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ਹੱਥ ਾਂ ਦੀ ਸਫ ਈ – ਲ ਗ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਦ  ਇੱਕ ਅਸ ਨ ਅਤ ੇਪ੍ਰਭ ਵਸ ਲੀ ਤਰੀਕ  

 

ਕਕਉ ਾਂ ਹੱਥ ਾਂ ਦੀ ਸਫ ਈ ਕਰੀਏ? 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਛੂਤ ਦੀਆਂ ਬਬਮਾਰੀਆਂ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹੀ ਂਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ ੇਹੱਥਾਂ ਰੋਗਾਣਆਂੂ ਨਾਲ 

ਦਬੂ਼ਿਤ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸਾਹ ਦੇ ਬਨਕਾਸ ਜਾਂ ਮਲ ਦੇ ਮਾਮਬਲਆਂ ਨਾਲ ਬ ੱਜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 

ਤਾਂ ਬਨ਼ਿਬਿਤ ਬਬਮਾਰੀਆਂ ਬਜਸ ਬ ੱਿ, ਪੇਬਿਸ, ਕੋਲੈਰਾ, ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ, ਇਨਫਲੂਐਜਂਾ ਅਤੇ ਹੱਥ, ਪੈਰ ਅਤੇ 

ਮੂੰਹ ਦੀ ਬਬਮਾਰੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਛੂਤ ਦੀਆਂ 

ਬਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫੈਲਾਉ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਬਹਤ ਜਰਰੂੀ ਹੈ। ਤਰਲ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ 

ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡਰਬ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

  

 ਕੌਣ ਹੱਥ ਾਂ ਦੀ ਸਫ ਈ ਕਰਨੀ ਚ ਹੀਦੀ ਹੈ?  

ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਹਰ ਬਕਸ ੇਦੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰਟੁੀਨ ਦਾ ਬਹੱਸਾ ਹੋਣੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਮੇ਼ਿਾਂ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ 

करनी ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਪਬਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਜਾਂ ਆਸ ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ  ੀ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨ 

ਲਈ ਯਾਦ ਬਦ ਾਉਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹ.ੈ  

 

ਹੱਥ ਾਂ ਦੀ ਸਫ ਈ ਕਦੋਂ ਕਰਨੀ ਹੈ?  

ਹਾਲਾਂਬਕ ਆਪਣੇ ਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣਆਂੂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰੱਖਣਾ ਸੰ   ਨਹੀ ਂਹੈ, ਪਰ ਕਈ  ਾਰ ਅਬਜਹਾ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ ਜਦੋਂ ਰੋਗਾਣਆਂੂ ਦੀ ਸੰਬਖਆ ਅਤ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਜਰਰੂੀ 

ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ  

 

ਹੇਠ ਬਲਖੀਆਂ ਸਬਥਤੀਆਂ ਬ ੱਿ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇ਼ਿਾ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ  

ਬਨੱਜੀ ਸਫਾਈ:  

1. ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਅਤ ੇਮੂੰਹ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਬ ਿ  

2. ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਜਾਂ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ  

3. ਟਾਇਲਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  

4. ਜਦੋਂ ਸਾਹ ਦੇ ਛਾਲੇ ਨਾਲ ਹੱਥ ਦਬੂ਼ਿਤ ਹੁਦੰੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ ਖੰਘ ਜਾਂ ਬਛੱਕ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਦਬੂ਼ਿਤ ਜਾਂ ਗਦੰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੰ ਾਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ:  

1. ਬੱਬਿਆਂ ਜਾਂ ਬਬਮਾਰਾਂ ਦੇ ਡਾਇਪਰ ਬਦਲਣ ਜਾਂ ਗੰਦੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਨੰੂ ਸੰ ਾਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  

2. ਜਾਨ ਰਾਂ, ਪੋਲਟਰੀ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਬੂੰਦਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  

3. ਕੂੜੇ ਨੰੂ ਸੰ ਾਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  

4. ਜਨਤਕ ਸਥਾਪਨਾ ਾਂ ਜਾਂ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਬਜ ੇਂ ਬਕ ਐਸਕਲੇਟਰ ਹੈਂਡਰੇਲ, ਐਲੀ ੇਟਰ 

ਕੰਟਰੋਲ ਪੈਨਲ ਜਾਂ ਡੋਰ ਨੋਬਜ  

 

  ਹੋਰ:  

1. ਹਸਪਤਾਲਾਂ, ਬਰਹਾਇ਼ਿੀ ਦੇਖ ਾਲ ਘਰਾਂ ਜਾਂ ਬਬਮਾਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖ ਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਬ ਿ  

2. ਜਦੋਂ  ੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਗੰਦੇ ਲੱਗਦ ੇਹਨ 

  ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਬਕ ੇਂ ਕਰੀਏ?  

