जाएगी और 
आपके पैर, घुटने और जांघ कांपने लगŐगे। इस अɷास को अǅी 
तरह से समझा जाना चािहए और सावधानी से िकया जाना चािहए। 
(Fig 43)

Fig 43

टाˋ 41 : कंुडिलनी शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• अपने पैरो ंके बीच दो इंच की दूरी रखते Šए सीधे खड़े हो जाएं।.

ʩायाम (Exercise)

• अपनी एड़ी को एक के बाद एक अपने िनतंबो ं पर जोर से मारŐ । 
फुटडाउन को उस मूल ̾थान पर लाने के िलए ȯान रखा जाना 
चािहए जहां से इसे उठाया गया था। शुŝ करने के िलए 20 बार। 
(Fig 44)

Fig 44

टाˋ 42 : जंघाशİƅ िवकासक-1

मुūा (Posture)

• दोनो ंपैरो ंको एक साथ खड़े होकर जोड़ दŐ। गदŊन को सामाɊ İ̾थित 
मŐ रखŐ।

ʩायाम ‘A’ (Exercise ‘A’) 

• नाक से सांस अंदर लŐ और साथ ही अपने पैरो ंको आपस मŐ जोड़कर 

और पैरो ंको अलग करके अपने पैर की उंगिलयो ंपर नीचे आते Šए 
अपनी बाहो ंको ऊपर उठाएं।

• साँस छोड़ते Šए अपनी भुजाओ ंको नीचे करŐ , ऊपर कूदते Šए और 
अपने पैरो ंके साथ अपने पैर की उंगिलयो ंपर नीचे आएं। इस बात का 
ȯान रखना चािहए िक नीचे आते समय आपकी बाहŐ जांघो ंको न छुएं 
और न ही आपके पैर घुटनो ंपर झुकŐ ।
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ʩायाम ‘B’ (Exercise ‘B’) 

• ‘एʼ के समान लेिकन पूरा ऑपरेशन उलटा हो रहा है। पहले के अɷास 
मŐ आप तब सांस लेते हœ जब बाहŐ ऊपर उठती हœ; इस मŐ तुम उɎŐ नीचे 
लाते समय ʷास लेना, और फŐ कते समय ʷास छोड़ना। शुŝ करने के 
िलए 25 बार। (Fig 45)

Fig 45

टाˋ 43 : जंघा शİƅ िवकासक - 2 

मुūा (Posture)

• खड़े हो जाओ और पैरो ंको एक साथ जोड़ो।

ʩायाम (Exercise) 

• ʷास के माȯम से ʷास लŐ। अपने घुटनो ंको धीरे-धीरे जमीन के 
समानांतर फैलाएं और इस İ̾थित को यथासंभव लंबे समय तक बनाए 
रखने का Ůयास करŐ। लेिकन एड़ी या पैर की उंगिलयां जमीन से नही ं
उठनी चािहए। घुटने एक साथ होने tचािहए। िफर सांस छोड़ते Šए 
धीरे-धीरे उठना शुŝ करŐ। (Fig 46)

Fig 46

टाˋ 44 : जनु शİƅ िवकासक

मुūा (Posture)

• सीधे खड़े हो जाएं और पैरो ंको आपस मŐ जोड़ लŐ

ʩायाम (Exercise) 

• अपने पैर को घुटने के बल से आगे की ओर उठाएं और िफर इसे पीछे 
की ओर उठाएं और अपने शरीर के ऊपरी िहˣे को एक ही सीधी 
İ̾थित मŐ रखते Šए दोहराएं। इस ʩायाम को एक पैर से करने के बाद 
दूसरे पैर से दोहराएं। अपने पैर को पीछे ले जाते समय, एड़ी को िनतंब 
को छूना चािहए। टŐͤिटमːो शुŝ होता है। (Fig 47)

Fig 47

टाˋ 45 : िपंडिल शİƅ िवकासक

मुūा (Posture) 

• पैरो ंको आपस मŐ िमला लŐ, सीधे खड़े हो जाएं, मुिǧयां बंद कर लŐ,गदŊन 
आराम से

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.60

ʩायाम (Exercise) 

• नाक से सांस अंदर लŐ। अपनी बाहो ंको जमीन के समानांतर रखते Šए 
अपनी एड़ी पर बैठŐ ।
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Fig 48

टाˋ 46 : पादमुल शİƅ िवकासक
मुūा (Posture)
• अपने पैर की उंगिलयो,ं शरीर को सीधा और आराम से खड़ा करŐ

ʩायाम - ‘A’ (Exercise - ‘A’) 
• अपने शरीर का भार पंजो ंपर रखŐ। जैसे वसंत शरीर को ऊपर और 

नीचे िहलाता है लेिकन ʩायाम करने के समय, यह सुिनिʮत हो जाता 
है िक पैर और पैर की उंगिलयां संयुƅ होनी चािहए। शुŝ करने के 
िलए इस अɷास को 25 बार दोहराएं।

ʩायाम - ‘B’ (Exercise - ‘B’)

• पैर की उंगिलयो ंपर संतुलन बनाए रखŐ और पंजो ंपर नीचे आते समय 
िजतना हो सके ऊपर की ओर कूदŐ। इस ŮिŢया के दौरान पैर की 
उंगिलयो ंको अिधकतम Ůभाव के िलए इˑेमाल िकया जाना चािहए।

• एड़ी और पैर की उंगिलयो ंके बीच संपकŊ  की मूल İ̾थित को बनाए 
रखने और उɎŐ उस ̾थान पर नीचे लाने के िलए भी ȯान रखा जाना 

टाˋ 47 : गुʚ पादɔृʿ पादतल शİƅ िवकासक (Fig 50)

मुūा (Posture)
• पैरो ंको आपस मŐ जोड़ो, सीधे खड़े हो जाओ

ʩायाम (Exercise)
• एक पैर आगे बढ़ाते Šए और इसे जमीन से लगभग 9 इंच ऊपर 

पकड़कर, पहले दाएं से बाएं, िफर बाएं से दाएं, टखने के साथ एक 
चŢ का वणŊन करŐ। दूसरे पैर से दोहराएं। शुŝ करने के िलए दस बार। 
ʩायाम टखनो ंके गिठया से राहत देता है और पैर की उंगिलयो ंऔर 
पैरो ंको मजबूत करता है।

टाˋ 48 : पाद अंगुिल शİƅ िवकासक (Fig 51)

मुūा (Posture)

• पैरो ंके साथ खड़े होकर, शरीर सीधा और िशिथल, और बाहŐ चील की 
तरह फैल गईं।

ʩायाम (Exercise)

• पंजो ंको आपस मŐ जोड़कर, शरीर का पूरा वजन अपनी युİƅयो ंपर 
रखŐ। इस İ̾थित मŐ अपना संतुलन यथासंभव बनाए रखने का Ůयास 
करŐ। शुŝ करने के िलए तीन िमनट। (Fig 51)

चािहए जहां से आपने छलांग लगाई थी। शुŝ करने के िलए 25 बार 
दोहराएं। (Fig 49)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.60

 जमीन, घुटनो ं के बल बंद।गोदाम जहाँ तक संभव हो। थोड़ा समय 
बीतने के बाद हाथ को गोलाकार मŐ घुमाते Šए छाती के सामने ले आएं। 
अपर आʈŊ कंधे की ऊंचाई पर होने चािहए। िफर छाती को फैलाते 
Šए और बाजुओ ंको थोड़ा पीछे की ओर खीचंते Šए तेजी से सांस छोड़Ő। 
(Fig 48)

Fig 50 Fig 51

Fig 49
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.8.61
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - योगा

सूयŊ नमˋार का अɷास करŐ  (Practice in surya namaskar)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• ŮदशŊनकारी सूयŊ नमˋार की तैयारी
• सूयŊ नमˋार का अɷास
• सूयŊ नमˋार के िवपरीत संकेत।

आवʴकताएं (Requirements)

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• योग चटाई   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  सूयŊ नमˋार की तैयारी

टाˋ 2 : 12 ʩायाम

ʩायाम No 1 :  ŮाथŊना (Ůाणामासन)

1 आंखŐ बंद रखŐ।

2 पांवो ंसे सीधे खड़े रहना।

3 धीरे-धीरे कोहिनयो ंको मोड़Ő और हथेली को छाती के सामने नमˋार 
मुūा मŐ रखŐ।

1 पैरो ंको एक साथ या थोड़ा अलग करके सीधे खड़े हो जाएं, हिथयार आपके शरीर के िकनारो ंसे आराम से, ʷास सामाɊ होना चािहए।

4 सामाɊ ŝप से सांस लŐ । (Fig 1)

ʩायाम सं. 2: हˑ उȈानासन

1 हाथो ंको अलग करŐ  और दोनो ंबाजुओ ंको कंधे की चौड़ाई से अलग 
रखते Šए िसर के ऊपर फैलाएं।
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Fig 1

Fig 2

2 िसर को मोड़Ő , बाहŐ और ऊपरी धड़ थोड़ा पीछे की ओर। ʷास : बाजुओ ं
को ऊपर उठाते Šए ʷास लŐ (Fig 2)। टने और पैर का दािहना पैर। 
िसर पीछे की ओर झुका होना चािहए

Fig 3

Fig 4

ʩायाम सं. 3: हˑ उȈानासन

1  आगे की ओर झुकŐ  और हाथो ंको पैरो ंके िकनारो ंसे जमीन पर तब तक 
रखŐ जब तक हाथो ंकी उंगिलयां या हथेिलयां पैरो ंके दोनो ंओर फशŊ को 
न छू लŐ।

2  माथे को घुटनो ंके िजतना हो सके उतना पास लाएं। तनाव मत करो।

3  घुटनो ंको हमेशा सीधा रखŐ।

4  ʷास: झुकते समय ʷास छोड़Ő (Fig 3)

ʩायाम सं. 4 : अʷ संचालनासन (घुड़सवारी मुūा)

1 हाथो ंको पैरो ंके पास फशŊ पर रखŐ। दािहने पैर को िजतना हो सके पीछे 
की ओर फैलाएं और पंजो ंसे फशŊ को पकड़Ő। इसी समय, बाएं पैर को 

फशŊ पर उसी İ̾थित मŐ रखते Šए, बाएं घुटने को मोड़Ő। बाहो ंको सीधा 
रखŐ।

2 अंितम İ̾थित मŐ शरीर का भार होना चािहए दोनो ंहाथो,ं बाएं पैर, दािहने 
घुटने और दािहने पैर के पैर की उंगिलयो ंपर समिथŊत। िसर को पीछे 
की ओर झुकाना चािहए

3 ʷास : दािहने पैर को पीछे की ओर खीचंते Šए ʷास लŐ। (Fig 4)

ʩायाम No 5: पवŊतासन (पवŊत मुūा)

1 हाथो ंऔर दािहने पैर को İ̾थर रखŐ, और बाएं पैर को दािहने पैर के 
बगल मŐ ले जाएं। साथ ही, िनतंबो ंको उठाएं और िसर को बाजुओ ंके 
बीच मŐ नीचे करŐ  तािक पीठ और पैर एक िũभुज के दो तरफ हो जाएं। 
पैर और हाथ अंितम İ̾थित मŐ सीधे होते हœ और एड़ी अंितम İ̾थित मŐ 
फशŊ की ओर आती है। िसर और कंधो ंको घुटनो ंकी ओर लाएं। तनाव 
मत करो।

2 ʷास : बायŐ पैर को उठाते Šए ʷास छोड़Ő। (Fig 5)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.61

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



114

Fig 5

Fig 6

ʩायाम सं. 7 : भुजंगासन (कोबरा पोज)
1 हाथ और पैरो ंको जगह पर रखŐ। छाती को आगे की ओर İखसकाएं 

और पहले िसर, कंधो ंको ऊपर उठाएं, िफर अपनी कोहनी को सीधा 
करŐ , पीठ को कोबरा मुūा मŐ लाएं। यह िनतंबो ंऔर कूʥो ंको फशŊ 
पर नीचे कर देगा। जांघो ंकी जांघ फशŊ पर रहती है और बाहŐ धड़ को 
सहारा देती हœ। जब तक रीढ़ बŠत लचीली न हो, तब तक बाहŐ थोड़ी 
मुड़ी Šई रहŐगी।

2. साँस लेना: धड़ (ऊपरी शरीर) को ऊपर उठाते Šए और पीठ को 
िसकोड़ते Šए ʷास लŐ। (Fig 7)

Fig 7

Fig 8

ʩायाम सं. 8 : पवŊतासन (पवŊत मुūा)

1 यह चरण ʩायाम संƥा - 5 . की पुनरावृिȅ है

2 भुजंगासन से पवŊतासन Ťहण करŐ  (Fig 8)

ʩायाम सं. 6 : अʼांग नमˋार (आठ भागो ंया िबंदुओ ं के साथ 
सलामी)

हाथ-पैर यथावत रखŐ। घुटनो,ं छाती और ठुǭी को फशŊ पर नीचे करŐ ; पैर 
पंजो ंपर आ जाएंगे।

1 अंितम İ̾थित मŐ केवल पैर की उंगिलयां, घुटने, छाती, हाथ और ठोड़ी 
फशŊ को छूते हœ। घुटनो,ं छाती की ठुǭी को एक साथ फशŊ को छूना 
चािहए। यिद यह संभव नही ंहै, तो पहले घुटनो ंको नीचे करŐ , िफर छाती 
को और अंत मŐ ठुǭी को।

2 िनतंबो,ं कूʥो ंऔर पेट को ऊपर उठाना चािहए।

3 सांस लेना: सांस को अंदर लेने के बाद िजतनी देर हो सके रोककर रखŐ। 
(Fig 6)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.61
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Fig 10

Fig 11

ʩायाम सं. 11 : हˑ उȈानासन (हाथो ंको ऊपर उठाकर मुūा) 
(Fig 11)
2 यह चरण ʩायाम संƥा - 2 की पुनरावृिȅ है।

Fig 9

ʩायाम सं. 9 : अʷ संचालनासन (घुड़सवारी मुūा)। (Fig 9)

3 यह ːेज को जैसा अɷास -4 पुनरावृिȅ है। बाएं पैर को आगे लाएं।

ʩायाम सं. 10 : पादहˑासन (हाथ से पैर की मुūा) (Fig 10)

1 यह चरण ʩायाम संƥा - 3 की पुनरावृिȅ है।

ʩायाम सं. 12 : Ůाणासन (ŮाथŊना मुūा)
1 यह चरण ʩायाम संƥा - 1 की पुनरावृिȅ है।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.61
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टाˋ 3 : सूयŊ नमˋार के िवपरीत संकेत और अंतिवŊरोध

1 सूयŊ नमˋार का अɷास करने से पहले, 12 मुūाओ ंके िलए िवपरीत 
संकेतो ंका ȯानपूवŊक पालन करŐ  और सुिनिʮत करŐ  िक उɎŐ आराम से 
िकया जा सकता है।

2 यिद शरीर मŐ अिधक िवषाƅ पदाथŘ के कारण बुखार, तीŴ सूजन, 
फोड़े या चकȅे हो जाते हœ तो सूयŊ नमˋार का अɷास तुरंत बंद कर 
देना चािहए।

3 उǄ रƅचाप और şदय रोगो ंसे पीिड़त लोगो ंको इसका अɷास नही ं
करना चािहए।

4 मािसक धमŊ की शुŜआत और गभाŊव̾था के दौरान इस अɷास से 
बचना चािहए।

5 िजन लोगो ंको पीठ की सम˟ा है उɎŐ सूयŊ नमˋार करते समय 
सावधानी बरतनी चािहए। घुटनो ंको हमेशा सीधा रखŐ।

6 घुटने या टखने की सम˟ा वाले लोगो ंके िलए पूणŊ İखंचाव की सलाह 
नही ंदी जाती है।

7 पीठ की गंभीर सम˟ा, उǄ रƅचाप या şदय रोग से पीिड़त लोगो ंको 
यह अɷास नही ंकरना चािहए।

8 पेिɐक अʤर, हिनŊया, आंतो ंके तपेिदक या हाइपरथायरायिडǚ से 
पीिड़त लोगो ंके िलए सलाह नही ंदी जाती है।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.8.61

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



117

ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.8.62
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - योगा

ȯान करने का अɷास करŐ  (Practice in doing meditation)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• ȯान करने के िलए जगह चुनŐ और तैयार करŐ
• ȯान करने के िलए मन और शरीर को तैयार करŐ
• ȯान अɷास।

आवʴकताएं (Requirements)

सामŤी/अवयव (Material/Component)

• योग चटाई   - 1 No.
• तौिलया   - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : संपादन का ̾थान चुनŐ और तैयार करŐ

टाˋ 2 : ȯान का ̾थान चुनŐ और तैयार करŐ

1 आगे बढ़ने से पहले हʋे कपड़े पहनŐ।

2 मन की एकाŤता के िलए हिषŊत और शांत रहने का Ůयास करŐ।

3 ȯान करना चािहएिबˑर शांत, सांस का आरामदायक वातावरण।

ȯान अɷास

1 रीढ़ की हǭी के Ůभाव वाली सीधी पीठ वाली कुसŎ पर बैठŐ , या रीढ़ की 
हǭी के Ůभाव वाली फशŊ पर बैठŐ ।

2 हाथो ंको गोद मŐ या ǒानमुūा मŐ एक साथ रखना चािहए।

3 कई बार सांस लŐ और आराम करŐ।

4 यिद मन एकाŤ होने की वˑु से भटक जाता है, तो उसे धीरे से अपने 
कŐ ū िबंदु पर वापस लाएं।

नोट: िजस ʩİƅ का मन जोश और िवलƗण कामनाओ ंसे 
भरा Šआ है, वह शायद ही एक Ɨण के िलए भी चीटंी की वˑु 
पर ȯान कŐ ͤिūत कर सके। इसिलए शुŝ मŐ दोनो ंभौहंो ंके 
बीच के ̾थान पर ȯान देना चािहए।

Fig 1

1 सुिनिʮत करŐ  िक कमरा अǅी तरह से सȑािपत है।

2 जांचŐ िक मंिजल सम है।

3 फशŊ को योगा मैट से ढक दŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.63
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• टŌ ॉली सेिटंग की तैयारी।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1: टŌ ॉली सेिटंग की तैयारी

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• मेकअप Űश       - 1 set.
• िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

टŌ ॉली सेिटंग

िकसी भी मेकअप को करने के िलए आपको िनɻिलİखत सामŤी को टŌ ाली 
ए˙लाŊइजेशन और सैिनटेशन िनयमो ंमŐ रखना होगा:

1 मेकअप įरमूवर  2 Ƒीनर

3 टोनर  4 मॉइ̾चराइजर

5 Ůी-बेस 6 ɊूटŌ लाइजर

7 कंसीलर  8 फाउंडेशन  

9 पारभासीपाउडर    10 िशमर पाउडर

11 ɰशर (Fig 1) 12 दो तरह की जैल

13 आई शैडो  14 कलर िपगमŐट

15 हाइलाइटर  16 आई लाइनर  

17 काजल  18 िलप लाइनर

19 िलपİːक   20 िलप Ƹॉस

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.64
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टॉˋ 1 : ŮदशŊन Ťाहक परामशŊ और संचालन

1 हर मेकअप कलाकार के काम के िलए एक महȕपूणŊ पहलू Ťाहक 
परामशŊ है, जो उन Ťाहको ं के िलए तैयार होने के िलए एक मानक 
कदम है जो िवशेष आयोजन के िलए सही मेकअप की तलाश कर रहे 
हœ।

2 Ťाहक परामशŊ संचार के बारे मŐ है - अपने Ťाहक को सुनने और 
सहयोग करने का अवसर तािक आप सुिनिʮत हो सकŐ  िक आप उनके 
मन मŐ िदखने वाले ŝप को िवतįरत कर सकते हœ। यह Ůयोग करने 
और परीƗण और ũुिट के माȯम से सबसे अǅा काम करने का समय 
भी है।

मेकअप परामशŊ (Makeup Consultation)

1 मेकअप परामशŊ आपके Ťाहक को जानने और उसे खुश करने वाले 
लुक को खोजने का समय है।  (Fig 1)

4 Ťाहक परामशŊ की शुŜआत Ůʲो ंकी ŵंृखला के साथ होनी चािहए 
तािक आप अपने Ťाहक के िलए सबसे उपयुƅ लुक बना सकŐ :

• आप िकस कायŊŢम मŐ भाग ले रहे हœ?

• आपने इवŐट के िलए Ɛा पहना है?

• आपका दैिनक या ʩİƅगत मेकअप ŝटीन कैसा िदखता है?

• Ɛा कोई ऐसा Ɨेũ है िजसे आप हाइलाइट करना चाहते हœ या कोई 
ऐसा Ɨेũ िजसे आप छोटा करना चाहते हœ?

• यिद वह अपनी पसंद ʩƅ नही ंकरती है, तो कुछ लुƛ के साथ 
Ůयोग करŐ  और उसकी ŮितिŢया पर पूरा ȯान दŐ। िदखाएँ िक 
आप एक ऐसा लुक खोजने के िलए समय िनकालने के इǅुक हœ 
जो उसे संुदर और आȏिवʷासी महसूस कराए।

• यह िकस तरह का फोटोशूट है?

• जब आप िकसी कायŊŢम मŐ भाग ले रहे होते हœ, तो आपके पास 
आमतौर पर कौन सा मेकअप ːाइल होता है?

िटɛ फोर सफल मेकअप परामशŊ (Tips for a Successful 
Makeup Consultation)

1 अपने Ƒाइंट को याद िदलाएं िक जब आप नए रंगो ंऔर तकनीको ंको 
आजमाते हœ तो वह आपके साथ पूरी तरह से खुला रहता है।

2 उसे समझाएं िक आप ŮितिŢया को ŮोȖािहत करते हœ और ईमानदारी 
से आपकी भावनाओ ंको ठेस नही ंपŠंचेगी।

3 जैसे ही आप उसे देखते हœ, उससे इस बारे मŐ बात करŐ  िक आप उसे 
ŮिŢया का एक सामाɊ िवचार देने के िलए Ɛा कर रहे हœ।

4 अǅा रवैया संŢामक है! पूरी ŮिŢया के दौरान अपने आȏिवʷास 
और उȖाह को ʩƅ करने से आपके Ťाहक की नसो ंको आराम 
िमलेगा और उɎŐ आराम िमलेगा।

5 यिद संभव हो, तो अपने Ťाहक को अपने सैलून या उसके घर मŐ 
मेकअप परामशŊ लेने का िवकʙ Ůदान करŐ।

6 एक अिŤम दर िनधाŊįरत करŐ  तािक आपकी सेवाओ ंके िलए शुʋ के 
बारे मŐ कोई आʮयŊ न हो।

7 यिद आप कायŊŢम के िलए याũा करते हœ, तो अपने याũा समय और 
खचŘ की लागत मŐ जोड़Ő।

Fig 1

2 Ƒाइंट परामशŊ के अंत मŐ, आपको और आपके Ƒाइंट को यह 
िवʷास होना चािहए िक एक मेकअप लुक हािसल कर िलया गया है 
और आप ईवŐट के िदन इसे िफर से बनाने मŐ सƗम होगें। जब कोई 
Ťाहक मेकअप परामशŊ के िलए आपसे संपकŊ  करता है, तो उससे होने 
वाली घटना, घटना की तारीख और उसकी अपेƗाओ ंके बारे मŐ अिधक 
जानने के िलए Ůारंिभक Ůʲो ंकी एक ŵंृखला पूछŐ ।

3 परामशŊ के िदन उसे पिũकाओ ंसे Ůेरणा तˢीरŐ  लाने के िलए ŮोȖािहत 
करŐ , और घटना से कम से कम दो सɑाह पहले परामशŊ को िनधाŊįरत 
करना सुिनिʮत करŐ।

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



120

8 घटना की तारीख और ̾थान की जाँच करŐ  और दोबारा जाँच करŐ , और 
घटना के िदन अपने आप को बŠत समय दŐ।

9 बŠत सारे सुझावो ंऔर िसफाįरशो ंके साथ Ťाहक मेकअप परामशŊ के 
िलए तैयार रहŐ। आप हœͤपेशेवर, इसिलए परामशŊ पर िनयंũण रखŐ और 
उसे िदखाएं िक आप उसे देखने मŐ मदद करŐ गे जो  उसे संुदर महसूस 
कराती है।

10 अपने Ťाहक की ज़ŝरतो ंके अनुŝप अपनी मेकअप तकनीको ंको 
अपनाते Šए, लचीले बने रहŐ।

11 अपना होमवकŊ  करŐ।

12 परामशŊ से पहले सब कुछ तैयार करŐ।

13 इन सवालो ंके Ƒाइंट के जवाबो ंको सीखकर, आप एक अंितम नज़र 
के साथ आ सकते हœ जो आप दोनो ंके िलए संतोषजनक होगा। सुझावो ं
के िलए खुले रहŐ।

14 कुछ Ťाहक पूरी तरह से तैयार होने के बावजूद पूरी तरह से अलग 
ʩİƅ की तरह िदखना नही ंचाहते हœ, इसिलए सुिनिʮत करŐ  िक आप 
इसे अंितम ŝप देने से पहले समझते हœ।

15 अंत मŐ, रचनाȏक होने से डरो मत जैसा आप चाहते हœ और अपने 
कौशल के साथ आʷˑ रहŐ। परामशŊ के अंत मŐ, आपके मुवİſल 
को इस बात से Ůभािवत होना चािहए िक वह दपŊण मŐ कैसे िदखती है, 
इसिलए अपनी चालŐ सामने लाने और अपनी रचनाȏकता का ŮदशŊन 
करने से न डरŐ ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.64
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.65
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Client draping)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• Ƒाइंट डŌ ेिपंग िन˃ािदत करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1: ŮदशŊन Ƒाइंट डŌ ािपंग

डŌ े िपंग का उȞेʴ और महȕ (Purpose and Importance of 
draping) (Fig 1)

Fig 1

1 Ƒाइंट का आराम और सुरƗा सैलून की सवŖǄ Ůाथिमकता है। 
कॉ˝ेटोलॉजी सेवाओ ं के दौरान Ƒाइंटकी सुिवधा और सुरƗा पर 
हमेशा िवचार िकया जाना चािहए। डŌ े िपंग का उȞेʴ Ƒाइंट की ȕचा 
और कपड़ो ंकी रƗा करना है, संŢामक और संŢामक रोगो ंके Ůसार 
को रोकना है।

2 खोपड़ी पर जीवाणु संŢमण, जब पानी के साथ िमलाया जाता है, तो 
Ƒाइंट की गदŊन और कंधो ंको उिचत लपेटे िबना नीचे चला सकता 
है। पदő  ऊपरी शरीर की ȕचा को सैलून के रसायनो ंके कारण होने 
वाली जलन और जलन से भी बचाते हœ, चाहे वह शœपू से हो या ɰीच से। 
घटना के हʋे पदाथŊ अŮȑािशत एलजŎ का कारण बन सकते हœ।

3 डŌ ेप्  और केिमकʤ के Ȫारा  कपड़ो को  बचा सकते हœ । ɰीच 
या ̾थायी बालो ं के रंग का एक ही ̾थान एक महंगे पįरधान को 
अपįरवतŊनीय ŝप से बबाŊद कर सकता है। बालो ंमŐ भी खुजली होती 
है जब यह ȕचा के İखलाफ फंस जाता है और दोपहर के भोजन के 
Ƒाइंट को िदन के बाकी समय काम पर असहज कर सकता है।

4  Ƒाइंट को संŢामक और संŢामक बीमारी से बचाने के िलए, और 
Ƒाइंट के कपड़ो ंकी रƗा करने के िलए डŌ ेप का उपयोग िकया जाता 

है। कॉ˝ेटोलॉजी सेवाओ ंके दौरान Ťाहक की सुिवधा और सुरƗा पर 
हमेशा िवचार िकया जाना चािहए।

5 Ƒाइंट के कंधो ंके चारो ंओर लपेटना, या टोपी रखना, उनके कपड़ो ंसे 
बालो ंको दूर रखने का एक तरीका है, यह एक अिनवायŊ ˢा˖ उपाय 
है जो िजतना लगता है उससे कही ंअिधक फायदेमंद है।

िकसी भी Ůकार की सेवा के िलए Ƒाइंट को तैयार करने से पहले 
िनɻिलİखत िनदőश महȕपूणŊ हœ।

- सेवा के िलए तैयारी सामŤी और आपूितŊ।

- सेिनटाइज हœड

- Ƒाइंट से कहŐ िक वह गदŊन और बालो ंके सभी आभूषण िनकालकर 
ːोर कर लŐ। - Ƒाइंट के शैयर से ऑɥेƃ िनकालŐ

- Ƒाइंट के कॉलर को अंदर की ओर मोड़Ő

- उपयुƅ डŌ े िपंग िविध के साथ आगे बढ़Ő

सेवाओ ंको Ůाɑ करने से पहले Ƒाइंट के सुपरबॉडी के इदŊ-िगदŊ  लपेटने 
की ŮिŢया डŌ े िपंग है।

तीन Ůकार के होते हœ (There are three types)

1 डŌ ाई डŌ ेɛ हʋे वजन वाले नायलॉन या पॉलीएːर से बने होते हœ और 
उन सेवाओ ंके िलए उपयोग िकए जाते हœ िजनमŐ ȕįरत İ˚ट से परे 
रसायनो ंया पानी की आवʴकता नही ंहोती है।

2 वेटडŌ ेɛ वाटरŮूफ होते हœ और शœपू के िलए इˑेमाल िकए जाते हœ।

3 रासायिनक पदő  खतरनाक पदाथŘ के िलए Ůितरोधी होते हœ, जैसे ɰीच 
और रंग भरने वाले एजŐट। वे अितįरƅ कवरेज के िलए औसत टोपी 
की तुलना मŐ अिधक लंबे और ʩापक होते हœ।

4 गीले और रासायिनक पदő  िवशेष ŝप से उपचाįरत कपड़ो ंकी एक 
िवˑृत ŵंृखला मŐ आते हœ। एक तौिलया या िड˙ोजेबल नेक İ Ōː प िजसे 
केप के कॉलर के नीचे इˑेमाल िकया जाता है, कपड़े को ȕचा से दूर 
रखता है।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.66
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

ȕचा िवʶेषण (Skin analysis)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• मेकअप के िलए ȕचा का िवʶेषण करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1: मेकअप के िलए ȕचा का िवʶेषण करŐ

ȕचा िवʶेषण (Skin Analysis)

1 ȕचा के Ůकार का िवʶेषण करना űिमत करने वाला हो सकता है 
और इसे िवशेषǒो ंपर छोड़ िदया जाना चािहए। एक बार जब आप 
अपनी ȕचा के Ůकार को समझ लेते हœ, तो अǅी देखभाल करना 
आसान होता है। इसी तरह एक कलाकार अपनी कला को दुिनया के 
सामने Ůˑुत करता है, ȕचा एक कैनवास है जो आपकी संुदरता को 
देखने वाले को िदखाती है। ((Fig 1)

Fig 1

2  ŝखी ȕचा हʋी लगती है, लेिकन परतदार िदखती है, Ůाकृितक तेल 
की कमी के साथ, धɬे, और आप ȕचा मŐ छोटे िछū पा सकते हœ। नमी 
की कमी के कारण झुįरŊयां आम हœ। ȕचा को हाइडŌ ेट रखना जŝरी है।

3 ओयली İˋन मŐ ɰैकहेड्स, मंुहासे और बढ़े Šए पोसŊ की सम˟ा 
होती है। जŝरत से Ǜादा तेल पैदा करने वाली वसामय Ťंिथयो ंके 
अितसिŢय होने के कारण। यह ȕचा मोटी और खुरदरी होती है। 
िनयिमत सफाई के कारण यह चमकदार और िनजŊिलत हो जाता है।

4 कॉİɾनेशन İˋन टाइप ज़ोन (माथे, नाक और ठुǭी) ऑयली और 
सूखे गालो ंके साथ आता है।

5 संवेदनशील ȕचा लाल धɬो ंऔर िछūो ंऔर खुजली के साथ नाजुक 
होती है। सनˌीन सनबनŊ से बचा सकता है। यह खुजली, लाली 
या जलन के िलए Ůवण है। ऐसी ȕचा को अवयवो ं के संयोजन की 
आवʴकता होती है जो इन मुȞो ंका मुकाबला करते हœ, हʋे ढंग से 
अभी तक Ůभावी ढंग से। यह िडटजŒट, पानी, सौदंयŊ Ůसाधन और यहां 
तक िक बदलते तापमान से एलजŎ है।

ȕचा Ůकार (Skin types)

यह शायद पाँच अलग-अलग Ůकारो ंमŐ िवभािजत है

1 सामाɊ ȕचा िचकनी और सम होती है, दोषरिहत और İ˚ंग बैक मŐ 
लोच की कमी होती है। इस ȕचा मŐ, झुįरŊयाँ केवल उŲ के साथ िदखाई 
देती हœ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.67
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

सौदंयŊ Ůसाधन और उपकरणो ंका चयने (Selection of cosmetics and implements)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• मेकअप के िलए िविभɄ सौदंयŊ Ůसाधन और उपकरण चुनŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• मेकअप Űश       - 1 set
 • िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1: सौदंयŊ Ůसाधनो ंऔर उपकरणो ंका चयन  (Fig 1)

1 नमी से दूर रखŐ (Keep Away From Moisture) : आपकी 
ȕचा के िवपरीत, मेकअप नमी को बदाŊʱ नही ंकर सकता, िजसका 
अथŊ है, बाथŝम काउंटर वाˑव मŐ इसे ːोर करने की जगह नही ंहै। 
नमी बैƃीįरया के Ůसार को ŮोȖािहत करती है। सुिनिʮत करŐ  िक 
आप ɰशœड आईशैडोइनडŌ ाईɘेस के पैन को ːोर करते हœ।

2 धूप मŐ कभी नही ं(Never In The Sun) : अगर आपको लगता 
है िक ːारकोपोिसट करना और िमȺेस को ːोर करना एक अǅा 
िवचार होगा, तो वही ंŜक जाएं। मेकअप को अŮȑƗ सूयŊ के Ůकाश मŐ 
संŤिहत करना हािनकारक है Ɛोंͤिक यह अवयवो ंको तोड़ सकता है 
और सूũ को िवभािजत कर सकता है, िवशेष ŝप से Ţीम और तरल 
उȋादो ंमŐ। इसके बजाय, उɎŐ ːोर करने के िलए अपने डŌ ेसर का 
कूल, डŌ ाई कॉनŊर ढंूढŐ ।

