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(Hindi Version)
हाथ ��ता �ो कर?ं �

कई संक्रामक रोगो को �श� क मा�म से प्रेिषत िकया जा सकता ह। यिद हाथो को रोगजनको से दिषत हो 
जाते ह, खासकर जब वे �सन िनव�हन या मल संबंधी मामलो से गंद होते ह, तो बीमा�रयो म� पेिचश, हजा, 
हपेटाइिटस, इन्�ूएजा, और हाथ, पैर और मुंह क रोग आसानी से फल सकते ह। हाथो की ��ता का पालन 
संचारी रोगो क प्रसार की रोकथाम की शत� ह। साबुन और पानी या अ�ोहल-आधा�रत हडब क उपयोग से 
हाथो की ��ता की जा सकती ह।

ं े ै ं ं ू
� ं े � ं ै

े ं े ै � ं
ं े ै � � े

ं ै

हाथ ��ता िकसको करनी चािहए? 

हाथ की ��ता हर िकसी क दिनक िदनचया� का िह�ा होना चािहए। आपको हमेशा अपने प�रवार क 
सद�ो या हाथो की ��ता करने क िलए आसपास क लोगो को भी याद िदलाना चािहए।

े ै े
ं ं े े ं

हाथ ��ता कब कर? �

य�िप अपने नंगे हाथो को रोगजनको से मु� रखना संभव नही ह, ऐसे समय होते ह जब सं�ाओ और 
रोगजनको क फलाव को सीिमत करने क िलए अपने हाथो को साफ करना मह�पूण� होता ह। 

हमेशा िन�िल�खत �स्थितयो म� अपने हाथो को साफ करना याद रख�:

ं ं ं ै � ं
ं े ै े ं ै

ं ं

���गत ��ता:

1. आखो, नाक और मुंह को छने से पहले और बादं ं ू
2. खाना खाने या बनाने से पहले
3. शौचालय का उपयोग करने क बादे
4. जब हाथ �सन स्राव से दिषत होते ह, उदाहरण क िलए खांसी या छीकने क बादू � े ं े

दिषत या गद पदाथ� स सपक करन या सभालन क बाद: ू ं े े ं � े ं े े

1. डायपर बदलने क बाद या ब�ो या बीमारो से गंद आइटमो क िनपटान क बाद े ं ं े ं े े
2. जानवरो, मुग� या उन क मल को छने क बाद  ं े ू े
3. कचर क रख-रखाव क बादे े े
4. साव�जिनक प्रित�ानो या उपकरणो को छने क बाद, जैसे ए�लेटर हिडल, िल� िनयंत्रण पैनल या दरवाजा 

घुंडी
ं ं ू े े � �

अ�:

1. अ�तालो, आवासीय दखभाल घरो या बीमारो की दखभाल करन स पहल और बाद मं े ं ं े े े े �
2. जब भी आप अपन हाथ गद पात ह े ं े े �

हाथ ��ता कस कर? ै े �

जब हाथ िदखन म गद होत ह या र� और शरीर क तरल पदाथ क साथ �� �प स गद होत ह, शौचालय 
का उपयोग करन या डायपर बदलन क बाद तो तरल साबन और पानी स हाथ साफ करन की सलाह दी जाती 
ह। जब हाथ िदखन म गद नही होत ह, तो 70-80% अ�ोहल-आधा�रत हडब क साथ हाथो की सफाई भी 
एक प्रभावी िवक� ह। 

े � ं े े � े � े े ं े े �
े े े ु े े

ै े � ं े ं े � � � े ं
ै

हाथो को उिचत ��ता क िलए कदम ं े

a) तरल साबन और पानी क साथ हाथ साफ कर: ु े �

1. चलन वाल पानी क नीच गील हाथो को गीला कर। े े े े े ं �
2. एक साबन पाउडर बनान क िलए तरल साबन लगाल और हाथो को एक साथ रगड़। ु े े ु � ं �
3. बहत पानी स दर, कम स कम 20 सकड क िलए हाथ ��ता तकनीक क 7 चरणो क अनसार हाथो 

(हथिलयो को, हाथो क पीछ, उगिलयो क बीच, उगिलयो क पीछ, अगठ, उगिलयो की नोक और कलाई 
सिहत) को रगड़। 

े े ू े े ं े े ं े ु ं
े ं ं े े ं ं े ं ं े े ं ू े ं ं

�
4. बहत पानी क नीच कपया हाथो को अ�ी तरह स क�ाए। े े े ृ ं े ु ं
5. कपया एक साफ सती तौिलए और पपर तौिलए स अ�ी तरह स अपन हाथो को सखा ल।ृ ू े े े े ं ू �
6. साफ िकए गए हाथो को सीध पानी क नल को नही छना चािहए। उदाहरण क िलए: नल बद करन स पहल 

