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ਹੱ ਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ 
ਹੱ ਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱ ਕ ਗਾਈਡ 
(Hand Hygiene - A Guide to Clean Hands)

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ? (Why do I need to clean my 
hands?) 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ (ਿਜਸ ਨੰੂ ਹੱਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ) ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� 

ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦਾ ਮੱੁਖ ਤਰੀਕਾ ਸਾਡੇ ਹੱਥ� ਰਾਹ� ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਫੋਨ, 

ਡੋਰਨੌਬ, ਅਤੇ ਰੇਿਲੰਗ ਸਮੇਤ, ਲਗਭਗ ਹਰ ਜਗ�ਾ ਤ� ਕੀਟਾਣੂ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਇਹਨ� ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਅਣਜਾਣੇ 

ਿਵੱਚ ਹਸਪਤਾਲ, ਕਲੀਿਨਕ, ਜ� ਹੋਰ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਕ�ਦਰ� ਦੁਆਰਾ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣ, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੋਲਾਗ� ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ। ਜਦ � ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਭੱੁਲ ਜ�ਦ ੇ ਹੋ ਜ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ �� ਸਾਫ ਨਹ� ਕਰਦ,ੇ 

ਤ� ਤਸੁ� ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਤਕ ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਨਹ� ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ�, ਮੂੰ ਹ, 

ਨੱਕ, ਜ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੱਟ ਨੰੂ ਛਹੂ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਤਸੁ� ਆਪਣੇ-ਆਪ ਿਵੱਚ ਵੀ ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜਦ � ਵੀ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਲਣ ਆ�ਦ ੇਹਨ ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਤਹੁਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ 

ਦੇ ਮ �ਬਰ�, ਮਲੁਾਕਾਤੀਆਂ, ਅਤ ੇਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤ�ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ 

ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਕ �ਦਰ� ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋਜ ੋਲਾਗ� ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ।
ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ? (When do I need to clean my 
hands?) 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਹਮੇ�⸀ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ:

• ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਖਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ�, ਨੱਕ, ਜ� ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਬਾਥਰੂਮ  ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰਨ, ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਸਾਫ ਕਰਨ, ਜ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ� 'ਤੇ ਖੰਘਣ ਜ� ਿਛੱਕਣ

ਤ� ਬਾਅਦ
• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਕ �ਦਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇਮਰੀਜ਼� ਜ� ਲੋਕ� (ਵਸਨੀਕ�) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤ�

ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉਹਨ� ਦ ੇਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

• ਤੁਹਾਡਾ ਮਰੀਜ਼� ਜ� ਵਸਨੀਕ� ਨਾਲ ਕਈੋ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਦੇ ਕਮਰ,ੇ ਯੂਿਨਟ, ਅਤੇ 

ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਕ �ਦਰ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ
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ਮੈਨੰੂ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ? (Should I 
use hand sanitizer or soap and water?) 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਹ �ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ (ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹ �ਡ ਰਬ) ਜ� ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 

ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਹ �ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਉਦ � ਵਰਤਣਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦ �:

• ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਗੰਦ ੇਨਹ� ਿਦਖ ਰਹ ੇਜ� ਲੱਗ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ
• ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਮਰੀਜ਼ ਜ� ਵਸਨੀਕ ਦੇ ਕਮਰ,ੇ ਯੂਿਨਟ, ਅਤੇ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਕ �ਦਰ ਿਵੱਚ ਜ�ਦ ੇਹੋ ਜ� ਬਾਹਰ ਆ�ਦੇ 

ਹੋ

ਹ �ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨ� ਕਦਮ� ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ:

1. ਲੰਬੇ ਸਲੀਵਜ਼ ਨੰੂ �ਪਰ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਘੜੀ, ਬ�ੇਸਲੇਟ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ

ਆਪਣੇ ਗੱੁਟ 'ਤੇ �ਪਰ ਵੱਲ ਕਰੋ।
2. ਆਪਣੇ ਹੱਥ� 'ਤੇ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਅਕਾਰ ਿਜੰਨਾ ਹ �ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਪਾਓ।
3. ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੂਰੇ ਦੇ ਪੂਰੇ ਹੱਥ�, ਗੱੁਟ�, �ਗਲ�, �ਗਲ� ਦੇ ਪੋਿਟਆਂ,

ਅਤੇ ਅੰਗੂਿਠਆਂ �ਤ ੇ ਰਗੜੋ।
4. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਸੱੁਕ ਜਾਣ ਤਕ ਰਗੜੋ।

ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� �ਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਗੰਦੇ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਜ� ਲੱਗਦੇ ਹਨ
• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਜ� ਬਣਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ�
• ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਬਾਥਰਮੂ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨ� ਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ

1. ਲੰਬੇ ਸਲੀਵਜ਼ ਨੰੂ �ਪਰ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਘੜੀ, ਬ�ੇਸਲੇਟ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਗੱੁਟ 'ਤੇ �ਪਰ ਵੱਲ

