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(Sinhala Version)
අ� �ව�ථතාව �� කර�ෙ� ඇ�?

ෙබ�ෙහ� ෙබ�වන ෙර�ග �ප�ශ ම�� ස�ෙ�ෂණය �ය හැ�ය. අ� ෙර�ගකාරක �ෂ�ජ 
ම�� �ෂණය � ඇ�න�, �ෙ�ෂෙය� �වසන ස්රාවය� ෙහ� මළ �ත්ර ව�� අ� අප�ත්ර � 
ඇ� �ට, අ�සාරය, ෙක�ලරාව, ෙහපට���, ඉ�ෆ්�ෙව�සා වැ� ෙර�ග හා සහ අ�, පාද සහ 
�ඛය ආ�ත ෙර�ග ව�� ෙප�ම වැ� ෙර�ග පහ�ෙව�ම ස�ෙ�ෂණය �ය හැ�ය. අ� 
�ව�ථතාව ���ෂණය ��ම ෙබ�වන ෙර�ග වැළැ��ෙ� ��ව 
අවශ්යතාවය�. සබ� හා ජලය ෙහ� මධ්යසාර මත පදන� � අ� ����කාරකය� භා�තා 
��ෙම� අ� ���� කර ගත හැ�ය.

අ� �ව�ථතාව කළ ��ෙ� ක�ද?

අ� ස�පාර�ෂාව සෑම ෙකෙන�ෙ�ම ෛද�ක ච�යාව�� ෙක�ටස� �ය ��ය. අ� 
�ව�ථතාව ��බඳව ඔබ සැම�ටම ඔබෙ� ප�ෙ� සාමා�ක��ට ෙහ� අවට ��න 
��ගල��ට මත� කර �ය ��ය.

අ� �ව�ථතාව කළ ��ෙ� කවර අව�ථාවකද?

ඔෙ� අ� ෙර�ගකාරක �ෂ�ජ ව�� ඈ�ව තබා ගත ෙන�හැ� �වද, ෙර�ගකාරක �ෂ�ජ 
පැ��ම �මා ��ම සඳහා ඔෙ� දෑ� ���� ��ම ඉතා වැදග� ෙ�.

පහත දැ�ෙවන අව�ථා වල� ඔෙ� දෑ� ���� ��මට සැම�ටම මතක තබා ග�න:

ෙප��ග�ක �ව�ථතාව:

1. ඇ�, නාසය සහ �ඛය �ප�ශ ��මට ෙපර හා ප�ව
2. ආහාර අ�භව ��මට ෙහ� සැක�මට ෙපර
3. වැ���ය භා�තා ��ෙම� ප�
4. �වසන ස්රාවය� ම�� දෑ� අප�ත්ර � �ට, උදා. කැ�ස ෙහ� ���� යාෙම� ප�

��ත ෙහ� අ���� ද්රව්ය �ප�ෂ ��ෙම� ෙහ� හැ�ර�ෙම� ප�:

1. ඩයප� මා� ��ෙම� ෙහ� ළම��ෙ� ෙහ� ෙර���ෙ� අපද්රව්ය හැ�ර�ෙම� ප�
2. ස��, �කල� ෙහ� ඒවාෙ� අපද්රව්ය �ප�ශ ��ෙම� ප�
3. කසළ හැ�ර�ෙම� ප�
4. එ�කැෙ�ට� හෑ�� ෙ��, ෙස�පාන පාලක පැන� ෙහ� ෙද�ර ෙබ��ත� වැ� ෙප�� 

�ථාපනය� ෙහ� උපකරණ �ප�ශ ��ෙම� ප�

අ� අය:

1. ෙර�හ�, ෙ�වා�ක �කවරණ �වාස ෙහ� ෙර��� �කබලා ගැ�මට ෙපර සහ ප�
2. ඕනෑම ෙ�ලාවක ඔෙ� දෑ� අ���� බව ෙපෙනන �ට

අ� ���� කර�ෙ� ෙකෙ�ද?

දෑ� දෘශ්යමාන ෙලස අ���� � ඇ� �ට ෙහ� ��රෙය� ෙහ� ශ�ර තරලෙය� අ���� � 
ඇ� �ට, වැ���ය භා�තා ��ෙම� ප� , ඩයප� මා� ��ෙම� ඔබ �යර සබ� හා ජලය 
ෙය�දා අ� ���� කළ ��ය. දෑ� දෘශ්යමාන ෙලස අ���� � ෙන�මැ� �ට, ඵලදා� �ක�පය� 
ෙලස 70-80% මධ්යසාර මත පදන� � අ� ����කාරකය�� අ� ���� කර ගත ���.