3 ऊपर के बजाय नीचे (Under Rather Than Over) : सौदंयŊ 
Ůसाधनो ंके भंडारण के िलए आदशŊ ̾थान खोजना महȕपूणŊ है और 
हम अनुशंसा करते हœ िक आप काउंटरटॉप पर खुले होने के बजाय 
पुल आउट डŌ ॉसŊ मŐ ऐसा करŐ। धूल समुū मŐ खुली वˑुओ ंको इकǧा 
करती है और जब आप उस पर सीधे सूरज की रोशनी जोड़ते हœ, तो 
यह आपदा के िलए नुˎा है। सुरिƗत और संगिठत भंडारण के िलए 
पुल-आउट दराज के भीतर होठं, गाल, चेहरे और आंखो ंके उȋादो ंके 
िलए अनुभाग बनाएं।

4 आसान पŠंच की अनुमित दŐ (Allow Easy Access) : अपने 
मेकअप को उन Ůोडƃ मŐ िवभािजत करŐ  िजनका आप अƛर उपयोग 
करते हœ और केवल कभी-कभी उपयोग िकए जाते हœ। एक बार जब 
आप ऐसा कर लेते हœ, तो िनयिमत ŝप से उपयोग िकए जाने वाले 
मेकअप के िलए आसान पŠंच बनाएं। यह आपको िलपİːक की खोज 
करते समय हर चीज को सरसराहट और परेशान करने से रोकेगा। 
मेकअप को ːोर करने के िलए ऐŢेिलक दराज और कंटेनरो ंका 
उपयोग करŐ  Ɛोंͤिक वे पूरी तरह से िदखाई देने के दौरान धूल को दूर 
रखŐगे।

Fig 1

आप िजस Ɨेũ के साथ काम करते हœ, उसके आधार पर, आपको मेकअप 
और आपूितŊ के ʩापक चयन की आवʴकता हो सकती है। कुछ मŐ 
शािमल हœ:

1 डाकŊ , मीिडयम, लाइट मŐ िलपलाइिनंग पŐͤिसल

2 नीवं के रंगो ंऔर रंगो ंकी िविवधता

3  हʋे और गहरे रंगो ंमŐ कंसीलर

4 हʋे से गहरे रंग की छाया और आईलाइनर पŐͤिसल, िजसमŐ भूरे और 
भूरे रंग शािमल हœ

5 पारदशŎ पाउडर

6 मेकअप ˙ंज; Űश और ऐİɘकेटर

7 िचमटी

8 पेशेवर िड˙ोजेबल मˋारा वœड का उपयोग करŐ

अपने लगातार बढ़ते संŤह मŐ जोड़ने के िलए एक नए सौदंयŊ उȋाद के 
साथ घर आना हमेशा रोमांचक होता है। उिचत भंडारण उȋादो ंको उनकी 
समाİɑ ितिथयो ंके माȯम से अǅी तरह से चलने की अनुमित देता है, यह 
आपके अलमाįरयो ंको भी अʩवİ̾थत कर सकता है तािक आप आसानी 
से अपने मेकअप तक पŠंच सकŐ । ये 6 िटɛ आपके मेकअप को ठीक से 
ːोर करने के िलए बŠत जŝरी हœ और हर बार जब आप कुछ ढंूढ रहे हो ं
तो अपने दराज मŐ कॉ˝ेिटक ढेर के माȯम से खुदाई करने से रोकŐ -

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



124

5 अपने Űश को न भूलŐ (Don’t Forget Your Brushes) : 
आपके मेकअप िकट के िहˣे के ŝप मŐ, आपके Űश भी ठीक से 
संŤहीत होने के लायक हœ। सुिनिʮत करŐ  िक आप उɎŐ मािसक ŝप 
से धोते हœ अɊथा, बैƃीįरया और कीटाणु िŰसʤ को अपना घर बना 
लŐगे। सूखते समय, उɎŐ समतल, Ɨैितज ŝप से रखŐ, तािक पानी जमा 
न हो। अपने Űशो ंको रोज़ाना ːोर करने के िलए, उɎŐ एक मग या 
मेसन जार मŐ सीधा रखŐ तािक िŰːल बाहर िनकल जाए।

6 िůज की ओर मुड़Ő (Turn To The Fridge) : हाँ, I Really 
Did Say Fridge। िजन उȋादो ंको ठंडा करने का इरादा है और 
उनमŐ लचीला सूũ हœ, िůज सही भंडारण बॉƛ है; िनिʮत ŝप से 
अपने खाȨ पदाथŘ से दूर। नेल वािनŊश की बोतलो ंको िजप-लॉक पाउच 
मŐ रखŐ और िůज मŐ ːोर करŐ  Ɛोंͤिक तापमान इसे गाढ़ा और गोल 
बनने से रोकेगा। आई Ţीम लगाने से 30 िमनट पहले, एक अितįरƅ 
सुखदायक ˙शŊ के िलए िůज मŐ िचपका दŐ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.9.67                         
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.68
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

सीटीएम ŮिŢया मŐ अɷास (Practice in CTM procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• CTM  ŮिŢया मŐ अɷास करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1 : CTM ŮिŢया का अɷास करŐ

CTM ŝटीन का पालन करने की ŮिŢया (Procedure to Follow 
CTM Routine)

हर ȕचा का Ůकार अलग होता है और िविभɄ उȋादो ंकी आवʴकता 
होती है

तैलीय ȕचा के िलए सीटीएम ŝटीन (CTM Routine for Oily 
Skin)

1 िछū को साफ करने के िलए Ƒीजंर का उपयोग करना महȕपूणŊ है 
Ɛोंͤिक इससे ȕचा मŐ अितįरƅ सीबम का उȋादन होता है। फोम-
आधाįरत Ƒी̢ज़र का उपयोग करना सबसे अǅा काम करता है। 
(Fig 1)

Fig 1

2 टोनर एक बुिनयादी तैलीय ȕचा देखभाल िदनचयाŊ का एक अȑंत 
महȕपूणŊ िहˣा हœ। यह संतुलन बनाए रखता है Ɛोंͤिक इसमŐ चमक 
बढ़ाने वाले गुण होते हœ। अʋोहल के िबना एक चुनŐ और यह आपके 
िछūो ं को भी कम करने का काम करेगा। लैİƃक एिसड और 
Ƹाइकोिलक एिसड की तरह अʚा-हाइडŌ ॉƛीएिसड देखŐ।

3 बŠत से लोग सोचते हœ िक अगर उनकी तैलीय ȕचा है तो मॉइ̾चराइजर 
को छोड़ना ठीक है-यह िबʋुल सच नही ं है। यिद आवʴक हो तो 
जेल-आधाįरत या पानी-आधाįरत मॉइ̾चराइज़र का उपयोग करŐ , 

लेिकन ȕचा को हाइडŌ ेट करने से न शमाŊएँ। गैर-कॉमेडोजेिनक 
उȋादो ंकी जांच करŐ  जो िछūो ंको बंद नही ंकरते हœ।

ŝखी ȕचा के िलए सीटीएमआर ŝटीन (CTM Routine for Dry 
Skin)

1 Ţीम या लोशन-आधाįरत Ƒी̢ज़र का उपयोग करके अपनी ȕचा 
को साफ़ करŐ। उन उȋादो ंको खोजने का Ůयास करŐ  जो शीबटर या 
İƸसरीन से भरे Šए हœ

2 अशुİȠयाँ, ये चीज़Ő आपकी ȕचा को पोषण देने मŐ मदद करŐगी। 
अʋोहल-आधाįरत टोनर का उपयोग न करŐ  Ɛोंͤिक वे आपकी ȕचा 
को अिधक शुʺ कर देते हœ। हयालूरोिनक एिसड, गुलाब जल या 
एलोवेरा वाले लोगो ंकी तलाश करŐ  Ɛोंͤिक वे आपकी ȕचा मŐ नमी 
वापस ला दŐगे। (Fig 2)

Fig 2

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• मेकअप Űश       - 1 set
 • िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

3 मोटे मॉइ̾चराइज़र का Ůयोग करŐ  जो आदशŊ ŝप से इमोिलएंट्स का 
िमŵण होना चािहए, जैसे िक सेरामाइड्स जो ȕचा के अवरोध को ठीक 
करते हœ और हयालूरोिनक एिसड और İƸसरीन जैसे ह्मेƃŐट्स जो 
ȕचा मŐ नमी खीचंते हœ और सील करते हœ।
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Fig 3

आपके सफाई उȋाद मŐ इनमŐ से कोई भी दो तȕ अǅी तरह से काम 
करŐ गे। सुिनिʮत करŐ  िक यह अʋोहल या सुगंध मुƅ है Ɛोंͤिक यह 
ȕचा को परेशान कर सकता है।

2 टोनर के िलए एलोवेरा, गुलाब जल जैसे Ůाकृितक अवयवो ंके साथ कुछ 
का उपयोग करŐ , हयालूरोिनक एिसड शुʺ ȕचा के साथ मदद करेगा। 
ये ȕचा को पसंद करने वाले तȕ दŐगे सूजन और जलन पैदा िकए िबना 
जलयोजन को बढ़ावा देना।

3 अपनी ȕचा को हʋे मॉइ̾चराइजर से धीरे-धीरे मॉइ̾चराइज़ करŐ। 
अपने िलए सही टोन ढंूढते समय सुगंध-मुƅ, पैराबेन-मुƅ और 
हाइपोएलजőͤिनक की जाँच करŐ।

संयोजन ȕचा के िलए सीटीएम ŝटीन (CTM Routine For 
Combination Skin)

1 एक मʐी-टाİˋंग सौʄ Ƒीजंर लŐ जो आपकी ȕचा के िलए कठोर 
न हो। आपको िकसी भी Ůाकृितक तेल को अलग िकए िबना अपनी 
अशुİȠयो ंको साफ करने की आवʴकता है। Ťीन टी एƛटŌ ैƃ, चंदन 
और एलोवेरा जैसे Ůाकृितक अवयवो ंकी तलाश करŐ।

2 संयोजन ȕचा वाले लोगो ं के िलए टोनर बŠत महȕपूणŊ हœ Ɛोंͤिक 
उनके पास तेल-अवशोिषत गुणो ं के साथ-साथ हाइडŌ े िटंग तȕ भी 
हœ, इसिलए यह दोनो ंदुिनया के िलए सबसे अǅा है। एंटीऑƛीडŐट, 
िवटािमन और ईं की तलाश करŐ  और आपको ŢमबȠ िकया जाएगा।

3 एक हʋी Ţीम का उपयोग करके मॉइ̾चराइज़ करŐ  जो गैर-िचकना, 
िफर भी समृȠ और हाइडŌ े िटंग हो। यह चमक बढ़ाने वाला होना चािहए 
जबिक चमक को िनयंिũत करना चािहए। जेल कंिस Őːसी वाला ताजा 
सबसे अǅा काम करता है।

सामाɊ ȕचा के िलए सीटीएम ŝटीन (CTM Routine for 
Normal Skin)

1 िकसी भी ऐसे Ƒी̢ज़र का उपयोग करŐ  जो आपकी ȕचा के अनुकूल 
हो, मौसम और आपके ठहरने के ̾थान के आधार पर। सिदŊयो ंमŐ 
हाइडŌ े िटंग उȋादो ंपर İˢच करŐ  और गिमŊयो ंमŐ ȕचा को शांत करने 
वाले कूिलंग उȋाद चुनŐ।

2 अʋोहल-आधाįरत टोनर के अलावा आप िकसी भी कॉटन पैड का 
उपयोग कर सकते हœ तािक ˢ̾थ चमक बनी रहे और पीएच संतुिलत 
रहे।

3 अपनी ȕचा को अǅी तरह से मॉइ̾चराइज़ करŐ  और इसे अपने चेहरे 
पर मािलश करŐ  तािक यह रƅ पįरसंचरण मŐ भी सुधार करे। मौसम 
के आधार पर उȋादो ंका चयन करŐ  और आपके िलए Ɛा काम करता 
है। (Fig 3)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.9.68

संवेदनशील ȕचा के िलए सीटीएम ŝटीन (CTM Routine For 
Sensitive Skin)

1 सफाई के िलए, Ůाकृितक ŝप से उपचार करने वाले अवयवो ंजैसे िक 
अरगनोइल, एलोवेरा, दिलया, कैमोमाइल और शीबटर के साथ खोजŐ। 
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.69
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

िविभɄ Ůकार के मेकअप का अɷास करŐ  (Practice different types of make up)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• सुधाराȏक िदन, पाटŎ और शाम के मेकअप का ŮदशŊन करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• मेकअप Űश       - 1 set.
 • िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

चरण 1: सफाई  (Step 1: Cleansing)

1 अपना चेहरा साफ करŐ। इससे पहले िक आप अपना मेकअप करŐ। 
चेहरा, आप इसे धोना चाहŐगे और िकसी भी अितįरƅ तेल की गंदगी 
को हटा दŐगे। सीजŐटल Ƒी̢ज़र का उपयोग करŐ  और अपने चेहरे को 
गमŊ पानी से धो लŐ और िफर इसे एक तौिलये से थपथपाकर सुखा लŐ।

2 यिद आप रात को पाटŎ करने जा रहे हœ और िदन से मेकअप कर रहे 
हœ, तो अपना चेहरा धोने से पहले मेकअप įरमूवर Ƒॉथ या घोल से 
मेकअप हटा दŐ।

चरण 2: मॉइ̾चराइजर (Step 2: Moisturizer) (Fig 1)

1 अपना मेकअप लगाना शुŝ करने से पहले, उǄ गुणवȅा वाले 
मॉइ̾चराइज़र के साथ अपनी ȕचा को पूरी तरह से तैयार करने 
का समय लŐ। सही Ůकार का मॉइ̾चराइज़र चुनना पहेली का एक 
महȕपूणŊ िहˣा है।

चरण 3: Ůाइमर (Step 3: Prime) (Fig 2)

1 अब जब आपकी ȕचा अǅी तरह से नमी युƅ है, तो Ůाइमर के साथ 
अपने चेहरे को पहले से तैयार कर लŐ। Ůाइमर एक महȕपूणŊ पहला 

Fig 1

कदम है। अपने मेकअप के तहत Ůाइमर का उपयोग करने से आपका 
लुक लंबे समय तक बना रहेगा।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1:  िदन के मेकअप का ŮदशŊन करŐ

चरण 4 : िलİƓड फाउंडेशन (Step 4: Liquid Foundation)
(Fig 3)

1 जब फाउंडेशन की बात आती है, तो आपकी ȕचा के िलए परफेƃ 
शेड ढंूढना Ůाथिमकता नंबर एक है। फाउंडेशन का राइट शेड सभी 
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Fig 2

Fig 3

Fig 4

फकŊ  कर सकता है। टेː फाउंडेशन कलसŊ अपनी जॉलाइन के 
İखलाफ।

Fig 6

Fig 5

Fig 7
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2 अनुŮयोग करने के बाद, यिद नीवं िबना िकसी िमŵण के गायब हो 
जाती है, तो आपको अपना असली मैच िमल गया है। इसमŐ थोड़ा 
परीƗण और ũुिट हो सकती है, लेिकन सही छाया चुनने के िलए समय 
िनकालना महȕपूणŊ है।

चरण 5 : कंसीलर (Step 5: Concealer) (Fig 4)

कंसीलर की दो मुƥ ŵेिणयां हœ: िलİƓड और İːक/कॉɼैƃ।

1 िलİƓड कंसीलर उस समय के िलए सबसे अǅा होता है, जब आप 
अपने चेहरे के बड़े िहˣे पर हʋा कवरेज चाहते हœ। िलİƓड कंसीलर 
भी एक लाइट िफिनश बनाने के िलए अǅी तरह से काम करता है, 
खासकर झुįरŊयो ंके Ɨेũो ंमŐ, जैसे िक आंखो ंऔर मंुह के आसपास।

2 İːक और कॉɼैƃ कंसीलर चेहरे के छोटे, अिधक िविशʼ Ɨेũो ंपर 
भारी कवरेज के िलए अǅी तरह से अनुकूल हœ।

चरण 6: फाउंडेशन पाउडर या ढीला पाउडर (Step 6: Foundation 
Powder or loose powder) (Fig 5)

1 नीवं पाउडर लगाने से मुİʭल ŮिŢया हो सकती है; टूल छोटा और 
आप अǅी तरह से कदम पूरी तरह से छोड़ चुके हœ, बŠत अिधक और 
आप खतरनाक “केकलुक” खेलŐगे।

चरण 7: ɰश  (Step 7: Blush) (Fig 6)

1 ɢश िकए Šए गाल सिदयो ंसे मेकअप Ƹैमर का मुƥ आकषŊण रहे 
हœ। यिद आप थोड़ा और रंग जोड़ना चाहते हœ और अपने रंग को जीवंत 
करना चाहते हœ, तो ɰश हो सकता है, कंुजी। अपने ɰश को लगाने 
के िलए बŠत सारे िŰसल वाले घने Űश का उपयोग करŐ -यह सुिनिʮत 
करेगा िक आपको हर ɰश ˢीप का अिधकतम लाभ िमले। 

चरण 8: आईशैडो  (Step 8: Eyeshadow) (Fig 7)

1 आईशैडो आपके मेकअप लुक मŐ िदलच˙ी बढ़ा सकता है, चाहे आप 
ɊूटŌ ल शेड्स का चुनाव करŐ  या रंगीन रंगो ंके साथ बोʒ हो जाएं। आप 
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Fig 8              

जो भी लुक इˑेमाल करŐ , दो पूरक आईशैडो लŐ: एक लाइटर शेड, 
और दूसरा गहरा शेड।

2 अपने आई शैडो Űश को लाइट शेड मŐ डुबोएं, िफर Űश को िकसी भी 
अितįरƅ उȋाद से हटा दŐ। हʋे शैडो को पूरे ढſन पर लगाएं, लैश 
लाइन से शुŝ होकर अपनी पलक की Ţीज के ठीक ऊपर खȏ करŐ।

चरण 9 : आईलाइनर  (Step 9: Eyeliner) (Fig 8)

Fig 9              

Fig 10              

1 आई लाइनर लगाना मुİʭल हो सकता है-एक छोटी सी गलती और 
आप “रेकून” आँखो ं से फंस गए हœ। आईलाइनर लगाने के िलए इन 
जŝरी िटɛ से अपनी आंखो ंके मेकअप की सम˟ा को दूर करŐ।

चरण 10 : मˋारा (Step 10: Mascara) (Fig 9)

Fig 11              

चरण 12 : सेिटंग ˚े और सेिटंग पाउडर (Step 12 : Setting 
spray and setting powder)  (Fig 11)

Fig 12         
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1 यिद आप केवल एक मेकअप उȋाद का उपयोग करने जा रहे हœ, तो 
काजल आपकी सूची मŐ सबसे ऊपर होना चािहए। काजल के कुछ 
ˢाइप आपकी आंखो ंको एक ही कदम मŐ चमकदार बना सकते हœ।

2 आप रंगो ंकी काजल की िविवधता पा सकते हœ, लेिकन काले और भूरे 
रंग सबसे लोकिŮय होते हœ। अपनी पलको ंको आईलैश कलŊर से कलŊ 
करके शुŜआत करŐ।

चरण 11 : िलपİːक / िलप Ƹॉस (Step 11:Lipstick/ Lip 
Gloss) (Fig 10)
1  Ƹॉस लगाने से पहले अपने होठो ंको तैयार कर लŐ। यिद आपके होठं 

फटे और फटे Šए हœ, तो िकसी भी मृत ȕचा को हटाने के िलए एक 
सौʄ िलप ˌब का उपयोग करना सुिनिʮत करŐ।

2 इसके बाद होठो ंको और मुलायम बनाने के िलए िलप कंडीशनर या 
मॉइ̾चराइजर का इˑेमाल करŐ। आपके िलप बाम के अवशोिषत होने 
के बाद, िकसी भी अितįरƅ को ɰॉट करŐ।

1 ˚े सेट करना या पाउडर लगाना आपके मेकअप ŝटीन के िलए 
अंितम ˙शŊ हो सकता है।

2 यिद आप ऐसा मेकअप करना चाहते हœ जो पूरे िदन िबना िचकनाई, 
Ţीिजंग या चमक के बना रहे, तो एक गुणवȅा सेिटंग समाधान मŐ 
िनवेश करना महȕपूणŊ है।

3 सेिटंग ˚े सभी Ůकार की ȕचा के िलए िडज़ाइन िकए गए हœ, और 
इसका उपयोग िविभɄ Ůकार के लुक के िलए िकया जा सकता है, चाहे 
आप लाइट कवरेज मŐ रॉिकंग कर रहे हो ंया संुदर मेकअप का पूरा 
चेहरा खेल रहे हो।ं

4 ˚े सेट करने से आपके मेकअप की जगह बनी रहती है, िजससे 
आपको दोबारा लगाने की ज़ŝरतो ंको कम करने मŐ मदद िमलती है 
और आपके मेकअप को एक समय मŐ कई घंटो ंतक ɢॉलेस बनाए 
रखने मŐ मदद िमलती है।

अंितम ŝप (Final look)  (Fig 12)
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टाˋ 2 : पाटŎ/शाम ŵंृगार िवशेष अवसर के िलए मेकअप  

चेहरे के िलए सबसे पहले आंखो ंका मेकअप भी कर सकते हœ

Fig 13         

चरण 1 : Ƒी ंͤिजंग या फेस वाश (Step 1: Cleansing or face 
wash)

1 अपने चेहरे को फेस वाइɛ से पोछं लŐ। एक साफ और साफ ȕचा का 
मतलब है एक िनदŖष मेकअप एɘीकेशन। आपकी ȕचा के Ůकार 
के अनुकूल एक हʋे फेसवॉश का उपयोग करना सबसे पहला और 
महȕपूणŊ कदम है।

2 अपने चेहरे पर सीधे मत डालो। अपने हाथो ंपर एक छोटा सा डंप लŐ, 
इसे तब तक रगड़ते रहŐ जब तक िक आपके पास गाढ़ा झाग न हो और 
अपना वॉश धो लŐ। अपने चेहरे को थपथपाएं और इसे रगड़Ő नही।ं

चरण 2 : Ůाइमर (Step 2 : Primer) (Fig 13)

Fig 14         

1 अपनी ȕचा को शासन के िलए तैयार करने के िलए Ůाइमर की एक 
पतली परत लागू करŐ। Ůाइमर की कुछ बंूदो ंको अपनी ȕचा पर ले 
लŐ और आपको लगता है िक यह सबसे अिधक फीका पड़ा Šआ है। 
अपनी उंगिलयो ंका उपयोग करके इसे सम होने तक थपथपाएं।

2 Űश का उपयोग न करŐ  Ɛोंͤिक अपनी उंगिलयो ंका उपयोग करने से 
यह सुिनिʮत हो जाएगा िक िमŵण समान है।

चरण 3 : भौहŐ पįरभािषत करŐ  (Step 3: Define eyebrows)

1 िफर अपनी भौहंो ंको पįरभािषत करके शुŝ करŐ , छोटे-छोटे Ōː ोक 
करŐ  और िफर अपनी भौहंो ंके įरƅ ̾ थान को ऐसे रंग से भरŐ  जो आपके 
भौहंो ंके रंग से मेल खाता हो।

2 अपनी आइŰो को डेिफिनशन देने से आपके चेहरे को एक फुलर लुक 
िमलेगा और आपका पूरा मेकअप एक साथ रहेगा।

चरण 4 : आईशैडो लगाएं (Step 4 : Apply eyeshadow)
(Fig 14)

1 एक आईशैडो शेड चुनŐ जो आपके आउटिफट से मेल खाता हो और 
अपनी आंख के कोने से अपनी भौहं के दूर के ̾थान तक ɰŐड करना 
शुŝ करŐ।

2 इसके अलावा, भौहं की हǭी पर कुछ हाइलाइटर जोड़Ő और पįरभाषा 
के िलए अपनी भौहंो ंऔर आंखो ंको देने के िलए एक सफेद आधार का 
उपयोग करके इसे आकार दŐ।

Fig 15         

Fig 16     

चरण 5 : आईलाइनर (Step 5: Eyeliner) (Fig 15)

Scan the QR Code to view 
the video for this exercise

1 आईलाइनर की एक पतली परत लगाएं। आप परफेƃ िवं̑ड लुक के 
िलए Őͤː िसल का उपयोग कर सकते हœ। यिद नही,ं तो आपके ऊपरी 
ढſन के सबसे दूर की तरफ कीइːोमेकेलाइन।

2 िफर दूर के छोर से एक रेखा खीचें और तब तक अंदर की ओर आते 
रहŐ जब तक िक आप आंतįरक आंख तक नही ंपŠंच जाते। लाइनर का 
उपयोग करके इसे भरŐ  और आपका काम हो गया।

चरण 6 : काजल (Step 6: Kajal)

1 अब वॉटरलाइन पर वाटरŮूफ काजल लगाएं।

चरण 7 : मˋारा (Step 7: Mascara) (Fig 16)
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   Fig 18        

1 अपनी पलको ंमŐ वॉʞूम जोड़ने के िलए मˋारा का इˑेमाल करŐ। 
अपनी पलको ंको और भी अिधक कलŊ करने के िलए थोड़ा Ůी-हीटेड 
कलŊर का उपयोग करŐ।

चरण 8 : कंसीलर (Step 8: Concealer)  (Fig 17)
Fig 19        

1 एक Ţीम-आधाįरत कंसीलर का उपयोग उʐा-नीचे िũकोणीय 
आकार मŐ करŐ  और अǅी तरह से तब तक ɰŐड करŐ  जब तक िक यह 
आपकी ȕचा की टोन के करीब न आ जाए।

2 सुिनिʮत करŐ  िक आप एक ऐसा शेड चुनŐ जो आपकी Ůाकृितक ȕचा 
की टोन की तुलना मŐ अिधक से अिधक हʋा हो अɊथा आपके पास 
एक ̊ʴमान सफेद रंग होगा जो आपके मेकअप के ऊपर और ऊपर 
िदखाई देगा।

चरण 9 : फाउंडेशन (Step 9: Foundation) (Fig 18)

2 पूणŊ कवरेज के िलए पाउडर को ɰश Űश से लगाएं।

चरण 11 : हाइलाइटर  (Step 11: Highlighter) (Fig 19)

Fig 20      

1 बचे Šए Ƹैमर को जोड़ने के िलए और अपने ƸैमƓोिटएंट को ˋाई 
हाईटाइिटस तक बढ़ाने के िलए जब आप हाइलाइटर का उपयोग 
करते हœ।

2 पįरभाषा के िलए अपने माथे के बीच मŐ, मूल ŝप से हमारे टी-ज़ोन, 
आपकी नाक के ऊपरी िहˣे, मूल ŝप से आपकी नाक के पुल, आंखो ं
के Ɨेũ के नीचे, अपनी जॉलाइन पर और अपने होठो ंके नीचे और 
अपने होठो ंकी नोक पर हाइलाइटर लगाएं।

चरण 12 : ɰश (Step 12: Blush) (Fig 20)

Fig 17     

1 ɰश को ऊपर की ओर Ōː ोक मŐ लगाएं और जब आप उस पर हो ं
तो एक डैबोफ हाइलाइटर लगाएं। अपने ɰश की छाया के बारे मŐ 
सुिनिʮत करना याद रखŐ।

2 अगर आप हैवी आई मेकअप और िलप कलर के िलए जाने की योजना 
बना रही हœ, तो अपने ɰश को कूलर की तरफ रहने दŐ  और इसके 
िवपरीत।

चरण 13 : िलपİːक (Step 13: Lipstick) (Fig 21)
1  एक बार जब आप अपने होठो ंको मॉइ̾चराइज़ कर लेते हœ, तो अपने 

होठंो ंपर एक परतदार फ़ाउंडेशन लागू करŐ , जो रंग को लंबे समय तक 
बनाए रखेगा।

1  फाउंडेशन लागू करŐ। फाउंडेशन के शेड को चेक करने के िलए इसे 
अपने चेː के कलर से मैच करŐ। फाउंडेशन की बात करŐ  तो कम 
Ǜादा है, इसिलए सही माũा का ही इˑेमाल करŐ ! फाउंडेशन की सही 
छाया का उपयोग करना जो Ůाकृितक िदखता है और बना Šआ नही ं
है, पूरी तरह से एिटŌक बॉलपाकŊ  है।

2 सही छाया खोजने के िलए, आपको अपना ˢर िनधाŊįरत करना होगा।

चरण 10 : कॉɼैƃ पाउडर (Step 10 : Compact Powder)

1 अगली पंİƅ मŐ कॉɼैƃ पाउडर है जो नीवं को ठीक से सेट करने मŐ 
मदद करता है।
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Fig 23      

Fig 24      

1 बŠत से अंितम, अपने मेकअप को एक सेिटंग ŮाथŊना पाउडर के साथ 
सेट करŐ  और यह आपके मेकअप को लंबे, लंबे घंटो ंतक बनाए रखेगा।

अंितम ŝप (Final Look) (Fig 23)

3 अपने चेहरे को मॉइ̾चराइज़ करŐ  (Moisturize your face) :
मेकअप से पहले लगाने के िलए मॉइ̾चराइज़र महȕपूणŊ है Ɛोंͤिक यह 
आपके चेहरे पर Ůाकृितक तेल को पुन̾थाŊिपत करता है और आपके 
चेहरे को सूखने या परतदार होने से रोकता है।

4 अपनी ȕचा के Ůकार के िलए उपयुƅ मॉइ̾चराइज़र का Ůयोग करŐ  
और एक तेल मुƅ और गैर-कॉमेडोजेिनक है, तािक यह िछū िछड़क 
न सके। अपने चेहरे पर मॉइ̾चराइजर की एक चौथाई आकार की बंूद 
लगाएं और इसे ɰŐड करŐ।

5 Ůाइमर लगाएं (Apply primer) (Fig 24): Ůाइमर आपके बाकी 
मेकअप से पहले चला जाता है और आपके मेकअप को लंबे समय 
तक चलने मŐ मदद करता है। यिद आप देर से उठने वाली हœ, या ऐसी 
पाटŎ मŐ जहां बŠत अिधक नृȑ होगा, Ůाइमर आपको लगातार अपने 
मेकअप को दोबारा लगाने से रोकेगा।                  

Fig 22      

2 अपनी िलपİːक के शेड से मेल खाने वाली िलपİːक के साथ 
आउटरलाइन बनाएं। इसे िलपİːक से भरŐ  और इसे सेट होने का 
समय दŐ।

चरण 14 : ˚े सेट करŐ  (Step 14: Set spray) (Fig 22)

Fig 21      

दुʥन का मेकअप लुक (Bridal make up look)

1 अपना चेहरा साफ करŐ  (Cleanse your face) : अपने चेहरे पर 
मेकअप लगाने से पहले, आप इसे धोना और िकसी भी अितįरƅ तेल 
या गंदगी को हटाना चाहŐगे। एक सौʄ Ƒी̢ज़र का उपयोग करŐ  और 
अपने चेहरे को गमŊ पानी से धो लŐ और िफर इसे तौिलये से थपथपा कर 
सुखा लŐ।

2 यिद आप रात को पाटŎ करने जा रहे हœ और िदन से मेकअप कर रहे 
हœ, तो अपना चेहरा धोने से पहले मेकअप įरमूवर Ƒॉथ या घोल से 
मेकअप हटा दŐ।

6 यह आपके चेहरे पर एक और मैट लुक भी बनाता है, जो िकसी भी 
चमक को दूर कर देगा। अपने माथे, नाक और गालो ंपर Ůाइमर के 
कुछ छोटे डॉट्स लगाएं और िफर इसे अपनी उंगिलयो ंया ˙ंज से 
िमलाएं।

7 फाउंडेशन का इˑेमाल करŐ  (Use a foundation) : Ůाइमर 
के सूख जाने के बाद, अपनी ȕचा पर फाउंडेशन लगाएं, इसे फोम 
˙ंज, अपनी उंगिलयो ंया फाउंडेशन Űश से िमलाएं। आपकी ȕचा 
के Ůकार के िलए उपयुƅ समुūी नीवं का उपयोग करŐ  और अपने रंग 
से मेल खाने वाली नीवं को चुनने का Ůयास करŐ। रंग िमिŵत होते हœ। 
(Fig 25)

8 कंसीलर ɰेिमश और डाकŊ  सकŊ ʤ (Conceal blemishes 
and dark circles): एक ऐसे कंसीलर का इˑेमाल करना जो 
आपकी ȕचा के रंग से भी मेल खाता हो, कंसीलर की एक छोटी सी 
िबंदी के साथ अपने दाग-धɬो ंको िमटाएं। िफर, अपनी मȯमा उंगली 
से धीरे से ɰŐड करŐ। आप िमŵण करते हœ, आप बŠत किठन Ůेस 
नही ंकरना चाहते हœ या इसे बŠत अिधक िमŵण नही ंकरना चाहते हœ 
Ɛोंͤिक यह लाली पैदा कर सकता है या छुपाने वाला भी हटा सकता 
है। इसिलए मȯमा अंगुली का Ůयोग करना बेहतर है, Ɛोंͤिक तजŊनी 
से आप अिधक दबाव डाल सकते हœ। (Fig 26)
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Fig 25    

9 अपने मेकअप को पाउडर से सेट करŐ  (Set your makeup 
with powder) : पाउडर आपके मेकअप को बनाए रखने मŐ भी 
मदद करता है, और आपके चेहरे को अितįरƅ तैलीय िदखने से 
बचाता है। पाउडर Űश का Ůयोग करŐ  और इसे लूजपाउडर मŐ डुबोएं। 
िफर धीरे से अपने चेहरे पर पाउडर को ˢाइप करŐ , Űश के साथ छोटे-
छोटे घुमाव बनाकर इसे ɰŐड करŐ। नीचे की ओर Ōː ोक का उपयोग 
करके समाɑ करŐ। यह आपके चेहरे पर छोटे बालो ंको अजीब िदशा 
मŐ अˢाभािवक ŝप से िनचोड़ने से रोकेगा। सुिनिʮत करŐ  िक आप 
ऐसा पाउडर चुनŐ जो आपकी ȕचा के रंग से मेल खाता हो। (Fig 27)