एक कागज तौिलया का उपयोग करक इस बद कर द। 
ं े े ं ू े ं े े े

े े ं �

कपया �ान द: ृ �

‧कपया दसरो क साथ तौिलए कभी शयर न कर। ृ ू ं े े �
‧प्रय� कागज तौिलया का िनपटान ठीक स कर। ु े �
‧���गत तौिलए अ�ी तरह स �ोर कर और कम स कम एक बार उ� धो ल। खासकर, लगातार 

प्रितस्थापन क िलए और तौिलए तयार कर। 
े � े � �

े ै �

b) अ�ोहल आधा�रत हडब क साथ हाथसाफ कर: � � े �

1. अ�ोहल आधा�रत हडब की एक हथली लगा ल और हाथो की सभी सतहो को कवर कर। � � े � ं ं �
2. 20 सकड क िलए हाथ ��ता तकनीक क 7 चरणो क अनसार हाथो (हथिलयो को, हाथो क पीछ, 

उगिलयो क बीच, उगिलयो क पीछ, अगठ, उगिलयो की नोक और कलाई सिहत) को रगड़। 
े ं े े ं े ु ं े ं ं े े

ं ं े ं ं े े ं ू े ं ं �
3. हाथ सखन तक कम स कम 20 सकड तक रगड़। ू े े े ं �

�ा� सर�ण वबसाइट क िलए कद्रं े े �
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(Nepali Version)िकन हात �� रा�?े

धेर संक्रामक रोगह� स�क माफत सन� सक्छन । यिद हात रोगजनकह� बाट दिषत छ भने, िवशेष गरी जब 
ितनीह� �सन िडस्चाज� र मलको साथ मामील छन्, हजा, हपेटाइिटस, इन्�ूएन्जा ज�ा रोगह�, र हात, खु�ा 
र मुखको रोगह� सिजलै फलन सक्छ । सन�  रोगह�को प्रसार रो�को लािग हातलाइ �� राख्न आव�क 
छ। साबुन र पानी वा अ�ोहोल  िमिसएको तरल पदथा�ले हात लाइ रगडदा  हात  �� पान� सिकन्छ ।

ै � � ू
ै े

ै
्

कसल हातको सरसफाईिकन गन?े �

हातको सरसफाई सबैको दिनक िदनचया�को भाग �नुपछ ।तपाईले सध� हातको सरसफाई गनु�पछ र तपाईको 
प�रवारका सद�ह� वा आसपासका मािनसह�लाई सम्झाउनुपछ ।

ै � ं � ं
�

हात ��ता किहल कायम रा�?े े

तपाइको खािलहातलाई रोगजनक िकताणू बाट बचाउन स�ब नभयपिन, कनै समय ए�ो �न्छ जुनबेला 
रोगजनक िकताणुको स�ा र प्रसार िसिमत गन�  हातलाई सफा राख्न िनता� आव�क पछ ।

ु
�

तलको सबै प�र�स्थितमा आफ्ना हातह� सफा गन� सम्झनुहोस्: 

���गत ��ता:

1. आखा, नाक र मुखलाई छनु अिघ र पिछ ँ ु
2. खाना खानु भ�ा पिहले वा खाना पकाउनु भ�ा पिहले
3. शौचालयको प्रयोग पिछ
4. जब हातह� �सन स्राव �ारा दिषत �न्छन्, उदाहरण: खोकी वा छीिकए पिछू ं

दिषत वा फोहर सामग्रीह�सग स�कमा आएपिछ वा चलाएपछी:ू ं �

1. डायपरह� प�रवत�न ग�रसकपिछ वा ब�ाह� वा िबरामीबाट धुलोयु� सामानह� प्रयोग ग�रसकपिछ े े
2. जनावरह�, कखुरा वा ितनीह�को िब�ौनाह� छोएपिछु
3. फोहोर चलाउने पिछ
4. साव�जिनक स्थापनाह� वा उपकरणह� छोएपिछ, ज�ै ए�लेटर �ा��, एिलभेटर िनय�ण �ानल वा 

ढोकाको  न�
े � े

अ�:

1. अ�तालह� भ्रमण गरको अगािड र पछािड, आवासीय हरचाह गहह� वा िबरामीह�को हरचाह 
ग�रसकपिछ 

े े ृ े
े

2. कन पिन समयमा तपाईका हातह�मा मला भएमाु ै ै

हात �� कसरी रा� ?े

शौचालय प्रयोग ग�रसकपिछ वा डायपर प�रवत�न गरपिछ हातह� तरल साबुन र पानीले सफा गन� स�ाह 
िदइन्छ जब हातमा फोहोर द�खन्छ  वा  रगत र शरीरको तरल पदाथ�को साथ ग�ीर �पमा द�खन्छ । जब 
हातह� धुलोको फोहोरो द�खदन, 70-80% अ�ोहोलमा आधा�रत �ा�ब पिन  हात ��ताको लािग प्रभावी 
िवक� �न सक्छ ।