අ� ���� ��ම සඳහා �යවර

a) �යර සබ� හා ජලය සමග අ� ���� කර�න:

1. ගලා යන ජලෙය� දෑ� ෙතම�න
2. �යර සබ� ආෙ�ප කර අ� ෙදක එකට අ��ලා ෙස�ද�න.
3. ගලා යන ජලෙය� අ� ඉව� කර, (අත ��පස, ඇ�� අතර, ඇ�� ��පස, මාපටැ��, ඇ�� 

�� සහ මැ�� ක�) අ� අ��ල�න. අ� ���� ��ෙ� �� �යවර 7 අ�ව අවම වශෙය� 
ත�පර 20 � ව� ෙමය කර�න. ෙමය �� කරන අතර�ර සබ� ෙස�දා යැ�ෙම� වළ��න.

4. ගලා යන ජලයට අ� ෙහ��� අ�ලා ෙස�ද�න.
5. ���� ක� �වාය�, කඩදා� �වාය� ෙය�දා අ� ෙහ��� �යළා ග�න.
6. ���� කළ දෑ� ව�� නැවත ව�ර කරාමය ඍ�වම �ප�ශ ෙන�කළ ���. උදාහරනය� 

වශෙය�  කරාමය �යා �ර�ත ��මට ෙපර �� කඩදා�ය�� ඔතා කරාමය වස�න.

ක�ණාකර දැ�ව� ව�න:

• �� �ෙටක� �වා අ� අය සමඟ ෙබදා ෙන�ග�න.
• භා�තා කළ කඩදා� �වා �� ෙලස බැහැර කර�න.
• ෙප��ග�ක �වා �� ෙලස ගබඩා කර අවම වශෙය� �නකට එ� වර�ව� ෙස�ද�න. 

�තර �තර ආෙ�ශ ��ම සඳහා තව� �වා සක� ��ම වඩා� ���ය.

b) ඇ�ෙක�ෙහ�� මත පදන� � අ�බෑගය�� අ� ���� කර�න:

1. ඇ�ෙක�ෙහ�� මත පදන� � අ� ����කාරකය�� කර අ� වල ම��ට ආවරණය වන 
ප�� ආෙ�ප කර�න.

2. අ� ���� ��ෙ� �� �යවර 7 අ�ව අ� (��පස, ඇ�� අතර, ඇ�� ��පස, මාපටැ��, 
ඇ�� ඉ� සහ මැ�� ක�ව) ෙහ��� අ��ල�න.

3. අ� �ය� යන ෙත� අවම වශෙය� ත�පර 20 � ව� අ��ල�න.

ෙස�ඛ්ය ආර�ෂණ ෙව� අඩ�ය
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(Bengali Version)
েকন �া��কর ভােব হাত ধুেত হেব?

অেনক সং�ামক েরাগ েযাগােযােগর মাধ�েম সং�ািমত হেত পাের। হাত যিদ েরাগজীবাণু �ারা 
দিষত হয়, িবেশষত যখন সিদ বা মল�ােরর ময়লা �ারা তখন আমাশয়, কেলরা, েহপাটাই�টস, 
ইনফলুেয়�া এবং হাত, পা ও মুেখর েরাগ�েলা সহেজই ছিড়েয় েযেত পাের। সং�ামক েরােগর 
িব�ার েরােধর পূবশত হল হােতর �া��করতা িন��ত করা। এজন� সাবান ও পািন বা 
অ�ালেকাহল-িভতিতক হ�া�রাব ব�বহােরর মাধ�েম হােতর �া��করন িন��ত করেত হেব।

ূ �
্

� �
্

কােদর �া��কর ভােব হাত েধায়া উিচত?

�া��কর ভােব হাত েধৗতকরণ �েত�েকরই ৈদন��ন ��টেনর অংশ হওয়া উিচত। আপনার ও 
আপনার পিরবােরর েলাকজন এবং চারিদেকর সবাইেকই �া��কর ভােব হাত েধৗতকরণ করা উিচত।

কখন �া��কর ভােব হাত েধৗতকরণ করেত হেব?