Fig 28      

होने दŐ , और अपने मेकअप के िलए अनुŮयोग करने से पहले एक 
िमनट या बैठŐ ।

11 अपने रंग चुनŐ (Choose your colors): फœ सी मेकअप के िलए 
आप कई अलग-अलग रंग संयोजन कर सकते हœ। यिद आप अिधक 
औपचाįरक कायŊŢम मŐ जा रहे हœ तो आप भूरे और भूरे रंग के साथ 
रहना चाहŐगे। यिद आप िकसी मजेदार कायŊŢम मŐ जा रहे हœ तो आप 
एक िझलिमलाता आईशैडो का उपयोग करना चुन सकते हœ। यिद आप 
सुिनिʮत नही ंहœ िक आप पर सबसे अǅा Ɛा िदखता है, तो अपनी 
पाटŎ से पहले कुछ अलग-अलग रंगो ंका Ůयास करŐ। यह वाˑव मŐ 
आपकी ʩİƅगत पसंद है, लेिकन यहां आंखो ंके रंगो ंके िलए कुछ 
िदशािनदőश िदए गए हœ ।

12 आई शैडो लगाएं (Apply eyeshadow) : अपनी ऊपरी पलक 
पर Ţीज के नीचे लाइट, ɊूटŌ ल शेड ऑफ आई शैडो लगाकर शुŜआत 
करŐ  और िफर आइŰो Űश से Ţीज पर ɰŐड करŐ। िफर, एक अितįरƅ 
हाइलाइट के िलए अपनी आंखो ंके अंदŝनी कोनो ंपर Ţीम या सफेद 
जैसा हʋा, िझलिमलाता आईशैडो लगाएं। िफर, अपनी आंख के Ţीज 
मŐ गहरे रंग का शेड िमलाएं, आप चाहते हœ िक रंग आपकी पलक के 
रंग से एक या दो शेड गहरा हो। अंत मŐ, अपनी Ţीज के ठीक ऊपर 
एक गहरा रंग डालŐ और इसे अपनी Ţीज मŐ आईशैडो Űश से ɰŐड 
करŐ। (Fig 28)

Fig 26    

Fig 27   

13 ɰशर लगाएं (Apply blush) : यिद आप अपनी पाटŎ मŐ बŠत 
सारी तˢीरŐ  लेने की योजना बना रहे हœ, तो ɰश महȕपूणŊ है Ɛोंͤिक 
यह आपके चीकबोɌ को हाइलाइट करने मŐ मदद कर सकता है और 
आपके चेहरे को पीला या धुला Šआ िदखने से रोक सकता है। अपने 
गालो ंके सेब का पता लगाने के िलए मुˋुराएं और िफर ɰश Űश से 
ɰश पर s ाइप करŐ , इसे तब तक ɰŐड करŐ  जब तक आपको मनचाहा 
रंग न िमल जाए। अपने İˋनटोन के िलए उपयुƅ सी ɰश कलर 
चुनŐ। (Fig 29)

14 Űोज़ंर् कॉȴूर लगाएं (Apply bronzer to contour) : रंग का 
टोडिबट और अपने चेहरे पर कंटूįरंग, अपनी ȕचा के रंग की तुलना 
मŐ एक से दो शेड गहरे रंग का Űॉ̢ज़र लगाएं। अपने पूरे चेहरे पर Űश 
के साथ एक ʩापक गित का Ůयोग करŐ  और तीन बनाएं, अपने माथे से 
शुŝ होकर, अपने गालो ंपर जाएं, और िफर अपनी ठोड़ी पर समाɑ 

10 आई िलड Ůाइमर लगाएं (Apply an eyelid primer): अपनी 
उंगिलयो ंको Ůाइमर मŐ डुबोएं और अपनी ऊपरी पलक पर Ţीज के 
नीचे एक पतली परत लगाएं। यह Ůाइमर आपकी आंखो ंकी शैडो को 
लंबे समय तक बनाए रखने मŐ मदद करेगा, ठीक वैसे ही जैसे आपके 
Ȫारा लगाए गए अɊ Ůाइमर। Ůाइमर को आपकी ȕचा मŐ अवशोिषत 
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Fig 31   

Fig 32 

16 अपनी आंखो ंके नीचे आई शैडो लगाएं (Apply eyeshadow 
under your eye) : यह आपके अंडर आईलाइनर के ̾थान पर 
है, या इसके अलावा। समुūी मȯम छाया (सफेद नही ंबİʋ गहरे भूरे 
रंग का नही.ं.बेज या भूरे रंग की तरह कुछ) का उपयोग करŐ  और एक 
पतली आईशैडो Űश के साथ अपनी आंख के बाहरी कोने से अपनी 
आंख के बीच मŐ आईशैडो की एक पतली रेखा लागू करŐ। िफर, अपनी 
उंगली से या िकसी आईशैडो Űश से ˝ज और ɰŐड करŐ।

17 अपने होठो ंको मॉइ̾चराइज़ करŐ  (Moisturize your lips):
यह कदम तब फायदेमंद होता है जब आप जानते हœ िक आप 
अपनी िलपİːक को लंबे समय तक पहनने वाले हœ। अपने होठो ंको 
मॉइ̾चराइज़ करने से िकसी भी तरह के ŝखेपन को दूर करके उɎŐ 
आपकी िलपİːक के िलए तैयार करने मŐ मदद िमलती है। अपने होठो ं
पर असुगर या एƛफोिलएिटंग ˌब लगाएं। िफर, इसे धो लŐ और 
İ͆लपबाम की परत लगाएं। िलपबाʝ को अपने होठो ंपर कुछ िमनट 
के िलए रहने दŐ , िफर इसे ɰॉट कर दŐ।

18 अपने होठो ंको लाइन करने के िलए एलीपलाइनर का उपयोग 
करŐ  (Use a lip liner to line your lips) : अपने होठंो ंके 
Ůाकृितक रंग से िमलता-जुलता एक पŐͤिसल लाइनर चुनŐ। यह आपकी 
िलपİːक को आपके होठो ंसे खून बहने से रोकने मŐ मदद करेगा।

19 बोʒ िलपİːक कलर लगाएं (Apply a bold lipstick 
color) : Ɛोंͤिक आप िकसी फœ सी पाटŎ मŐ जा रहे हœ, आपके पास 
बोʒ िलपİːक कलर पहनने का अवसर है। अपने होठंो ं के बीच 
से शुŝ करŐ  और िलपİːक की एक पतली परत को बाहर की ओर 
ˢाइप करŐ , अपने होठो ंके अंदर रहने की कोिशश करŐ। िफर, अपने 
िनचले होठं पर िलपİːक लगाएं और समान ŝप से कोट करने के 
िलए होठंो ंको एक साथ रगड़Ő। आप चमकीले, गहरे, गुलाबी रंग का 
चयन कर सकते हœ, या यिद आप कुछ साधारण तट̾थ रंग चुनना चाहते 
हœ। (Fig 32)

करŐ। Űोज़ंर को आपके बालो ंकी रेखा/ऊपरी माथे पर, आपके गाल की 
हǭी के नीचे, और आपकी जॉलाइन के ठीक नीचे होना चािहए। अपने 
Űश के साथ ɰŐड करŐ। (Fig 30)

Fig 30      

15 आई लाइनर से अपनी आंखो ंको हाइलाइट करŐ  (Highlight 
your eyes with an eyeliner) : आप अपनी पलको ं पर 
एिलिकड या पŐͤिसल आईलाइनर का उपयोग कर सकते हœ। अपनी 
लैशलाइन के ऊपर अपनी ऊपरी पलक पर आईलाइनर की रेखा 
खीचंŐ, जो आपकी आंख के कोने से शुŝ होकर आपकी पलक 
के अंत तक चलती है। अिधक नाटकीय रेखा के िलए, आप अपने 
आईलाइनर के साथ एक पंख या िबʟी की आंख बना सकते हœ, 
अपनी पलक को आधा इंच या उससे भी आगे की रेखा खीचं सकते हœ। 
(Fig 31)

Fig 29      

20 मˋारा लगाएं (Apply mascara) : अपनी आंखो ंको अंितम 
ŝप देने के िलए, अपने बालो ंके रंग के िलए उपयुƅ एक कारा चुनŐ। 
अपनी बोतल मŐ अपने काजल Űश को डुबोएं (यह सुिनिʮत करŐ  िक 
आप इस कœ डी को काजल से बाहर नही ंिनकालŐगे) और उनके नीचे 
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Fig 33 

अपनी चमक का आधार शुŝ करŐ। िफर, अपने काजल Űश को 
अपनी पलको ंसे िहलाएं। एक कोट लगाने के बाद, एक या दो और 
कोट तब तक लगाएं जब तक आपको मनचाहा रंग न िमल जाए। . 
(Fig 33)

Fig 34 

अंितम ŝप (Final look) (Fig 34)
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.70
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

सुधाराȏक मेकअप (Corrective make up)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• गाल, नाक, होठं, जबड़े और भौहो ंके िलए ŮदशŊन सुधाराȏक मेकअप।

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन

• मेकअप Űश       - 1 set.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : गाल, नाक, होठं, जबड़े और भौहो ंके िलए सुधाराȏक मेकअप का ŮदशŊन करŐ

Fig 1      

1 अंडाकार चेहरा (Oval face) : अंडाकार आकार का चेहरा 
आनुपाितक होता हैिवशेषताओ ंको लंबे समय से आदशŊ माना जाता है। 
इसे परफेƃ फेस शेप माना जाता है। सुधाराȏक मेक-अप एİɘकेशन 
आमतौर पर अंडाकार चेहरे के आकार की उपİ̾थित बनाने का Ůयास 
करता है। यह चेहरे को तीन बराबर भागो ंमŐ बांटता है। पहले तीसरे 
को हेयरलाइन से भौहंो ंके बीच के िबंदु तक मापा जाता है जहां से वे 
शुŝ होते हœ। दूसरे तीसरे को भौहंो ंसे नाक के अंत तक मापा जाता है। 
अंितम ितहाई को नाक के अंत से ठोड़ी के नीचे तक मापा जाता है।

2 गोल चेहरा (Round Face) : लंबाई का űम पैदा करने के िलए 
चेहरे के मȯ भाग के नीचे एक पतली पǥी मŐ हाइलाइटर लगाएं। 
मंिदरो ंमŐ जबड़े के कोण पर डाकŊ  शेड लगाया जा सकता है। िũभुज 
का आधार कान के समानांतर चलते Šए, िũकोणीय आकार मŐ ɰशर 
लगाएं।

3 चौकोर चेहरा (Square Face) : हǭी की संरचना: चेकबोन पर 
गोलाकार पैटनŊ मŐ ɰशर लगाएं, इसे मंिदरो ंकी ओर ले जाएं।

4 िदल का चेहरा (Heart Face) : एक उʐे िũकोण की तरह ितरछी 
नुकीली ठुǭी की ओर मुड़े Šए चेहरे के साथ िसर पर चौड़ा

5 डायमंड फेस (Diamond Face) : लंबाई कम करने के िलए ठुǭी 
की नोक और फोरहेड की ऊंचाई पर डाकŊ  शेड लगाएं.मंिदरो ंऔर 
िनचले जबड़े के नरम िकनारे को हाइलाइट करŐ। चेहरे के कŐ ū पर 
ȯान आकिषŊत करने के िलए गाल की हǭी की पूणŊता पर ɰशर 
लगाएं।

6 लंबा चेहरा (Oblong face) : बालो ंकी रेखा और ठुǭी के िबंदु पर 
गहरे रंग की छाया लगाएं, िजससे चेहरे की लंबाई कम हो। जबड़े की 
हǭी और मंिदरो ंके कोण को हाइलाइट करŐ। गाल की हǭी को कानो ं
की ओर बाहर की ओर ɰश करŐ।

7 नैरो फेस (Narrow Face) : अपने चीकबोɌ के बाहरी िकनारो ं
पर हʋे फाउंडेशन का इˑेमाल करŐ।

8 चौड़ा जबड़ा (Wide Jaw) : चीकबोɌ के नीचे और जॉलाइन के 
साथ गहरे रंग का फाउंडेशन लगाएं। (Fig 2)  

भौहŐ के िलए सुधाराȏक मेकअप (Corrective Makeup for 
Eyebrows)

1 तीन काʙिनक रेखाएँ खी ंͤिचए (Draw three imaginary 
lines) :

• आंख के भीतरी कोने और नाक के िकनारे के साथ एक लंबवत 
रेखा (यह वह जगह है जहां भीतरी भौहं चािहए)

• पįरताįरका के बाहरी िकनारे पर एक खड़ी रेखा (यह वह जगह है 
जहाँ मेहराब का उǄतम िबंदु होना चािहए)

• एक िवकणŊ रेखा जो नाक के एक कोने से शुŝ होती है और आंख 
के बाहरी कोने को उसी तरफ से पार करती है (रेखा भौहं से आगे 
बढ़ेगी यह इंिगत करने के िलए िक भौहं कहाँ समाɑ होनी चािहए)

• िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

चेहरे और गालो ंके िलए सुधाराȏक मेकअप तकनीक (Corrective 
Makeup Techniques for the Face and cheeks) (Fig 1)
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Fig 2      

Fig 3      

Fig 4     

2 चौड़ी आंखŐ (Wide set Eyes)

• ऊपरी पलक के अंदŝनी िहˣे पर गहरा रंग लगाएं।

• साइİƑड के बाहरी भाग पर हʋा आई शैडो लगाएं।

• ऊपरी पलक के भीतरी आधे िहˣे तक आईलाइनर और गहरा 
रंग लगाएं।

• आई Űो पŐͤिसल को इनर Űोलाइन को बढ़ाने के िलए लगाया जा 
सकता है।

3 करीब - सेट आंखŐ (Close Set Eyes)

• ऊपरी पलक के अंदŝनी िहˣे को हʋा करŐ

• इसे बाहरी आंख से गहरा रंग दŐ।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.70

• उǄ मेहराब आपके चेहरे को और अिधक संकीणŊ बनाते हœ, 
जो आसपास के चेहरे के िलए अǅा हो सकता है, लेिकन उस 
चेहरे के िलए वांछनीय नही ं है जो पहले से ही बŠत संकीणŊ 
है। हाईचŊ को समायोिजत करŐ , इसके ːॉप से अितįरƅ 
बाल हटा दŐ  और पŐͤिसलर छाया के साथ भौ ं के नीचे भरŐ । 
(Fig 3)

• मेहराब को कम करके कम माथे पर ̊ʴ ऊंचाई जोड़Ő।

• भौहंो ंके बीच की दूरी को चौड़ा करके और भौहŐ को थोड़ा बाहर 
की ओर फैलाकर अपनी आंखो ंको और अिधक Ůकट करŐ।

आंखो ंके िलए सुधाराȏक मेकअप (Corrective makeup for 
the eyes) (Fig 4)

1 काला वृत (Dark Circle)

• छुपाने वाले उȋाद को लागू करके मंडिलयो ंको छोटा करŐ।
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• आंख की पलक के बाहरी कोने पर आईलाइनर लगाएं।

• भौहंो ंके अंदŝनी भाग पर बालो ंको बांधŐ इससे आंखो ंके आगे 
अलग होने का űम पैदा करने मŐ मदद िमलती है।

4 गोल आँखŐ (Round eyes)

• Ůमुख मȯ ऊपरी - िलडाįरया पर गहरा रंग लगाएं

• ऊपरी और िनचली पलको ं के बाहरी कैमरो ं पर आईलाइनर 
लगाकर आंखो ंको लंबा करŐ

5  Ůमुख आंखŐ (Prominent eyes)

• Ůमुख ऊपरी साइİƑड पर डाकŊ मैट आई शैडो लगाएं।

• अपनी İƑड के बाहरी भाग पर गहरा रंग लगाएं और इसे ऊपर 
और बाहर की ओर ɰŐड करŐ।

• इस Ɨेũ की ओर ȯान आकिषŊत करने के िलए भौहंो ंको हाइलाइट 
करŐ।

• आईलीनर आंतįरक िनचली पलक पर लगाया जा सकता है

6 ओवरहœͤिगंग िलड्स (Overhanging lids)

• पलक के बीच मŐ हʋा हाइलाइटर लगाएं।

• सॉकेट Ɨेũ को समोǄ करने के िलए एक गहरा आईशैडो लागू 
करŐ , एक उǄ Ţीज बनाएं (जो िछपी Šई उपİ̾थित को छुपाता है)

7 गहरी अचल आंखŐ (Deep Set Eyes)

• हʋे रंग के आईशैडो का Ůयोग करŐ।

• आईशैडो को लैशेस के नीचे के िनचले िसिलड के अंदŝनी आधे 
िहˣे मŐ भी िडनािफनलाइन लगाया जा सकता है

• ऊपरी और िनचली पलको ंके बाहरी िहˣो ंपर आईलाइनर लगाएं, 
जैसे-जैसे आप बाहर की ओर बढ़ते हœ, रेखाएं चौड़ी होती जाती हœ।

8 नीचे की ओर - ितरछी आँखŐ (Downward -Slanting eyes)

• ऊपरी पलक के बाहरी कोनो ं पर ऊपर और बाहर की ओर 
आईशैडो लगाकर िलɝ बनाएं

• ऊपरी पलक पर आईलाइनर लगाएं, इसे बाहरी कोने पर ऊपर 
की ओर लगाएं।

• बाहरी पलको ंके िलए  confine mascara

9 छोटी आँखŐ (Small eyes)

• ऊपरी पलक के िलए हʋा रंग चुनŐ।

• आंखो ंके Ɨेũ को खोलने के िलए, भौहं के नीचे हाइलाइट करŐ।

• मˋारा लगाने से पहले पलको ंको कलŊ करŐ।

• नीचे के िहˣे पर हʋे रंग का आईलाइनर लगाएं, आंख को बड़ा 
िदखाने के िलए भीतरी ढſन पर सफ़ेद आईलाइनर लगाया जा 
सकता है।

10 संकीणŊ आँखŐ (Narrow eyes)

 • आंख को ऊपर उठाने के िलए, पलक के कŐ ū मŐ हʋा रंग लागू 
करŐ

 • पलक के अंदŝनी और बाहरी िहˣे पर एक शेडर लगाएं।

11 ओįरएंटल आईस (Oriental eyes)

 • ऊपरी पलक को दो लंबवत ŝप से िवभािजत करŐ। कृपया पलक 
के भीतरी आधे भाग पर हʋा रंग और बाहरी आधे भाग पर गहरा 
रंग डालŐ।

 • आइŰो के नीचे अɘाय हाइलाइटर

 • सफेद आईलाइनर को लैशलाइन के आधार पर, िनचले अंदŝनी 
िहˣे पर लगाया जा सकता है

सुधाराȏक होठं मेकअप (Corrective Lip Make - up) (Fig 5)

Fig 5      

1 मोटे होठं (Thick lips)

• चमकीले चमकदार रंगो ंसे परहेज करते Šए चयिनत Ůाकृितक रंग 
और गहरे रंग।

• Ůाकृितक िलपलाइन को िछपाने के िलए िलɛ के ऊपर ɰŐड 
फ़ाउंडेशन।

•  एक नई लाइन बनाने के िलए Ůाकृितक िलपलाइन के अंदर गहरा 
िलपलाइन लगाएं

• मोटा ऊपरी या िनचला होठं

• बड़े होठं को छोटा िदखाने के िलए ऊपर विणŊत तकनीक का 
उपयोग करŐ

•  बड़े होठं पर थोड़ा गहरा िलपİːक लगाएं

• यिद होठं कोनो ंपर झुकते हœ, तो ऊपरी िलपलाइनर को ऊपर की 
ओर मोड़ने के िलए िलपलाइनर लगाकर कोनो ंको ऊपर उठाएं।

2  पतले होठं (Thin lips)

•  होठंो ंको पतला िदखाने के िलए आउटलाइिनंग और रंग भरकर 
दोनो ंऊपरी और िनचले होठंो ंका आकार बढ़ाएं।
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•  जब होठो ंमŐ िनिʮत Ůाकृितक रेखाएँ हो ंतो सावधान रहŐ।

•  होठो ं की Ůाकृितक लकीरो ं पर जाने के िलए बŠत अिधक 
काʙिनक िदखना होगा।

•  चमकीले और सुखद रंगो ंका चयन करŐ।

•  गहरे रंग की िलपİːक से बचŐ, जो मंुह को साल छोटा कर देगी

•  पतला िनचला होठं (Thin lower lip) : िनचले होठं के वŢ 
को ऊपरी होठं के साथ संतुलन के िलए होठं के रंग के साथ 
रेखांिकत और भरा जा सकता है।

• पतला ऊपरी होठं (Thin Upper Lip) : िनचले होठं को 
संतुिलत करने के िलए ऊपरी होठं का इलाज बनाने के िलए िलप 
रंग का Ůयोग करŐ।

3  छोटा मंुह (Small Mouth)

• ऊपरी और िनचले दोनो ंहोठंो ंके साथ महीने के कोनो ंपर रेखा को 
थोड़ा बढ़ाएँ।

• रंग के साथ ऊपरी और िनचले होठं के िकनारो ंको रेखांिकत और 
िनमाŊण करके छोटे मंुह को देखने और होठंो ंको पूणŊ बनाया जा 
सकता है

4  असमान होठं (Uneven lips)

•  एक नई रेखा खीचंने के िलए एक िलप लाइनर का उपयोग करŐ।

• Ůाकृितक िलप लाइन के चारो ंओर िलप लाइनर लगाएं।

•  Ɨेũ पर िलपİːक लगाएं।

•  होठो ंपर मैट Ţीम िलपİːक लगाएं।

•  डोनॉट Ƹॉस , िजससे ɰीिडंग हो सकती है

5  कामदेव धनुष होठं (Cupid bow lips)

•  कामदेव धनुष का अथŊ है िक ऊपरी होठं काफी इशारा िकया।

• िबंदुओ ंको होठंो ंके िकनारो ंको घुमाकर होठंो ंके रंग से दजŊ िकया 
जा सकता है।

6 डूिपंग कॉनŊर (Drooping corners)

•  िलपकलर और लाइनर को मंुह के कोनो ंको बनाने के िलए घुमाया 
जा सकता है और डूिपंग कोनो ंको कम िकया जा सकता है।

नाक के िलए सुधाराȏक मेकअप (Corrective makeup for 
the Nose) (Fig 6)

1  अगर नाक के िसरे पर गहरे रंग की छाया लगाएं

2 यिद कोई उछाल है तो Ɨेũ के ऊपर छाया लगाएं,

3  अगर तब नाक के िकनारो ंपर गहरा रंग लगाया जाता है।

4  यिद यह बŠत कम है तो पुल से िसरे तक नाक की लंबाई को हʋा 
नीचे करŐ

Fig 6      

Fig 7      

सुधाराȏक-माथे के िलए मेकअप (Corrective- Makeup for 
forehead)

1 यिद माथा Ůमुख है, तो Ůमुख टारका के ऊपर कŐ ūीय ŝप से शेडर 
लगाएं, इसे मंिदरो ंकी ओर बाहर की ओर िमलाएं।

2   यिद िसर नीचा है, तो बालो ंकी रेखा के नीचे हाईलाइटरीनैरोबœड लगाएं।

3 यिद माथा िसर के मȯ मŐ गहरा है, तो िसर के नीचे की ओर तीर की 
पǥी लगाएं। (Fig 7)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.70

5  अगर हैलो बंप के ऊपर हाइलाइटर लगाने के िलए थन के पुल के साथ 
एक हैलोवीन है

6  यिद नोज टेढ़ा है तो कुिटल पƗ के ऊपर अंधेरा लगाएं।

चीन के िलए सुधाराȏक मेकअप (Corrective makeup for 
Chin) 

1  यिद जवाइन पूरी तरह से है- चेकबोन के नीचे से और जबड़े की रेखा 
के नीचे से अंधेरा लागू करŐ , गदŊन मŐ सİʃŵण करŐ।
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2  अगर िचन ठोढ़ी के बीचोबंीच डबल-अंधेरा लगाती है, तो इसे जबड़े की 
हǭी और ठुǭी के नीचे की ओर बाहर की ओर िमलाते Šए।

3 Ůमुख ठुǭी - ठुǭी के िसरे पर डाकŊ  फाउंडेशन लगाएं।

4 यिद ठोड़ी नीचे जाती है, तो जबड़े की रेखा के साथ-साथ ठोड़ी के कŐ ū 
पर Ůकाश डाला जाता है

गदŊन के िलए सुधाराȏक मेकअप (Corrective makeup for 
Neck)

1 अगर गदŊन के Ůȑेक िहˣे मŐ नीचे की ओर हʋा हाइलाइट करŐ। 

2  अगर गदŊन मोटी है तो गदŊन के दोनो ंतरफ डाकŊ  शेड लगाएं। 

सुधाराȏक मेकअप के िलए सावधािनयां (Precautions for 
corrective Make - up)

1   ȕचा की देखभाल और मेकअप के बारे मŐ चचाŊ करते समय Ťाहक के 
साथ ईमानदार और ʩवहारकुशल रहŐ।

2 िदखाएँ िक िविभɄ उȋाद िबना िकसी झठेू वादे के Ťाहक के िलए Ɛा 
कर सकते हœ

3  Ťाहक को अȑिधक दबाव डालने से वह असहज महसूस करता है।

4  परामशŊ के समय, यिद Ťाहक के ʩİƅगत िववरण िलखकर एक 
įरकॉडŊ काडŊ पूरा करता है। यह अिधक कुशलता से बनाने मŐ मदद 
करेगा।

5  परामशŊ पर िवचार करŐ  - संकेत। यिद िनɻ मŐ से कोई भी ȕचा पर 
मौजूद है, तो मेकअप के साथ आगे न बढ़Ő : -

a ȕचा संबंधी िवकार. 

b Ɨेũ मŐ खरोचं।

c हाल ही मŐ रƅŷाव

d Ɨेũ मŐ सूजन और सूजन हाल ही मŐ ˋािटŊशू 

e संवेदी तंिũका संबंधी िवकार

f Ɨेũ मŐ कटर घषŊण 

g Ɨेũ मŐ कटौती या घषŊण।

h नेũ िवकार जैसे ːाई और नेũ ʶेˆलाशोथ

6  यिद संभव हो तो, एक नए कॉ˝ेिटक का उपयोग करने से पहले, िबना 
एलजŎ वाले Ťाहक को पहले ȕचा की सहनशीलता का आकलन करने 
के िलए एक पैच परीƗण Ůाɑ करना चािहए। यिद कोई गंभीर एलजŎ 
ŮितिŢया होती है, तो तुरंत िचिकȖा सहायता लेनी चािहए

7  सभी उपकरणो ंऔर उपकरणो ंको ठीक से बनाए रखा जाना चािहए। 
सभी को खाने और साफ और िन˅ल।

8  Ţॉस-संŢमण से बचने के िलए, ˢǅता कारणो ंसे सीधे Ťाहक की 
ȕचा के उȋादो ंका उपयोग न करŐ , एक ही िलपİːक का उपयोग 
एक Ťाहक के मंुह से दूसरे Ťाहक के मंुह मŐ नही ंिकया जाना चािहए। 
एमेटल ɘेट पर मेटल ˙ैटुला से िलप कलर लŐ।

9  Ťाहको ंको मेिडकेटेड िलपİːक टाइप कंसीलर से बचने की सलाह 
दŐ। ये सामाɊ िछपाने के िलए बŠत मोटे होते हœ। ये अनहेʗी भी होते 
हœ।

10  यिद कृिũम Ůकाश के तहत काम कर रहे हœ, तो गमŊ ɢोरोसŐट रोशनी 
का उपयोग करŐ।

11  गुड वŐͤिटलेशन महȕपूणŊ है।

12 एक हʋा ˢ̾थ Ůाकृितक ˢŝप Ůाɑ करने के िलए िटंटेड 
मॉइ̾चराइज़र, Ţीमœडकेक फ़ाउंडेशन लागू करŐ। यह Ţीज मŐ बस 
सकता है और झुįरŊयो ंको बढ़ा सकता है। इन िनशानो ंपर इस तरह की 
नीवं की केवल एक बŠत अǅी िफʝ लागू करŐ।

13  यिद Ťाहक मँुहासे से पीिड़त हœ, तो संŢमण मŐ सभी जीवाणुओ ंपर नीवं 
लागू नही ंकरना बेहतर होगा।

14 यिद ȕचा संवेदनशील है तो हाइपोएलजőͤिनक फाउंडेशन चुनŐ।

15  उंगिलयो ंसे फाउंडेशन लगाने से बचŐ। कम ˢǅ होने का एक िहˣा।

16 अǅी Ɠािलटी की आई पŐͤिसल का इˑेमाल करŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.9.71
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• रोगाणुनाशन और ˢǅता का ŮदशŊन।

  

ŮिŢया (PROCEDURE)

टेबल  1:  रोगाणुनाशन और ˢǅता का ŮदशŊन

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)

1 रोगाणुनाशन सभी रोगजनक (संŢामक) बैƃीįरया, साथ ही सभी गैर-
रोगजनक बैƃीįरया को नʼ करके एक वˑु को रोगाणु मुƅ बनाने 
की ŮिŢया है, जो हािनकारक नही ंहœ।

2 रोगाणुनाशन सौदंयŊशा˓ी के िलए ʩावहाįरक ŝप से महȕपूणŊ है 
Ɛोंͤिक यह उन तरीको ंसे संबंिधत है िजनका उपयोग या तो कीटाणुओ ं
के िवकास को रोकने के िलए या उɎŐ पूरी तरह से नʼ करने के िलए 
िकया जाता है।

3 यह उन सूƘजीवो ंको नʼ करने के िलए िवशेष ŝप से महȕपूणŊ है जो 
संŢामक और संचारी रोगो ंके िलए िजʃेदार हœ।

4 ˢा˖ िवभाग और अɊ सरकारी एजŐͤिसयां यह मानती हœ िक 
उपकरणो ंऔर उपकरणो ंको पूरी तरह से ːरलाइज़ करना असंभव 
है, जैसा िक अ˙ताल मŐ िकया जाता है, लेिकन इसके िलए आपको 
ˋूल और सैलून मŐ सƢ ˢǅता ŮिŢयाओ ंका पालन करना होगा।

5 सैलून और ˋूल के कायŊ Ɨेũ, सभी उपकरण और उपकरण, और 
औषधालय को हर समय अˢǅ İ̾थित मŐ रखा जाना चािहए।

6 ˢǅता सावŊजिनक ˢा˖ को बढ़ावा देने और संŢामक रोगो ंके 
Ůसार को रोकने के उपाय का अनुŮयोग है।

ˢǅता िनयम (Sanitising Rules)

1 सैिनटाइज़र मŐ रासायिनक घोल को आवʴकतानुसार नरम करके 
बदला जाना चािहए।

2 उपयोग के िलए तैयार होने तक उपकरणो ंको कीटाणुनाशक घोल 
(70% अʋोहल) मŐ रखा जाना चािहए।

3 एक बार से अिधक उपयोग िकए जाने वाले सभी उपकरणो ंको Ůȑेक 
Ťाहक के बाद साफ िकया जाना चािहए।

4 उपयोग के दौरान सभी उपकरणो ंको सैिनटरी कंटेनर मŐ सैिनटरी 
सतह पर रखना चािहए।

5 Ůȑेक Ťाहक से पहले और बाद मŐ सभी कटोरे, टŌ े और अɊ वˑुओ ं
को साफ िकया जाना चािहए।

6 Ůȑेक Ťाहक के बाद सभी उपकरणो ंको सूती पैड से िभगोकर साफ 
िकया जाना चािहए इस उȞेʴ के िलए अनुशंिसत 70% अʋोहल, या 
अɊ समाधान।

7 रासायिनक िवलयन मŐ उपकरणो ंको डुबोने का अɷास आपके राǛ 
Ȫारा जारी िकए गए कॉ˝ेटोलॉजी िनयमो ंके राǛ बोडŊ के अनुŝप 
होना चािहए। (Fig 1)

Fig 1      

रोगाणुनाशन और s ǅता के तरीके (Methods of Sterlisation 
and Sanitation) : रोगाणुनाशन और ˢǅता के 5  ŮिसȠ तरीके हœ। 
इɎŐ दो मुƥ शीषŊको ंके तहत समूहीकृत िकया गया है: भौितक एजŐट और 
रासायिनक एजŐट।

1 भौितक एजŐट (Physical Agents)

a नम गमŎ - बीस िमनट के िलए पानी मŐ 212. फ़ारेनहाइट 100°C
(सेİʤयस) मŐ बोिलंग ऑɥेƃ Ȫारा रोगाणुनाशन Ůाɑ िकया 

• िविभɄ Ůकार के ˙ंज    - 1 No.

