
ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਕਿ ਭਜੋਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਧਣੋ ਦੀ ਕਿਖਲਾਈ ਕਮਲੀ ਹਵੋ ੇਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਇਿ ਕਵੱਚ ਿਮਰੱਥ ਹਣੋ ਵੱਜੋਂ ਪਸ਼ੁਟੀ ਹਈੋ ਹਵੋ।ੇ ਇਹ ਖਾਿ ਿਰਿ ੇਉਿ ਜਗ੍ਾ ਤ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਕਜੱਥ ੇਿੱਚ ੇਅਤ ੇਖਾਣ-ਲਈ-ਕਤਆਰ 
ਭਜੋਨਾਂ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ ਆਪਿੀ ਦਸ਼ੂਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹਵੋ।ੇ

ਹਠੇਾਂ ਕਦੱਤ ੇਿਦਮ ਹਮਸ਼ੇਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ:

ਿਾਬਣ ਨੰੂ ਿਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਦ ੇਨਾਲ ਧ ੋਕਦਓ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਇੱਿ ਵਾਰ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੌੀਏ ਦ ੇਨਾਲ ਿਾਫ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਿਿੁਾਓ*। 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਧਤੋ ੇਹਏੋ ਹੱਥ ਦਬੁਾਰਾ ਟਟੂੀਆ ਂਦ ੇਿੰਪਰਿ ਕਵੱਚ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦ ੇਹਨ, ਟਟੂੀਆ ਂਬੰਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਵਾਰ ਵਰਤੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੌੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ

ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਕਗੱਲਾ ਿਰ ੋਅਤ ੇਤਰਲ ਿਾਬਣ ਲਾਓ*

ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀ ਤਿਨੀਿ

ਕਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇਕਧਆਨ ਦਵੇ:ੋ ਜੇ ਧਣੋ ਦ ੇਬਾਅਦ, ਤਹੁਾਡ ੇਹੱਥ ਿਾਫ਼ ਕਦਖਾਈ ਨਹੀਂ ਕਦੰਦ ੇਹਨ,  
ਤਾਂ ਹੱਥ ਧਣੋ ਦੀ ਤਿਨੀਿ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਨਹੀਂ ਿੀ ਅਤ ੇਇਿ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ
*ਇਹਨਾਂ ਿਮੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਕਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਧਾਰਨ ਿੁੱਿਿਫ਼ੇ ਤਰੀਿ ੇਦ ੇਕਹੱਿ ੇਵੱਜੋਂ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਰਟੇਰ ਕਵਿਲਪਿ  
ਿਮੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਿਿਦ ੇਹਨ ਬਸ਼ਰਤ ੇਉਹ ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਿਫਾਈ ਵਾਲੇ ਨਤੀਜ ੇਦਣੇ।

ਝੱਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਥਲੇੀ ਦ ੇਨਾਲ 
ਹਥਲੇੀ ਮਲੋ।

ਇੱਿ ਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ ਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੇ 
ਕਪਛਲੇ ਪਾਿ ੇਅਤ ੇਉਂਗਲਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਮਲੋ। 
ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਿ ਕਵੱਚ ਫਿਾ ਿ ੇਹਥਲੇੀ 
ਨਾਲ ਹਥਲੇੀ ਮਲੋ।

ਅੰਗਠੇੂ ਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ ਕਵੱਚ ਫੜ 
ਿ ੇਘੁੰ ਮਾਓ।

ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਬੰਦ ਉਂਗਲਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਹਥਲੇੀ ਉੱਪਰ ਅੱਗੇ 
ਅਤ ੇਕਪੱਛ ੇਮਲੋ।

ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਿ ਕਵੱਚ ਫਿਾ ਿ ੇਉਂਗਲਾਂ 
ਦ ੇਕਪਛਲੇ ਪਾਿ ੇਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ 
ਨਾਲ ਮਲੋ। ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਮਲਣ ਦ ੇਿਦਮ