যিদও খািল হাতেক সব সময় েরাগজীবাণু মু� রাখা স�ব নয় তেব কমপে� েরাগজীবাণু�েলার ব�� 
ব� করেত আপনার হাত পির�ার করেত হেব।

িন�বিনত পিরি�িতেত সব সময় হাত পির�ার রাখা উিচৎঃ

ৃ

�

ব���গত �া��িবিধ:

১। েচাখ, নাক িকংবা মুখ েছায়ার পূেব ও পেরঁ �
২। খাবার খাওয়া বা ৈতির করার আেগ
৩। টয়েলট ব�বহার করার পের
৪। যখন �াস ��ােসর �ারা হাত দিষত হয়, উদাহরনঃ কািশ বা হািচ েদওয়ার পেরূ ঁ

দিষত বা েনাংরা পদােথর সং�েশ আসেল বা পিরচালনা করার পের:ূ � �

১। ডায়াপার পিরবতন করার পের বা বা�ােদর ও অসু�েদর েথেক ময়লা পির�ার করার পের�
২। �াণী, হাস-মুরিগ বা তােদর ময়লার সং�েশ আসার পেরঁ �
৩। আবজনা নাড়াচাড়ার পর।�
৪। গণ ব�ব�ত �াপনা বা সর�াম েছায়ার পর, েযমন এসেকেলটেরর হাতল, িলফেটর কে�াল 

প�ােনল বা দরজার হাতল
ঁ

অন�ান�ঃ

১। হাসপাতাল, আবািসক েকয়ার েহামস বা অসু�েদর েকয়ার েহামেসর পিরদশেনর পূেব ও পের, � �
২। যখনই আপনার হােত আপিন ময়লা পােবন

িকভােব �া��স�ত ভােব হাত ধুেবা?

টয়েলট ব�বহার, ডায়াপার পিরবতন করার পের হােত দশ�মান েনাংরা বা র� এবং েদেহর তরল 
ময়লা েদখা েগেল তরল সাবান এবং পািন িদেয় হাত পির�ার করার জন� বলা হে�। যখন হাত 
দশ�মানভােব ময়লা থােক না তখনও ৭০-৮০% অ�ালেকাহল িভতিতক হ�া�রাব িদেয় হােতর 
�া��িবিধ অজন করাও এক�ট কাযকর িবক� হেত পাের।

� ৃ

ৃ ্
� �

�া��স�ত ভােব হাত েধায়ার যথাযথ ধাপসমূহ

ক) সাবান এবং পািন িদেয় হাত েধৗত করাঃ

১। �বাহমান পািন�ারা হাত িভজােনা।
২। তরল সাবান িদেয় দুই হাত ঘেষ সাবােনর েফনা ৈতির করা।
৩। চলমান পািনর ধারা েথেক দের থাকন, কমপে� ২০ েসেক� ধের হােতর �া��করণ েকৗশেলর ৭ 

�ট ধাপ অনুসাের (হােতর তালু , হােতর িপছন, আ�েলর মােঝ, আ�েলর িপছেন, থা�স, আঙেলর 
�টপস এবং কি� সহ) হাত ঘষুন। ঘষার সময় সাবান ধুেয় েফলেবন না।

ূ ু
ু ু �

৪। �বাহমান পািনর িনেচ হাত ধুেয় েফলুন।
৫। এক�ট পির�ার সুিতর েতায়ােল, এক�ট েতায়ােল �টসু� িদেয় ভাল কের হাত �কােত হেব।
৬। হাত েধৗত করার পর সরাসির পািনর কল�টেক আবার �শ করা যােব না। উদাহরণ��প: কল�ট 

ব� করার আেগ কাগেজর েতায়ােল ব�বহার ক�ন।
�

খ ) ল�� ক�নঃ

●   কখনই অেন�র সােথ েতায়ােল ভাগাভািগ করা যােব না।
●   ব�ব�ত েতায়ােল �টসু� স�ঠকভােব িন�তিত ক�ন।্
●   ব���গত েতায়ােল স�ঠকভােব সংর�ণ ক�ন এবং �িতিদন অ�ত একবার ধুেয় িনন।�ায়শঃ 

পিরবতেনর জন� আরও েতায়ােল ��ত ক�ন।�

খ) অ�ালেকাহল যু� হ�া�রাব িদেয় হাত পির�ার ক�নঃ

১। হােতর তালুেত অ�ালেকাহল যু� হ�া�রাব িনেয় দুই হােতর সম� প�তল জেড় ব�বহার ক�ন।ৃ ু
২। হাত ঘষুন(হােতর িপছেন, আ�েলর মােঝ, আ�েলর িপছেন, থা�স, আ�েলর ট�পস এবং কি� 

সহ) হাত �া��করেনর ৭ �ট েকৗশল অনুসরন কের।
ু ু ু

৩। কমপে� ২০ েসেকে�র জন� ঘষেত হেব যত�ণ না হাত �িকেয় যায়।

েক�ীয় �া�� সুর�া ওেয়বসাইট
www.chp.gov.hk

২০২০ সােলর মাচ মােস সংেশািধত�



(Vietnamese Version)

Vì sao phải rửa tay?