ਇਹ ਸਲਾਹ ਬਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਬਕ ਜਦੋਂ ਹੱਥ ਼ਿਰਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗੰਦੇ ਜਾਂ ਖੂਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ 
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ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਾਲ ਗੰਦ ੇਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਡਾਇਪਰ ਬਦਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤਾਂ 

ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਤਰਲ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰ।ੋ ਜਦੋਂ ਹੱਥ ਸਪੱ਼ਿਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੰਦ ੇਨਹੀ ਂਹੁੰਦੇ, ਤਾਂ 70-

80% ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡਰਬ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ  ੀ ਇੱਕ ਪਰ ਾ ਼ਿਾਲੀ ਬ ਕਲਪ ਹੈ।  

 

ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਸਫਾਈ ਲਈ ਕਦਮ  

 

a) ਤਰਲ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰੋੋਃ  

1. ਿੱਲ ਰਹ ੇਪਾਣੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਬਗਲੇੱ ਹੱਥ ।  

2. ਤਰਲ ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਇਕਠੇੱ ਰਗੜ ਕੇ ਸਾਬਣ  ਾਲੀ ਜਾਗ ਬਣਾਓ।  

3. ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਦੇ 7 ਕਦਮਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿੱਲ ਰਹ ੇਪਾਣੀ 

ਤੋਂ ਦਰੂ, ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਰਗੜੋ (ਹੱਥ ਦ ੇਤਲੇ੍, ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਬਪੱਛੇ, ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਬ ਿਕਾਰ, ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਬਪਛਲੇ ਪਖਨ, 

ਅੰਗੂਠੇ, ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਅਤ ੇਗੁੱਟ). ਰਗੜਦੇ ਸਮੇਂ ਸਾਬਣ ਨੰੂ ਨਾ ਬਰੰਗੋ। 

4. ਿੱਲ ਰਹ ੇਪਾਣੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਬਰੀਕਾਈ ਨਾਲ ਪੋਝ।ੋ    

5. ਸਾਫ਼ ਕਪਾਹ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਕਾਗਜ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਸੁਕਾਓ।  

6.ਸਾਫ ਕੀਤ ੇਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਪਾਣੀ ਦੀ ਟਟੂੀ ਨੰੂ ਬਸੱਧਾ ਨਹੀ ਂਛੂਹਣਾ ਿਾਹੀਦਾ। ਉਦਾਹਰਣ ਦ ੇਲਈ: 

ਇਸ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਨਲ ਨੰੂ ਸਮੇਟਣ ਲਈ ਕਾਗਜ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 

 

ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋੋਃ-  

 ਕਦੇ  ੀ ਦਬੂਜਆਂ ਨਾਲ ਤੌਲੀਏ ਸਾਂਝ ੇਨਾ ਕਰ।ੋ   

  ਰਤ ੇਗਏ ਕਾਗਜ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਦਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਨਪਟਾਰਾ ਕਰ।ੋ 

 ਬਨੱਜੀ ਤੌਲੀਏ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਨ ਬ ੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ  ਾਰ ਧੋ ੋ। 

ਤਰਜੀਹੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਅਕਸਰ ਬਦਲਣ ਲਈ  ਧੇਰ ੇਤੌਲੀਏ ਬਤਆਰ ਕਰ।ੋ 

  

b) ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡਰਬ ਨਾਲ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰ:ੋ 1. ਹੱਥਾਂ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੰੂ ਕ ਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡਰਬ ਦੀ ਇੱਕ ਹਥੇਲੀ  ਰ ਲਾਓ।  

2. ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਦੇ 7 ਕਦਮਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਰਗੜੋ (ਤਲ੍ੀਆਂ, ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਬਪੱਛੇ, 

ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਬ ਿਕਾਰ, ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਬਪੱਛਲੇ ਪਾਸੇ, ਅੰਗੂਠੇ, ਉਗਂਲੀਆਂ ਦੇ ਕੋਨ ਅਤ ੇਗੁੱਟ ).  