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/उपकरण/मशीन

• मेकअप Űश       - 1 set
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जाता है Ɛोंͤिक यह समय है आम तौर पर, आधुिनक ˋूल और 
सैलून अब इस िविध का उपभोग नही ंकरते हœ और कुछ वˑुओ ं
को नुकसान पŠंचा सकते हœ।

b  नम गमŎ के साथ वˑुओ ंको ːरलाइज़ करने के िलए भाप लेना 
एक अɊ तरीका है। इसके िलए ːीम Ůेशर ːेरलाइजर की 
आवʴकता होती है, जैसे िक आटोƑेव। आटोƑेव एक मजबूत, 
वायुरोधी धातु का बतŊन है िजसमŐ रासायिनक ŮितिŢयाओ ंको 
दबाव मŐ Ůभािवत िकया जा सकता है। इस पȠित का उपयोग 
िचिकȖा Ɨेũ मŐ िविभɄ नसबंदी उȞेʴो ंके िलए िकया जाता है।

c  डŌ ायहीट (बेिकंग) एक िविध है िजसका उपयोग अƛर अ˙तालो ं
मŐ िबˑर और इसी तरह की सामŤी को ːरलाइज़ करने के 
िलए िकया जाता है। पराबœगनी िकरणŐ अिधकांश जीवाणुओ ंको 
नʼ कर देती हœ। िवȨालयो ंऔर सैलूनो ंमŐ सैिनटरी उपकरणो ंको 
ˢǅ रखने के िलए पराबœगनी िकरणो ंमŐ िवद्तीय सेिनटाइज़र का 
उपयोग िकया जाता है।

नोट: हालांिक रोगाणुनाशन के कई तरीको ं को सूचीबȠ 
िकया गया है, ए̾थेिटिशयन Ȫारा सबसे अिधक इˑेमाल 
िकया जाने वाला तरीका साबुन और पानी मŐ औजारो ंको 
धोना, शराब के साथ िवसिजŊत या पोछंना है, िफर उɎŐ सूखे 
रोगाणुनाशन मŐ रखŐ।

2 रासायिनक एजŐट (Chemical Agents)

िविभɄ Ůकार के रासायिनक एजŐट हœ िजनका उपयोग s ǅता उȞेʴो ं
के िलए िकया जाता है। ये एंटीसेिɐƛ, ɡूिमगŐट्स और िडसइंफेƃŐट 
(कीटाणुनाशक) हœ।

a  एक एंटीसेिɐक एक पदाथŊ है जो बैƃीįरया के िवकास को मार 
सकता है या मंद कर सकता है। एंटीसेिɐƛ आम तौर पर हʋे 
और कीटाणुनाशक होते हœ और ȕचा के िलए सुरिƗत होते हœ। 
कुछ साबुन एंटीसेिɐƛ के ŝप मŐ जब हाथ और उपकरण धोने 
के िलए उपयोग िकए जाते हœ, तो केवल साबुन और पानी ही हाथो ं
या उपकरणो ंको पूरी तरह से साफ करने के िलए पयाŊɑ नही ंहोते 
हœ।

b सामाɊ एंटीसेिɐƛ įरयल शराब, बोįरक एिसड, 
िटंचरओिफयोडीन, हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड, फॉमőͤिलन, Ƒोरैमाइन, 
और सोिडयम हाइपो Ƒोराइट. इन पदाथŘ को िनमाŊता Ȫारा 
अनुशंिसत के अनुसार पतला िकया जाना चािहए। िविभɄ 
एंटीसेिɐƛ के नाम, ŝप, ताकत और उपयोग के िलए इस अȯाय 
मŐ शािमल चाटŊ देखŐ।

c एक कीटाणुनाशक एक एंटीसेिɐक से अिधक मजबूत होता है और 
सावधानी के साथ Ůयोग िकया जाना चािहए। रासायिनक एजŐटो ं
को मजबूत समाधान के ŝप मŐ वगŎकृत िकया जाता है - एक 
कीटाणुनाशक के ŝप मŐ उपयोग िकया जाता है, और कमजोर 
समाधान - एंटीसेिɐƛ के ŝप मŐ उपयोग िकया जाता है।

सामाɊ उपयोग मŐ आने वाले कुछ िनˣंŢामक हœ (Some 
disinfectants in general use are)  :

1 चतुधाŊतुक अमोिनयम यौिगक (“Ɠाट्स”)

2 फॉमőͤिलन 

3 एिथलोर अनाज एʋोहल

4 Ţेसोल (लाइसोल)

ˢǅता के तरीके (Sanitising methods)

1 साबुन और गमŊ पानी से अǅी तरह धो लŐ

2 रसायनो ंके साथ साबुन के सभी िनशान हटाने के िलए सादे पानी का 
Ůयोग करŐ

3 आवʴक समय के िलए गीले सैिनटाइज़र (अनुमोिदत कीटाणुनाशक 
युƅ) को िवसिजŊत करŐ।

4 गीले सैिनटाइज़र से उपकरण िनकालŐ, पानी से कुʟा करŐ  और साफ 
तौिलये से पोछंकर सुखा लŐ।

5 उपयोग के िलए तैयार होने तक सैिनटाइज़ िकए गए उपकरणो ंको 
अलग-अलग िलपटे सेलोफेनीन िलफाफे मŐ कैिबनेट सैिनटाइज़र या 
अʐŌ ावायलेट रे कैिबनेट मŐ ːोर करŐ।

6 शराब के साथ उपकरणो ंको साफ करने के िलए, उɎŐ 70% शराब मŐ 
िवसिजŊत करŐ।

a 70% अʋोहल (या तो एिथल या Ťेन अʋोहल)।

b 99% आइसोŮोिपल अʋोहल 70% एिथल अʋोहल के समान 
ताकत है।

 इलेƃŌ ोड को साफ करŐ  और इसी तरह के पूरक को 70% अʋोहल 
से भीगे Šए कॉटन पैड से उजागर सतह को धीरे से रगड़Ő। िफर उपयोग 
के िलए तैयार होने तक एक सूखे सैिनटाइज़र मŐ लेख रखŐ।  (Fig 2)

Fig 2      

सुरƗा सावधािनयां (Safety Precautions)

1 रसायनो ंको कम माũा मŐ खरीदŐ  और उɎŐ ठंडी, सूखी जगह पर ːोर 
करŐ , अɊथा वे हवा, Ůकाश और गमŎ के संपकŊ  मŐ आने से खराब हो 
जाते हœ।

2 तौलना रसायनो ंको ȯान से मापŐ।
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3 लेबल िकए गए कंटेनर रखŐ। 

4 सभी लेबल पढ़Ő  और िनदőशो ंका ȯानपूवŊक पालन करŐ। 

5 रसायनो ंया घोल से िनकलने वाले धुएं मŐ सांस न लŐ।

6 रसायनो ंको पतला करते समय छलकने से बचŐ।

7  सेवा करते समय, सुिनिʮत करŐ  िक आपके हाथो ंको धोया और साफ 
िकया गया है।

8 सुिनिʮत करŐ  िक कायŊ Ɨेũ और सेवा के िलए उपयोग की जाने वाली 
सभी चीजŐ सैिनटरी हœ।

9 सभी उȋादो ंको दुघŊटनाओ ंऔर टूटने से बचाने के िलए ʩवİ̾थत 
रखŐ।

10 सेवा के बाद, सभी Ůयुƅ वˑुओ ंऔर कायŊ Ɨेũ को पूरी तरह से साफ 
और ˢǅ करŐ। सभी उपयोग की गई और अनुपयोगी वˑुओ ंको 
अलग रखŐ।

11 संदूषण से बचने के िलए, कभी भी उंगली की दुकान का उपयोग 
कंटेनर से उȋाद को न हटाएं। यूिसया ˙ैटुला।

12 एंटीसेिɐƛ और कीटाणुनाशको ंको हमेशा सीलबंद और सुरिƗत 
̾थान पर रखŐ। उɎŐ हमेशा ˙ʼ ŝप से लेबल िकया जाना चािहए 
और कभी भी िबना लेबल वाले कंटेनरो ंमŐ ̾थानांतįरत नही ंिकया जाना 
चािहए, जहां उɎŐ िकसी अɊ उȋाद के िलए गलत तरीके से िलया जा 
सकता है।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.9.72
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

मेक अप हटाना (Make up removal)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• मेकअप हटाने के बारे मŐ डेमो ंː Ōे टे करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : अपने मेकअप को ठीक से हटाने के िलए ːेɛ रोगाणुनाशनऔर ˢǅता

आवʴकताएं (Requirements)

सामŤी (Material)

• ˙ंज की िक Ő̋    - 1 No.                                                                       

• वैसलीन या जेल    - 1 No.                                                                       

• िटʴू  - 1 No.

• फ़ेस वॉश    - 1 No.

• Ƒीजंर   - 1 No.

• मॉइ̾चराइजर  - 1 No.

हम मŐ से Ǜादातर लोग रोजाना मेकअप करते हœ। यह खािमयो ं को 
छुपाकर और हमारे गुणो ंको उजागर करके हमŐ संुदर बनाता है। जब आप 
िदन भर के काम से थककर घर वापस आते हœ, तो आप आलस महसूस 
करते हœ। कई बार ऐसा होता है िक आप अपना मेकअप हटाने की जहमत 
नही ंउठाती हœ और वैसे ही सो जाती हœ। इससे Űेकआउट्स, िपंपʤ, डाकŊ  
सकŊ ʤ और फाइन लाइɌ जैसे बड़े İˋन डैमेज हो सकते हœ। अगर आप 
खूबसूरत और साफ ȕचा चाहती हœ तो मेकअप को ठीक से हटाना बŠत 
जŝरी है। इसे सही तरीके से करने के िलए यहां कुछ ːेɛ िदए गए हœ! 
(Fig 1)

Fig 1 

Fig 2 

ːेप  1 : अपने बालो ंको बांधŐ (Step 1: Tie Your Hair)

•  मेकअप हटाने की िदनचयाŊ शुŝ करने से पहले हमेशा अपने बालो ंको 
बांध लŐ। इस तरह, आप अपने बालो ंको गीला िकए िबना अपने चेहरे 
और आँखो ंके मेकअप हटाने पर ȯान कŐ ͤिūत कर सकते हœ। (Fig 2)

ːेप 2 : आई मेकअप įरमूवर का इˑेमाल करŐ  (Step 2: Use Eye 
Makeup Remover)

•  िनयिमत मेकअप įरमूवर से आंखो ंका मेकअप न हटाएं Ɛोंͤिक यह 
आपकी आंखो ंको परेशान कर सकता है। आंखŐ बŠत नाजुक होती हœ 
और इɎŐ अितįरƅ देखभाल की जŝरत होती है। बाजार मŐ कई आई 
मेकअप įरमूवर हœ और आप उनमŐ से िकसी एक को चुन सकती हœ। 
उसी का उपयोग करके आईशैडो, काजल, आईलाइनर और मˋारा 
हटा दŐ। मेकअप हटाते समय खीचें या खीचें नही।ं भले ही उसमŐ से कुछ 
छूट गया हो, रहने दो। उसपर ताकत नही ंलगाएं। (Fig 3)

ːेप 3 : अपने चेहरे को भाप दŐ (Step 3: Steam Your Face)

•  अगर आप अपने चेहरे को भाप देते हœ, तो इससे रोमिछū खुल जाते हœ 
और आपके चेहरे की गंदगी दूर हो जाती है। इसके िलए आप ːीमर 
का इˑेमाल कर सकते हœ। लेिकन अगर आप समय नही ंदे सकते हœ, 
तो आप एक गमŊ तौिलया सŐक का उपयोग कर सकते हœ। ओपन पोसŊ 
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Fig 3

Ƒींͤिजंग Ůोसेस को आसान बनाते हœ िजससे मेकअप įरमूव करने मŐ 
मदद िमलती है। (Fig 4)

Fig 4

Fig 6

Fig 7

ːेप 4 : िलप कलर हटाएं (Step 4: Remove The Lip Color)

•  अपने होठो ंपर पेटŌ ोिलयम जेली या वैसलीन लगाएं। इसे 5 िमनट तक 
रहने दŐ। एक गोल कॉटन पैड लŐ, इसे धीरे से अपने होठो ंपर दबाएं 
और ˠाइड करŐ। यह होठंो ंके सबसे गहरे रंगो ंको भी हटा देता है। 
(Fig 5)

Fig 5 

ːेप 6 : अपना चेहरा धोएं और थपथपाकर सुखाएं (Step 6: Wash 
Your Face & Pat Dry)

• फ़ेसवॉश या Ƒी̢ज़र लŐ और अपने पूरे चेहरे को गोलाकार ऊपर की 
ओर घुमाते Šए साफ़ करŐ। इसके अलावा, बचे Šए आंखो ंके मेकअप 
को हटाना सुिनिʮत करŐ। अपने चेहरे को गमŊ पानी से अǅी तरह धो 
लŐ। अंत मŐ, िछūो ंको बंद करने के िलए अपने चेहरे पर ठंडे पानी के 
छी ंͤटे मारŐ । एक साफ तौिलये का Ůयोग करŐ  और धीरे से अपने चेहरे को 
थपथपा कर सुखाएं।

ːेप 7 :  मॉइ̾चराइज करने का समय (Step 7: Time To 
Moisturize)

• मॉइʮराइजर लगाएं और तब तक मािलश करŐ  जब तक यह अवशोिषत 
न हो जाए। सुिनिʮत करŐ  िक आप अपनी ȕचा के Ůकार और ज़ŝरतो ं
के अनुसार मॉइ̾चराइज़र चुनŐ। (Fig 7)

ːेप 5 : फेिशयल मेकअप įरमूवर का इˑेमाल करŐ  (Step 5: Use 
Facial Makeup Remover) 

• मेकअप įरमूवर से अपना पूरा चेहरा पोछं लŐ। आंख Ɨेũ से बचŐ। इसके 
बाद अपने चेहरे को Ƒीजंर या फेस वाश से धो लŐ (Fig 6)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.72
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.9.73
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - मेक अप

वकŊ  एįरया मैनटेन रखŐ (Maintain the work area)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे:
• वकŊ  एįरया तैयार करना।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कायŊ Ɨेũ तैयार करŐ  और उसका रखरखाव करŐ

• इसमŐ एक ŮिŢया के िलए आवʴक सभी औजार और उȋाद 
होने चािहए

•  इसमŐ साफ तौिलये और एŮन होने चािहए

• इसमŐ एक पेन और Ƒाइंट का įरकॉडŊ काडŊ होना चािहए

•  इलाज का काउच या कुसŎ साफ होनी चािहए

•  वकŊ  एįरया और सतहो ंको कीटाणुरिहत िकया जाना चािहए

•  पयाŊɑ कॉटन और ऊतको ंको सुिनिʮत करŐ

•  इसमŐ तापमान िनयंũक होने चािहए।

•  यह इतना खुला होना चािहए िक िहल-डुल सके (Fig 1)

2 रोगाणुनाशनऔर कीटाणुशोधन के तरीके (Sterilization and 
disinfection methods) : कायŊ Ɨेũ मŐ ˢǅता और ˢǅता 
के उǄ मानक अȑंत महȕपूणŊ हœ। संदूषण से बचने के कुछ अɊ 
तरीके यहां िदए गए हœ।

•  सफ़ाई करने से गंदगी, धूल, िमǥी और मलबा हट जाता है। यह 
रोगाणुनाशनऔर कीटाणुशोधन से पहले िकया जाता है। अगला 
कीटाणुशोधन आता है जो बैƃीįरया, वायरस और कवक को 

एक सैलून साफ, सुरिƗत और कीटाणुरिहत होना चािहए और पįरवेश 
का तापमान और Ůकाश बनाए रखा जाना चािहए। कायŊ Ɨेũ की तैयारी 
एक उपचार के िलए एक कायŊ Ɨेũ ˢǅ, सुरिƗत और ˢा˖कर होना 
चािहए। िकसी िवशेष ŮिŢया मŐ आवʴक उपकरण और उपकरण उस 
Ɨेũ मŐ ̾ थािपत िकए जाने चािहए। उपचार पूरा होने के बाद कचरे का उिचत 
िनपटान सुिनिʮत िकया जाना चािहए।

औजारो ंकी सफाई और कीटाणुशोधन एक जŝरी है। इनमŐ से Ůȑेक 
चरण अȑंत महȕपूणŊ है जो अंततः  एक सैलून की Ůितʿा को Ůभािवत 
करता है। हम इन चरणो ंका िवˑार से अȯयन िनɻिलİखत अनुभागो ंमŐ 
करŐ गे।

1 कायŊ Ɨेũ की अिनवायŊता (Essentials of the work area)

• यह बŠत साफ होना चािहए

• यह अǅी तरह हवादार होना चािहए

• इसमŐ Ťाहक का सामान रखने के िलए जगह होनी चािहए

• यह शांत होना चािहए लेिकन इसमŐ सुखदायक संगीत हो सकता है

• यह अǅी तरह से Ůकािशत होना चािहए|
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मारता है। कीटाणुशोधन की ŮिŢया के दौरान तरल को िनयिमत 
अंतराल पर बदला जाना चािहए।

•  रोगाणुनाशन सभी सूƘजीवो ं को नʼ कर देता है और एक 
आटोƑेव का उपयोग करके पूरा िकया जाता है। केवल धातुओ ंसे 
बने उपकरण जैसे कœ ची और िचमटी और कुछ बोरोिसल उपकरण 
को आटोƑेव िकया जा सकता है। आटोƑेिवंग भाप की मदद से 
सूƘजीवो ंको मारने की िविध है।

•  सैिनटाइज करने से कीटाणु भी पूरी तरह से नʼ हो जाते हœ। यह 
गमŎ और/या रसायनो ंका उपयोग करके िकया जाता है। घरेलू 
ɰीच (4% Ƒोरीन), 70% अʋोहल घोल कुछ रासायिनक 
सैिनटाइजर के उदाहरण हœ। (Fig 2)

•  ताजी सांस होनी चािहए। सुिनिʮत करŐ  िक इसमŐ भोजन या तंबाकू 
की गंध नही ंआ रही है।

•  नाखूनो ंको काट कर साफ रखŐ।

•  भारी आभूषण न पहनŐ। Ɋूनतम अǅा है।

•  आरामदायक और ढके Šए जूते पहनŐ।

•  यह तेज उपकरण से चोट लगने की अनुमित देगा।

•  उपचाįरत Ɨेũ मŐ कुछ भी खाएं या िपएं नही।ं

•  नाक या कान को न छुएं और न काटŐ, िवनŲता से बोलŐ और Ťाहक 
का अिभवादन करŐ। िबना िकसी ददŊ  के काम करना और नाखूनो ं
की सुरƗा करना।

•  Ƒाइंट की बात धैयŊपूवŊक सुनŐ और समझने की कोिशश करŐ।

•  यिद सेवा मŐ कोई िवलंब होता है, तो Ťाहक को सूिचत करŐ  िक 
इसमŐ िकतना समय लगेगा और इसका कारण Ɛा है।

•  ŮिŢया शुŝ करने से पहले हाथ धोएं। (Fig 3)

Fig 1

Fig 2

3  ʩİƅगत Ůˑुित और ʩवहार (Personal Presentation 
and Behaviour) : ʩİƅ िजस तरह से खुद को Ůˑुत करता है, 
वह उसके पेशेवर जीवन को काफी हद तक Ůभािवत करता है।

•  सैलून की वदŎ पहनŐ और सुिनिʮत करŐ  िक यह साफ-सुथरी और 
इˑरी की Šई है।

•  ʩİƅगत ˢǅता का उǄ ˑर बनाए रखŐ Ɛोंͤिक मœ Ťाहको ंके 
साथ िमलकर काम कŝंगा।

•  सुिनिʮत करŐ  िक पोशाक उɎŐ अǅी तरह से िफट हो। यह Ǜादा 
टाइट या Ǜादा लूज नही ंहोना चािहए।

•  बालो ंको बड़े करीने से पोनी या बन मŐ बांध लŐ।

•  हʋा मेकअप पहनŐ और भारी मेकअप से बचŐ।

Fig 3

4 कचरे का सुरिƗत िनपटान (Safe Disposal of waste)

• िड˙ोजल जैसे कॉटन, िटʴू, वैƛ İ Ōːɛ आिद को तुरंत कूड़ेदान 
मŐ फŐ क दŐ।

• समय बचाने के िलए उपयोग के बाद चीजो ंको उनके ̾थान पर 
रखकर साफ करने का Ůयास करŐ।

• सुिनिʮत करŐ  िक सभी बोतलो ंके ढſन लगे हो।ं

• सेवा के दौरान ŮतीƗा समय का उपयोग Ɨेũ को साफ करने के 
िलए करŐ। उदाहरण के िलए जब मैनीƐोर मŐ नेल पŐट सूख रहा हो 
तो गंदे पानी और िटʴू को हटा दŐ।

• सेवा के बाद उपकरणो ंको साफ करŐ  और उिचत रोगाणुनाशन 
तकनीको ंको लागू करŐ।

• यह Ťाहक को िबना िकसी असुिवधा के चुपचाप िकया जाना 
चािहए।

• उपकरणो ंके उपयोग और सफाई के िलए उन पर िदए गए िनदőशो ं
का पालन करŐ। इससे उपकरणो ंका जीवन बढ़ जाता है।

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.73
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• ŮिŢया के बाद कायŊƗेũ की सफाई सुिनिʮत करŐ। जो कुछ भी 
और जहां भी संभव हो, कीटाणुरिहत और ːरलाइज़ करŐ।

• कायŊ Ɨेũ मŐ िबˑर और तौिलये बदलŐ।

• सभी सामŤी को उनके ̾थान पर रखŐ। (Fig 4)

Fig 4

5 औजारो ंऔर उपकरणो ंका भंडारण (Storage of Tools and 
Equipment)

• औज़ारो ंऔर उपकरणो ंको उपयोग के बाद और उɎŐ उनके ̾ थान 
पर रखने से पहले साफ़, कीटाणुरिहत और कीटाणुरिहत करना 
याद रखŐ।

• चोटो ं से बचने के िलए नुकीले औजारो ं का सुरिƗत भंडारण 
सुिनिʮत करŐ।

• धारदार औजारो ंको एकसमान जेबो ंमŐ रखने से बचŐ।

Fig 5

• िबजली के उपकरणो ं से सावधान रहŐ। तारो ंया अɊ पुजŘ को 
फशŊ पर न छोड़Ő , जब जŝरत न हो तो उपकरणो ंको बंद कर दŐ। 
(Fig 5)

ɯूटी & वेलनेस : कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास  1.9.73
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.74
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● टŌ ॉली सेिटंग की तैयारी।

सामŤी (Material)

•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
• रबर बœड                                                    - 1 No.

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)

1  ː रलाइज़ेशन और s ǅता िनयमो ंके ŝप मŐ उपयोग िकए जाने वाले 
सभी आवʴक उपकरण और सामŤी तैयार करŐ  । (Fig 1)

Fig 1

आवʴकताएं (Requirements)

 औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

•  ːाइिलंग चेयर। - 1 No.
•  पंूछ कंघी/शैली कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.
•  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.               

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : टŌ ॉली सेिटंग की तैयारी
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.75
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग की तैयारी।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : कैरीआउट Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग

1 नाम, पता जैसे Ťाहको ंके िववरण को नोट करŐ।

2 देखभाल एलजŎ, िवकार और रोग

3 Ƒाइंटस के िडˋस की आवʴकताएं (Fig 1)

Fig 1

Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Clients draping) (Fig 2)

1 Ƒाइंट को आराम से बैठाएं।

2 हेʙ Ƒाइंट, अगर उɎŐ िकसी सहायता की आवʴकता है।

Fig 2

3 Ƒाइंट के आभूषण िनकालŐ और सुरिƗत ŝप से ːोर करŐ।

4 ːाइल करने से पहले, बालो ंको ठीक से Űश करŐ।

5 सुिनिʮत करŐ  िक उपयोग करने से पहले सभी उपकरण रोगाणु मुƅ 
हो।ं
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.76
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण (Scalp and hair analysis)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ˋैʙ और  बालो का  िवʶेषण करŐ

1 चार िवशेषताएं हœ जो बालो ंके ʩवहार को िनधाŊįरत करती हœ। वे हœ: 
हेयरलाइन और Ťोथ पैटनŊ, घनȕ, बनावट, और लोच। (Fig 1)

Fig 1

2 हेयरलाइन- बाल जो चेहरे की सबसे बाहरी पįरिध पर, कानो ं के 
आसपास और गदŊन पर उगते हœ।

3 बाल िवकास पैटनŊ- िजस िदशा मŐ बाल खोपड़ी से बढ़ते हœ; Ůाकृितक 
िगरावट या Ůाकृितक िगरने की İ̾थित के ŝप मŐ भी जाना जाता है।

4 वेव पैटनŊ-बालो ंके िकनारो मŐ मूवमŐट की माũा।

5 बालो ंका घनȕ- खोपड़ी के एक वगŊ इंच पर अलग-अलग बालो ंकी 
संƥा; आमतौर पर पतले, मȯम या मोटे के ŝप मŐ विणŊत िकया जाता 
है।

6 बालो ंकी बनावट-Ůȑेक बालो ंकी िक Ő̋ का ʩास, मोटे, मȯम या 
महीन के ŝप मŐ विणŊत।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.77
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

ːाइिलंग उȋादो ंऔर उपकरणो ंका चयन (Selection of styling products & implements)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● ːाइिलंग उȋादो ंऔर उपकरणो ंका चयन।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine) 

•  ːाइिलंग चेयर - 1 No.
•  पंूछ कंघी/शैली कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.
•  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.

सामŤी (Material)

•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
• रबर बœड                                                     - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ːाइिलंग उȋादो ंऔर उपकरणो ंका चयन  

1 बालो ंकी उलझनो ंको दूर करने के िलए हेयरŰश का उपयोग िकया 
जाता है

2 बालो ंको वगŘ मŐ िवभािजत करने के िलए पंूछ कंघी का उपयोग िकया 
जाता है।

3 बॉबिपन का उपयोग कलŊ और रोल को िपन करने के िलए िकया जाता 
है।

4 हेयर ˚े का उपयोग हेयर ːाइल को अपने ̾थान पर रखने और शरीर 
को बालो ंको देने के िलए िकया जाता है।

5 महीन बालो ंको उठाने के िलए मूस (Mousse) का उपयोग िकया जाता 
है।

6 सीरम बालो ंको चमक और कोमलता देने के िलए Ůयोग िकया जाता 
है।

7 हेयर सेƕन को िनयंिũत करने के िलए सेिटंग İƑɛ का उपयोग 
िकया जाता है।

8 हाथ के औजारो ंको ːरलाइज़ करने के िलए डŌ ायːरलाइज़र का 
उपयोग िकया जाता है।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.78
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

िविभɄ Ůकार की पारंपįरक हेयर ːाइिलंग तकनीको ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in different types 
of traditional hair styling techniques)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● िविभɄ Ůकार की पारंपįरक हेयर ːाइिलंग तकनीको ंमŐ अɷास करŐ।
 - रोʤ
 - Űेड्स और इंटरलॉक
 - घुमावदार शैिलयाँ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  पीछे कंघी (back combing) करने का अɷासका अɷास (Fig 1)

1 Ōː œड की ऊपरी सतह को िचकना करने के िलए कंघी का उपयोग 
िकया जा सकता है।

2 पीछे कंघी करके बालो ंको ढीला करŐ।

3 बीच और तजŊनी के बीच के बालो ंके िसरे को िनयंिũत करना।

4 कंघी को लंबवत ŝप से पकड़Ő , और िफर बालो ंकी रेखा से लेकर Ōː œड 
के कŐ ū तक कंघी करŐ।

5 Ōː œड के नीचे कुशन बनाने के िलए कंघे को मजबूती से आधार की ओर 
ले जाएं।

6 िफर से अगले भाग को पीछे की ओर ले जाएँ, बालो ंको पीछे की ओर 
से कंघी करके तिकए का िनमाŊण करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

•  ːाइिलंग चेयर - 1 No.
•  पंूछ कंघी/शैली कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.

 •  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.

सामŤी (Material)

•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
• रबर बœड                                                     - 1 No.
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Fig 1

टाˋ 2 : रोʤ के साथ ːाइिलंग की ŮिŢया िन˃ािदत (Perform) करŐ  (Fig 2)

1 Ţाउन एįरया मŐ मेका पोनीटेल।

2 मुकुट पर पोनीटेल लगाने के बाद, बालो ंको िवभािजत करŐ

3 ऊपर की सतह को िचकना करŐ। िफर, अपनी तजŊनी और मȯ    
उंगली का उपयोग करके लंबाई को नीचे की ओर मोड़Ő। पोजीशन                

रोल के आकार को िनयंिũत करती है और ऊपर से सुरिƗत करती             
है।

4 उसी तकनीक को िवपरीत िदशा मŐ दोहराएं। अंत मŐ, रोल का संतुलन 
बनाने के िलए आकार का िवˑार करŐ।

Fig 2

टाˋ 3 : Űेिडंग की ŮिŢया िन˃ािदत करŐ

Űेिडंग बालो ंको ːाइल करने की एक और तकनीक है। Űैड के साथ 
ːाइिलंग के िलए लंबे बालो ंकी आवʴकता नही ंहोती है। कुछ Űेिडंग 
तकनीक लगभग िकसी भी लंबाई के बालो ंपर की जा सकती है।

1 Űाइिडंग तकनीक के तहत (Under braiding technique) 
(Fig 3)

• ऊपर से िũभुज बनाकर तीन बराबर भागो ंमŐ बाँट लŐ।

• मȯ Ōː œड के नीचे बाएं Ōː œड को पार करके Űेिडंग शुŝ करŐ। िफर 
दाएं Ţॉस करŐ  और कŐ ū Ōː œड के नीचे।

• इस तकनीक का उपयोग जारी रखŐ Ɛोंͤिक आप Ōː œड के अंत तक 
काम करते हœ।

• िफर लाː, रबर बœड के साथ सुरिƗत।

Fig 3

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.10.78
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2 ओवर Űेिडंग तकनीक (Over braiding technique) 
(Fig 4)

Fig 4

• बाएं Ōː œड को कŐ ū Ōː œड पर पार करके Űेिडंग शुŝ करŐ। िफर दाएं 
को पार करŐ  और बीच के Ōː œड को पार करŐ।

Fig 5

• इस तकनीक का उपयोग जारी रखŐ Ɛोंͤिक आप Ōː œड के अंत तक 
काम करते हœ।

• िफर लाː, रबर बœड के साथ सुरिƗत।

3 5  Ōːœड Űेिडंग तकनीक (5 strand braiding technique) 
(Fig 5)

• 5 Ōː œड Űेिडंग तकनीक, 3 कŐ ū Ōː œड से शुŝ करŐ  और कŐ ū के 
ऊपर दाईं ओर बाएं Ōː œड को पार करŐ।

• उसके बाद, बाईं ओर के चौथे Ōː œड को उठाएं और उसके बगल 
वाले Ōː œड के नीचे और बीच के Ōː œड के ऊपर बुनŐ। हाथो ंको 
िनयंिũत करŐ  और 5वŐ Ōː œड से दोहराएं।

टाˋ 4 : िविभɄ Ůकार की चोिटयां

मछली की पंूछ की चोटी (Fish tail braid) (Fig 6)

Fig 6

1  घुमावदार आकार के खंड से शुŝ करŐ  और दो समान वगŘ मŐ िवभािजत 
करŐ। बाएं Ōː œड को दाईं ओर से पार करŐ।

2 दाईं ओर एक िवकणŊ िबदाई लŐ और बाईं ओर जुड़ने के िलए इसे पार 
करŐ।

3 बाईं ओर एक िवकणŊ िबदाई लŐ और इस पर Ţॉस करŐ  और इसे दािहने 
Ōː œड से जोड़ दŐ। खोपड़ी से बालो ंको उठाना जारी रखŐ और िक Ő̋ को 

पार करते Šए।

ůŐ च चोटी (French Braid) (Fig 7)  

1  Ōː œड और कŐ ū के नीचे बाएं Ōː œड को पार करŐ।

2  उस चरण के बाद, कŐ ū के नीचे दािहने Ōː œड को पार करŐ। कŐ ū के नीचे 
बाएं Ōː œड को िफर से पार करŐ।

3  बाईं ओर एक Ɨैितज िबदाई लŐ और इस खंड को उस Ōː œड से जोड़ दŐ  
िजसे अभी कŐ ū के नीचे से पार िकया गया है।

4  इस ŮिŢया को दाईं ओर दोहराएं।

•  Ůȑेक भाग के आकार को िनयिमत ŝप से खोपड़ी से दूर रखने 
का Ůयास करŐ।

• अंत की ओर काम करते Šए इन चरणो ंको दोहराएं

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.10.78
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Fig 7

įरवसŊ ůŐ च चोटी (Reverse French braid) (Fig 8) 

इस चोटी को ŮƗेिपत चोटी के ŝप मŐ भी जाना जाता है।

1 आधार के शीषŊ पर एक खंड को अलग करके इस चोटी को शुŝ करŐ। 
इसे 3 बराबर धागो ंमŐ बाँट लŐ और बाएँ िकनारा को बीच मŐ से पार करŐ।

2 दाईं ओर एक िवकणŊ िबदाई लŐ और बाईं ओर जुड़ने के िलए इसे पार 
करŐ।

3 बाईं ओर एक िवकणŊ िबदाई(Parting) लŐ और इस पर Ţॉस करŐ  और 
इसे दािहने Ōː œड से जोड़ दŐ।

4  खोपड़ी से बालो ंको उठाना जारी रखŐ और िक Ő̋ को पार करते Šए।

Fig 8

टाˋ 5 : इंटरलॉक की ŮिŢया करŐ  

दो इंटरलॉक (Two interlock)

1  बालो ंमŐ कंघी करŐ  और उɎŐ चौड़े दांतो ंवाली कंघी की मदद से उलझने 
से मुƅ करŐ

2  िफर Ţाउन एįरया पर हाई पोनी टेल बनाएं/दो बराबर भागो ंमŐ बांट लŐ।

3  हैवी बैक को टेल कंघे से कंघी करŐ।

4  अब बॉब िपन की सहायता से दोनो ं सेƕन को उनके आधार पर 
िवपरीत िदशा मŐ िपन अप करŐ।

5  इन दोनो ंवगŘ मŐ से Ůȑेक को िवपरीत िदशा मŐ घुमाएं और Űैकेट की 
तरह बनाएं और इसे िपन अप करŐ।

6  हेयर ˚े से हेयर ːाइल खȏ करŐ।

तीन इंटरलॉक पर समान ŮिŢया का पालन करŐ  । (Fig 9)

यह इंटरलॉक एक वूल माकŊ  लोगो की तरह िदखता है।

चार इंटरलॉक (Four interlock)
1 कंघी करŐ , और चौड़ी टूथ ːाइिलंग कंघी की मदद से उɎŐ उलझाएं।

2 िफर हाई पोनीटेल को Ţाउननेįरया बनाकर चार बराबर भागो ंमŐ बाँट 
लŐ।

3 टेल कॉɾ से हैवी बैक कॉİɾंग करŐ।

4 इस सेƕन मŐ से िकसी एक से मेका रोल करŐ  और इसे िपन अप करŐ।

5 अब पोनीटेल के बचे Šए सेƕन मŐ से एक से एक रोल जैसा Űैकेट 
बनाएं, बैक कॉɾœड िपन को बाईं ओर से दाईं ओर बांधŐ। उसके बाद 
फॉलो करŐ

Fig 9

6 पोनी टेल के िवपरीत भाग के िलए एक ही ŮिŢया।बाद मŐ ओवरलैिपंग 
Űैकेट के नीचे ए Ōː ोल बनाएं और इसे िपन अप करŐ।

7 हेयर˚े से ːाइल खȏ करŐ।

पांच इंटरलॉक (Five interlock)

1 चौड़े दांतो ंवाली कंघी की मदद से बालो ंमŐ कंघी करŐ  और उɎŐ उलझने 
से मुƅ करŐ।

2 िफर हाई पोनीटेल को Ţाउननेįरया मŐ बनाएं और पांच बराबर भागो ंमŐ 
िवभािजत करŐ।

3 टेल कॉɾ से हैवी बैक कॉİɾंग करŐ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.10.78
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4 पोनी के एक सेƕन से एक रोल को तैयार करो।

