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हाथ क� सव छता 
हाथ� को साफ करने के �लए एक गाइड 

(Hand Hygiene - A Guide to Clean Hands) 

मुझे अपने हाथ� को साफ करने क� आव यकता कय� है? 
(Why do I need to clean my hands?) 

अपने हाथ� को साफ करना (िजसे हाथ क� सवचछता भी कहा जाता है) सबसे अचछे तर�क� म� से एक 
है िजससे आप क�टाणओुं को फैलने से रोक सकते/ती ह�। मुखय रासता िजससे क�टाणु फैलते ह� वह 
हमारे हाथ ह�। आप फोन, डोरनॉबस और रे�लंग स�हत लगभग हर जगह क�टाणओुं से परभा�वत हो 
सकते/ती ह�। आप इन क�टाणुओं को �च�कतसालय, िकल�नक या अनय सवास्थय देखभाल सु�वधा क�द्र� 
के माधयम से �बना जाने ह� फैला सकते/ती ह�।

आपके हाथ साफ �दख सकते ह�, ले�कन उनम� अब भी क�टाणु हो सकते ह� जो संकरमण का कारण 
बनते ह�। जब आप अपने हाथ� को साफ करना भूल जाते/ती ह� या उनह� अचछ� तरह से साफ नह�ं 
करते/ती ह�, तो आप अनय लोग� म� क�टाणुओं को फैला सकते/ती ह�। य�द आपके हाथ साफ नह�ं ह� 
और आप अपनी आँख�, मुहँ, नाक या अपने शर�र के �कसी कटे हुए �हससे को सपशर करते/ती ह�, 
तो आप अपने अंदर भी क�टाणुओं को फैला सकते/ती ह�।

जब कभी भी आपके प�रवार के सदसय, आगंतुक और सवास्थय देखभाल ट�म आपसे मुलाक़ात 
करते ह� या आपक� देखभाल म� आपक� सहायता करते ह� तो उनह� अपने हाथ� को साफ करने के 
�लए परोतसा�हत �कया जाना महतवपूणर है। सवास्थय देखभाल सु�वधा क�द्र� म� संकरमण पैदा करने 
वाले क�टाणुओं के परसार को रोकने म� सहायता कर�।

मुझे अपने हाथ� को कब साफ करने क� आव यकता है? 
(When do I need to clean my hands?) 

हमेशा अपने हाथ� को साफ कर�:

• भोजन तैयार करने और खाना खाने से पहले

• आपके अपनी आँख�, नाक या मुँह को स्पशर् करने से पहले
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• बाथरूम  का उपयोग करने, अपनी नाक �छड़कने, या अपने हाथ� पर खाँसने या छ�ंकने के
बाद

• मर�ज़� या स्वास्थ्य देखभाल सु�वधा क� द्र म� रहने वाले लोग� (�नवा�सय�) से आपका संपकर्
होने से पहले और आपके उनके कमरे म� जाने से पहले

• आपके मर�ज़� या �नवा�सय� के �कसी भी संपकर्  म� आने के बाद और उनके कमरे, यू�नट
और स्वास्थ्य देखभाल सु�वधा क� द्र को छोड़ने के बाद

कया मुझ ेह�ड सै�नटाइज़र या साबुन और पानी का उपयोग करना चा�हए? 
(Should I use hand sanitizer or soap and water?) 
आप अपने हाथ� को साफ करने के �लए ह�ड सै�नटाइज़र (अलकोहल आधा�रत ह�ड रब) या साबुन 
और पानी का उपयोग कर सकते/ती ह�।

ह�ड सै�नटाइज़र का उपयोग करना तब सबसे अचछा है जब:

• आपके हाथ गंदे नह�ं �दखत ेया महसूस होते ह�

• आप �कसी मर�ज़ या �नवासी के कमरे, यू�नट और स्वास्थ्य देखभाल सु�वधा क� द्र म�
जाते/ती ह� या उसे वहां छोड़ते/ती ह�

अपने हाथ� को ह�ड सै�नटाइज़र से साफ करने के �लए इन चरण� का पालन 
कर�:

1. लंबी आस्तीन� को ऊपर लपेट� और अपनी घड़ी, ब्रेसलेट, और कलाई
क� अन्य वस्तुओं को ऊपर चढ़ाएँ।

2. अपने हाथ� म� हथेल�-के-आकार क� मात्रा म� सै�नटाइज़र लगाएँ।

3. अपने हाथ�, कलाईय�, अँगु�लय�, अँगु�लय� क� नोक� और अँगूठ� पर सै�नटाइज़र को रगड़�।

4. तब तक रगड़� जब तक �क आपके हाथ पूर� तरह से सूख न जाएँ।

साबुन और पानी का उपयोग करना तब सबसे अच्छा है:

• जब आपके हाथ गंदे �दखते या महसूस होते ह�

• खाना खाने या भोजन तैयार करने से पहले

• बाथरूम का उपयोग करने के बाद

अपने हाथ� को साबनु और पानी से साफ करने के �लए इन चरण� का पालन कर�:

1. लंबी आस्तीन� को ऊपर लपेट� और अपनी घड़ी, ब्रेसलेट, और कलाई क� अन्य वस्तुओं को
ऊपर चढ़ाएँ।

2. अपने हाथ� को गमर् पानी से �भगोएँ।
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3. उन्ह� हाथ� को कवर करने के �लए उन पर पयार्प्त साबुन लगाएँ।

4. अपने हाथ�, कलाईय�, अँगु�लय�, अँगु�लय� क� नोक� और अँगूठ� पर साबुन को रगड़�।

5. 15 से 30 सेकंड तक अपने हाथ� को धोएँ और मल�।

6. बहत ेहुए गमर् पानी से अपने हाथ� को अच्छ� तरह धोएँ।

7. अपने हाथ� को पेपर टॉवल से थपथपा कर सुखाएँ।

8. नल को पेपर टॉवल से बंद कर�।

मेर� सवास्थय देखभाल ट�म को अपने हाथ� को कब साफ करने क� 
आव यकता है?
(When does my healthcare team need to clean their hands?) 

आपक� सवास्थय देखभाल ट�म आपक� देखभाल करते समय "4 Moments for Hand Hygiene  
(हाथ क� सवचछता हेतु 4 पल)" का पालन करती है। व ेअपने हाथ� को साफ कर�गे:

पल 1 (Moment 1)

• आपके कमरे म� जाने से पहले

• आपके कपड़� और व्यिक्तगत वस्तओु ंस�हत आपको या आपके आसपास �कसी भी चीज़
को छूने से पहले

पल 2 (Moment 2)

• अपने दस्तान� को पहनने से पहले

• �कसी अंतः�शरा (IV) को शुरू करने, आपक� ड्रे�सगं बदलने, आपके कैथेटर क� देखभाल
करने, या आपक� दवा तैयार करने जैसी �कसी प्र�क्रया को करने से पहले

पल 3 (Moment 3)

• आपके शर�र के �कसी भी तरल पदाथर् जैसे रक्त, मूत्र (पेशाब), मल (पूप), उल्ट� या लार
(थूक) के संपकर्  म� आने के बाद

• उनके अपने उन दस्तान� को उतारने के बाद जो आपके शर�र के तरल पदाथर् के संपकर्  म�
आए ह� (जैसे �क आपक� ड्रे�सगं बदलना या रक्त पर��ण के �लए आपका रक्त लेना)
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पल 4 (Moment 4)

• आपको या आपके आसपास क� �कसी भी चीज़ को छूने के बाद

• उनके आपके �ेत्र को छोड़ने से पहले
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य�द आप अपनी स्वास्थ्य देखभाल ट�म के �कसी सदस्य को अपने हाथ� को साफ करते नह�ं 
देखते/ती ह�, तो आप कह सकते/ती ह� �क, "I didn't see you clean your hands, would you mind

cleaning them? (म�ने आपको अपने हाथ� को साफ करते हुए नह�ं देखा, क्या आप उनक� सफाई 

करने पर ध्यान द�गे/गी?)" आपक� स्वास्थ्य देखभाल ट�म आपके प्रश्न� का स्वागत करती है।

कृपया आगतुंक� को भी उनके हाथ साफ करने क� याद �दलाएँ, ता�क क�टाणु आपके कमरे म� न 
आएँ।

अपने हाथ� को साफ रख कर, हम सभी एक सुर��त वातावरण बना सकते ह�।

प छली : 30 नवबंर, 2020 तक

लेखक: संकरमण क� रोकथाम और �नयतंरण (Infection Prevention & Control), Alberta Health 
Services 

यह सामग्री �कसी योग्य स्वासथ््य पेशेवर क� सलाह का �वकलप् नह�ं है। यह सामग्री के वल सामानय् जानकार� के �लए है 
और "जैसा है", "जहां है" के आधार पर प्रदान क� जाती है। हालां�क जानकार� क� सट�कता क� पुिष्ट करने के �लए उ�चत 
प्रयास �कए गए थे, Alberta Health Services ऐसी जानकार� के �कसी �वशेष उददे्श्य के �लए सट�कता, �वश्वसनीयता, 
पूणर्ता, प्रयोजय्ता या उपयुक्तता के रू प म� कोई प्र�त�न�धतव् या वारटं�, व्यक्त, �न�हत या वैधा�नक नह�ं बनाती है। 
Alberta Health Services इन साम�गर्य� के उपयोग के �लए और इस तरह के उपयोग से पैदा होने वाले �कसी भी दावे, 

कारर्वाई, मांग या सूट के �लए सभी उ�रदा�यत्व� को स्पष्ट रू प से असव्ीकार करती है। 
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