े े
े े

े ै �

उिचत हात ��ताको लािग चरणह�

क) तरल साबुन र पानीले हातह� सफा गनु�होस्:

1. च�ी पािनले हात िभजाउनुहोस ।
2. हातह� एकसाथ साबुन �ाथर बनाउनका लािग तरल साबुनको प्रयोग गनु�होस ।
3. च�ी पानीबाट क��मा 20 सेक�को लािग हात ��ता प्रिविधको 7 चरणह� अनुसार हातह� 

(ह�लाह�, हातको पछािड,  बीचको औलाह�, औलाह�को पछािड, औलाह�, औलाको स�ाह र 
नाडीह�)  रगडनुहोस । रगडने क्रममा साबुनले क�ा नगनु�होस्।

े
े ं ं ं ं

् ् ु
4. च�ी पानीले  हात राम्रोसँग कल्नुहोस्।ु
5. कपासको तौिलया वा कागजको तौिलयाको साथ हातलाई सु�ा बनाउनुहोस ।
6. सफा हातले िसधै पानीको �ाप छनु �दन। उदाहरण को लागी: एक कागज तौिलया बेरर उपयोग गरी 

नललाई ब�गन� सिकन्छ ।
ु ँ ै े

कपया नोट गनहोस:ृ ु� ्

- किह�ै अ�सँग तौिलया साझेदारी नगनु�होस्।
- प्रयोग ग�रएको कागज तौिलयाको ठीक ढगले िनकाल्नुहोस्।ं
- ���गत तौिलया राम्रोसँग ज�ा गनु�होस् र ितनीह�लाई दिनक �पमा क��मा एक पटक धुनुहोस्। 

प्राथिमकतामा, लगातार प्रितस्थापनको लािग थप तौिलएह� तयार पानु�होस्।
ै

ख) अ�ोहोल आधा�रत �ा�ब बाट हातह� सफा गनु�होस्:�

1. हातका सबै सतहह� ढा� एक मु�ी अ�ोहोल आधा�रत ह�बको गनु�होस ।े �
2. हात ��ता प्रिविधको 7 चरणका अनुसार हातह� (ह�लाह�, हातको पछािड, औलाह�को बीचमा, 

औलाह�को पछािड, औलाह�, औठाला र स�ाहह�) रगडनुहोस।
े ं

ं ं ्
3. हात सु�ा नभएस� क��मा 20 सेक�को लािग रगडनुहॊस ।े ्

�ा� सुर�ा क�को वेबसाइट:े
www.chp.gov.hk
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(Urdu Version)

ہاتھوں کے حفظان صحت کو کیوں انجام دینا چاہئیے؟

 کئی وبائی امراض چھونے کے ذریعے منتقل ہو سکتے ہیں۔ اگر جرثوموں سے ہاتھ آلوده ہوتے ہیں، بالخصوص جب وه
 تنفسی اخراجات یا فضلاتی موادات سے آلوده ہوں تو، بیماریوں میں پیچش، ہیضه، ہیپاڻائڻس، انفلوئنزا، اور ہاتھ، پاؤں اور

 منه کی بیماری آسانی سے پھیل سکتی ہے۔ چھوت کی بیماریوں کے پھیلاؤ کی روک تھام کے لیے ہاتھ کی حفظان صحت کا
 اہتمام لازم ہے۔ صابن اور پانی یا الکحل پر مبنی ہینڈرب کا استعمال ہاتھوں کی حفظان صحت کا حاصل کر سکتا ہے۔

ہاتھوں کے حفظان صحت پر کس کو عمل کرنا چاہیے؟

 ہاتھوں کے حفظان صحت ہر کسی کے روز مره کے معمولات کا حصه ہونا چاہئے۔ آپ کو ہمیشه اس پر عمل کرنا چاہئے
 اور اپنے خاندان کے اراکین یا اردگرد کے لوگوں کو بھی ہاتھوں کے حفظان صحت پر عمل کرنے کی یاد دہانی کرائیں۔

ہاتھوں کے حفظان صحت کو کب انجام دینا چاہیے ؟

 اگرچہ آپ کے برہنہ ہاتھوں کو جرثوموں سے پاک رکھنا ممکن نہیں ہے، لیکن ایسے اوقات ہوتے ہیں جب جرثوموں کی
 تعداد اور پھیلاؤ کو محدود کرنے کے لئے اپنے ہاتھوں کو صاف کرنا نہایت اہم ہوتا ہے۔

 مندرجہ ذیل صورتوں میں ہمیشه اپنے ہاتھوں کو صاف رکھنا یاد رکھیں

 ذاتی حفظان صحت:

آنکھوں، ناک اور منہ کو چھونے سے پہلے اور بعد؛ .1  
2. کھانا کھانے یا تیار کرنے سے پہلے؛

ڻوائلٹ استعمال کرنے کے بعد؛ .3
4. جب ہاتھ تنفسی رطوبت کے اخراج سے آلوده ہوتے ہیں مثلا کھانسنے یا چھینکنے کے بعد

 آلوده یا گندے مواد کو چھونے یا تلف کرنے کے بعد:

1. بچوں کے لنگوٹ بدلنے یا بچوں یا بیمار افراد کی خراب کرده اشیاء کو ڻھکانے لگانے کے بعد
2. جانوروں، پولڻری یا ان کے فضلے کو چھونے کے بعد

3. کوڑا کرکٹ کو ڻھکانے لگانے کے بعد
4. عوامی تنصیبات اور آلات جیسا که متحرک زینہ کا جنگلا، لفٹ/ایلیویڻر کنڻرول پینل یا دروازے کی نابز کو چھونے

 کے بعد

دیگر:

1. ہسپتالوں، رہائشی دیکھ بھال گھروں یا بیماروں کی دیکھ بھال کے لئے دوره کرنے سے پہلے اور بعد میں
کسی بھی وقت جب آپ کو لگے کہ آپ کے ہاتھ گندے ہیں .2

 ہاتھوں کے حفظان صحت کو کیسے سر انجام دینا چاہئیے؟

 جب آپ کے ہاتھ خون اور جسم سے نکلے مواد سے بظاہر گندے یا آلوده ہوں تو یه مشوره دیا جاتا ہے کہ، ڻوائلٹ استعمال
 کرنے کے بعد یا ڈائپرز بدلنے کے بعد مائع صابن اور پانی سے اپنے ہاتھوں کو دھو کر صاف کرنا چاہیے۔ جب ہاتھ بظاہر

آلوده نه ہوں تو، ٪80-70 الکوحل سے بنے ہینڈرپ سے ہاتھوں کی حفظان صحت ایک موثر متبادل ہے۔

 ہاتھوں کے موزوں حفظان صحت کے مراحل

: a) ہاتھ مائع صابن اور پانی سے صاف کریں

1. ہاتھوں کو بہتے پانی میں گیلا کریں۔
2. مائع صابن لگائیں اور ایک صابون دار جھاگ بنانے کے لئے دونوں ہاتھوں کو آپس میں ملیں۔

3. اگر بہتا پانی نه ہو تو، کم از کم 20 سیکنڈز کے لیے 7 مراحل کی ہاتھ کی حفاظت کی تکنیک کے مطاابق ہاتھوں
 (بشمول ہتھیلیوں، ہاتھوں کی پشت، انگلیوں کے درمیانی مقامات، انگلیوں کی پشت، انگوڻھوں، انگلیوں کی پوروں اور

 کلائیوں) کو رگڑیں۔ رگڑتے ہوئے صابن کو اترنے نه دیں۔
4. ہاتھوں کو بہتے ہوئے پانی میں دھوئیں۔

5. ہاتھوں کو صاف کاڻن ڻاول یا پیپر ڻاول سے اچھی طرف خشک کریں۔
6. صاف ہاتھوں کو دوباره براه راست پانی کی ڻونڻی سے نہیں چھونا چاہیے۔ مثال کے طور پر: اس کو بند کرنے سے قبل

 پیپر ڻاول کو فضلے کو لپیڻنے کے لیے استعمال کرنا۔

براه مہربانی نوٹ فرمائیں:

‧ دوسروں کے ساتھ کبھی بھی تولیوں کا اشتراک نہ کریں۔
‧ کاغذی تولیہ کو مناسب طریقے سے تلف کریں۔

‧ ذاتی تولیوں کو مناسب طریقے سے محفوظ کریں اور انہیں دن میں کم از کم ایک بار دھوئیں۔ ترجیحا، بار بار تبدیلی کے
 لئے زیاده تولیے تیار کریں۔

: ہاتھ الکوحل پر مبنی ہینڈرب کے ساتھ صاف کریں (b

1. الکوحل پر مبنی ہینڈرب لگائیں تاکہ وه ہاتھوں کی تمام سطحات یاجگہوں کا احاطه کرے۔
2. رگڑیں ہاتھوں کو (بشمول ہتھیلیوں، ہاتھوں کی پشت، انگلیوں کے درمیان، انگلیوں کی پشت، انگوڻھوں، سرانگشتوں اور

 کلائیوں) کو جیسا کہ ہاتھوں کی حفظان صحت کی 7 مراحل کی تکنیک ہے۔
3. جب تک ہاتھ خشک نہ ہو جائیں کم از کم 20 سیکنڈ کیلئے ملتے رہیں۔

مرکز برائے تحفظ صحت کی ویب سائٹ
www.chp.gov.hk
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