5 टट् के अंत मŐ एक और एकल को जानŐ। (नेप एįरया की ओर)

6 3 खंड बाएं, एक टट् के दाईं ओर और दूसरा दो बाईं ओर (वे इसके 
िवपरीत हो सकते हœ)।

7 बॉब-िपन की सहायता से दािहने एक भाग को बाईं ओर (सेतु जैसा बना 
दŐ ) ठीक करŐ।

8 अब, एक और दािहना भाग लŐ और इसे बॉब-िपन का उपयोग करके 
टट् के उǄतम िबंदु पर रोल करŐ  और इसे अɊ रॉलेटनेप Ɨेũ मŐ ठीक 
करŐ।

9 बाएं एक सेƕन के साथ भी ऐसा ही करŐ।

10  हेयर˚े का उपयोग करके ːाइल साफ़ करŐ।

सात इंटरलॉक (Seven interlock)

1  चौड़े दांतो ंवाली कंघी की मदद से बालो ंको सुलझाएं।

2  रबर बœड की सहायता से Ţाउन एįरया पर एक टाइट पोनी बनाएं।

3  पोनी के बालो ंको 7 बराबर भागो ंमŐ, 6 भागो ंको 6 भुजाओ ंमŐ और 
पोनी के बीच मŐ बाँट लŐ।

4  पोनी के उǄतम िबंदु पर एक िसंगल रोल बनाएं और पोनी के अंत मŐ 
एक और िसंगल रोल बनाएं (नप Ɨेũ मŐ)

5  अब, 5 खंड बचे हœ, दो टट् के दािहनी ओर और तीन टट् के बाईं ओर 
(यह इसके िवपरीत हो सकता है)।

6  अब ˋैʙ बेस पर बाईं ओर एक सेƕन को ठीक करŐ  और इसे िŰज 
की तरह बनाएं और इसे दाईं ओर िपन करŐ  (यह पोनी को ओवर-लैप 
कर देगा)।

7  अब, हमने दायी ंओर 2 खंड और बाईं ओर 2 खंड छोड़े हœ।

8  Ţाउन एįरया मŐ रोल मŐ दाएं एक सेƕन को िपन-अप करŐ  और नाप 
एįरया मŐ रोल पर एक और राइट सेƕन को िपन-अप करŐ  और िफर 
सेƕन को Ţॉस करŐ  और उɎŐ िवपरीत िदशा मŐ ठीक करŐ।

9  बाईं ओर के दो खंडो ंके साथ भी ऐसा ही करŐ।

10  हेयर-˚े से ːाइल को साफ करŐ।

आठ इंटरलॉक (Eight interlock)

1  चौड़े दांतो ंवाली कंघी की मदद से बालो ंको सुलझाएं।

2  रबर बœड की मदद से Ţाउन एįरया पर एक टाइट पोनी बनाएं।

3  पोनी के बालो ंको आठ बराबर भागो ंमŐ बाँट लŐ।

4  पोनी के चारो ंओर तीन अलग-अलग िदशाओ ंमŐ तीन रोल बनाएं।

5  अब, हमने 5 खंडो ंके साथ छोड़ िदया, दो खंडो ंको एक िवपरीत िदशा 
मŐ िपन-अप करŐ  और िफर उɎŐ पार करŐ , Ɛोंͤिक यह कŐ ū मŐ एक 'वी' 
बना देगा।

6  Ůȑेक रोल टनŊ मŐ शेष 3 खंडो ंको िपन-अप करŐ  और उनके िसरो ंको 
ठीक करŐ।

7  हेयर-˚े की मदद से ːाइल को साफ करŐ।

टाˋ 6 : ŮिŢया को घुमाने की शैली का ŮदशŊन करŐ  (Fig 10)

ːाइिलंग मŐ नाटकीय Ůभाव िǩİːंग तकनीक से बनाया जा सकता है

1 पोनीटेल से िǩː करना शुŝ करŐ। िफर पोनीटेल की सीमा पर एक 
उपखंड लŐ।

2 इस Ōː œड को वामावतŊ िदशा मŐ मोड़Ő , िफर हाथो ंको बदल दŐ  Ɛोंͤिक 
आप Ōː œड को िवपरीत िदशा मŐ िनदő ͤिशत करते हœ।

3 एक बॉब िपन के साथ िसरो ंको सुरिƗत करŐ।

4 पोनीटेल के चारो ंओर काम करते Šए सभी िǩː एक वामावतŊ िदशा मŐ 
बनाना जारी रखŐ।

5 ːाइल का बेस बनाने के िलए, पतले पािटōग लŐ और Ōː œड को वामावतŊ 
िदशा मŐ घुमाएं और बॉब िपन से सुरिƗत करŐ।

6 शेष आंतįरक भाग के िलए एक ही तकनीक का उपयोग करता है।

7 शैली के संतुलन के िलए लंबे बालो ंकी िपन और हेयर ˚े का Ůयोग 
करŐ। िफर िपन हटा दŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.79
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

बालो ंकी िविभɄ तकनीको ंमŐ अɷास करŐ  (Practice in different techniques of hair)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे
● बालो ंकी िविभɄ तकनीको ंका अɷास करŐ
 -  थमŊल ːाइिलंग
 -  रोलर सेिटंग
 -  कृिũम सहायता(artificial aids)।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

•  ːाइिलंग चेयर - 1 No.
•  पंूछ(Tail) कंघी/ːाइल कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.
•  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.
•  िŢɼर - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.

सामŤी (Material)

•  इलेİƃŌक रोलर - 1 No.
•  हेयर डŌ ायर / िडɡूज़र - 1 No.
•  किलōग रॉड - 1 No.
•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
•  मूस                                                          - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : सौदंयŊ Ůसाधनो ंऔर उपकरणो ंका चयन(Selection of Cosmetics and Equipments)

1 बाल Űश का उपयोग उलझनो ंको दूर करने के िलए िकया जाता है 
(Fig 1)।

Fig 1

2  िमिŵत ŝप से बालो ंको वगŘ मŐ िवभािजत करती है ।  (Fig 2)

3  बॉब िपन का उपयोग कलŊ & रोल को िपन करने के िलए िकया जाता 
है ।  (Fig 3)

4  हेयर ˚े का उपयोग केश को अपने ̾थान पर रखने और शरीर को 
बालो ंको देने के िलए िकया जाता है ।  (Fig 4)

5 महीन बालो ंको उठाने के िलए इˑेमाल की जाने वाली मूस । (Fig 5)

Fig 2

Fig 3
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Fig 4

Fig 5

6 िसरमिसस बालो ंको चमक और कोमलता Ůदान करने के िलए Ůयोग 
िकया जाता है ।  (Fig 6)

Fig 6

7 बालो ंके सेƕन को िनयंिũत करने के िलए इˑेमाल की जाने वाली 
İƑɛ सेट करना ।  (Fig 7)

Fig 7

8 हाथ के औजारो ंको ːरलाइज़ करने के िलए डŌ ाई ːरलाइज़ का 
उपयोग िकया जाता है ।  (Fig 8)

9 िŢɼिसŊस का इˑेमाल बालो ंको अ̾थायी तरंगŐ देने के िलए िकया  
जाता है ।  (Fig 9)

Fig 8

Fig 9

10 हœडडŌ ायर का उपयोग बालो ंको अ̾थाई ŝप से सीधा और किलōग 
करने के िलए िकया जाता है ।  (Fig 10)

Fig 10

11 िडɡूज़र का उपयोग िबना कलŊ के बालो ंको Ůाकृितक ŝप से सुखाने 
के िलए िकया जाता है ।  (Fig 11)

Fig 11

12 हॉट रोलसŊ का इˑेमाल बालो ंको अ̾थाई कलŊ करने के िलए िकया 
जाता है ।  (Fig 12)

Fig 12
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13  किलōग आयरन का उपयोग कलŊ के अलग-अलग आकार पर िनभŊर 
करता है ।  (Fig 13)

Fig 13

14  बालो ंको सीधा करने के िलए इˑेमाल िकए जाने वाले बालो ंको 
मजबूत बनाना ।  (Fig 14)

Fig 14

टाˋ 2 : थमŊल हेयर ːाइिलंग की ŮिŢया ŮदिशŊत करŐ  (Fig 15)

Fig 15

ɰो डŌ ािईगं की ŮिŢया (Procedure of Blow drying)

1 शैɼू और कंडीशनर बाल।

2 चौड़े दांतो ंको िमलाकर उलझे Šए कोणो ंको हटा दŐ।

3 अितįरƅ नमी को हटाने के िलए बालो ंको हʋा सा सुखाएं।

4 िसरो ंसे िसरे तक समान ŝप से िवतįरत करने के िलए दोनो ंहाथो ंसे 
इˑेमाल िकया जाने वाला मूस या सेिटंग लोशन लगाएं।

5 ऊपर और िकनारे को काटकर बालो ंको दो मुƥ भागो ंमŐ िवभािजत 
करŐ।

6 िफर, एक हाथ मŐ डŌ ायर को दूसरे हाथ मŐ ːाइिलंग Űश पकड़Ő।

7 Űश को बालो ंके पहले भाग के नीचे रखŐ, जड़ो ंमŐ लगाएं, Űश को नीचे 
की ओर ले जाएं, डŌ ायर से हवा के Ůवाह को िनदő ͤिशत करŐ  तािक यह 
Űश के नीचे की ओर गित का अनुसरण करे।

8 आंदोलन जारी रखŐ जब तक िक बालो ंका पहला भाग सूख न जाए।

9 एक ही तरह से एक अितįरƅ खंड और सूखा įरलीज करŐ।

अितįरƅ नमी को हटाने के िलए उǄतम ताप या गित सेिटंग 
का उपयोग करŐ , इसिलए सुखाने को समाɑ करने के िलए 
हमेशा मȯम पर İˢच करŐ।

किलōग टोगं / आयरन की ŮिŢया (Procedure of Curling 
Tong/Iron) (Fig 16)

Fig 16

1 शैɼू, कंडीशन करŐ  और अपने बालो ंको सुखाएं। ːाइिलंग लोशन 
लगाएं।

2 बालो ंको छोटे-छोटे िहˣो ंमŐ बांट लŐ।

3 िचमटे को खोलने के िलए िडŮेसर को दबाएं।

4 बैरल के चारो ंओर बालो ंके खंड को हवा दŐ

5 बालो ंको अपनी जगह पर रखने के िलए िडŮेसन छोड़Ő और कलŊ बनने 
के िलए कुछ सेकंड ŮतीƗा करŐ।

6 जब तक आप बाकी बालो ंपर काम करते हœ, तब तक िचमटे को हटा 
दŐ  और बालो ंको ठंडा होने के िलए छोड़ दŐ।

7 शैɼू, कंडीशन करŐ  और अपने बालो ंको सुखाएं। ːाइिलंग लोशन 
लगाएं।

8 बालो ंको छोटे-छोटे िहˣो ंमŐ बांट लŐ।

9 िचमटे को खोलने के िलए िडŮेसर को दबाएं।

10 बैरल के चारो ंओर बालो ंके खंड को हवा दŐ

11 बालो ंको अपनी जगह पर रखने के िलए िडŮेसन छोड़Ő और कलŊ बनने 
के िलए कुछ सेकंड ŮतीƗा करŐ।
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12 जब तक आप बाकी बालो ंपर काम करते हœ, तब तक िचमटे को हटा 
दŐ  और बालो ंको ठंडा होने के िलए छोड़ दŐ।

िŢİɼंग की ŮिŢया (Procedure of Crimping)

िŢɼसŊ िविभɄ Űांडो ंकी एक िक˝ मŐ आते हœ।

1 िŢɼर चुनना और शैली के अनुसार ɘेटो ंका तापमान या आकार 
िनधाŊįरत करना । (Fig 17)

Fig 17

3 ːाइल से पहलेबालो ंको Űश करŐ।

अपने बालो ंको गमŎ से होने वाले नुकसान से बचाने के िलए, 
आप बालो ंके िसरो ंपर गमŎ से बचाने वाले उȋादो ंको लगाना 
चाह सकते हœ

4 अपने हाथ से बालो ंके एक िहˣे को चुनŐ और जड़ो ं से शुŝ करते 
Šए, अपने दूसरे हाथ से िŢɼर को धीरे से दबाएं। िबना जलाए आपके 
ˋैʙ के िजतना संभव हो उतना करीब पŠंच जाता है।

5 परत को कम से कम 3-5 सेकंड तक दबाए रखŐ, और िफर Ƒœप को 
छोड़ दŐ।

6 िफर िŢİɼंग मशीन को नीचे ˠाइड करŐ  और अगले सेƕन पर 
Ƒœपडाउन करŐ  और तब तक जारी रखŐ जब तक िक पूरा सेƕन 
िŢ̱̪ड न हो जाए।

7 ːाइल को लंबे समय तक सुरिƗत रखने के िलए हेयर˚े का इˑेमाल 
करŐ।

टाˋ 3 : थमŊल हेयर ːाइिलंग की सुरƗा सावधानी

1 भाप से जलने से रोकने के िलए शैɼू से बालो ंको पूरी तरह से सुखा लŐ।

2 बालो ंको दबाने के दौरान बालो ंऔर खोपड़ी पर अȑिधक गमŎ और 
दबाव से बचŐ।

3 अȑिधक गमŊ भूरे, रंगे Šए या ŮƗािलत बालो ंसे बचŐ।

4 उपयोग मŐ न होने पर उपकरण को अनɘग कर देना चािहए।

5 कभी भी गीले हाथो ंसे िबजली के उपकरणो ंका Ůयोग न करŐ।

6 टोगंˋैन को एडैɼƑोथ से साफ िकया जा सकता है।

7 बालो ंको दबाने की कोिशश करने से पहले ƗितŤˑ बालो ंके िलए 
कंडीशिनंग उपचार दŐ।

8 िकसी भी ˋैʙ की ȕचा के जलने पर तुरंत सुरƗाȏक Ţीम लगाएं।

9 दबाने वाली सेवा के दौरान धूŲपान करने या बालो ंको जलाने से बचŐ।

टाˋ 4 : िपनकलŊ की ŮिŢया ŮदिशŊत करŐ  (Fig 18)

1 बालो ंको सेƕन करने के िलए पंूछ की कंघी का उपयोग करके 
ŮिŢया शुŝ होती है। शीषŊ खंड आपके मंिदरो ंसे पीछे का भाग होगा। 
इसे राˑे से बाहर मोड़Ő और इसे बटरɢाई İƑप से सुरिƗत करŐ।

2 इसके बाद, कानो ंके ऊपर के बालो ंको सेƕन करŐ , इसे मोड़Ő और इसे 
सुरिƗत करŐ  ।  (Fig 19)

2 सबसे पहले, बालो ंको पूरी तरह से सुखा लŐ, Ɛोंͤिक िŢɼर गीले बालो ं
पर काम नही ंकरेगा।

Fig 18

Fig 19

1 बालो ंके एक इंच के िहˣे से शुŝ करŐ।

2 बालो ंको ऊपर की ओर खीचंते समय कंघे को ऊपर की ओर करके 
िमलाएं ।  (Fig 20)
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3 अपने बाएं हाथ से शुŝ करते Šए, अपनी तजŊनी और मȯमा उंगिलयो ं
को एक साथ हेयरशाɝ के बीच मŐ रखŐ। अपनी उंगिलयो ंके नीचे बालो ं
को लूप करŐ  और इसे चारो ंओर लपेटŐ। यिद आपने अपने दािहने हाथ 
से शुŝ िकया है, तो अपनी उंगिलयो ंपर बालो ंको लपेटŐ। आप चाहते 
हœ िक कलŊ हमेशा आपके चेहरे से दूर हो ।  (Fig 21 a और b)

Fig 20

Fig 21 a & b

4 आपके Ȫारा बनाए गए कलŊ से अपनी अंगुिलयो ंको सावधानी से ɣ ाइड 
करŐ। आप इसे पकड़ने के िलए अपने अंगूठे और तजŊनी के ऊपर के 
इंच का उपयोग कर सकते हœ ।  (Fig 22)

Fig 22

5 आपके Ȫारा पहले से बनाए गए कलŊ आकार का उपयोग करते Šए, 
कलŊ को बालो ंके शाɝ के आधार तक पूरी तरह से रोल करŐ।

6 सुिनिʮत करŐ  िक कलŊ िसर के İखलाफ सपाट हो और चेहरे की िदशा 
से दूर हो जाए।

7 सीधी पंİƅयो ंमŐ बालो ंके समान वगŘ का उपयोग करके, िपन कलŊ 
बनाना जारी रखŐ। सभी िपनो ंको इसी तरह चलाते रहŐ ।  (Fig 23)

Fig 23

टाˋ 5 : उंगिलयो ंको लहराने की ŮिŢया का ŮदशŊन करŐ

1 ːाइल के अनुसार बालो ंको अलग करता है, िचकना करता है।

2 बालो ंको आसानी से घुमाने के िलए चौड़े दांतो ंवाली कंघी का इˑेमाल 
करŐ।

3 सबसे पहले िसर के दािहनी ओर घूमŐ। बाएं हाथ की गाइड की तजŊनी 
का उपयोग करना। बालो ंकी रेखा से शुŝ होकर, हमेशा एक समय मŐ 
3.5 सेमी से 5 सेमी चौड़े खंड की ओर काम करŐ।

4 िसर के बाईं ओर पहला वŢ बनाना शुŝ करŐ। खुले िसरे से शुŝ करŐ ; 
बालो ंको एक इंच आगे की ओर खीचें।

5 एक वŢ बनाने के िलए कंघी को खोपड़ी के नीचे रखŐ। अपनी मȯमा 
उंगली को įरज के ऊपर और अपनी तजŊनी को नीचे रखŐ । (Fig 24)

6 अपनी उँगिलयो ंके बीच पूणŊ वŢ को पकड़Ő और दूसरे वŢ को आकार 
दŐ  ।  (Fig 25)

7 दूसरे कवŊ का आकार हेयरलाइन पर शेिपंग के ओपनएंड से शुŝ होता 
है। यह वŢ वृȅ िसर के बाईं ओर जारी रहता है ।  (Fig 26)

8. उंगली की तरंग का वŢ आकार पूरे िसर से इस तरह से जारी रहता है। 
(Fig 27)
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Fig 24

Fig 25

Fig 26

Fig 27

टाˋ 6 : रोलर सेिटंग की ŮिŢया का ŮदशŊन करŐ

Fig 28

ऑफ बेस रोलर सेिटंग (Off base roller setting) (Fig 28)

1 बालो ंका िकनारा का आकाररोलर के आकार पर िनभŊर करता है

यानी इˑेमाल िकया जाना है।

2 बालो ंको िमलाकर कंघी करŐ  और बालो ंको 45 िडŤी के कोण पर 
पकड़Ő।

3 बालो ंके िसरो ंको िचकना करŐ  और इसे ˋैʙ तक नीचे रोल करŐ। 
रोलर को खोपड़ी पर सुरिƗत रखने के िलए İƑप या बॉब िपन का 
उपयोग करŐ।

4 ऑफ बेस रोलर सेिटंग मŐ, रोलर को ऑफ द बेस पर रखा जाता है।

ऑनबेस रोलर सेिटंग (On Base roller setting)

1 बालो ंके Ōː œड का आकार रोलर के आकार पर िनभŊर करता है िजसका 
उपयोग िकया जाना है।

2 उलझे बालो ंको हटाने के िलए बालो ंमŐ कंघी करŐ  और Ōː œड को 180
िडŤी के कोण पर पकड़Ő । (Fig 29)

3 बालो ंके िसरो ंको िचकना करŐ  और इसे ˋैʙ तक नीचे रोल करŐ। 
रोलर को खोपड़ी पर सुरिƗत रखने के िलए İƑप या बॉब िपन का 
उपयोग करŐ।
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4 ऑफ बेस रोलर सेिटंग मŐ, रोलर को बेस के ऊपर रखा जाता है।

Fig 29

हाफबेस रोलर सेिटंग (Half base roller setting) (Fig 30)

Fig 30

2 उलझे बालो ंको हटाने के िलए बालो ंमŐ कंघी करŐ  और Ōː œड को 90
िडŤी के कोण पर पकड़Ő।

3 बालो ंके िसरो ंको िचकना करŐ  और इसे ˋैʙ तक नीचे रोल करŐ। 
रोलर को खोपड़ी पर सुरिƗत रखने के िलए İƑप या बॉब िपन का 
उपयोग करŐ।

4 आधे बेसरोलर सेिटंग मŐ, रोलर को आधा नीचे और आधार से आधा दूर 
रखा जाता है ।  (Fig 31)

Fig 31

टाˋ 6 : कृिũम एड्स [डोनट (बन) का उपयोग करने की ŮिŢया (Fig 32)

Fig 32

1 बालो ंके Ōː œड का आकार रोलर के आकार पर िनभŊर करता है िजसका 
उपयोग िकया जाना है।

1  मूस लगाने के बाद अपने बालो ंको अपने िसर के ऊपर पोनीटेल मŐ 
इकǧा करŐ।

2 बालो ंको रबर बœड से सुरिƗत करŐ।

3 गोल डोनट įरंग को पोनीटेल के ऊपर ˠाइड करŐ।

4 पोनीटेल के बालो ंको डोनट के गोल छेद से खीचंŐ।

5 बन बनाने के िलए अपने बालो ंको डोनट के चारो ंओर लपेटŐ और 
घुमाएं।

6 अपने बालो ंको नीचे और अंगूठी के चारो ंओर फैलाएं, जब तक िक 
आप पूरे डोनट को बालो ंसे ढक न लŐ।

7 डोनट मŐ बालो ंके िसरो ंको सुरिƗत करने के िलए बॉब िपन का Ůयोग 
करŐ।
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अगर आप एक बड़ा जूड़ा बनाना चाहती हœ, तो पहले पोनीटेल 
को बन शेप मŐ लपेटने से पहले पीछे की तरफ कंघी करŐ।

Fig 33

Fig 35

Fig 34

टाˋ 7 :  कृिũम एड्स [छोटी] का उपयोग करने की ŮिŢया का ŮदशŊन करŐ  (Fig 34)

1 बालो ंको सावधानी से तब तक िमलाएं, जब तक िक वे िचकने और गांठ 
रिहत न हो जाएं।

2 पहले बालो ंको नम करने के िलए पानी के ˚े का उपयोग करŐ , तािक 
आपकी चोटी को संभालना आसान हो जाए।

3 बालो ंको 3 सम भागो ंमŐ बाँटŐ और एक समान चोटी बनाने के िलए बालो ं
को तब तक आपस मŐ गंुथे Šए हœ, जब तक िक उनके बालो ंको आपस 
मŐ न काट लŐ।

4 यिद आपके बाल उिचत लंबाई के नही ंहœ, तो सही लुक पाने के िलए 
चोटी का उपयोग करŐ।

5 चोटी को चोटी से लगाएं।

6  अितįरƅ सुरƗा सुिनिʮत करने के िलए बॉब िपन Ȫारा चुनाव को 
सुरिƗत करŐ। सुिनिʮत करŐ  िक आपके बालो ंके रंग से मेल खाने वाले 
बॉब िपन का उपयोग करŐ।

7 फैलने से रोकने के िलए हेयर ˚े लगाकर चोटी को खȏ करŐ।

टाˋ 8 : हॉट रोलसŊ का उपयोग कैसे करŐ  (How to use Hot Rollers)

घने, घंुघराले बाल िकसे पसंद नही ंहोते, लेिकन परफेƃ ː ाइल बनाना एक 
किठन काम हो सकता है। किलōग आयरन का उपयोग करने से आपकी 
बाहो ंमŐ ऐठंन हो सकती है और इस तरह से बने कलŊ बŠत जʗी खराब हो 
सकते हœ। इसके िलए हेयर रोलसŊ का उपयोग करना पुराने जमाने के तरीके 
की तरह लग सकता है, लेिकन कुछ तरकीबŐ हœ जो आपको 21 वी ंसदी मŐ 
इस पुराने जमाने की ɯूटी िटŌक का उपयोग करने मŐ मदद कर सकती हœ! 
हॉट रोलसŊ, फोम रोलसŊ या वेट-सेट रोलसŊ के साथ अपने बालो ंको कलŊ, 
वेव या वॉʞूमाइज़ करना सीखŐ। (Fig 35)

मेथड 1 : हॉट रोलसŊ का उपयोग करना (Method 1 : Using 
Hot Rollers)

1  अपने रोलसŊ का चयन करŐ। छोटे रोलसŊ टाइट कलŊ बनाते हœ, और बड़े 
रोलसŊ थोड़े सॉɝ, वेवी कलŊ बनाते हœ। बŠत बड़े रोलसŊ आपके बालो ं
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को बड़ा बनाते हœ और पįरभािषत कलŊ या लहरŐ  बनाने के बजाय बालो ं
के िसरो ंको नीचे कर सकते हœ। बड़े रोलसŊ का उपयोग करने के िलए, 
आपके बाल कम से कम कंधे की लंबाई के होने चािहए। बŠत पतले या 
महीन बालो ंको आसानी से तोड़ने के बजाय हॉट रोलसŊ लगभग िकसी 
भी Ůकार के बालो ंके िलए अǅे होते हœ। ये बालो ंमŐ घंुघरालेपन को 
कम करने के िलए िवशेष ŝप से अǅे हœ।

•  आपको िकतने रोलसŊ की आवʴकता होगी, यह आपके Ȫारा 
बनाए जा रहे कलŊ के आकार के साथ-साथ आपके िसर के आकार 
पर िनभŊर करेगा। यिद आप छोटे से मȯम रोलसŊ के साथ बŠत 
छोटे, तंग कलŊ बनाना चाहते हœ, तो आपको लगभग एक दजŊन या 
अिधक रोलसŊ की आवʴकता होगी।

•  एक सामाɊ िनयम के ŝप मŐ, आपके बालो ंकी बनावट और 
मोटाई की परवाह िकए िबना, Ůȑेक रोलर मŐ बालो ंका एक भाग 
िबʋुल रोलर के समान आकार का होना चािहए। 

•  फेʐ रोलसŊ अितįरƅ िचकनाई और चमक भी Ůदान करते हœ, जो 
घंुघराले बालो ंके िलए बेहतरीन हœ।

•  आप अपने बालो ंको कलŊसŊ के चारो ंओर कई बार लपेट कर 
अलग-अलग कलŊ या वेव आकार बना सकते हœ। उदाहरण के 
िलए, एक कलŊर के चारो ंओर डेढ़ (1) बार लपेटने से “c” आकार 
के कलŊ बनŐगे। आप िकतनी बार लपेटते हœ यह आपके बालो ंकी 
लंबाई और कलŊर के आकार पर िनभŊर करेगा।

2  यिद आवʴक हो तो पहले अपने बालो ंको ɰो डŌ ायर से सीधा करŐ। 
अगर आपके बाल बŠत घंुघराले हœ, तो इसे रोल करने से पहले ɰो डŌ ाई 
करŐ। यह आपको िचकने, एकसमान कलŊ सेट करने मŐ मदद करेगा।

3  अपने रोलसŊ को पहले से गरम कर लŐ। अपने बालो ंको रोल करना शुŝ 
करने से पहले अपने रोलसŊ को इʼतम तापमान पर लाना महȕपूणŊ है। 
िनमाŊता के िनदőशो ंका पालन करŐ। यिद आपके पास गमŊ रोलसŊ का एक 
सेट है जो िविभɄ तापमानो ंपर सेट हœ, तो आपको अपने बालो ंके िलए 
सही सेिटंग खोजने के िलए उनके साथ Ůयोग करने की आवʴकता 
होगी।

•  टाइट, सिपŊल (spiral) कलŊ के िलए, छोटे रोलसŊ और उǄ 
तापमान का उपयोग करŐ। नरम, ढीले कलŊ के िलए बड़े रोलसŊ 
और कम तापमान का Ůयोग करŐ। 

4  अपने बालो ंमŐ हीट-एİƃवेटेड ː ाइिलंग उȋाद लगाएं। आप ˷ ादातर 
ɯूटी ːोसŊ और मेिडकल ːोसŊ पर हीट-एİƃवेटेड ˚े और Ţीम पा 
सकते हœ। इस तरह के उȋाद आपके बालो ंको गमŎ से होने वाले 
नुकसान से बचाने मŐ मदद करŐ गे और कलŊ को लंबे समय तक सेट 
रखने मŐ मदद करŐ गे। अपने सूखे बालो ंपर उȋाद को अǅी तरह 
फैलाएं। (Fig 36)

5  अपने बालो ंको सेƕन मŐ बांट लŐ। लगभग 2 से 3 इंच चौड़ा बनाएँ, 
जो आपके माथे से लेकर आपकी गदŊन के पीछे तक हो। इसे İƑप से 
सुरिƗत करŐ। एक पंूछ वाली कंघी(Tail Comb) या नुकीली कंघी का 
उपयोग करके, अपने बालो ंको अपने िसर के एक तरफ कुछ समान 
वगŘ मŐ िवभािजत करŐ  और उɎŐ İƑप से सुरिƗत करŐ।

6  अपने माथे से रोल कराना शुŝ करŐ। आप िजस रोलर का इˑेमाल 
करने जा रहे हœ, उसके िजतने चौड़े िहˣे को कंघी करŐ  और अपने 
बालो ंसे दो इंच से Ǜादा चौड़ा न करŐ। रोलर को अपने बालो ंके अंत 
मŐ रखŐ और इसे अपने ˋैʙ पर रोल करŐ , इसे अपने चेहरे से दूर रोल 
करŐ। इसे İƑप से सुरिƗत करŐ।

•  सेƕन को लगातार घुमाते Šए इसे आगे से पीछे की ओर बनाएं। 
बालो ं के एक Ůबंधनीय खंड (manageable section) को 
िवभािजत करŐ  और उɎŐ रोलसŊ मŐ रोल करŐ , िफर İƑप के साथ 
सुरिƗत करŐ। (Fig 37)

Fig 36

Fig 37
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7  सामने की तरफ रोल करŐ।  सेƕन को रोल करŐ , इसे ऊपर और अपने 
िसर से दूर खीचंŐ, और रोलर को ितरछे िसरो ंपर रखŐ। इसे अपने ˋैʙ 
पर कस कर रोल करŐ  और इसे İƑप से सुरिƗत करŐ। तब तक दोहराएं 
जब तक िक सारे बाल लुढ़क न जाएं।

•  थोड़ी और िलɝ के िलए, साइड सेƕन के ऊपरी िहˣे पर ितरछे 
बालो ंको रोल करŐ। अिधकतम संभव िलɝ के िलए, बालो ंको 
Ůȑेक सेƕन से 90° के कोण पर ऊपर की ओर रोल करŐ। 
(Fig 38)

Fig 38

8  रोलसŊ को बालो ंमŐ ठंडा होने तक लगा रहने दŐ। बालो ंसे िनकालने से 
पहले रोलसŊ को पूरी तरह से ठंडा होने दŐ। रोलसŊ को बŠत जʗी हटाने 
से लंबे समय तक चलने वाले कलŊ बनते हœ। मोटे या घंुघराले बालो ंपर 
रोलसŊ को ठंडा होने मŐ अिधक समय लगेगा, लेिकन धैयŊ रखŐ। इसके 
बाद िमलने वाले पįरणाम आपके सŰ का पूरा फल दŐगे!