3. ਹੱਥ ਸੁੱਕਣ ਤੱਕ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਬਕੰਟ ਲਈ ਰਗੜੋ।  

 

 ਧੇਰੇ ਬਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਬਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪਰੋਟੈਕ਼ਿਨ  ੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ 
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ਅਨੁ ਾਬਦਤ ਸੰਸਕਰਣ ਬਸਰਫ਼ ਸੰਦਰ  ਲਈ ਹੈ।  ਅਨੁ ਾਬਦਤ ਸੰਸਕਰਣ ਅਤੇ ਅੰਗਰੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦੇ ਬ ਿਕਾਰ 

ਅੰਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸਬਥਤੀ ਬ ੱਿ, ਅੰਗਰੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪਰਬਲ ਰਹੇਗਾ। 

Translated version is for reference only.  In case of discrepancies between 

translated version and English version, English version shall prevail. 
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Hand Hygiene – An easy and effective way to prevent infection 

 

Why perform hand hygiene? 

Many infectious diseases can be transmitted through contact. If hands are contaminated 

with pathogens, especially when they are soiled with respiratory discharge or faecal 

matters, diseases include dysentery, cholera, hepatitis, influenza, and hand, foot and 

mouth disease can be spread easily. Observance of hand hygiene is the prerequisite of the 

prevention of the spread of communicable diseases. Using liquid soap and water or 

alcohol-based handrub can achieve hand hygiene. 

 

Who should perform hand hygiene?  

Hand hygiene should be part of everyone's daily routines. You should always perform and 

remind your family members or people around to perform hand hygiene as well.  

 

When to perform hand hygiene?  

Although it is not possible to keep your bare hands free of pathogens, there are times 

when it is critical to clean your hands to limit the number and the spread of pathogens.  

 

Always remember to clean your hands in the following situations:  

 

Personal Hygiene:  

1. Before and after touching eyes, nose and mouth  

 

2. Before eating or preparing food 

 

3. After using the toilet  

 

4. When hands are contaminated by respiratory secretions, e.g. after coughing or sneezing  

 

After contacting or handling contaminated or dirty materials:  

1. After changing diapers or handling soiled items from children or the sick  

2. After touching animals, poultry or their droppings  

3. After handling garbage  

4. After touching public installations or equipment, such as escalator handrails, elevator 

control panels or door knobs  

 

 

Others:  

1. Before and after visiting hospitals, residential care homes or caring for the sick  
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2. Any time you find your hands are dirty 

 

How to perform hand hygiene?  

It is advised to clean hands with liquid soap and water when hands are visibly dirty or 

visibly soiled with blood and body fluid, after using the toilet or changing the diapers. 

When hands are not visibly soiled, hand hygiene with 70-80% alcohol-based handrub is 

also an effective alternative.  

 

Steps for proper hand hygiene  

 

a) Clean hands with liquid soap and water:  

1. Wet hands under running water.  

2. Apply liquid soap and rub hands together to make a soapy lather.  

3. Away from the running water, rub hands (including palms, back of hands, between 

fingers, back of fingers, thumbs, finger tips and wrists) according to the 7 steps of hand 

hygiene technique for at least 20 seconds. Do not rinse off the soap while rubbing. 

4. Rinse hands thoroughly under running water.  

5. Dry hands thoroughly with a clean cotton towel or a paper towel.  

6. The cleaned hands should not touch the water tap directly again. For example: using a 

paper towel to wrap the faucet before turn it off. 

 

Please note:  

‧ Never share towels with others.  

‧ Dispose of used paper towel properly.  

‧ Store personal towels properly and wash them at least once daily. Preferably, prepare 

more towels for frequent replacement.  

 

b) Clean hands with alcohol-based handrub:  

1. Apply a palmful of alcohol-based handrub to cover all surfaces of the hands.  

2. Rub hands (including palms, back of hands, between fingers, back of fingers, thumbs, 

finger tips and wrists) according to the 7 steps of hand hygiene technique.  

3. Rub for at least 20 seconds until the hands are dry.  
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