
ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਕਿ ਭਜੋਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਧਣੋ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਮਿਲੀ ਹਵੋ ੇਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹਣੋ ਵੱਜੋਂ ਪਸ਼ੁਟੀ ਹਈੋ ਹਵੋ।ੇ ਇਹ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਉਸ ਜਗ੍ਹਾ ਤ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਿੱਥ ੇਕੱਚ ੇਅਤ ੇਖਾਣ-ਲਈ-ਤਿਆਰ 
ਭਜੋਨਾਂ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਆਪਸੀ ਦਸ਼ੂਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹਵੋ।ੇ

ਹਠੇਾਂ ਦਿੱਤ ੇਕਦਮ ਹਮਸ਼ੇਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ:

ਸਾਬਣ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਦ ੇਨਾਲ ਧ ੋਦਿਓ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੌੀਏ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਫ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਕੁਾਓ*। 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਧਤੋ ੇਹਏੋ ਹੱਥ ਦਬੁਾਰਾ ਟਟੂੀਆ ਂਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦ ੇਹਨ, ਟਟੂੀਆ ਂਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੌੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਿੱਲਾ ਕਰ ੋਅਤ ੇਤਰਲ ਸਾਬਣ ਲਾਓ*

ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਧਿਆਨ ਦਵੇ:ੋ ਜੇ ਧਣੋ ਦ ੇਬਾਅਦ, ਤਹੁਾਡ ੇਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਦਿਖਾਈ ਨਹੀਂ ਦਿਦ ੇਹਨ,  
ਤਾਂ ਹੱਥ ਧਣੋ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਨਹੀਂ ਸੀ ਅਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ
*ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਸਧਾਰਨ ਕੁੱਕਸਫ਼ੇ ਤਰੀਕ ੇਦ ੇਹਿੱਸ ੇਵੱਜੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਰਟੇਰ ਵਿਕਲਪਕ  
ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਬਸ਼ਰਤ ੇਉਹ ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਵਾਲੇ ਨਤੀਜ ੇਦਣੇ।

ਝੱਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਥਲੇੀ ਦ ੇਨਾਲ 
ਹਥਲੇੀ ਮਲੋ।

ਇੱਕ ਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ ਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੇ 
ਪਿਛਲੇ ਪਾਸ ੇਅਤ ੇਉਂਗਲਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਮਲੋ। 
ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਫਸਾ ਕ ੇਹਥਲੇੀ 
ਨਾਲ ਹਥਲੇੀ ਮਲੋ।

ਅੰਗਠੇੂ ਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ ਵਿੱਚ ਫੜ 
ਕ ੇਘੁੰ ਮਾਓ।

ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਬੰਦ ਉਂਗਲਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਹਥਲੇੀ ਉੱਪਰ ਅੱਗੇ 
ਅਤ ੇਪਿੱਛ ੇਮਲੋ।

ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਫਸਾ ਕ ੇਉਂਗਲਾਂ 
ਦ ੇਪਿਛਲੇ ਪਾਸ ੇਨੰੂ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਦੀ ਹਥਲੇੀ 
ਨਾਲ ਮਲੋ। ਫਰੇ ਦਜੂ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਦਹੁਰਾਓ।

ਮਲਣ ਦ ੇਕਦਮ