9  रोलसŊ को हटा दŐ। नीचे से शुŝ करŐ  और अपने िसर के ऊपर तक 
अपना काम करŐ। एक हाथ मŐ रोलर पकड़Ő और दूसरे हाथ से İƑप 
हटा दŐ। अपने बालो ंको खीचंŐ या खीचें नही,ं Ɛोंͤिक यह आपके कलŊ 
को बबाŊद कर देगा और आपके बालो ंको भी नुकसान पŠंचा सकता 
है। इसे अपने कʤŊ से अपने आप बाहर आने दŐ। (Fig 39)

10 अपने बालो ंको मनचाहे तरीके से ːाइल करŐ। अपने कʤŊ को Űश 
करने से ˷ादातर कलŊ िनकल आएंगे और पįरणामˢŝप लूज़, वेवी 
वे̺स बन जाएँगी। कʤŊ को साफ और टाइट रखने के िलए अपनी 

Fig 39

उंगिलयो ंको अपने बालो ंमŐ फेरŐ । लंबे समय तक चलने वाले कलŊ के 
िलए हेयर˚े के साथ ˚े करना न भूलŐ।

 यिद आपको अिधक माũा की आवʴकता है, तो आगे झुकŐ  और उɎŐ 
नीचे लटकने दŐ। अपने हाथो ंको कुछ बार िहलाएं और धीरे-धीरे अपनी 
उंगिलयो ंको अपने कलŊ पर घुमाएं। ऐसा करने से आपको बड़े, बाउंसी 
कʤŊ िमलŐगे।

टाˋ 9 :  किलōग आयरन का उपयोग (Use of curling iron)

एक किलōग आयरन का उपयोग टाइट, औपचाįरक कलŊ(formal curls), 
बड़ी, बोʒ लहरŐ , पतली ˙ाईरʤ या मोटी Ǩूब कलŊ बनाने के िलए िकया 
जा सकता है। किलōग आयरन के आधार पर आप बड़े से लेकर छोटे तक 
जो चाहŐ कलŊ कर सकते हœ। किलōग आयरन से बालो ंको कलŊ करने के िलए, 
िनɻ िविधयो ंमŐ से िकसी एक को आज़माएँ। यहां एक गाइड है िक किलōग 
आयरन से बालो ंको कैसे कलŊ िकया जाए।

1  किलōग आयरन को गरम करŐ। किलōग आयरन ऑन करŐ  और अǅे 
बालो ंके िलए इसे 320 िडŤी और मोटे बालो ंके िलए 430 िडŤी पर 

गमŊ करŐ। अपने िलए सही तापमान खोजने का Ůयोग करŐ। काम करने 
वाले सबसे कम तापमान के साथ जाना सबसे अǅा है। इससे आपके 
बालो ंको कम नुकसान होगा।

2  आयरन के तापमान को सफेद िटʴू पेपर के टुकड़े पर दबाकर 
उसका परीƗण करŐ। यिद कागज झुलस जाता है, तो किलōग आयरन 
बŠत गमŊ है। 

3  अपने बालो ंको अǅी तरह से Űश करŐ। सुिनिʮत करŐ  िक कोई उलझन 
नही ंहै या आपके कलŊ ठीक से नही ंबनŐगे। कलŊ करने से पहले आपके 
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बाल पूरी तरह से सूखे होने चािहए। िकसी भी नम िहˣे को ɰो डŌ ाई 
करŐ। (Fig 40)

Fig 40

4  अपने बालो ंपर हीट ŮोटेƃŐट लगाएं। यह उȋाद आमतौर पर सूखे 
बालो ंपर ˚े िकया जाता है। हीट ŮोटेƃŐट चमक जोड़ने और उǄ 
तापमान पर डैमेज को रोकने के िलए आपके लॉƛ और आयरन  के 
बीच एक बफर बनाएगा। 

5  अपने बालो ंको 4 भागो ंमŐ बांट लŐ। अपने बालो ंको एक ऊपर और 
नीचे के आधे िहˣे मŐ िवभािजत करŐ , िफर उनमŐ से Ůȑेक भाग को एक 
बाएँ और दाएँ भाग मŐ अलग करŐ। वहां से, आप इसे लगभग 2–3 इंच 
(5.1–7.6 सेमी) चौड़े उपखंडो ंमŐ िवभािजत कर सकते हœ। İƑप का 
उपयोग करके अनुभागो ंको सुरिƗत करŐ  तािक केवल लटके Šए बाल 
या तो पहले से ही कलŊ हो गए हो ंया बालो ंका अगला भाग जो कलŊ होने 
वाला हो।

6  अनुभाग(सेƕन) मŐ काम करते Šए, अपने बालो ंको कलŊ करŐ। एक 
वœड कलŊ Ůाɑ करने के िलए, बस वœड का उपयोग करŐ  और अपने बालो ं
के सेƕन को बैरल के चारो ंओर लपेटŐ। छड़ी के तल पर Ƒœप का 
उपयोग न करŐ  जो बालो ंको कलŊ करते समय “पकड़ता” है।

 सुिनिʮत करŐ  िक आप अपने बालो ंको ओवरलैप न करŐ , Ɛोंͤिक इससे 
गमŎ कम होगी और पįरणाम मŐ लचीला (linch) होगा। अपने बालो ं
को जलाए िबना बालो ंके सेƕन के िकनारे को बैरल के करीब रखने 
के िलए अपनी उंगिलयो ंका उपयोग करŐ। Ƒœप का उपयोग करने के 
बजाय ऐसा करने से कलŊ मŐ ऐठंन को रोका जा सकेगा।

7  अिधक Ůाकृितक Ůभाव के िलए किलōग िदशा को दिƗणावतŊ (clock-
wise) और वामावतŊ (counter clockwise ) के बीच वैकİʙक 
करना सुिनिʮत करŐ।

8  कलŊ को जʗी से िपन अप करŐ  तािक वे लंबे समय तक िटके रहŐ। 
कलŊ के िनचले िहˣे को पकड़कर, कलŊ को सही कलŊ बनाने के िलए 
कॉɼैƃ करŐ। बालो ंके घेरे को अपने िसर पर बाँधने के िलए एक बॉबी 
िपन या इसी तरह की हेयर İƑप का उपयोग करŐ।

9  कलŊ को िपन अप करने से उɎŐ ठंडा होने पर अपना आकार बनाए 
रखने की अनुमित िमलती है। इससे कलŊ लंबे समय तक िटके रहŐगे। 
(Fig 41)

Fig 41

Fig 42

10 तब तक जारी रखŐ जब तक आपके सारे बाल िपन अप न हो जाएं। तब 
तक ŮतीƗा करŐ  जब तक िक आप İƑप को हटाने से पहले कलŊ गमŊ 
न हो।ं

11 बाल ठंडे होने के बाद सारे बॉबी िपन िनकाल लŐ। कलŊ को िहलाएं और 
िकसी भी गड़बड़ वाले कलŊ को ठीक करŐ।

12 यिद इǅा हो, तो घंुघराले बालो ंमŐ हेरफेर करŐ। जब तक आप इसे 
इसके वतŊमान, अिधक औपचाįरक ʩव̾था मŐ नही ंछोड़ना चाहते हœ, 
तब तक इसे अपनी उंगिलयो ंसे मसलŐ या इसे थोड़ा छेड़Ő। लहरŐ  बनाने 
के िलए बड़े कलŊ को तोड़ना एक शानदार तरीका है।

13 अपने कʤŊ को होʒ करने के िलए हेयर˚े को हʋे से लगाएं। Ǜादा 
˚े न करŐ , Ɛोंͤिक इससे आपके बाल िŢ˙ी और/या वजन कम हो 
जाएंगे। (Fig 42)

टाˋ 10 : सीधे बालो ंको आयरन से सीधा करना (Straight hair straightening hair with iron)

कैसे एक ɢैट आयरन से अपने बालो ंको कलŊ करŐ (How to Curl 
Your Hair with a Flat Iron)

Ōː ेटनर से बालो ंको कलŊ करने से फुल और बाउंसी कलŊ बन सकते हœ जो 
įरंगलेट की तरह नही ंिदखŐगे। इसमŐ थोड़ा अɷास होता है, लेिकन एक बार 

जब आप तकनीक को सीख लेते हœ, तो आप अद्त और ʩावहाįरक ŝप 
से रेड-कापőट तैयार िदखŐगे। (Fig 43)

1  साफ और सूखे बालो ंसे शुŜआत करŐ। पूरी तरह से साफ और सूखे 
बालो ं से शुŜआत करना सुिनिʮत करŐ। गीले बाल िबʋुल भी कलŊ 
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Fig 43

नही ंहोगें और गीले बाल भी कलŊ नही ंहोगें। यहां तक   िक अगर आपके 
पास उन मैिजकल वेट-टू-डŌ ाई हेयर Ōː ेटनर मŐ से एक है, तो यह सबसे 
अǅा है अगर आपके बाल सूखे हœ। गंदे बाल भी अपने आकार को 
अǅी तरह से धारण नही ंकरते हœ, इसिलए सुिनिʮत करŐ  िक आपने 
इसे िपछले 24 घंटो ंमŐ धोया है।

•  अगर आप पहले अपने बालो ंको ɰो-डŌ ाई कर रही हœ, तो मूस का 
इˑेमाल करŐ। एƛटŌ ा वॉʞूम आपके बालो ंको कलŊ करते समय बŠत 
Ǜादा ɢेट िदखने से रोकेगा।

2  पतले सपाट आयरन का Ůयोग करŐ। आपका Ōː ेटनर ɘेट से लेकर 
हœडल तक लगभग 1 से 2 इंच (2.5 से 5 सŐटीमीटर) चौड़ा होना 
चािहए और िकनारो ंको गोल करना चािहए, अɊथा, यह िचकने कलŊ 
नही ंबनाएगा। एक ɢैट, पैडल-ːाइल आयरन भी कलŊ नही ंकरेगा। 
यिद आपके पास इस Ůकार का Ōː ेटनर है तो इसे पकड़ना और 
लपेटना बŠत किठन होगा और बाल सही जगह पर नही ंरहना चाहŐगे। 
(Fig 44)

Fig 44

3  सुिनिʮत करŐ  िक आपके पास अǅी गुणवȅा वाला ɢैट आयरन है। 
सबसे अǅा तेजी से काम करता है, अपने बालो ंको िचकना बनाता 
है और खराब गुणवȅा वाले लोहे से कम नुकसान करता है। वे चमक 
और कलŊ की İ̾थरता जैसी चीज़ो ंपर बड़ा Ůभाव डाल सकते हœ। यिद 
आपको अपने ɢैट आयरन को अपडेट करने की आवʴकता है, तो 
आप यहां उǄ-गुणवȅा वाले िवकʙ तलाश सकते हœ।

4  आयरन को अपने बालो ंके िलए आवʴक Ɋूनतम तापमान तक गमŊ 
करŐ। यिद आपके बाल ठीक और पतले हœ, तो डायल के िनचले िसरे को 
300 िडŤी से नीचे रखŐ। सामाɊ बालो ंको 300 से 380 पर आयरȵ 
िकया जा सकता है। यिद आपके बाल मोटे, मोटे या उलझे Šए हœ, तो 
आप इसे 350 से 400 तक कर सकते हœ। (Fig 45)

5  हीट ŮोटेƃŐट लगाएं। हीट ŮोटेƃŐट या थमŊल ˚े लगाने से बालो ंऔर 
आयरन के बीच एक सुरƗाȏक अवरोध पैदा हो जाता है िजससे बाल 
“झड़ते” और जलते नही ंहœ। अपने पूरे बालो ंपर ˚े करŐ  - कंघी करने 
की आवʴकता नही ं है, Ɛोंͤिक यह जʗी से सूखना और सूखना 
चािहए।

Fig 45

•  अगर आपके बाल घने हœ, तो इससे िनपटने से पहले इसे हर सेƕन 
पर ˚े करŐ। यिद आप इसे अपने सभी बालो ंके शीषŊ पर ˚े करते 
हœ, तो यह नीचे की परतो ंपर नही ंलगेगा।

•  साथ ही गमाŊहट लगाने से पहले अपने बालो ंमŐ कंघी करके सुलझा 
लŐ।

6  अपने बालो ंको सेƕन मŐ बाँट लŐ। यिद आप एक ही बार मŐ पूरी 
गड़बड़ी पर हमला करने की कोिशश करने के बजाय इसे िवभािजत 
करते हœ तो आपके बालो ंको कलŊ करना बेहतर होगा।

•  सामाɊ तौर पर, आपके बाल िजतने मोटे होगें, आपको उतने ही 
अिधक सेƕन करने होगें। अपने बालो ंको अपने कानो ंके ऊपर 
बांध लŐ और इसे अपने िसर के ऊपर एक जूड़े मŐ रख लŐ। इसे राˑे 
से हटने की जŝरत है। (Fig 46)

Fig 46

7  अपने ˋैʙ के नीचे से शुŝ करŐ , अपने कान और गदŊन के करीब। 
अपने कलŊ की पहली “परत” के िलए िजतने बाल आप काम कर सकते 
हœ उतने बालो ंको छोड़ दŐ। एक समय मŐ 1 से 2 इंच सेƕन के साथ 
काम करना एक अǅा िनयम है। बाकी िपनअप करŐ।

•  एक बार वह परत हो जाने के बाद, आप अपने बालो ंको खोल दŐगी 
और एक और परत छोड़ दŐगी। दोबारा, İƑप अप करŐ  िजसे आप 
अभी कलŊ नही ंकर सकते हœ। परतो ंमŐ घुमाते रहŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.80
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

नवीनतम और आधुिनक हेयर ːाइल का अɷास (Practice of latest and modern hair style)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मे आप यह कर सकŐ गे:
● नवीनतम और आधुिनक हेयर ːाइल का अɷास।

आवʴकताएं (Requirements)

औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine)

•  ːाइिलंग चेयर - 1 No.
•  पंूछ कंघी/शैली कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.
•  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.
•  िŢɼर - 1 No.

 • गदŊन पǥी - 1 No.

सामŤी (Material)

•  इलेİƃŌक रोलर - 1 No.
•  हेयर डŌ ायर / िडɡूज़र - 1 No.
•  किलōग रॉड - 1 No.
•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
•  मूस                                                          - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ˝ूद आउट िपƛी का अɷास करŐ  (Fig 1)

Fig 1 Fig 2

˝ूद आउट िपƛी (Fig 1)

1 लोकिŮय ŝप से एİ˙ƛी कट के ŝप मŐ जाना जाता है, इसे ːाइल 
के ŝप मŐ संदिभŊत िकया जाता है िजसमŐ आपके बाल पीछे और 
िकनारो ंसे छोटे होते हœ और सामने की तरफ थोड़ा लंबा बœग होता है। 
कूलिचक लुक के िलए आप अपने असमान बœƺ को साइड मŐ ˢीप 
कर सकती हœ।

2 नुकीली ŵेणी मŐ आते Šए, लड़िकयो ंके िलए यह हेयरकट िवशेष ŝप से 
उन लोगो ंके िलए है जो Ůयोग करने मŐ मािहर हœ। िपƛी हेयर ːाइल 
की ʩापक ŵेणी मŐ आमतौर पर एक नुकीला शॉटŊ कट शािमल होता 
है, लेिकन ˝ूथ आउट िपƛी लुक उन लोगो ंके िलए एक िवकʙ है 
जो एक Ƒीनर लुक हािसल करने की कोिशश कर रहे हœ।

3 आप लंबे बालो ंको सीधा और िचकना कर सकते हœ और उɎŐ िकनारे 
पर कंघी कर सकते हœ। यह आपको एक ʩवİ̾थत ˠीक लुक देता 
है जो कैजुअल के साथ-साथ फॉमŊल पहनावे के साथ भी बराबर माũा 
मŐ जा सकता है।

टेƛचडŊ िपƛी (Fig 2)

1  एक टेƛचडŊ िपƛी कट जब आप अपने वाˑिवक िपƛी बालो ंकी 
लंबी Ōː ेस को काटते हœ और इसे एक गȽा लुक देते हœ। िफर आप 
अपने बालो ंको िकसी ːाइिलंग लोशन से गीला कर सकते हœ और एक 
अʩवİ̾थत मैस बनाने के िलए उखड़ सकते हœ।

2  यह लड़िकयो ंके िलए उन Ůकार के बाल कटाने मŐ से एक है िजसे आप 
Ůयोग करने से नही ंचूक सकते हœ, जो ːाइल की कंुजी है।

मेˣी वोब (Fig 3)

1 आपने मिहलाओ ंके िलए बॉब हेयरːाइल के बारे मŐ तो सुना ही होगा। 
आइए इसे लहराते बालो ंके साथ जोड़ते हœ और "वोब" का नवीनतम 
चलन आता है। इस साल टŌ Őͤ िडंग मŐ मिहलाओ ंके िलए वेवी बॉब सबसे 
लोकिŮय हेयर ːाइल मŐ से एक है।
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Fig 3

1 यह मȯम लंबाई के बालो ंके िलए एक Ƒािसक कट है और सौभाƶ 
से, एक साधारण िदखने के िलए समान लंबाई के बालो ंके साथ एक 
िůंज Ůाɑ करना आसान है।

2 यिद आप चीजो ंको Ɋूनतर रखना चाहते हœ, लेिकन ː ाइल से समझौता 
करने से इनकार करते हœ, तो लड़िकयो ं के िलए यह नया हेयरकट 
िनिʮत ŝप से आपकी Ůाथिमकता सूची मŐ होना चािहए। यह लड़िकयो ं
के िलए उन हेयर ːाइल मŐ से एक है जो लगभग हर लुक को पूरा 
करता है।

3 िकसी िमũ के साथ आकİ˝क बैठक हो या Ůबंध िनदेशको ंके साथ 
बोडŊ की बैठक, यह हेयर ːाइल आपको टŌ Őडी और आकषŊक बना 
देगा।

लंबे बालो ंके िलए बŠ-परतŐ (Fig 5)

1 जब लंबे बालो ंके बाल कटाने की बात आती है, तो ːाइिलंग वाˑव मŐ 

Fig 4

Fig 5

थकाऊ और जʗी हो सकती है। इसके अलावा, लंबाई और माũा को 
देखते Šए, िवकʙ भी काफी सीिमत हो सकते हœ।

2 इस İ̾थित को ȯान मŐ रखते Šए, लंबे बालो ंवाली मिहलाओ ंके िलए 
केशिवɊास पर िवचार करते समय गो-टू̪शन, कई लंबी परतो ंका 
गठन करेगा।

3 टŌ Őडी Ōː ेस के साथ आपको ताज पहनाने के अलावा, कई लंबी परतŐ 
आपके बालो ंमŐ पयाŊɑ माũा मŐ इजाफा करती हœ, िजससे यह ˢ̾थ, 
घने और ːाइिलश िदखते हœ। आपको एक अǅे शैɼू का उपयोग 
करना चािहए Ɛोंͤिक आपके अयाल की देखभाल करना अȑिधक 
अनुशंिसत है।

माथे की लट के साथ परतŐ (Layers with a Bang) (Fig 6)

Fig 6

2 यह आपके बालो ंको "िबˑर से बाहर लुढ़का" लुक मŐ कुछ अǅी 
तरह से योƶ ˢभाव और डŌ ामा जोड़ता है। हालाँिक, आपकी पसंद 
के आधार पर, आप अपने बॉब को ठीक रखना चुन सकते हœ। 
हालाँिक, सामाɊ Ōː ेट कट की तुलना मŐ गȽा वोिबन Ȫारा िकए गए 
बोʒ ːेटमŐट को हाइलाइट करना आवʴक है, साथ ही इसके िलए 
चमǽार भी करना चािहए। आपके बालो ंकी माũा।

साइड बœƺ के साथ लॉ̢ग बॉब (Fig 4)

1  लेयसŊ की बात करते Šए, इसे एक पायदान ऊपर ले जाने और कुछ 
बœƺ जोड़ने के बारे मŐ Ɛा ƥाल है? लड़िकयो ंके िलए यह हेयरकट 
आपको अगले दरवाजे पर ɗारी लड़की की फाउंडेशन बनाए रखते 
Šए सही माũा मŐ आकषŊण Ůदान करता है।
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2   मशšर हİˑयो ंऔर फैशन ɰॉगसŊ के बीच लोकिŮय, यह नया हेयरकट 
आरामदायक मानदंडो ंके दायरे मŐ रहते Šए भी आपके ŝप-रंग मŐ 
िविचũता का तȕ जोड़ता है।

ˑįरत बॉब (Layered Bob) (Fig 7)

Fig 7

1 वॉब की तरह, यह सीधे-सीधे बॉब मŐ कुछ Ƹैमर जोड़ने की एक और 
तकनीक है। अपने बालो ंको छोटा करŐ  और उसी आकार मŐ काटŐ जैसे 
आप एक बॉब Ůाɑ कर रहे थे, लेिकन अपने ːाइिलː से कुछ परतो ं
को भी फŐ कने के िलए कहŐ।

2  िवशेष ŝप से यिद आप गोल-मंुह वाली लड़िकयो ंके िलए बाल कटाने 
की तलाश कर रहे हœ, तो यह टŌ Őडी हेयरकट आपके ːाइल को तेजी 
से बढ़ा सकता है। संुदर İƑप वाली मिहलाओ ं के िलए इस शॉटŊ 
हेयरːाइल को एƛेस करŐ  और आप अपने चारो ंओर कई िसर घुमाने 
के िलए तैयार हœ।

Ƒािसक यूिनफॉमŊ लंबाई (Classic uniform length) (Fig 8)

Fig 8

Fig 9

1 यिद आपकी ʩİƅगत शैली सहज और साथ ही शांत का मेल है, और 
आप चाहते हœ िक दुिनया इसे जाने, तो बॉब लुक के साथ मैसी बœƺ पर 
जाएं।

2 लड़िकयो ं के िलए यह नया हेयरकट िवशेष ŝप से कम रखरखाव 
वाला है। इसिलए यिद आप अपने सुबह के घंटे महȕपूणŊ ई-मेल का 
जवाब देने के बजाय अपने बालो ंपर उपūव करना चाहते हœ, तो यह 
आपका आदशŊ िवकʙ होना चािहए।

    बœƺ के साथ मȯम लहरदार कट (Medium wavy cut with 
bangs) (Fig 10)

Fig 10

1 यिद आप एक ऐसी लड़की हœ, जो Ƒािसक और कालातीत Ůवृिȅयो ं
से ŮिसȠ हœ, तो यह लंबा हेयरकट आपके िलए एकदम सही लुक हो 
सकता है।

2 अपने हेयर ːाइिलː को अपने बालो ंको एक समान लंबाई तक 
काटने के िलए िनदőश दŐ। एŮो-िटप से आपके बाल कटने के िलए कœ ची 
के िवपरीत रेजर होगें। यह समकालीन फैशन के सही ˙शŊ को इस 
अɊथा Ƒािसक लुक मŐ जोड़ सकता है।

1  यह लड़िकयो ं के िलए उन Ůकार के बाल कटाने मŐ से एक है जो 
नवीनतम Ŝझानो ंकी सूची को छोड़ने से इनकार करते हœ। एजलेस 
और झंझट मुƅ, यह हेयरकट आपके चेहरे के आकार को बढ़ाने और 
आपकी सवŖȅम िवशेषताओ ंको उजागर करने के िलए अद्त काम 
कर सकता है। इस हेयरːाइल को और बेहतर बनाने के िलए, आप 
अपने बालो ंको बीची वे̺स मŐ ːाइल करने का िवकʙ चुन सकती हœ 
या कुछ जीवंत रंग जोड़ सकती हœ।

मेˣी शैिग लुक(Messy shaggy look) (Fig 9)
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.10.81
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - हेयर ːाइिलंग  

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे 
● रोगाणुनाशन और ˢǅता का ŮदशŊन।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औजार/उपकरण/मशीनŐ (Tools/Equipment/Machine) 

•  ːाइिलंग चेयर - 1 No.
•  पंूछ कंघी/शैली (Style) कंघी - 1 No.
•  İƑɛ सेट करना - 1 No.
•  सूखी ːरलाइज़र - 1 No.
•  िŢɼर - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No. 

सामŤी (Material)

•  इलेİƃŌक रोलर - 1 No.
•  हेयर डŌ ायर / िडɡूज़र - 1 No.
•  किलōग रॉड - 1 No.
•  ːाइिलंग लोशन/जेल - 1 No.
•  हेयर ˚े - 1 No.
•  बॉब िपंस/जुरा िपंस - 1 No.
• बालो ंके साजो - सामान - 1 No.
•  मूस                                                          - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : रोगाणुनाशन और ˢǅता का ŮदशŊन

रोगाणुनाशन और ˢǅता(Sterilization and sanitation)

1 जनता की सेवा करने वाले एक कॉ˝ेटोलॉिजː के ŝप मŐ, आप कई 
Ťाहको ंके िनकट संपकŊ  मŐ आएंगे। रोग पैदा करने वाले बैƃीįरया के 
Ůसार से बचने के िलए, आपके िलए अǅी ˢǅता और रोगाणुनाशन 
Ůथाओ ंका पालन करना आवʴक है।

2  आपको अपनी सुरƗा के िलए और अपने Ťाहको ंकी सुरƗा के िलए 
िनयमो ंऔर िविनयमो,ं साथ ही इस िवषय से संबंिधत तȚो ंको समझना 
चािहए।

रोगाणुनाशन (Sterilization)

रोगाणुनाशन कैसे करŐ  ? (How to Sterilize?) 

रोगाणुनाशन सभी जीवाणुओ ं को नʼ करने की ŮिŢया है, चाहे वे 
हािनकारक हो ंया लाभकारी। यहाँ सबसे आम तरीको ंकी एक सूची है:

1 उबालना (Boiling) : तौिलये, िलनेन या उपकरणो ंको 212 िडŤी 
फ़ारेनहाइट तक पानी मŐ डुबोने की आवʴकता होती है।

2 भाप लेना (Steaming): एक वायुरोधी कƗ की आवʴकता होती 
है िजसमŐ गमŎ के अनुŮयोग से पानी से भाप उȋɄ होती है।

3 बेिकंग (Baking): रोगाणुनाशन की एक िविध शायद ही कभी सौदंयŊ 
की दुकानो ंमŐ उपयोग की जाती है, लेिकन अ˙तालो ंमŐ िनयोिजत होती 
है।

4 िविकरण (Irradiation) : वˑुओ ंको एक बंद कैिबनेट मŐ अʐŌ ा-
वायलेट िकरणो ं को उजागर करके िन˅ल िकया जा सकता है। 
रोगाणुनाशन  की इस पȠित का उपयोग केवल तभी िकया जाना 
चािहए जब आपके ːेट बोडŊ ऑफ कॉ˝ेटोलॉजी Ȫारा अनुमोिदत हो।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.82
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• रंग भरने के िलए टŌ ॉली सेिटंग की ʩव̾था करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• सेिटंगİƑप - 1 No.
• टेलकॉɾ - 1 No.

सामŤी  (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• नेकİ Ōː प - 1 No.
• कपास - 1 No.
• सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  रंग भरने के िलए टŌ ॉली सेिटंग की ʩव̾था करŐ

टŌ ॉली सेिटंग (Trolley setting)

1 टŌ ॉली की ʩव̾था करना । (Fig 1)

2 उपयोग िकए जाने वाले सभी आवʴक उपकरणो ंऔर सामिŤयो ंके 
साथ टŌ ॉली तैयार करŐ।

3 जाँच करŐ  और उपकरण को टŌ ॉली के िकनारे तैयार रखŐ। 
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास  1.11.83
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग (Client consultation and handling)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• Ťाहक परामशŊ और हœडिलंग की तैयारी।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  कैरीआउट Ƒाइंट परामशŊ और हœडिलंग

1 Ťाहक परामशŊ िकसी भी ʩवसाय मŐ एक महȕपूणŊ ŮिŢया है। हर 
हेयर ːाइिलː, सफल परामशŊ एक महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है 
Ɛोंͤिक यह आपको अपने Ťाहक से जानकारी एकũ करने, बालो ं
और मेकअप के िलए उनके लƙो ंको समझने और सही उȋादो ंकी 
िसफाįरश करने की अनुमित देता है।

2 एक Ťाहक परामशŊ का उȞेʴ अपने Ťाहको ंकी जŝरतो ंऔर िचंताओ ं
को उɎŐ सहज महसूस कराना है तािक आप उɎŐ सबसे अǅी मदद 
और सलाह दे सकŐ ।

3 अपने Ƒाइंट की बात ȯान से सुनŐ और पूरे परामशŊ के दौरान आई 
कॉȴैƃ बनाए रखŐ।

4 अपने Ťाहको ंका अिभवादन करते समय, उनके बालो ंको महसूस 
करने के िलए उनके साथ हाथ िमलाएं Ɛोंͤिक छूने से Ťाहक के साथ 
तǽाल सकाराȏक संबंध बन सकते हœ।

5 अपनी कुसŎ की İ̾थित को अपने Ƒाइंट की आंखो ंके ˑर से नीचे 
रखŐ। यह उɎŐ सहज बनाने के िलए महȕपूणŊ है और उɎŐ भयभीत होने 
से भी रोकता है।

6 Ťाहक से पूछŐ  िक वह अपने बालो ंके बारे मŐ Ɛा पसंद करता है।

7 पता लगाएं िक Ťाहक अपने बालो ंकी देखभाल कैसे करता है।

8 यिद िकसी सेवा मŐ थोड़ा अिधक समय लगने वाला है, तो सुिनिʮत करŐ  
िक Ťाहक को पता है िक बाथŝम कहाँ है।

9 कोई भी सेवा शुŝ करने से पहले, उɎŐ शैɼू के कटोरे मŐ ले लŐ Ɛोंͤिक 
एक गुणवȅा वाला शैɼू Ťाहक की याũा के िलए बŠत अǅा मूʞ 
जोड़ सकता है।

10 काम पूरा होने के बाद, सुिनिʮत करŐ  िक आप अपने Ťाहक को धɊवाद 
देते हœ। आप उɎŐ ईमेल या मेल के माȯम से धɊवाद काडŊ भी भेज 
सकते हœ।

11 अपने बालो ंमŐ बड़े बदलाव करने के बाद Ťाहको ंको कॉल करŐ  और 
उɎŐ Ůाɑ फीडबैक के बारे मŐ पूछŐ ।

12  हमेशा Ťाहको ंसे रेफरल के िलए पूछŐ । यह आपके ʩवसाय को तेजी 
से बढ़ने मŐ मदद करता है। (Fig 1)

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.84
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण (Scalp and hair analysis)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• खोपड़ी और बालो ंका िवʶेषण करŐ।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  ˋैʙœडहेयर िवʶेषण

1 बालो ंको रंगने की सफल सेवा का आधार एक संपूणŊ Ťाहक परामशŊ 
है। (Fig 1)

2 एक महान रंग परामशŊ के ˑंभ हœ:

बालो ंऔर खोपड़ी का आकलन (Scalp and Hair Analysis)

1 यह सेƕन बालो ंऔर ˋैलपासमŐट पर फोकस करेगा।

2 Ťाहक के बालो ंऔर खोपड़ी का आकलन करते समय, आपको उन 
İ̾थितयो ंकी तलाश करनी चािहए जो आपकी रंग ŮिŢया को िनधाŊįरत 
करŐगी। उȋाद की पसंद, अनुŮयोग तकनीक, Ůसंˋरण समय और 
अंितम पįरणाम सभी इन शतŘ पर िनभŊर हœ।

3 सबसे पहले, बालो ंकी बनावट, सरंŬता और लोच का आकलन करŐ।

Fig 1

टाˋ 2 : बालो ंकी बनावट का िवʶेषण करŐ  

1 कːम उपचार तैयार करने से पहले बालो ंकी बनावट को समझना 
एक महȕपूणŊ कदम है। यह आपको Ůȑेक ʩİƅगत Ōː œड का 
ʩास िदखाएगा, उस िविशʼ Ůकार के बालो ंके िलए कौन से उपचार 
उपयुƅ हœ और बेहतर पįरणाम सुिनिʮत करते हœ। (Fig 2)

यहां  कैसे (Here’s How)

1 Ţाउन  पर बालो ंका एक कतरा लŐ। मोटाई का आकलन करने के िलए 
अपने अंगूठे और तजŊनी को ऊपर की ओर İखसकाएं और जड़ से दूर 
करŐ। बाल ठीक, मȯम या मोटे होगें।

Fig 2

टाˋ 3 : परीƗण इलाİːिसटी 

1 यह िनधाŊįरत करने का सबसे आसान तरीका Ɛा है िक िकसी के बालो ं
का s ̾थ होना िकतना s ̾थ है? यह देखकर िक कैसे फारा ː Ō œड िबना 
टूट-फूट के अपने सामाɊ आकार मŐ फैल सकता है और वापस आ 
सकता है। परीƗण लोच जʗी से Ůांत̾था और बालो ंकी s ा˖ İ̾थित 
की वतŊमान İ̾थित को Ůकट करेगा। (Fig 3)

यहां  कैसे (Here’s How)

2 बालो ंको दोनो ंअंगूठो ंऔर तजŊनी उंगिलयो ंके बीच मजबूती से पकड़Ő , 
िफर धीरे से İखंचाव करŐ। ˢ̾थ बाल अपनी लंबाई के 1/4 भाग तक 
फैल जाएंगे और मूल आकार मŐ वापस आ जाएंगे। झरझरा बाल आगे 
बढ़Ő गे, अपना ŝप खो दŐगे या टूट जाएंगे।
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Fig 3

इलाİːिसटी  परीƗण

1  बालो ंऔर खोपड़ी के एक कतरा को 

पकड़Ő और समाɑ करŐ।

2  बालो ंको धीरे से फैलाएं और छोड़Ő।

3  पįरणामो ंका मूʞांकन करŐ

- वापस उछाल = महान लोच

- थोड़ा फैला Šआ = अǅा लोच

- टूटना, फैला Šआ = खराब लोच

टाˋ 4:  सरंŬता का आकलन करŐ

1 रंग Ůितधारण मŐ सुधार करने के िलए देख रहे हœ और लुɑ होती या 
पįरणामो ंको ̾थानांतįरत करने से रोकते हœ? बालो ं के छʟी को 
वतŊमान नुकसान को मापने के िलए रंग सेवा या उपचार से पहले िछū 
का आकलन करŐ। (Fig 4) 

यहां  कैसे (Here’s How)

1 अपने अंगूठे और तजŊनी के बीच बालो ं के एक छोटे से िहˣे को 
मजबूत, समान तनाव के साथ पकड़Ő। िफर, अपने अंगूठे और तजŊनी 
को ऊपर और नीचे ˠाइड करŐ  तािक Ůितिबंब और खुरदरापन दोनो ं
का िनरीƗण िकया जा सके। ˢ̾थ बाल Ůकाश को Ůितिबंिबत करŐ गे 
और झरझरा बाल Ůकाश को अवशोिषत करŐ गे।

Fig 4

टाˋ 5 :  खोपड़ी की İ̾थित

1 ˋैʙ एİƂमा और सेबोरहाइक डमőटाइिटस बालो ंके रोम मŐ सूजन 
और Ɨित का कारण बन सकता है िजससे बाल पतले हो सकते हœ या 
बाल झड़ सकते हœ। सेबोरहाइक िजʗ की सूजन के लƗणो ंमŐ ȕचा के 
गुǅे के साथ लाल, िचड़िचड़ी ȕचा शािमल हो सकती है। (Fig 5)

Fig 5

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.84
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.85
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

रंग का चयन (Selection of color)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• ȕचा की टोन के अनुसार रंग का चयन करŐ।

आवʴकताएं (Requirements)
औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल 
 (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• सेिटंगİƑप - 1 No.
• टेलकॉɾ - 1 No.

सामŤी  (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• नेकİ Ōː प - 1 No.
• नेकİ Ōː प - 1 No.
• कपास - 1 No.
• सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  रंग का चयन

1 आपकी ȕचा का रंग आपके बालो ंको रंगने से पहले िवचार करने के 
िलए सबसे महȕपूणŊ कारक है। जबिक सही बालो ंके रंग का चुनाव 
आपकी उपİ̾थित को बढ़ा सकता है, ȕचा और बालो ं के रंग की 
खराब जोड़ी आपके पूरे लुक को बबाŊद कर सकती है और आपको 
अŮाकृितक बना सकती है। (Fig 1) 

बालो ंका रंग चुनने के िलए आपकी ȕचा का रंग कैसा है? (What’s 
your skin tone for choosing hair colour?)