Nhiều bệnh truyền nhiễm có thể lây truyền qua �ếp xúc. Nếu bàn tay bị nhiễm mầm bệnh, đặc 
biệt là khi chúng bị dính chất thải hô hấp hoặc phân, các bệnh bao gồm kiết lỵ, dịch tả, viêm 
gan, cúm, và bệnh tay chân miệng có thể lây lan dễ dàng. Tuân thủ vệ sinh tay là điều kiện �ên 
quyết để ngăn ngừa sự lây lan của các bệnh truyền nhiễm. Sử dụng xà phòng và nước hoặc 
nước rửa tay có cồn để rửa tay sạch sẽ.

Những ai nên rửa tay?

Rửa tay nên trở thành một phần trong thói quen hàng ngày của tất cả mọi người. Bạn nên 
thường xuyên thực hiện, đồng thời nhắc nhở gia đình hay những người xung quanh cùng giữ 
gìn vệ sinh tay.

Khi nào cần rửa tay?

Mặc dù không thể đảm bảo một đôi tay trần hoàn toàn không có mầm bệnh, nhưng đôi khi 
việc làm sạch tay của chính bạn là bước quan trọng để hạn chế số lượng và sự lây lan của mầm 
bệnh.

Luôn nhớ làm sạch tay trong những trường hợp sau:

Vệ sinh cá nhân:

1. Trước và sau khi chạm vào mắt, mũi và miệng
2. Trước khi ăn hoặc chuẩn bị đồ ăn
3. Sau khi đi vệ sinh
4. Khi tay bị vấy bẩn bởi dịch �ết đường hô hấp, ví dụ như ho hoặc hắt hơi

Sau khi �ếp xúc hoặc xử lý các vật liệu nhiễm bẩn, ô nhiễm:

1. Sau khi thay tã hoặc xử lý đồ bẩn của trẻ em, người bệnh.
2. Sau khi �ếp xúc trực �ếp với động vật, gia cầm và chất thải của chúng
3. Sau khi xử lý rác thải
4. Sau khi chạm vào các công trình hoặc thiết bị công cộng, ví dụ như tay vịn thang cuốn, bảng 

điều khiển thang máy hoặc tay nắm cửa

Những trường hợp khác:

1. Trước và sau khi tới bệnh viện, nhà dưỡng lão hoặc chăm sóc người bệnh
2. Bất kỳ khi nào cảm thấy tay bẩn

Rửa tay như thế nào?

Nên rửa tay bằng dung dịch xà phòng và nước khi tay bị bẩn hoặc nhìn thấy dính máu và chất dịch 
cơ thể, sau khi đi vệ sinh hoặc thay tã. Khi không nhìn thấy rõ tay bị bẩn, rửa tay bằng tay cầm bằng 
cồn 70-80% cũng là một biện pháp thay thế hiệu quả.

Quy trình rửa tay đúng cách

a) Rửa tay với xà phòng lỏng và nước sạch:

1. Làm ướt tay dưới vòi nước
2. Cho một lượng xà phòng vào lòng bàn tay và xoa đều để tạo bọt
3. Rửa tay dưới vòi nước chảy, chà tay (bao gồm lòng bàn tay, mu bàn tay, kẽ các ngón tay, mặt 

ngoài ngón tay, ngón cái, đầu ngón tay và cổ tay) theo 7 bước của kỹ thuật rửa tay trong ít nhất 
20 giây. Không rửa sạch xà phòng trong khi chà xát.

4. Rửa lại thật kỹ dưới vòi nước
5. Làm khô tay bằng khăn bông sạch hoặc khăn giấy.
6. Tay đã rửa sạch không nên chạm trực �ếp vào vòi nước. Ví dụ: sử dụng khăn giấy để quấn vòi 

trước khi tắt.

Lưu ý:

‧Không bao giờ dùng chung khăn với người khác.
‧Vứt bỏ đúng cách khăn giấy đã sử dụng.
‧Cất giữ khăn cá nhân cẩn thận và giặt ít nhất một lần mỗi ngày. Tốt hơn hết là nên chuẩn bị 

nhiều khăn để có thể thay thế thường xuyên.

b) Rửa tay với nước rửa tay khô:

1. Lấy một lượng nước rửa tay khô có cồn vào lòng bàn tay và xoa đều ra toàn bộ tay.
2. Chà bàn tay (bao gồm lòng bàn tay, mu bàn tay, kẽ các ngón tay, mặt ngoài ngón tay, ngón cái, 

đầu ngón tay và cổ tay) theo 7 bước của kỹ thuật rửa tay.
3. Thực hiện tối thiểu 20 giây cho tới khi tay khô.

Trang web Trung tâm Bảo vệ Sức khỏe
www.chp.gov.hk
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