ਕਰੋ।
2. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਗੱਲੇ ਕਰੋ।
3. ਆਪਣੇ ਹੱਥ� 'ਤੇ ਇੰਨਾ ਕੁ ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ ਿਕ ਇਹ ਇਸ ਨਾਲ ਢਕੇ ਜਾਣ।
4. ਸਾਬਣ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੂਰੇ ਦੇ ਪੂਰੇ ਹੱਥ�, ਗੱੁਟ�, �ਗਲ�, �ਗਲ� ਦੇ ਪੋਿਟਆਂ, ਅਤੇ ਅੰਗੂਿਠਆਂ �ਤ ੇ ਰਗੜੋ।
5. ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ 15 ਤ� 30 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਧੋਵੋ ਅਤ ੇਰਗੜੋ।
6. ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਵਿਹੰਦ ੇਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਥੱਲੇ ਧੋਵੋ।
7. ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਸੁਕਾਓ।
8. ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਦੇ ਨਾਲ ਟੂਟੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਹੱ ਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ  ਹੱ ਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱ ਕ ਗਾਈਡ
(Hand Hygiene A Guide to Clean Hands)
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ਮੇਰੀ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ? (When does 
my healthcare team need to clean their hands?) 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਮ� "4 Moments for Hand Hygiene (ਹੱਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ 

ਲਈ 4 ਪਲ�)" ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਣਗੇ:

ਪਲ 1 (Moment 1) 
• ਉਨ� � ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਤ� ਿਪਹਲ�

• ਤੁਹਾਡੇ ਕਪੱਿੜਆਂ ਅਤੇ ਿਨ�ਜੀ ਚੀਜ਼� ਸਮੇਤ, ਉਨ� � ਦਆੁਰਾ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਜ� ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੀ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ 

ਛੂਹਣ ਤ� ਿਪਹਲ�

ਪਲ 2 (Moment 2) 
• ਉਨ� � ਦੁਆਰਾ ਦਸਤਾਨ�  ਪਿਹਨਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

• ਉਨ� � ਦੁਆਰਾ ਕਈੋ ਪ �ਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਨਾੜੀ (IV) ਰਾਹ� ਕੁਝ ਕਰਨਾ �ੁਰੂ ਕਰਨਾ,

ਤੁਹਾਡੀ ਪੱਟੀ ਬਦਲਣਾ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੈਥੀਟਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ, ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ

ਪਲ 3 (Moment 3) 

• ਉਹਨ� ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ, ਿਜਵ� ਿਕ ਲਹ,ੂ ਿਪ�ਾਬ (ਮੂਤਰ), ਮਲ (ਟੱਟੀ), ਉਲਟੀ, ਜ�

ਥੁੱਕ (ਥੁੱਕ ਵਾਲੇ ਤਰਲ) ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ

• ਉਨ� � ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਉਹ ਦਸਤਾਨ� ਉਤਾਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਦੇ ਸੰਪਰਕ

ਿਵੱਚ ਆਏ (ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪੱਟੀ ਬਦਲਣਾ ਜ� ਖੂਨ ਦੀ ਜ�ਚ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਲੈਣਾ)

ਪਲ 4 (Moment 4) 
• ਉਨ� � ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਾਅਦ

• ਉਨ� � ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ� ਜਾਣ ਤ� ਿਪਹਲ�
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ਜੇ ਤੁਸ� ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਾ ਕੋਈ ਮ�ਬਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਨਹ� ਕਰ ਿਰਹਾ, ਤ� ਤਸੁ� ਉਸੰਨੂ 

ਿਕਹ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ “I didn't see you clean your hands, would you mind cleaning them? (ਮ� ਤੁਨੂੰਹਾ 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਦੇ ਨਹ� ਵੇਿਖਆ, ਕੀ ਤੁਸ� ਇਹਨ�ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋਗ?ੇ )” ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ 
��� ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂਨੂੰ  ਵੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਕਰਾਓ, ਤ� ਜੋ ਕੀਟਾਣੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਨਾ ਆ 
ਪਾਉਣ।

ਆਪਣੇ ਹੱ ਥ ਸਾਫ ਰੱ ਖਕੇ, ਅਸ� ਸਾਰੇ ਇੱ ਕ ਸੁਰੱ ਿਖਅਤ ਮਾਹੌਲ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। 

ਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਖ  ਕੀਤੀ: ਨਵੰਬਰ 30, 2020 ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ
ਲੇਖਕ: ਲਾਗ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤ ਣ (Infection Prevention & Control), Alberta Health 
Services 

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਮਾਹਰ ਿਸਹਤ ਪਸ਼ੇੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਿ 
ਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ� ਹ,ੈ" "ਿਜੱ ਥੇ ਹ"ੈ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਪ. ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਹਾਲ�ਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਟੀਕਤਾ ਦੀ ਪੁਸ ੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, ਤ� ਵੀ Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਸ ਸ  ਉਦੇਸ  ਲਈ 
ਸਟੀਕਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਮੁਕੰਮਲਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਯੋਗਤਾ ਜ� ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਕੋਈ ਪਸ਼ੇਕਾਰੀ ਨਹ� ਕਰਦੀ ਜ� ਵਰੰਟੀ ਨਹ� ਿਦੰਦੀ, 
ਨਾ ਹੀ ਕੋਈ ਪÅਗਟਾਵਾ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਿਦੰਦੀ ਜ� ਿਵਧਾਨ ਬਣਾ�ਦੀ ਹ।ੈ Alberta Health Services ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਖੰਡਣ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਇਹਨ� ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਲਈ ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਕੀਤੇ ਜ�ਦੇ ਸਾਰੇ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆ,ਂ 
ਮੰਗ� ਜ� ਮੁਕੱਿਦਮਆਂ ਲਈ ਿਜੰਮੇਵਾਰ ਨਹ� ਹ।ੈ 

ਹੱ ਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ  ਹੱ ਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ  ਗਾਈਡ
(Hand Hygiene A Guide to Clean Hands)
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