1 सबसे पहले, सही बालो ंका रंग चुनने के िलए आपको यह जानना होगा 
िक आपकी ȕचा की टोन गमŊ है या ठंडी। आपकी ȕचा की टोन 
खोजने के िलए सरल उपाय: यिद आप सूरज के नीचे लाल हो गए हœ, तो 
आपका शांत रंग है और यिद आप धूप मŐ तन जाते हœ, तो आपके पास 
एक गमŊ ȕचा है।

2 अपनी सही ȕचा की टोन की जांच करने का एक और तरीका है िक 
आप अपनी कलाई को सामाɊ धूप मŐ करीब से देखŐ। अगर आपकी 
कलाई की नसŐ हरी िदखती हœ, तो आप वामŊ-टोȵ हœ। अगर वे नीले 
िदखते हœ, तो आप कूल-टोȵ हœ। लेिकन कभी-कभी, आप यह नही ं

Fig 1

बता सकते िक नसŐ नीली हœ या हरी। उस İ̾थित मŐ, आपके पास एक 
ɊूटŌ ल İˋनटोन हो सकता है, जो आपको एक जैतून का रंग देता है।

टाˋ 2 :  बालो ंका रंग

1 जब आप बालो ंके Ŝझानो ंका अनुसरण कर सकते हœ, तो सुिनिʮत करŐ  
िक वे आपकी ȕचा की टोन को पूरक करते हœ। कुछ रंग गमŊ ˢर पर 
अǅे लगते हœ और कुछ शांत ˢर पर। (Fig 2)

• ऐसा रंग चुनŐ जो आपके बालो ंके Ůाकृितक रंग या गहरे रंग से एक या 
दो शेड हʋा हो।

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



179

Fig 2

• दूसरा तरीका यह है िक आप ऐसा रंग चुनŐ जो आपकी आंखो ंके रंग से 
मेल खाता हो।

• वामŊ अंडरटोन को कॉपर जैसे गमŊ रंगो ंका चुनाव करना चािहए। कूल 
लोगो ंको अखरोट Űाउन जैसे ठंडे रंगो ंका चयन करना चािहए।

आपके िलए सबसे अǅे बालो ंका रंग (The best hair colours 
for you)

• यहां कुछ बालो ंके रंग िदए गए हœ िजɎŐ आप नवीनतम बालो ंके रंग के 
Ŝझानो ंके आधार पर आजमा सकते हœ और परीƗण और ũुिट के साथ, 
आपके िलए िबʋुल सही होगें।

Ůाकृितक बालो ंका रंग (Natural hair colour)

• भूरे और बरगंडी और बालो ंके रंग के सभी रंग Žेड फॉल के हाइलाइट 
Ůाकृितक रंग हœ जो अिधकांश भारतीय ȕचा टोन के िलए उपयुƅ हœ।

• याद रखŐ िक भारतीय ȕचा के िलए सबसे अǅे बालो ंका रंग वे हœ जो 
हमारी ȕचा की टोन के İखलाफ काम नही ंकरते हœ। यिद आपके पास 
पेलİˋन है, तो सभी गोʒ हेयर शेड्स और ऐश Űाउन से दूर रहŐ। 
यिद आपकी Ůवृिȅ धूप मŐ रहने की है, तो बालो ंके रंग से बचŐ। (Fig 3)

Fig 3

है। आपको अपने िलए सही शेड चुनने मŐ बŠत सावधानी बरतने की 
ज़ŝरत है। अगर आप गोरी-चमड़ी वाले हœ, तो आप हʋे लाल या तांबे 
के लाल रंग की कोिशश कर सकते हœ। जैतून की ȕचा के िलए, नीले-
आधाįरत लाल चुनŐ जो गहरे रंग के हो।ं (Fig 3)

फंकी बालो ंका रंग (Funky air colours)

• यह सभी जंगली मिहलाओ ंके िलए है। हरे, बœगनी, नीले और गुलाबी 
जैसे कई साहिसक रंग हœ। इसके अलावा, आपको ऐसे रंगो ंको चुनने मŐ 
बŠत सावधानी बरतने की आवʴकता है। इन रंगो ंको शािमल करने 
का सबसे अǅा तरीका उɎŐ हाइलाइट या Ōː ीƛ के ŝप मŐ उपयोग 
करना है। (Fig 4)

Fig 4

Fig 5

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.85

बरगंडी बालो ंका रंग (Burgundy hair colour)

• Űाउन को डुिलन फैशन सिकŊ ल माना जा सकता है, लेिकन Űाउन, 
बालो ंका रंग, सभी Ůकार के भारतीय ȕचा टोन के अनुŝप िविभɄ 
Ůकार के रंग उपलɩ हœ। अगर आप वामŊ-टोन हœ, तो चॉकलेट Űाउन 
और ऐश Űाउन जैसे शेड्स आप पर सबसे Ǜादा सूट करŐ गे। और 
अगर आपकी ȕचा का रंग अǅा है, तो महोगनी और शाहबलूत आप 
पर सबसे अǅे लगŐगे। (Fig 3)

लाल बालो ंका रंग (Red hair colour)

• लाल बŠत सारे रंगो ंमŐ आता है और इसके साथ खेलना बŠत मुİʭल 

अगर आपकी ȕचा का रंग गमŊ है, तो बालो ंके ये रंग पहनŐ

• डीपįरक Űाउन जैसे चॉकलेट, चेːनटराबनŊसा बेस įरच गोʒन 
Űाउन। (Fig 5)

• गमŊ सोने की रेत या तांबे के साथ हाइलाइट्स।

• नीले, बœगनी, सफेद और जेट ɰैक से बचŐ। ये बालो ंके रंग आपको धुले 
Šए िदख सकते हœ।

अगर आपकी İˋन टोन कूल है, तो इन हेयर कलसŊ को पहनŐ

• बरगंडी या बोडŖ जैसे कूलर।

• गमŊ आधार के साथ तीŴ भूरे, लाल या सुनहरे भूरे रंग की तरह।  
(Fig 6)

• गेšँ, हनी ओटŗप, कूल एश Űाउन जैसे कूल शेड्स के साथ हाइलाइट 
करŐ।
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Fig 6

टाˋ 3 : ̾थायी बालो ंका रंग

1 ̾थायी बालो ंके रंग, िजसे आमतौर पर ऐशेयर डाई के ŝप मŐ जाना 
जाता है, का उपयोग बालो ंको लंबे समय तक गहन ŝप से रंगने के 
िलए िकया जाता है। अब, हालांिक परमानŐट हेयर डाई फ़ामुŊलो ंको लंबे 
समय तक बालो ंपर छोड़ना पड़ता है, लेिकन उɎŐ अ̾थायी बालो ंके 
रंग मŐ एसोफ़ेन लगाने की ज़ŝरत नही ंहै। (Fig 7)

2 जो िनिʮत ŝप से Ůमुख ɘस है। ̾थायी बालो ंके रंग बालो ंके रंग को 
दो टन हʋा या गहरा कर सकते हœ और Ǜादातर बालो ंको अिधक 
Ůाकृितक िदखने वाले रंग देने के िलए तैयार िकए जाते हœ।

3 वे लंबे समय तक िटके रहते हœ और िनयिमत टच-अप के साथ जीवंत 
रह सकते हœ। इसे घर पर भी लगाया जा सकता है।

4 हालाँिक, यिद आप बालो ंको रंगने के िलए एक नौिसİखया हœ और 
Ŝझानो ंऔर रंगो ंके Ůकारो ंसे अवगत नही ंहœ, तो सैलून िवशेषǒ या 
अपने िवʷसनीय रंगकमŎ की मदद लेना सबसे अǅा है।

• सोने और कां˟ से बचŐ, जो आपको आकषŊक बना सकते हœ

Fig 7

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.85
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.86
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

एलजŎ परीƗण ŮिŢया (Allergy test procedure)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• एलजŎ परीƗण।

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 :  एलजŎ परीƗण

1 दुलŊभ मामलो ंमŐ एलजŎ की ŮितिŢया पैदा हो सकती है, खुजली और 
छाले हो सकते हœ। इसिलए Ůȑेक उȋाद के उपयोग से पहले, यहां 
तक िक उन Ťाहको ंȪारा भी, िजɎोंͤने पहले से ही रंग उȋादो ंका 
उपयोग िकया है, एलजŎ संबंधी एलजŎ परीƗण या एक और मूʞांकन 
िकया जाना चािहए।

2 याद रखŐ िक एलजŎ संबंधी परीƗण का उपयोग करने से पहले 48
घंटे िकया जाना चािहए। आपके Ťाहक को कोहनी के अंदर लगभग 
1 cm x 1 cm ȕचा के आकार के Ɨेũ मŐ एलजŎ संबंधी परीƗण 
करना चािहए। (Fig 1)

Fig 1

4 45 िमनट के िलए खुला छोड़ दŐ।

5 45 िमनट के बाद, रंग Ţीम को हʋे गमŊ पानी से धो लŐ।

6 यिद Ůसंˋरण समय के दौरान या अगले 48 घंटो ं के दौरान कोई 
ŮितिŢया होती है, तो आपके Ťाहक को तुरंत कुʟा करना चािहए और 
रंग नही ंकरना चािहए। (Fig 2)

Fig 2

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• İƑप सेट करना - 1 No.
• पंूछ कंघी - 1 No.

सामŤी  (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कपास - 1 No.
•   सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.

3  एक कपास की कली के साथ कोहनी के अंदर की परत पर Ţीमीनािथन 
रंग की एक छोटी रािश (एक मटर के आकार का) लागू करŐ।

7 यह परीƗण एक महȕपूणŊ सावधानी का Ůितिनिधȕ करता है। 
हालांिक, इस बात से अवगत रहŐ िक भले ही एलजŎ चेतावनी परीƗण 
िकया गया हो, िफर भी Ťाहक को बालो ंको रंगते समय एलजŎ की 
ŮितिŢया का अनुभव हो सकता है। एलजŎ संबंधी परीƗण भिवˈ मŐ 
एलजŎ ŮितिŢयाओ ं से बचने की गारंटी नही ं देता है। कृपया अपने 
Ťाहक को परामशŊदाता से परामशŊ करŐ  यिद कोई संदेह है।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.87
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

बालो ंको रंगने की िविभɄ Ůकार की तकनीको ंका अɷास करŐ  - I (Practice in different types of 
hair coloring techniques - I)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
• वैिʷक रंग भरने की ŮिŢया को अंजाम देना
• िटंट हटाने का कायŊ करŐ  (रंग लगाने के बाद धो लŐ)।

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• सेिटंगİƑप - 1 No.
• टेलकॉɾ - 1 No.

सामŤी  (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कपास - 1 No.
•   सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.
• फोएल पेपर  - 1 No.

Fig 1

Fig 2

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : वैिʷक रंग (Global color)

विजŊन बालो ंमŐ िटंट लगाने की ŮिŢया (Procedure for applying 
tint to Virgin hair)

1 अपने Ƒाइंट को आराम से बैठाएं और डŌ ेप करŐ।

2 पैच परीƗण के पįरणामो ंकी जाँच करŐ  िक Ɛा लािलमा या जलन के 
कोई लƗण हœ। केवल ȕचा को साफ़ करŐ।

3 बालो ंको शैɼू करना आवʴक है, या आपके ŮिशƗक या िनमाŊता 
Ȫारा िनदő ͤिशत। चेतावनी का उपयोग करŐ ; शैɼू के दौरान िकसी भी 
तरह के ˋैʙ हेर-फेर से बचŐ।

4 आपके िवʶेषण से पता चला है िक कंडीशिनंग उपचार लागू करŐ। 
अपने ŮिशƗक से पूछŐ  िक Ɛा बालो ंके छʟी पर िकसी भी कोिटंग या 
रासायिनक िनमाŊण को बेअसर करने के िलए एक ˙ʼ उपचार िदया 
जाना चािहए।

5 परफॉमाŊ Ōː œड टेː जैसा िक बताया गया है।

6 बालो ंको चार बराबर भागो ंमŐ बाँट लŐ। (Fig 1)

7 हेयरलाइन के आसपास और कानो ंके ऊपर सुरƗाȏक Ţीम लगाएं।

8  सुरƗाȏक दˑाने पहने। 

9 पįरणाम और िनमाŊता के िनदőशो ंके अनुसार िमिŵत सूũ। (Fig 2)

10 सबसे Ůितरोधी Ɨेũ मŐ शुŝ, िटंट लागू करŐ।

© N
IM

I 

NOT T
O B

E R
EPUBLI

SHED



183

Fig 8

a. यिद आप हʋा जा रहे हœ, तो यह सबसे काला Ɨेũ होगा। िमड-
शाɝ पर अनुŮयोग करना शुŝ करŐ।

b. यिद आप गहरे रंग मŐ जा रहे हœ, तो यह सबसे हʋा, या सबसे 
धूसर Ɨेũ होगा। खोपड़ी पर अनुŮयोग शुŝ करŐ , पहले खंड को 
रेखांिकत करŐ। पाटŊऑफ़ से ½-इंच।

11 Ɨैितज उपखंड (Fig 3) रंग को मȯ-शाɝ Ɨेũ पर लागू करŐ , खोपड़ी 
से 1/2 इंच की शुŜआत (यिद गहरा जा रहा है तो खोपड़ी पर) और 
िछūपूणŊ िसरो ंतक जारी रखŐ, लेिकन इसके माȯम से नही।ं

Fig 3

Fig 4

13  सवŖȅम पįरणाम के िलए जʗी और लयबȠ तरीके से काम करŐ। 
ˋैʙ से बालो ंको उठाएं और धीरे से सेƕन को वापस पलटŐ। बालो ं
को ˋैʙ पर पैक करने से बचŐ। (Fig 5)

14 जʗी से अगले भाग पर जाएँ, यह रेखांिकत करते Šए िक अनुŮयोग 
गहरा हो रहा है। (Fig 6)

15  रंग लगायŐ, बालो ंको िसर की ȕचा से ऊपर उठायŐ और मूल İ̾थित मŐ 
पलट दŐ। (Fig 7)

Fig 5

Fig 6

Fig 7

17 अपना टाइमर अपने Ōː œड टेː के पįरणामो ंके अनुसार सेट करŐ।

18 Ůȑेक अनुभाग को धीरे-धीरे लंबवत भाग बनाकर और 
आवʴकतानुसार अिधक रंग सूũ जोड़कर Ţॉस-चेक करŐ। (Fig 8)

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.87

12  उपखंड (Section) को ऊपर उठाएं और बालो ंके िनचले िहˣे पर 
लगाएं। (Fig 4) बालो ंको Ţाउन की ओर ले जाएं और अगले से 
½-इंच उपखंड पर आगे बढ़Ő।
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Fig 9

Fig 10

Fig 11

Fig 12

Fig 13

Fig 14

19 जब आप Ţॉस-चेक कर रहे हो,ं तो सुिनिʮत करŐ  िक रंग खोपड़ी से 
संपकŊ  नही ंकरता है। यिद ऐसा होता है, तो धीरे से एक नम तौिलये से 
पोछं लŐ।

20 टाइमर के संकेत से पांच िमनट पहले उपखंड से रंग हटाकर समय          
की जांच करŐ। (Fig 9) पįरणामो ं का मूʞांकन करने के िलए 
उपखंड को पानी और तौिलए से सुखाएं। यिद रंग पूरा नही ंŠआ है, तो             
उपखंड को िफर से संतृɑ करŐ  और समय जारी रखŐ।

21 जब आपके Ōː œड टेː के पįरणामो ंके अनुसार सŐटर Ōː œड (हʋा हो 
रहा है) िवकिसत हो गया है, तो ˋैʙ एįरया पर िमड-शाɝ तक रंग 
लगाएं।

22 िफर से, अपने Ōː œड टेː के पįरणामो ंके अनुसार, अंत और समय के 
माȯम से िटंट फॉमूŊला पर काम करŐ। (Fig 10)

4 हेयरलाइन से शुŜआत। उलझने से बचने के िलए बालो ंके नीचे अपनी 
उंगिलयो ंसे काम करते Šए, धीरे से मािलश करŐ। (Fig 13)

5  जब तक आवʴक हो तब तक दोहराएं जब तक िक बालो ंऔर खोपड़ी 
से सभी अितįरƅ रंग और सुरƗाȏक Ţीम हटा नही ं दी जाती। 
(Fig 14)
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23 अपने समय और इİǅत पįरणामो ंकी पुिʼ करने के िलए अंितम Ōː œड 
टेː लŐ।

विजŊन हेयर से िटंट हटाने की ŮिŢया (Procedure for removing 
tint from Virgin hair)

जब आप सुिनिʮत हो ंिक Ōː œड टेː आपके इİǅत रंग को इंिगत कर रहा 
है, तो बालो ंसे रंग हटा दŐ।

1 Ťाहक के साथ शैɼू बाउल, हʋे से हʋे गमŊ पानी के साथ। 

(Fig 11) 

2 अपने हाथो ंकी हथेिलयो ंसे मािलश करके रंग को पायसीकारी करŐ। 
(Fig 12) अǅी तरह से धो लŐ।

3 अपने हाथ की हथेली मŐ थोड़ी माũा मŐ एिसड-बैलŐस (ph 3.8-4.5)
शैɼू डालŐ। अपने हाथो ंसे शैɼू करŐ  और Ƒाइंट के बालो ंपर लगाएं।

6  तौिलया अितįरƅ नमी को सोख लेता है। (Fig 15)
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Fig 15

7  बालो ंको अʅीकृत करŐ  (Fig 16) ।  िनदőशानुसार बालो ंऔर समय 
के माȯम से उȋाद का कायŊ करŐ।

8  िबना साबुन के धुलाईऔर तौिलया दाग।

9  अपने बालो ंके िवʶेषण के अनुसार मॉइ̾चराइज़ करŐ। (Fig 17)

Fig 16

Fig 17

Fig 18

Fig 19

Fig 20

10  Ƒाइंट įरकॉडŊ काडŊ पर सभी नोटेशन बनाएं। (Fig 18)

11  टॉवल ɰॉट और ːाइिलंग के साथ आगे बढ़Ő। यिद आप बालो ंको 
थमŊल ːाइल करने का िनणŊय लेते हœ, तो अपने Űश से कम गमŎ सेिटंग 
और कम तनाव का उपयोग करŐ। (Fig 19)

12  उिचत खुदरा उȋादो ंकी िसफाįरश करŐ  तािक Ťाहक के बालो ंको घर 
पर उǽृʼ İ̾थित मŐ बनाए रखा जा सके। (Fig 20)

13  कायŊ Ɨेũो ंकी सफाई।

टाˋ 2 :  हाइलाइिटंग (High lightening)

1 बालो ं को हाइलाइट करना/कम रोशनी करना बालो ं के Ōː œड की                 
चमक को बढ़ाने के िलए लाइटनर या बालो ं के रंग का उपयोग               
करके िकसी ʩİƅ के बालो ंका रंग बदल रहा है। हाइलाइट्स के     
चार बुिनयादी Ůकार हœ: फ़ॉइल हाइलाइट्स, हेयरपŐͤिटंग, ůॉİːंग और 
चंिकंग। (Fig 21)

2 बेिसक फ़ॉइल हाइलाइिटंग फ़ॉइल हाइलाइिटंग बालो ंके अलग-अलग 
Ōː œड को फ़ॉइल करने की ŮिŢया है जो बालो ंके Ōː œड से हʋा हो 

जाएगा जो उसका Ůाकृितक रंग बना रहेगा। एİɘकेटर Űश का 
उपयोग करके बुने और अलग िकए गए बालो ंपर लाइटनर लगाकर 
ŮिŢया की जाती है। फ़ॉइल को “Ůसंˋरण” समय के दौरान बालो ं
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Fig 21 Fig 22

Figs 23 & 24

और आसपास के Ɨेũ की सुरƗा के िलए मोड़ा जाता है। यह वांिछत 
पįरणाम Ůाɑ करने के िलए आवʴक समय है। बालो ंको हाइलाइट 
करने मŐ, वणŊक के साथ िमिŵत हाइडŌ ोजन पेरोƛाइड का उपयोग 
Ōː œड के रंग को बदलने के िलए िकया जाता है। इस ŮिŢया का उपयोग 

“लोलाइट्स” को लागू करने मŐ भी िकया जाता है बाल। इस ŮिŢया मŐ, 
बालो ंके रंग Ůाकृितक रंग की तुलना मŐ गहरे बालो ंके Ōː œड बनाने के 
िलए उपयोग िकए जाते हœ।

बालो ंकी पŐͤिटंग (Hair painting)

1 हेयर पŐͤिटंग बालो ंको हाइलाइट करने का एक तरीका है जो हाइलाइट 
िकए गए Ůभाव को Ůाɑ करने के िलए ůीहœडेड तकनीक का उपयोग 
करता है। हेयर पŐͤिटंग के तरीके ̾थायी हœ और हेयर-पŐͤिटंग Űश का 
उपयोग करते हœ।

2 फॉयल, ɘाİːक रैप, पेपर या कॉटन का इˑेमाल हʋे बालो ं            
को िबना हʋे बालो ं से अलग करने के िलए िकया जा सकता है।        
(Fig 22) जबिक Űश आमतौर पर बालो ंकी पŐͤिटंग मŐ उपयोग िकए 
जाते हœ, कोई भी कंघी का उपयोग बालो ंके पतले आकार के िक Ő̋ को 
रंगने या उजागर करने के िलए कर सकता है।

3 बालायेज (ůांसीसी से, िजसका अथŊ है “ˋैिनंग, ˢीिपंग”) ˢǅ, 
ːाइल वाले बालो ंपर मुƅ-ŝप पŐͤिटंग की तकनीक है। पįरणाम सूƘ 

हœ, और इस Ůकार फ़ॉइिलंग या चंिकंग की तुलना मŐ अिधक Ůाकृितक 
िदखते हœ। इसके कई ŝपो ंमŐ बैलेज वतŊमान मŐ हॉलीवुड मŐ चलन मŐ है।

4 तŐदुए के बालो ंपर Ůकाश डाला गया, या तŐदुए के बाल िŮंट, तŐदुए 
के पैटनŊ के साथ बाल हाइलाइट बनाने मŐ शािमल हœ। तŐदुए के धɬे 
के Ůभाव को बनाने की ŮिŢया को पहले बालो ंके गुǅे के धɬो ंमŐ 
िवरंजन और िफर ŮƗािलत धɬो ंके बाहरी िहˣो ंको भूरे रंग से रंगने 
के िलए महसूस िकया जा सकता है। इस Ůभाव के िलए फंकी और 
सनकी रंगो ंका उपयोग करना और भी आम है।  (Fig 23 & 24)

टाˋ 3 : Ůी लाइटिनंग लगाना (Applying pre lightening) (Fig 25)

Ůी लाइटिनंग का मतलब Ɛा होता है? (What does pre 
lightening mean?)

1 Ůी-लाइटिनंग नया, पेशेवर शɨ है िजसे हम ‘ɰीिचंगʼ कहते थे। यह 
रंग को हʋा करने के िलए Ůाकृितक बालो ं के रंग को हटाने की 
ŮिŢया है और आमतौर पर गोरा बालो ंया रंग बदलने के िलए शीशे का 
आवरण होता है।

2 यिद आप उस पूरे आइस वाइट इफ़ेƃ की तलाश कर रहे हœ, या अपने 
बालो ंके रंग को अपने रंग से हʋा या चमकदार रंग मŐ बदलना चाहते 
हœ, आप िजस लुक के िलए जा रहे हœ, उसे Ůाɑ करने के िलए आपका 
ːाइिलː पहले चरण के ŝप मŐ Ůी-लाइटनर लगाएगा।

3 Ůी-लाइटनर शायद ही कभी दूसरे रंग के ːेप, टोनर और Ƹेज़ के 
िबना अपने दम पर उपयोग िकए जाते हœ, Ɛोंͤिक पįरणामी Ůभाव एक 
बीमार, हʋा पीला होता है। - लेिकन यह ऐसा लुक नही ंहै जो हममŐ 
से अिधकांश को सूट करता हो। (Fig 26)

Ɛा Ůी लाइटिनंग मेरे बालो ंके िलए सही है? (Is a pre lightening 
right for my hair)

1 Ůी-लाइटनर Ůाकृितक बालो ं के रंगो ंपर अǅा काम करता है, जो 
मȯ-भूरे रंग से लेकर सुनहरे रंग के होते हœ। एक उपचार के बाद, 
आपका ːाइिलː रंग के अगले चरण मŐ Ůगित करने मŐ सƗम होना 
चािहए - चाहे वह सुनहरे बालो ंके िलए टोनर हो या पूणŊ रंग पįरवतŊन।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.87
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Fig 25

Fig 26

Fig 27

2 यिद आपके बाल मȯ-भूरे रंग से अिधक गहरे हœ और आप बŠत 
हʋा करना चाहते हœ, तो आपको एक से अिधक Ůी-लाइटनर उपचार 
की आवʴकता हो सकती है। जबिक छोटे बाल ȕįरत कोप मŐ दो
Ůयासो ंका सामना कर सकते हœ, बार-बार उपचार लंबे बालो ंको 
नुकसान पŠंचा सकता है, इसिलए आपको बीच मŐ आराम की अविध 
की आवʴकता होगी।

3 हालांिक इसका मतलब यह नही ं है िक आप सैलून को आधे-अधूरे 
लुक के साथ छोड़ दŐगे! अपने ːाइिलː पर भरोसा करŐ  और उɎŐ 
अपना मैिजक चलाने दŐ  - हो सकता है िक आपका रंग पįरवतŊन तुरंत 
न हो, लेिकन वे सुिनिʮत करŐ गे िक पूरी ŮिŢया के दौरान आपके बाल 
शानदार िदखŐ।

4 गहरे भूरे या काले बालो ंको कुछ रंगो ं से हʋा करने के िलए हम 
Ůी-लाइटनर का भी इˑेमाल करते हœ, िबना िकसी नुकसान के। हʋे 
बालो ंके साथ, रंग का दूसरा चरण शीषŊ पर जोड़ा जाता है। (Fig 27)

Fig 28

Ɛा Ůी-लाइटनर बाल बालो ंके िलए अǅे नही ंहœ? (Is re-lightener 
hair not good for hair?)

1 अब हम िजन Ůी-लाइटनर उȋादो ंका उपयोग करते हœ, वे वषŘ पहले 
के कठोर रसायनो ंसे बŠत अलग हœ। वे नुकसान को कम करने के िलए 
मोम और कंडीशनर जैसी सामŤी के साथ बालो ंके िलए बŠत नरम 
और दयालु (gentler and kinder) हœ।

2 हम ˝ाटŊबॉȵ, लोįरयल जैसे पूरक उपचारो ंमŐ भी जोड़ सकते हœ। 
˝ाटŊबॉȵ को लाइटिनंग ŮिŢया के दौरान बालो ंकी आंतįरक संरचना 
को मजबूत करने और टूटने से बचाने के िलए िडज़ाइन िकया गया है। 
(Fig 28)

Ůी-लाइटनर का Ůभाव िकतने समय तक रहता है? (How long do 
the effect of a pre-lightener last?)

1 जड़Ő चार सɑाह के बाद, या छह सɑाह के बाद गोरे बालो ंपर िदखाई 
देने लगŐगी। इस िबंदु पर, हम आपकी जड़ो ंपर Ůी-लाइटिनंग ŮिŢया 
को दोहरा सकते हœ या, यिद आप इसे बढ़ाना चाहते हœ, तो उɎŐ िछपाने 
के िलए हाइलाइट्स का उपयोग करŐ।

आप घर पर देखभाल के बाद िकन उȋादो ंका उपयोग करने की 
सलाह देते हœ? (Which after-care products do you rec-
ommend to use at home?)

1 घर पर शœपू, कंडीशनर और उपचार के सही संयोजन का उपयोग 
करके आप अपने बालो ंको अǅी İ̾थित मŐ रख सकते हœ और अपने 
नए बालो ंके रंग को बढ़ा सकते हœ।

2 UV, Ůदूषण और ऑƛीकरण की तरह, जो पीलापन, मिलनिकरण 
और नीरसता का कारण बन सकता है। िनयिमत ŝप से इस शैɼू, 
कंडीशनर, सीरम और हेयर माˋ का इˑेमाल करने से सुनहरे बाल 
साफ और ठंडे रहŐगे।

3 यिद आप पाते हœ िक आपके बालो ंका रंग फीका पड़ना या फीका 
पड़ना शुŝ हो गया है, तो आपका कलįरː ऐसे उȋादो ंकी िसफाįरश 
कर सकता है जो इसकी तीŴता को बढ़ाएंगे। (Fig 29)

Ɛा आप पहले से हʋा करने के िलए तैयार हœ ?

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.11.87
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Fig 29
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.11.88
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

नवीनतम तकनीको ंका अɷास करŐ  (Practice latest techniques)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
•  ůॉİːंग, Ţंिचंग, वीिवंग, ˠाइिसंग और आɝर केयर की ŮिŢया को अंजाम देना।

ůॉİːंग (कैप तकनीक) (Frosting (Cap Technique))

1 बालो ंको हʋा करने की ůॉİːंग ŮिŢया जबिक आस-पास के 
बालो ंको अनुपचाįरत छोड़ िदया जाता है। इस तकनीक के साथ एक 
हाइलाइिटंग कैप का उपयोग िकया जा सकता है। बालो ंको टोपी के 
िछūो ंसे खीचंा जाता है और बालो ंको हʋा िकया जाता है।

2 इसका Ůभाव बालो ंको “नमक और काली िमचŊ” जैसा ŝप दे सकता 
है, िजसमŐ बालो ंकी एक अǅी माũा का इलाज नही ंिकया जाता है। यह 
रंगो ंके बीच एक ː ाकŊ  कंटŌ ाː पैदा करेगा और आमतौर पर Ůाकृितक 
हाइलाइट्स जैसा नही ंहोगा। यह छोटे बालो ंवाले लोगो ंके िलए एक 
लोकिŮय तकनीक है। (Fig 1 & 2)

Ţंिचंग / ˌंिचंग (Crunching/ Scrunching) 

1 ˌंिचंग पŐͤिटंग के िलए एक वैकİʙक तकनीक है, जो घंुघराले या 
बनावट वाले बालो ं के िलए अिधक उपयुƅ है। अपने दˑाने वाले 
हाथो ंपर लाइटर लगाएं और बालो ंकी सतह और अंत को ˌब करŐ।

2 आप बालो ंपर लगाए गए उȋाद की माũा को अपने हाथो ंकी हथेिलयो ं
या केवल उंगली पर लगाकर िनयंिũत कर सकते हœ।  (Fig 3)

चंुिकंग (Chunking)

1 चंिकंग हाइलाइट की एक शैली है जो हाइलाइट बनाने के तरीके के 
बजाय पारंपįरक हाइलाइट से बड़ी और मोटी होती है।

Figs 1 & 2

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• सेिटंग İƑप - 1 No.
• टेल कॉɾ - 1 No.

सामŤी  (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कॉटन  - 1 No.
•   सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.
• फोएल पेपर  - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : ůॉİːंग, Ţंिचंग, बुनाई, ˠाइिसंग की ŮिŢया को पूरा करŐ
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Fig 4

Fig 3

2 चंकी हाइलाइट्स आम तौर पर बोʒ Ůाकृितक रंगो ंकी एक िवˑृत 
िविवधता मŐ पेश िकए जाते हœ, साथ ही साथ बड़ी संƥा मŐ कृिũम, 
या अŮाकृितक, रंगो ंका उपयोग िकया जाता है, जो पारंपįरक, पतले 
हाइलाइट्स के ŝप मŐ सूƘ बनावट के बजाय अिधक िवपरीत बनाने 
के िलए उपयोग िकए जाते हœ। (Fig 4)

2 मोटे ˠाइस के साथ, आपको वे हाइलाइट्स िमलते हœ जो चंकीर 
और अिधक नोिटर होते हœ, ˠाइिसंग एक अिधक चॉपी हाइलाइिटंग 
तकनीक को संदिभŊत करता है। (Fig 5)

Fig 5

बुनाई (Weaving)

1 हेयरˠाइिसंग आमतौर पर इसके बुनाई समकƗ भाग की तुलना मŐ 
बोʒर हाइलाइिटंग लुक बनाने के िलए उपयोग िकया जाता है। बुनाई 
बाजार पर अिधक जिटल हाइलाइिटंग तकनीको ंमŐ से एक है।

2 “बुनाई एक और भी बेहतर हाइलाइट पैटनŊ (थœƛलाइिसंग) है। यिद 
आप अिधक Ůाकृितक ŝप की तलाश मŐ हœ, तो बुनाई शुŝ करने के 
िलए एक अǅी जगह है। (Fig 6) 

टुकड़ा करने की िŢया (Slicing)

1 “ˠाइिसंग का वणŊन है िक जब ːाइिलː सचमुच आपके बालो ं
का टुकड़ा लेता है - आमतौर पर 1/8 इंच मोटा होता है - बालो ंको 
पɄी मŐ हाइलाइट िकया जाएगा। कुशल हेयर ːाइिलː खूबसूरती से 
हाइलाइट कर सकते हœ।

Fig 6

टाˋ 2 :  आɝरकेयर

रंग भरने के बाद, शैɼूइंग से पहले 72 घंटे तक ŮतीƗा करŐ  (After 
coloring, wait a full 72 hrs before shampooing)

1 बालो ंको रंगते समय, आपकी Ɛूिटकल परत खुल जाती है, िजससे रंग 
के िलए बालो ंके शाɝ मŐ Ůवेश करना आसान हो जाता है। जब आप 
अपनी िनयुİƅ के तुरंत बाद अपने बालो ंको धोते हœ, तो छʟी की परत 
अभी भी खुली हो सकती है िजससे आपका रंग नाली मŐ बह जाता है।

2 Ɛूिटकल लेयर को पूरी तरह से बंद होने मŐ तीन िदन तक का समय 
लगता है, इसिलए अपने बालो ंको रंगने के बाद आप अपने बालो ंको 
शैɼू करने के िलए िजतनी देर ŮतीƗा करŐ गे, उतना ही अिधक समय 
कलर िपगमŐट को बालो ंके Ɛूिटकʤ मŐ िभगोना होगा-जो आपके रंग 
को सैलून याũाओ ंके बीच लंबे समय तक िटकने मŐ मदद करेगा।

सʚेट मुƅ शैɼू और कंडीशनर का उपयोग करŐ  (Use sulfate-
free shampoo and conditioner)

1 सोिडयमलॉरथसʚेट, िजसे सोिडयमलॉरथ ईथर सʚेट के ŝप मŐ भी 
जाना जाता है, एक Ůकार का आयिनक िडटजŒट है जो कई ʩİƅगत 
देखभाल उȋादो ंमŐ पाया जाता है।घटक का उपयोग आपके शœपू और 
कंडीशनर पर झाग पैदा करने मŐ मदद करने के िलए िकया जाता है।

2 सʚेट्स का उपयोग करके, आप अपने बालो ंके Ůाकृितक तेलो ंऔर 
नमी को छीनने का जोİखम उठाते हœ, जो तब आपके संुदर रंगे Šए 
बालो ंको छीनने का कारण बन सकता है।

3 अपने बालो ंके रंग को फीके पड़ने से बचाने के िलए सʚेट-ůी शैɼू 
और कंडीशनर का Ůयोग करŐ। लोįरयल मŐ सभी Ůकार के बालो ंके 
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िलए बिढ़या िवकʙ हœ, चाहे आपके बाल घंुघराले हो,ं सीधे हो,ं या िफर 
सातवŐ बाल हो,ं सभी के िलए सʚेट मुƅ कंडीशनर का िवकʙ होता 
है।

अपने कंडीशनर मŐ डाई डालŐ  (Add dye to your conditioner)

1 यिद आप गुलाबी, बœगनी, या यहां तक िक नीले रंग की तरह चमकदार 
िदख रहे हœ, तो बालो ंको धोते समय अपने कंडीशनर मŐ थोड़ा सा डाई 
िमलाने का Ůयास करŐ।

2 यह आपके बालो ंको हर बार धोते समय थोड़ा सा िफर से रंग देगा, 
तािक जब तक आपकी जड़Ő उग न जाएं, तब तक वे तरोताजा िदखŐ।

शœपू करते समय पानी का तापमान कम करना (Turn down water 
temperature when shampooing)

1 हालांिक गमŊ पानी से नहाना कुछ लोगो ंको अǅा लगता है, लेिकन यह 
आपके बालो ंके रंग के िलए बŠत अǅा नही ंहै। गमŊ पानी से बाल धोते 
समय, आपके बालो ंकी Ɛूिटकʤ खुल जाती है, िजससे आपका रंग 
शैɼू और कंडीशिनंग के दौरान बाहर िनकल जाता है।

2 अपने पूरे रंग को नीचे की ओर देखने से रोकŐ , थोड़े गमŊ पानी से शœपू 
करने की कोिशश करŐ  और िफर कंडीशिनंग के बाद ठंडे पानी से धो 
लŐ।

3 गमŊ पानी शैɼू और कंडीशन को खुले और साफ करने की अनुमित 
देगा, जबिक ठंडा पानी आपके कंडीशनर से नमी को सील करने मŐ 

मदद करेगा, जबिक बालो ं के Ɛूिटकʤ को सील करके रंग को 
फीका होने से रोकेगा।

अƛर िबना बाल धोएं (Wash hair less often)

1  अपने बालो ंको हर िदन धोना कुछ ऐसा है िजससे आप बचना चाहते 
हœ यिद आप चाहते हœ िक आपके बाल लंबे समय तक िटके रहŐ।

2 आप न केवल उन Ůाकृितक तेलो ंको धो रहे हœ जो आपके बालो ंको 
मॉइ̾चराइज़ करते हœ और आपके बालो ंके रंग को ताज़ा रखते हœ, आप 
हर बार जब आप अपने बालो ंको धोते हœ तो अपने बालो ंको थोड़ा सा 
धो भी देते हœ।

3 अपने रंग को लॉक रखने के िलए अपने बालो ंको हर दूसरे िदन या 
सɑाह मŐ 2-3 बार धोने की कोिशश करŐ।

छुǥी के िदनो ंमŐ, सूखे शैɼू का Ůयोग करŐ  (On off days, use dry 
shampoo) 

1 अपने बालो ंको न धोने के अपने छुǥी के िदनो ंमŐ, रंग-सुरिƗत सूखे 
शœपू का उपयोग करने का Ůयास करŐ। ये आपके बालो ंको तरोताजा 
कर दŐगे और ऐसा िदखाएंगे िक आपने अपने बालो ंको धोने के िबना 
ही ɰोआउट कर िलया है! आप सैलून मŐ जाने के िबना अपने रंग को 
सुधारने के िलए कलर-िटंटेड डŌ ाई शœपू भी आज़मा सकते हœ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness)  अɷास 1.11.89
कॉ˝ेटोलॉजी (Cosmetology) - बालो ंको रंगना

रोगाणुनाशन और ˢǅता (Sterilization and sanitation)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गŐ :
•  रोगाणुनाशन और ˢǅता का संचालन करŐ।

 आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• टाइमर - 1 No.
• िमİƛंग बाउल  (कांच/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
• पानी के साथ ˚े बोतल - 1 No.
• िटंट Űश - 1 No.
• सेिटंगİƑप - 1 No.
• टेलकॉɾ - 1 No.

