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ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ 

ਕੀਟਾਣ ੂਹਰ ਜਗ�ਾ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ, ਸਾਡੇ ਉਤੱੇ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਆਲੇ-
ਦਆੁਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਅਸੀ ਂਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਦੇ ਹਾਂ, ਕੀਟਾਣ ੂਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 
ਨੰੂ ਲੱਗ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕੀਟਾਣ ੂਨੁਕਸਾਨ ਰਿਹਤ, ਆਮ ਅਤੇ ਸਾਡੀ 
ਿਸਹਤ ਲਈ ਚਗੰ ੇਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
 
ਕੁਝ ਕੀਟਾਣ ੂਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਥੱ ਸਾਫ਼ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ,ੇ ਤਾਂ 
ਉਹ ਕਈ ਕੀਟਾਣ ੂਲੈ ਕੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦਜੂੇ ਿਵਅਕਤੀ ਤੱਕ 
ਿਬਮਾਰੀ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸਫਾਈ (ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣ) 
ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਕੀਟਾਣਆਂੂ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕੇਂਦਰਾਂ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ 
ਸਹਲੂਤਾਂ) ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣਆਂੂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਅਸੀ ਂਸਾਰੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹਾਂ। 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕੇਂਦਰਾਂ, ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆ ਂਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਹੈ। 
 
ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
> ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਐਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ  

ਰਬ (ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ) ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ।  
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕੇਂਦਰਾਂ ਿਵੱਚ ਥਾਂ-ਥਾਂ ਲੱਗੇ  
ਹੈਂਡ-ਰਬ ਿਡਸਪੈਂਸਰਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ। 

> ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ  
ਧੋਣਾ। 
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ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਵੀ ਿਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਕੇਂਦਰ (ਹਸਪਤਾਲ ਆਿਦ) ਿਵੱਚ ਹੋਵੋ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ: 
> ਵਾਸ਼ਰਮੂ ਜਾਂ ਕਮੋਡ ਕੁਰਸੀ [commode chair], ਬੈੱਡਪੈਨ 

[bedpan], ਜਾਂ ਿਪਸ਼ਾਬ ਵਾਲੇ ਭਾਂਡੇ [urinal] ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ। 

> ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
> ਖੰਘਣ, ਜਾਂ ਿਛੱਕਣ, ਜਾਂ ਨੱਕ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
> ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੇ 

ਛੂਿਹਆ ਹੋਵੇ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦਾ ਕੰੁਡਾ) 
> ਗੋਲੀਆਂ, ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਤੁਪਕੇ (ਡ�ੌਪਸ), ਇਨਹੇਲਰ, ਟੀਕੇ ਆਿਦ ਲੈਣ ਤੋਂ 

ਪਿਹਲਾਂ 
> ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਅਤ ੇਉਥੱੋਂ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਕੋਈ ਵੀ ਗਿਹਣੇ ਉਤਾਰ ਿਦਓ। 
ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ 
ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੁੱਕ ੇਹਨ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ਜ਼ਰਰੂੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ: 
> ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਆਉਦਂੇ ਹਨ। 

> ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਟ�ੇ ਨੰੂ ਹੱਥ 

ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ। 

> ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ। 

> ਜਦੋਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
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ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਰਬ (ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨਾ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਗੰਦਗੀ ਿਦਖਾਈ ਨਾ ਦੇਵੇ ਅਤੇ ਉਹ ਗੰਦ ੇਜਾਂ 
ਿਚਪਿਚਪੇ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਰਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। 

• ਇਹ ਉਤਪਾਦ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਖਸ਼ੁਕ ਜਾਂ ਖਰਾਬ 
ਨਹੀ ਂਕਰਨਗ।ੇ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਗੰਦੇ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਹਣੇੁ ਵਾਸ਼ਰਮੂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਦਾ ਸਾਮਾਨ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਿਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ 
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਤੋਂ ਮੰਗੋ। 
 
ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਰਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ: 

1. ਿਡਸਪੈਂਸਰ ਤੋਂ 1 ਤੋਂ 2 ਪੰਪ ਲਓ। 
2. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਿਸਆਂ  

ਤੇ ਲਗਾਓ। 
3. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱਕਣ ਤੱਕ  

ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਰਗੜੋ, ਲਗਭਗ  
15 ਤੋਂ 30 ਸਿਕੰਟ। 

4. ਦਜੂੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਹੀ ਛੂਹ ੋ
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਥੱ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੁੱਕ 
ਜਾਣ। 
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ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ: 

1. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਕੋਸੇ ਵਗਦ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਗੱਲਾ ਕਰੋ। ਪਾਣੀ ਚੱਲਦਾ ਰਿਹਣ 
ਿਦਓ। 

2. ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ (ਤਰਲ ਸਾਬਣ [ਿਲਕਿਵਡ ਸਾਬਣ] ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ)। 
ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਰਗੜ ਕੇ  ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਝੱਗ ਬਣਾਓ। 
ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ, ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ, ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਗੁੱਟਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘਟੱ 15 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਗੜੋ। ਪੂਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ 
ਿਵੱਚ 40 ਤੋਂ 60 ਸਿਕੰਟ ਲੱਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

3. ਵਗਦ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਧੋਵੋ। 
4. ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਵਗਦਾ ਰਿਹਣ ਿਦਓ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੁਕਾਓ। 
5. ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਸਾਫ਼ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਟਟੂੀਆਂ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹੋ। 
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ਪੁੱਛੋ, "ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕੀਤ ੇਹਨ?" 

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਿਹਭਾਗੀ ਹੋ। ਡਾਕਟਰਾਂ, ਨਰਸਾਂ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਸਟਾਫ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਸੱਧਾ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਇਹ 
ਪੁੱਛਣਾ ਠੀਕ ਹੈ ਿਕ, "ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ ਹਨ?" ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਯਾਦ ਿਦਵਾਏਗਾ ਿਕ ਸਾਫ਼ ਹਥੱ ਹੋਣਾ ਿਕੰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

 

ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਮੌਿਕਆਂ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ: 
• ਮਰੀਜ਼ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਸਪੰਰਕ ਿਵੱਚ 

ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ (ਇਸ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ 
ਦਆੁਲੇ ਦੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਬਸਤਰਾ, ਨੰੂ ਛੂਹਣ,)। 

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਆਈ.ਵੀ. [I.V.] ਸ਼ੁਰ ੂ
ਕਰਨਾ, ਪੱਟੀ ਬਦਲਣਾ, ਜਾਂ ਖੂਨ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਲੈਣਾ)। 

• ਸਰੀਰਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ (ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 
ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਸਾਫ਼ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ)। 

• ਮਰੀਜ਼ ਜਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ (ਜਦੋਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੈੱਡ ਦੇ 
ਕੋਲੋਂ  ਚਲੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ)। 

ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਯਾਦ ਕਰਵਾਏ ਜਾਣ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮੰਨਦੇ ਹਨ 
ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਉਹ ਸਭ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸਾਫ਼ ਹੱਥ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਿਕੰਨੇ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ । 

ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਚੰਗੇ ਸੰਚਾਰ   
(ਗੱਲਬਾਤ) ਨਾਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
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ਹੈਂਡ ਹਾਈਜੀਨ (ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ) ਦੀਆਂ ਿਰਪੋਰਟਾਂ ਨੋਵਾ ਸਕੋਸ਼ੀਆ ਿਵੱਚ ਜਨਤਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ�ਾਂ ਿਰਪੋਰਟਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਇੱਥੇ 
ਜਾਓ: 

> https://novascotia.ca/dhw/hsq/public-
reporting/hand-hygiene-data.asp 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਇਹ ਪੈਂਫਲੈਟ ਕੇਵਲ ਿਵਿਦਅਕ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਜਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਿਨਰਣੇ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਰੀਆਂ 
ਸਿਥਤੀਆਂ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ। 
 

ਇੱਥ ੇਮਰੀਜ਼ ਿਸੱਿਖਆ ਦੇ ਸਾਰ ੇਸਰੋਤ ਲੱਭੋ: 
https://www.nshealth.ca/patient-education-resources?language=punjabi 

 

ਨੋਵਾ ਸਕੋਸ਼ੀਆ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਰਿਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਨਾਲ ਜੁੜੋ: 
811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਵੇਖੋ: https://811.novascotia.ca 

 

ਿਤਆਰ ਕਰਤਾ: ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਪ�ੀਵੈਂਸ਼ਨ ਐਡਂ ਕੰਟਰੋਲ (ਲਾਗ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ) 
ਦਆੁਰਾ ਿਡਜ਼ਾਇਨ ਅਤੇ ਪ�ਬੰਿਧਤ: ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਸੇਵਾਵਾਂ 

https://novascotia.ca/dhw/hsq/public-reporting/hand-hygiene-data.asp
https://www.nshealth.ca/patient-education-resources?language=Punjabi
https://811.novascotia.ca
https://library.nshealth.ca/patient-education-resources