सामŤी (Material)

• नेककैप - 1 No.
• माइʒ शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
• चयिनत रंग - 1 No.
• िŮ-ऑƛाइडर व डेवलपर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कपास - 1 No.
•   सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.
• फोएल पेपर  - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : रोगाणुनाशन और ˢǅता

ˢǅता के िनयम (Rules of sanitation)

1 सभी कंटेनरो ंको लेबल और कवर करके रखŐ।

2 Ůȑेक उपचार से पहले और बाद मŐ अपने हाथो ंको अǅी तरह धो लŐ 
या अपने हाथो ंको जीवाणुरोधी कीटाणुनाशक से ˚े करŐ।

3 Ůȑेक Ťाहक के िलए ˢǅ और रोगाणुहीन तौिलये का Ůयोग करŐ।

4 इ̱ɘीमŐट्स और टूʤ को िनɻिलİखत तरीके से बेहतर तरीके से 
ːरलाइज़ िकया जाना चािहए:

5 गमŊ साबुन के पानी मŐ धोने के उपकरण।

6 धुलाई, िफर उɎŐ ːरलाइिज़ंग घोल (अʋोहल) मŐ डुबो दŐ।

एक Ťाहक पर उपयोग करने से पहले जीवाणुरोधी कीटाणुनाशक के 
साथ ˚े लागू करŐ  (Spray implements with antibacterial 
disinfectant prior to use on a client)

1 उपचार के दौरान शराब मŐ उपकरणो ंको रखŐ।

2 उȋादो ंको अǅी, ˢǅ İ̾थित मŐ रखŐ।

3 ȕचा कटने पर तुरंत एंटीसेिɐक लगाएं।

4 छʟी को पीछे की ओर धकेलने से बचŐ।

5 हमेशा साफ-सुथरी वदŎ पहनŐ।
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.12.90
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - Ōː टेिनंग/ įरबॉİȵंग/˝ूथिनंग  

Ƒाइंट डŌ ैिपंग (Client draping)
उȞेʴ : इस अɷास के अȶ मŐ आप यह कर सकŐ गे :
• कैरीआउट Ƒाइंट डŌ ैिपंग।

नोट :  अɷास संƥा 1.9.65 देखŐ
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.12.91
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - Ōː टेिनंग/ įरबॉİȵंग/˝ूथिनंग  

Ōːœड टेː ŮिŢया (Strand test procedure)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● Ōːœड परीƗण के िलए कैरीआउट ŮिŢया।

आवʴकताएं (Requirements)

औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

•  टाइमर - 1 No.
•  िमİƛंग बाउल (Ƹास/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
•  बोतल को पानी से ˚े करŐ  - 1 No.
•  ˙ैटुला - 1 No.
•  İƑप/ɘाİːक İƑप सेट करना  - 1 No.
•  पंूछ कंघी। - 1 No.
•  चौड़े दांतो ंवाली कंघी - 1 No.

•  एɘीकेटर Űश - 1 No.

सामŤी (Material)

•  गदŊन की टोपी - 1 No.
•  हʋा शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
•  ɊूटŌ लाइिज़ंग शैɼू - 1 No.
•  कंडीशनर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कपास - 1 No.
•  सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.
•  Ťाहक įरकॉडŊ काडŊ - 1 No.
•  आराम करने वाला - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : Ōːœड टेİːंग की ŮिŢया

1 िसर के िपछले िहˣे मŐ आधा इंच का चौकोर िहˣा चुनŐ।

2 Ōː œड को पɄी या पारदशŎ ɘाİːक की एक पǥी पर रखŐ।

3 įरलैƛर को Ōː œड पर लगाएं।

4 बालो ंको सुरिƗत रखने के िलए İ Ōː प को Ōː œड के ऊपर मोड़Ő।

5 जब तक िवŵाम की वांिछत िडŤी Ůाɑ नही ंहो जाती, तब तक 
ŮिŢया करŐ। नोट टाइिमंग।

6 ˚े बोतल से Ōː œड को अǅी तरह से धो लŐ। टॉवेल ɰो टेƛ 
įरलैƛर। (Fig 1)

7 केवल Ōː œड पर शैɼू लगाएं और मािलश करŐ। ˚े बोतल से कुʟा करŐ  
और तब तक लगाएं जब तक Ōː œड पूरी तरह से साफ न हो जाए।

8 यह िनधाŊįरत करने के िलए िक Ɛा आपके पास वांिछत पįरणाम है, 
Ōː œड की तुलना कंुवारी बालो ंसे करŐ।

9 बालो ंकी İ̾थित का िवʶेषण करŐ। संपूणŊ शीषŊ पर लागू करने के िलए 
चुने गए सूũ और तकनीको ंमŐ आवʴक समायोजन करŐ।

10 पूरी सेवा के दौरान सुरƗाȏक Ţीम के साथ ː Ō œड टेː को उदारतापूवŊक 
कवर करŐ।

Fig 1
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.12.92
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - Ōː टेिनंग/ įरबॉİȵंग/˝ूथिनंग

ŮिŢया और सावधािनयां (Procedure and precautions)
उȞेʴ : इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● संचालन ŮिŢया और सावधािनयां।

 आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine) 

•  टाइमर - 1 No.
•  िमİƛंग बाउल (Ƹास/ɘाİːक) - 1 No.
• मापक चʃच - 1 No.
•  बोतल को पानी से ˚े करŐ  - 1 No.
•  ˙ैटुला - 1 No.
•  İƑप/ɘाİːक İƑप सेट करना  - 1 No.
•  पंूछ कंघी - 1 No.
•  चौड़े दांतो ंवाली कंघी - 1 No.
•  एɘीकेटर Űश - 1 No.              

सामŤी (Material)

•  गदŊन की टोपी - 1 No.
•  हʋा शैɼू - 1 No.
• तौिलया - 1 No.
•  ɊूटŌ लाइिज़ंग शैɼू - 1 No.
•  कंडीशनर - 1 No.
• सुरƗाȏक दˑाने - 1 No.
• गदŊन पǥी - 1 No.
• कपास - 1 No.
•  सुरƗाȏक Ţीम - 1 No.
•  Ťाहक įरकॉडŊ काडŊ - 1 No.
•  आराम करने वाला - 1 No.

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : बालो ंको जोड़ना (हेयर रीबॉİȵंग)

1 हेयर रीबॉİȵंग आपके बालो ं के आकार को बदलने के िलए उनके 
बंधनो ंको पुनगŊिठत करने की ŮिŢया है। आपके बाल Ůोटीन से बने 
होते हœ जो बंधो ंसे जुड़े होते हœ। ये बंधन आपके बालो ंकी संरचना को 
िनधाŊįरत करते हœ - इन बंधनो ंके आधार पर आपके बाल सीधे, लहराते, 
घंुघराले या घंुघराले हो सकते हœ।

2 हेयर įरबॉİȵंग मŐ इन बंधनो ंको िशिथल करना और उɎŐ तोड़ना 
शािमल है। यह आपके बालो ंकी संरचना के िलए अनुमित देता है।

ŮिŢया (Procedure)

● हेयर įरबॉİȵंग आपके बालो ंको įर ŌːƁर करने के िलए केिमकल 
और हीट का इˑेमाल करती है। इस ŮिŢया मŐ आमतौर पर 3-8 घंटे 
लगते हœ, जो आपके बालो ंकी लंबाई और संरचना पर िनभŊर करता है।

चरण 1 (Step 1)

● हेयर įरबॉİȵंग ŮिŢया के पहले चरण मŐ अपने बालो ंको शैɼू करना 
शािमल है। कंडीशनर लागू नही ंिकया गया है और आपके बालो ंको 
Ůाकृितक ŝप से सूखने के िलए छोड़ िदया गया है। आपका ː ाइिलː 
आपके बालो ंको ɰो-डŌ ाय भी कर सकता है या नही ंभी कर सकता है।

चरण 2 (Step 2)

● आपका ːाइिलː अब आपके बालो ंका िवʶेषण करने के िलए 

आपके बालो ंको वगŘ मŐ िवभािजत करेगा। वह तय करेगा िक आपके 
बालो ंपर उपयोग करने के िलए कौन सा आराम है।

चरण 3 (Step 3)

● आपका ːाइिलː इस कदम का समथŊन करने के िलए पतले 
ɘाİːक बोडŘ का उपयोग करेगा (यह सुिनिʮत करने के िलए िक 
आपके बालो ंका हर िकनारा ठीक से लेिपत है)। इस कदम मŐ įरलैƛŐट 
लगाना शािमल है। आपके बालो ंकी बनावट के आधार पर, įरलैƛŐͤिटस 
लगभग 30-45 िमनट तक लगा रहता है। (Fig 1)

चरण 4 (Step 4)

● िफर आपके बालो ंको ːीम िकया जाता है। यह ŮिŢया आपके बालो ं 
की बनावट के आधार पर 10-40 िमनट के बीच कही ंभी चल सकती 
है।

चरण 5 (Step 5)

● आपका ːाइिलː अब आपके बालो ं को įरलैƛŐट और डीप-
कंडीशनर धो देगा।

चरण 6 (Step 6)

● केरािटन लोशन लगाने के बाद िसरेिमक ɢैिटरॉन का उपयोग करके 
आपके बालो ंको सीधा िकया जाएगा।
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Fig 1

चरण 7 (Step 7)

● बांडो ं को यथावत रखने और उɎŐ सुरिƗत करने के िलए एक 
ɊूटŌ लाइज़र लगाया जाएगा। इसे आम तौर पर आधे घंटे के िलए छोड़ 
िदया जाता है और ठंडे पानी से धोया जाता है।

चरण 8 (Step 8)

● आपके बालो ंको ɰो-डŌ ाई िकया जाता है और एक ɢैट आयरन का 
उपयोग करके एक बार िफर सीधा िकया जाता है। (Fig 2)

Fig 2

Fig 3

बालो ंको दोबारा जोड़ने के बाद 72 घंटे का िनयम (How long will 
the results last for?)

1 आपके बालो ंको पूरी तरह से अपनी नई संरचना मŐ ढलने मŐ लगभग 
तीन िदन लगते हœ। हेयर įरबॉİȵंग कराने के बाद पहले 3-4 िदनो ंतक 
िजतना हो सके इनसे बचने की कोिशश करŐ :

2 अपने बालो ंको गीला न होने दŐ।िकसी भी कीमत पर।

3 बॉबी िपन और हेयर टाई छोड़ दŐ।

4 सीधे बालो ंके साथ गोटोबेड।

72 घंटे के बाद इन बातो ंका रखŐ ȯान (The 72-hour rule post 
hair rebonding)

1 एक हʋे शैɼू का िनवेश करŐ।

2 अपने बालो ंको अिधक नमी सोखने देने के िलए कंडीशिनंग करने के 
बाद कुछ िमनट ŮतीƗा करŐ।

3 गमŎ पैदा करने वाले हेयर टूʤ के इˑेमाल से बचŐ।

4 अपने बालो ंको बार-बार न धोएं।

5 6-7 महीने तक रंग भरने जैसे िकसी अɊ रासायिनक उपचार मŐ 
िनवेश न करŐ।

6 हʋे गमŊ  जल का शावर लŐ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.12.92

पįरणाम कब तक चलेगा? (How long will the results last 
for?)

● हेयर įरबॉİȵंग का Ůभाव आमतौर पर 6-7 महीनो ंके बीच रहता है। 
हालाँिक, आपको अपने बालो ंके बढ़ने की गित पर िनभŊर करते Šए 
अपने जड़ो ंपर नए बालो ंको छूना पड़ सकता है। (Fig 3)

टाˋ 2 : सावधािनयाँ

1 िनमाŊता के िनदőशो ंऔर सावधािनयो ंका ȯानपूवŊक पालन करŐ।

2 बालो ंका िवʶेषण करŐ। ए Ōː œड टेː के साथ अपने पįरणाम की पुिʼ 
करŐ।

3 यिद खोपड़ी घषŊण, जलन या लािलमा का संकेत देती है तो आराम से 
सेवा न करŐ।

4 įरलैƛर लगाने से पहले बालो ंऔर ˋैʙ को Űश न करŐ .
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5 Ƒाइंट की खोपड़ी के Ůित संवेदनशील या िनदő ͤिशत आधार पर लागू 
करŐ। आराम करने की ŮिŢया के दौरान कैफीन युƅ पेय पदाथŊ पीने 
से बचने के िलए Ƒाइंट को सलाह दŐ।

6 अपने हाथो ं को दˑाने से सुरिƗत रखŐ और अपने Ƒाइंट को 
हेयरलाइन और कानो ंके ऊपर Ţीम से सुरिƗत रखŐ।

7 įरलैƛर के साथ सीधे खोपड़ी से संपकŊ  करने से बचŐ। अगर आराम 
करने वाले को गलती से खोपड़ी को छूना चािहए, तो इसे धीरे से एक 
नम तौिलये से हटा दŐ  और सुरƗाȏक Ţीम लगाएं।

8 िनमाŊता और अपने Ōː œड-टेː पįरणामो ंसे समय सीमा का ȯानपूवŊक 
पालन करŐ।

9 रसायनो ंको बेअसर करने के िलए बालो ंसे आराम से कुʟा करŐ  और 
पूरी तरह से शैɼू करŐ।

10 िथयोƸाइकोलेट से उपचाįरत बालो ंमŐ कभी भी सोिडयम हाइडŌ ॉƛाइड 
न लगाएं। कभी भी आराम से ओवर सोिडयम हाइडŌ ॉƛाइड उȋाद न 
लगाएं। ये दो रसायन असंगत हœ और मोन बालो ंको िमलाने से गंभीर 
Ɨित और असफल सेवाएं हो सकती हœ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.12.92
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ɯूटी & वेलनेस (Beauty & Wellness) अɷास 1.13.93
कॉ˝ेटोलॉजी  (Cosmetology) - सौदंयŊ अवधारणा  

भारतीय पारंपįरक सौदंयŊ अवधारणा (Indian traditional beauty concept)
उȞेʴ: इस अɷास के अंत मŐ आप यह कर सकŐ गे:
● टŌ ॉली को ʩवİ̾थत करŐ  और Ťाहक को तैयार करŐ
● मŐहदी, कोन, नीबूं और चीनी की चाशनी तैयार करना और Ťाहक के हाथ पर मŐहदी िडजाइन लगाना
● टैटू िडज़ाइन को चुनŐ, डŌ ा करŐ  और सजाएँ। 

आवʴकताएं (Requirements)

 औज़ार/ उपकरण/मशीन (Tools/Equipment/Machine)

• झुकी Šई कुसŎ                                       - 1 No.                          
• टŌ ाली                                                    - 1 No.
•  िबंदी Űश                                              - 1 No.
•  ɘाİːक ˙ैटुला                                    - 1 No.
•  िमİƛंग बाउल - 1 No.              

 सामŤी (Material)
• कपास - आवʴकतानुसार
•  हेड बœड  - 1 No.
• तौिलय                                                - 1 No.
•  िड˙ोजेबल ऊतक - आवʴकतानुसार
•  िबंदी रंग (िविभɄ रंग) - आवʴकतानुसार
•  पȈर की िबंदी - आवʴकतानुसार
•  चमक (अलग रंग) - आवʴकतानुसार

• नीबूं का रस - आवʴकतानुसार
• चीनी - आवʴकतानुसार
• पानी - आवʴकतानुसार
• ɘाİːक शीट - 1 No.
•  पतला मलमल का कपड़ा -1 piece
• सेलो टेप - 1 No.
•  मŐहदी पाउडर - आवʴकतानुसार
•  मŐहदी का तेल - अनुरोध के अनुसार - आवʴकतानुसार
•  उȅरी शैली की साड़ी - 1 No.
•  गुजराती शैली की साड़ी - 1 No.
•  महारा Ō̓  ːाइल साड़ी - 1 No.
•  बंगाली शैली की साड़ी - 1 No.
• बकसुआ - आवʴकतानुसार

ŮिŢया (PROCEDURE)

टाˋ 1 : टŌ ॉली को ʩवİ̾थत करŐ  और Ťाहक तैयार करŐ

1 िबंदी िडजाइन के िलए आवʴक सभी सामŤी को टŌ ाली पर ʩवİ̾थत 
करŐ  और इसे अपने दािहने हाथ पर रखŐ। (Fig 1)

2 उपयोग करने से पहले िबंदी Űश को जीवाणुरिहत करŐ।

3 अपने हाथ साफ करो।

4 पुटहेड बœडन Ƒाइंट का िसर।

5 िबंदी लगाने से पहले डोमेक-अप (Ťाहक की इǅा के अनुसार)।

Fig 1

टाˋ 2 : Ťाहक परामशŊ और पैच परीƗण

1 मŐहदी के िलए Ťाहक को तैयार करने से पहले ȕचा संबंधी िवकार और 
ȕचा की एलजŎ के बारे मŐ सलाह लŐ।

2 हाथो ंपर मेहंदी लगाने से पहले डॉलजŎ टेː।

एलजŎ परीƗण (Allegy test)

1 Ťाहको ंपर थोड़ी माũा मŐ फेनपेː लगाएं और 1 घंटे के िलए छोड़ दŐ  
और हटा दŐ। (Fig 2) 
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Fig 3

Fig 4

Fig 5

Fig 6

2 िकसी भी एलजŎ की ŮितिŢया की जांच के िलए 24 घंटे तक ŮतीƗा 
करŐ।

3 एलजŎ होने पर मŐहदी न लगाएं।

Fig 2
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टाˋ 3 : मŐहदी तैयार करŐ

1 एक पतला मलमल का कपड़ा या चɄी लŐ और िकसी भी गांठ को हटाने 
के िलए मŐहदी पाउडर को 2 या 3 बार छान लŐ (Fig 3)

2 पाउडर को एक बड़े ɗाले मŐ डािलये. (Fig 4)

3 मŐहदी के तेल की 5 से 8 बँूदŐ  डालŐ

4 ऊपर सब कुछ चीनी के साथ आधा चʃच डालŐ, पेː बनाने के िलए 
पयाŊɑ पानी डालŐ। (Fig 5)

टाˋ 4 : मŐहदी तैयार करŐ

1 ɘाİːक शीट को छोटे चौकोर टुकड़ो ंमŐ 3 x 3 इंच के आकार मŐ 
काटŐ।

2 शीट को शंकु मŐ मोड़ो।

3 िचपकाने वाले टेप के साथ िचपकाएं, बाहर और अंदर दोनो ंजगह।

4 एक ˙ैटुला का उपयोग करके शंकु को भरŐ । 1/3 शंकु भरŐ ।

5 शंकु के मंुह को रबरबœड या सेलोटेप से बांधŐ। अब शंकु उपयोग के िलए 
तैयार है। (Fig 6)
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टाˋ 5 : मेकलेमोन और चीनी िसरप

1  2 चʃच छनी Šई नीबू का रस लŐ और उसमŐ एक चʃच चीनी िमला 
लŐ।

टाˋ 7 : मŐहदी िडज़ाइनऑनƑाइंट का हाथ लागू करŐ

1 मेका कोन के आधार पर बŠत बारीक काट लŐ।

2 मŐहदी को धंुधला होने से रोकने के िलए Ƒाइंट डŌ ेस पर डŌ े िपएट करŐ।

3 हेनाओइलन Ƒाइंट का हाथ लागू करŐ

4 Ťाहक की पसंद के अनुसार शंकु के साथ िडजाइन लागू करना शुŝ 
करŐ। (Fig 7)
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2 िमŵण को चीनी के घुलने तक िहलाएं।

टाˋ 6 : Ƒाइंट तैयार करŐ

1 िकसी भी Ťीस या तेल को हटाने के िलए Ťाहक के हाथ को अǅी तरह 
धो लŐ।

2 Ťाहक को तेज रोशनी वाले Ɨेũ मŐ कुसŎ पर बैठाएं।

3 Ƒाइंट को चुनने के िलए कुछ िडज़ाइन िदखाएं।

4 हेनॉ Ƒाइंट डालना शुŝ करने से पहले अपने हाथो ंको धोएं और साफ 
करŐ।

Fig 7

Fig 8

5 चंूिक िडजाइन एक तरफ पूरा हो गया है, सुिनिʮत करŐ  िक िडजाइन 
गीला है और सूखा नही ंहै और िगरता नही ंहै।

6 हाथ के िपछले िहˣे पर मŐहदी लगाएं।

7 नीबूं और चीनी की चाशनी मŐ िभगोए Šए ŝई से Ɨेũ को थपथपाएं। 
(Fig 8)

8 इस बात को ȯान मŐ रखते Šए िडजाइन खȏ करना जारी रखŐ िक 
हेनाडो सूख न जाए।

9 नीबूं और चीनी की चाशनी डालकर मŐहदी को लगातार गीला करके 
कम से कम 2 से 3 घंटे तक ŮतीƗा करŐ।

10 मŐहदी के रंग को चमकाने मŐ मदद करने के िलए मŐहदी को खुरचŐ और 
मŐहदी का तेल लगाएं।

11 मŐहदी िनकालने के बाद कम से कम पांच घंटे के िलए हाथो ंको साबुन 
से गीला न करŐ।

12 हमेशा ताजी मŐहदी खरीदŐ  मŐहदी की गुणवȅा रंग तय करती है।
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Fig 10 Fig 11

Fig 9टाˋ 8 : टैटू िडज़ाइन का चयन करŐ

1 Ťाहक को तैयार करने के बाद Ťाहक की इǅा के अनुसार टैटू 
िडजाइन का चयन करŐ। (Fig 9)

2 यिद आवʴक हो तो िडज़ाइन का चयन करने के िलए टैटू िडज़ाइन 
बुक की सहायता लŐ।

टाˋ 9 : टैटू िडज़ाइन बनाएं

İƸटर पेन या Űश की मदद से Ƒाइंट के चुने Šए बॉडी पाटŊ पर चुिनंदा टैटू 
िडज़ाइन की ŝपरेखा तैयार करŐ। (Fig 10)

● 2 या अिधक रंग उपयोग

● ŝपरेखा को पूरा करने के बाद मŐहदी या टैटू के रंगो ंसे भरŐ । (Fig 11)

टाˋ 10 : डेकोरेट टैटू िडजाइन

1  रंग और मŐहदी के साथ िडजाइन को पूरा करने के बाद िबंदी Űश की 
मदद से पȈर की िबंदी और चमक के साथ िडजाइन को सजाने के 
िलए।

● हमेशा ताजी मŐहदी ही खरीदŐ Ɛोंͤिक  मŐहदी की गुणवȅा 
रंग  तय करती है।

●  शेष िदन मŐहदी टैटू पर पानी से बचŐ।

●  टैटू को लंबे समय तक बनाए रखने के िलए इसे पारदशŎ 
बœड सहायता से ढक दŐ।
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टाˋ 11 : डŌ ेप नॉदŊनŊ ːाइल साड़ी (Fig 12)

1 यह तय करने के िलए िक आपको साड़ी रखने की िकतनी आवʴकता 
है, सबसे अǅा तरीका है िक आप अपने जूते पहनते समय साड़ी को 
लपेटना शुŝ कर दŐ।

2 ताकेथेसरी, इसके कोने को इस तरह से लेते Šए िक फॉल आपके 
सामने सबसे नीचे आता है।

3 अितįरƅ सामŤी को पेटीकोट मŐ इस तरह से बांधŐ िक यह एक तक 
पŠंच जाए जहां से यह शुŝ Šआ था।

Fig 12

Fig 13

4 - अब पʟू से होते Šए कमर के बाईं ओर वाली साड़ी को कस कर 
बांध लŐ.

5 वहाँ बचा Šआ कपड़ा याचना लेना शुŝ कर देता है, दािहनी ओर से 
5-6 ɘीट्स।

6 ɘीट्स को पकड़Ő और उɎŐ सुरिƗत करने के िलए िपन करŐ  और लपेटी 
Šई साड़ी की लंबाई के अनुसार पेटीकोट को बांध दŐ।

7 पʟू मŐ वापस आकर, लटकता Šआ पʟू लŐ और उसे ɘीट करŐ , इसे 
अपनी छाती पर कस लŐ, उसी ɰाउज को िपन करŐ। (Fig 13)

टाˋ 12 : डŌ ेप गुजराती ːाइल साड़ी (Fig14)

Fig 14

1 नािभ से शुŝ करते Šए, साड़ी के सादे िसरे को पेटीकोट मŐ बाँध लŐ 
और पूरे साड़ी को बाईं ओर रख दŐ  और तब तक टकते रहŐ जब तक 
िक आप पूरी तरह से मुड़ न जाएं। साड़ी के िनचले िसरे को आवʴक 
ऊँचाई तक समायोिजत करŐ। आदशŊ ŝप से, साड़ी को डŌ ेप करने से 
पहले जूते पहने जाते हœ तािक आप साड़ी को सही लंबाई मŐ डŌ ेप करŐ।

2 अब साड़ी को अपनी कमर के बीच से शुŝ करके (करीब 6-7), चार 
इंच लेना शुŝ करŐ ,ɘीट्स।सभी ɘीट्स को एक साथ मजबूती से 
पकड़Ő। सुिनिʮत करŐ  िक सभी ɘीट्स समान लंबाई के हो।ं उɎŐ कमर 
के कŐ ū मŐ अपनी दािहनी ओर टक दŐ।

ɯूटी & वेलनेस - कॉ˝ेटोलॉजी (NSQF संशोिधत 2022) - अɷास 1.13.93
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Fig 16 Fig 17

Fig 15

3 अब बची Šई साड़ी को पीछे बाईं ओर ले जाएं और पʟू के िलए 
वांिछत लंबाई रखते Šए अपने दािहने कंधे के ऊपर रखŐ। पʟू को 

ɘीट्स को मोड़Ő और पʟू के बाएं िनचले िकनारे को पेटीकोट के अंदर 
टक दŐ। िफर िपन के साथ ɘीट्स को सुरिƗत करŐ। (Fig 14)

टाˋ 15 :  डŌ ेप महारा Ō̓  ːाइल साड़ी (Fig 18) 

1 गाँठ बाँधना (Tying the knot) : पेटीकोट के ̾थान पर, आप 
टाइट ˠैक पहन सकती हœ। साड़ी के सादे िसरे को टक करŐ  और तब 
तक टक करना जारी रखŐ जब तक िक आप दाएँ से बाएँ पूरी तरह से 
मुड़ न जाएँ। ɘीट्स को सुरिƗत करने के िलए गाँठ बाँध लŐ।

2  पʟू लेना (Taking the Pallu) : पʟू जो साड़ी का सजावटी 
िहˣा है, बाएं कंधे पर िलया जाता है, लपेटता है और दािहने कंधे पर 
लाता है।

3 ɘीट्स बनाना (Making pleats) : बाकी से ɘीट्स बनाना शुŝ 
करŐ। ɘीट्स को एक साथ मजबूती से ऊपर की तरफ पकड़Ő और 
शुŜआती लेयर का इˑेमाल करते Šए िमंटो एबो̵ːर (एबनाना शे̪ड 
ŌːƁर जहां सभी फोʒ्स को मजबूती से टक िकया जाता है) मŐ 

लपेटŐ।

4 बनाना कǅा (धोती) (Making a Kachha (Dhoti)) : गुना 
छोड़ दŐ  या सामने की ओर झुकŐ । टांगो ंके बीच मŐ सबसे अिधक ɘीट्स 
को पीछे की ओर ले जाएं, छोटे बॉडŊर के आकार के ɘीट्स बनाएं और 
कमर पर टकट करŐ।

5 सामने से कǅा बांधना (Tying a kachha from the front):
साड़ी के पैरो ंके पास के िहˣे को कमर मŐ बांधने के िलए एक परत 

मŐ मोड़ा जाता है तािक सामने की तरफ खूबसूरत बॉडŊर िदखाई दे। 
(Fig 15)

टाˋ16 : डŌ ेप बंगाली ːाइल साड़ी (Fig 16)

1  अपनी कमर के चारो ंओर साड़ी बांधकर शुŝ करŐ , अपनी नािभ से 
बाईं ओर, अपने बट के चारो ंओर और अपने दािहने से अपनी नािभ 
तक वापस जाएं। (Fig 17)

2  अब बची Šई सारी सामŤी को एक बार िफर अपनी बाईं ओर पार करŐ , 
एक िसंगल फोʒ बनाएं और इसे अपनी पीठ पर, अपने बाएं कूʥे के 
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Fig 18

Fig 19

ठीक ऊपर रखŐ। उस िहˣे मŐ टक करŐ  जो आपकी कमर को बाईं ओर 
से पार करता है।

3  इसे एक बार सामने से पार करŐ  और उस एक छोटी सी तह को दोहराएं 
और अपने दािहने कूʥे को पीछे की ओर टकŐ । उस िहˣे मŐ टक करŐ  
जो आपके दाई को पार कर गया है।

4  अब साड़ी एक बार िफर ठीक हो चुकी होगी।

5  इसे अपनी पीठ के टक से दािहनी ओर लेकर, इसे अपनी छाती के 
ऊपर लपेटŐ, अपने बाएं कंधे पर अितįरƅ सामŤी िबछाएं।

6  साड़ी को अपने कंधे के ऊपर साफ सुथरी ɘीट्स मŐ मोड़ना शुŝ करŐ  
और कपड़े को Ǜादा टाइट न खीचें। जब ɘीट्स हो जाएं तो ʩव̾था 
को अपने कंधे पर ɰाउज के साथ सावधानी से िपन करŐ।

7  केवल एक चीज जो आपको सुिनिʮत करने की आवʴकता है वह यह 
है िक सीमा सीधे आपके बाएं घुटने के बाईं ओर लटकी Šई है।

8  आँचल आपके सामने िवषम ŝप से िगरेगी और िकसी भी तरह, यह 
संुदर िदखती है चाहे कोई भी शैली हो। आप अपने िसर को ढकने के 
िलए अपनी पीठ के पीछे लटके Šए िहˣे को अपने िसर के ऊपर खीचं 
सकते हœ। (Fig 18)

•  साड़ी पहनने से पहले हमेशा फुटिवयर पहनŐ। (Fig 19)

•  अगर आपके जूतो ंसे मेल खाती है तो साड़ी और भी अǅी लगेगी।

•  पʟू आपके बाएं कंधे से ऊपर आकर आपकी पीठ के बल िगरना 
चािहए।

•  साड़ी को लंबा पहनŐ, तािक आपके पैर की उंगिलयो ंके िसरे ही िदखŐ। 
िदखाई देने वाली टखनो ंवाली छोटी साड़ी बŠत खूबसूरत नही ंलगती।

•  साधारण या सादी सािड़यो ंके साथ अिधक एƛेसरीज़ करŐ , और भारी 
और थोड़ी अिधक आकषŊक सािड़यो ंके िलए कम।

•  आसान टक के िलए सेɝी िपन को संभाल कर रखŐ।
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