
ਮੈਨੂੰ ਵਧਰੇੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ� ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ?ੈ 
 
ਨੈਸ਼ਨਲ ਹ�ਡ ਹਾਇਜੀਨ ਕੈਮਪੇਨ ਬਾਰੇ ਵਧਰੇੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਵੇਖੋ: 
http://www.washyourhandsofthem.com 
 
ਚੀਫ ਮੈਡੀਕਲ ਆੱਿਫਸਰ ਅਤੇ ਚੀਫ ਨਰਿਸੰਗ ਆੱਿਫਸਰ ਨੇ 
ਹਸਪਤਾਲ 'ਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਿਹਲਾਂ 'ਪੰਜ ਮੁੱਖ ਸੁਝਾ' 
ਜਾਰੀ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਜੋ ਪਰੂੇ ਐੱਨ.ਏਚ.ਐੱਸ. ਸਕੌਟਲ�ਡ 'ਚ ਿਵਆਪਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਦਰਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਸੁਝਾ ਹਨ:  
 

• ਹਸਪਤਾਲ 'ਚ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਿਮਲਣ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ 
ਨੂੰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸ�, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲਾ ਕਈੋ ਿਵਅਕਤੀ ਜ਼ਕੁਾਮ ਜਾਂ ਦਸਤ ਤ� 
ਪੀੜਤ ਹੈ, ਜਾਂ ਜਕੇਰ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ 
ਤਾਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤਕ ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ  

 

• ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਵਾਰਡ 'ਚ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧ ੋ
ਕੇ ਸੁਕਾ ਲਵ,ੋ ਖਾਸਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ੌਚਾਲੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ। ਜੇਕਰ 
ਵਾਰਡ ਜਾਂ ਿਬਸਤਰ ਦੇ ਨਾਲ ਅਲਕੋਹਲ ਹ�ਡ ਜੈੱਲ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ੋ 

 

• ਤੁਸ� ਹਸਪਤਾਲ 'ਚ ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਿਮਲਣ ਜਾ ਰਹ ੋ
ਉਸ ਲਈ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਦੀ ਚੀਜ਼ ਿਲਆਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ 
ਵਾਰਡ ਦੇ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰ ੋ 

 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਹਸਪਤਾਲ 'ਚ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਿਮਲਣ 
ਜਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਿਬਸਤਰ 'ਤੇ ਨਾ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ 
ਸਮ� ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਉਣ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਸੰਿਖਆ 
ਿਨਊਨਤਮ ਰੱਖੋ। ਿਬਸਤਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਪੱਟੀਆ,ਂ ਿਡਰ੍ੱਪਸ ਜਾਂ 
ਦੂਜੇ ਉਪਕਰਨ ਕਦੇ ਨਾ ਛੂਹ ੋ 

 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਐੱਨ.ਏਚ.ਐੱਸ. ਦਾ ਪਿਰਸਰ 
ਉੰਨਾਂ ਸਾਫ ਨਹ� ਹੈ ਿਜੰਨਾਂ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਿਸਸਟਰ/ਚਾਰਜ ਨਰਸ ਨੂੰ ਦੱਸੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਹੈੱਲਥਕੇਅਰ ਕਰਮਚਾਰੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਭੁੱਲ 
ਿਗਆ/ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਦਵਾਓ  

 
ਇਸ ਪਰਕਾਸ਼ਨ ਦਾ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਸਮਦੁਾਇਕ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ, ਵੱਡ ੇ
ਿਪਰ੍ੰ ਟ ਰਪੂ 'ਚ, ਆੱਿਡਓ ਟਪੇ ਤ ੇਜਾਂ ਬਰ੍ਲੇ 'ਚ ਉਪਲਬਧ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਹਠੇ ਿਦੱਤ ੇਗਏ 
ਨੰਬਰ 'ਤ ੇਫਨੋ ਕਰ:ੋ  
 
ਟੈਲੀਫਨੋ: 0141 300 1100  
 

 

 
 
 

ਰੋਗਾਣ।ੂ 
ਇਨ� ਾਂ ਤ� ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧਵੋੋ। 
ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ। 
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ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧਣੋਾ ਿਕਉਂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ?ੈ   

ਰੋਗਾਣੂ ਫੈਲਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਰਾਹ� ਹ।ੈ  
 

ਰੋਗਾਣੂ ਅਕਸਰ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹ� ਪਹੁੰ ਚਾਉਂਦੇ ਪਰ ਉਹ ਜ਼ਕੁਾਮ ਅਤੇ 
ਿਢੱਡ 'ਚ ਕੀੜੇ ਿਜਹੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਜਵ� ਈ. ਕਲੋੀ ਅਤੇ ਫਲੂ ਵੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਹੀ ਇਕੋ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਲਾਗਾਂ 
ਦਾ ਫੈਲਾ ਘਟਾਉਣ 'ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਾਬਣ 
ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਵਾਰ, ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ 'ਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 

ਮੈਨੂੰ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਕਦ� ਧਣੋੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ?  

ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਨਯਿਮਤ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਹੱਥ ਧੋਣ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ 
ਨੇਮ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਖਾਸਤੌਰ 'ਤੇ:  

 

• ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜਾਂ ਉਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ  
 

• ਸ਼ੌਚਾਲੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ  
 

• ਨੱਕ ਸਾਫ ਕਰਨ, ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਿਨੱਛ ਮਾਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ  
 

• ਪਸ਼ੂਆਂ ਜਾਂ ਪਸ਼ੂ ਦੇ ਮਲ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਾਅਦ  
 

• ਕੂੜੇ ਨੂੰ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ  
 

• ਨੈਪੀ ਬਦਲਣ ਤ� ਬਾਅਦ  
 

• ਿਕਸੇ ਿਬਮਾਰ ਜਾਂ ਸੱਟ ਖਾਏ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ  

 

• ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਵਾਰਡ 'ਚ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ 
(ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹ�ਡ ਰੱਬਸ ਵੀ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ)  

 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਇਨ� ਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਹਠੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ।  
 

ਮ� ਠੀਕ ਤਰ�ਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਿਕੰਜ ਧ ੋ
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  

ਠੀਕ ਤਰ�ਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ 'ਚ ਘੱਟ�-ਘੱਟ ਪੰਦਰਾਂ ਸਿਕੰਟ ਲੱਗਦੇ 
ਹਨ - ਇਸ 'ਚ ਲਗਭੱਗ ਉੰਨਾਂ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਜੰਨਾਂ ਦੋ ਵਾਰ ਪਰੂਾ 
'ਹੈਪੀ ਬਰਥਡੇ ਟੁ ਯ'ੂ ਗਾਉਣ 'ਚ ਲੱਗਦਾ ਹੈ!  
 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਿਵਖਾ ਕ,ੇ ਅਤੇ ਉਨ� ਾਂ ਅੱਗੇ ਇਕ 
ਚੰਗਾ ਉਦਾਹਰਨ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਕੇ ਉਨ� ਾਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ।ੋ  
 

   
 
 
 
 
                 
 
 
 
 
 
                                            
 
 
 
 
 
                                          

 

ਲਾਗ ਦਾ ਫਲੈਾ ਰਕੋਣ 'ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮ� ਹਰੋ 
ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  

 
• ਿਨੱਛ ਮਾਰਦੇ ਹਏੋ, ਖੰਘਦੇ ਹੋਏ, ਨੱਕ ਪੂੰ ਝਦੇ ਹਏੋ ਅਤੇ 

ਸਾਫ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ 'ਤੇ ਇਕ ਸੁੱਟਣ 
ਯੋਗ ਏਕਲ-ਵਰਤ� ਵਾਲੇ ਿਟਸ਼ੂ ਰੱਖ ੋ 

 

• ਵਰਿਤਆ ਿਗਆ ਿਟਸ਼ੂ ਸਭ ਤ� ਨੇੜਵ� ਕੂੜੇਦਾਨ 'ਚ ਸੁੱਟ 
ਿਦਓ  

 

• ਖੰਘਣ, ਿਨੱਛ ਮਾਰਨ ਜਾਂ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ ੋ 

 

1 
 
 
ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਗੱਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਹੱਥ 'ਤੇ ਪਰਯਾਪਤ 

ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ 

2 
 
 

 
 

ਹਥੇਲੀਆਂ ਮਲੋ 

3 
 
 
ਿਮਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਉੰਗਲਾਂ ਨਾਲ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਦੇ 
ਿਪੱਛੇ ਸੱਜੀ ਹਥੇਲੀ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਿਵਪਰੀਤ 

4 
 
 
 
 
 
 
 
ਿਮਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਉੰਗਲਾਂ ਨਾਲ ਹਥੇਲੀ 

ਨਾਲ ਹਥੇਲੀ 

5 
 
 
 
 
 
 
ਿਮਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਉੰਗਲਾਂ ਨਾਲ ਉੰਗਲਾਂ ਦੇ 
ਿਪੱਛਲੇ ਪਾਸੇ ਤ� ਿਵਪਰੀਤ ਹਥੇਲੀਆਂ 

6 
 
 
 
 
 
 
ਸੱਜੀ ਹਥੇਲੀ 'ਚ ਖੱਬੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੂੰ ਪਕੜ ਕੇ 
ਘੁੰ ਮਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਰਗੜਨਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਿਵਪਰੀਤ 

7 
 

 
 

ਖੱਬੀ ਹਥੇਲੀ 'ਚ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਦੀਆਂ ਉੰਗਲਾਂ ਨੂੰ ਪਕੜ ਕੇ 
ਿਪੱਛੇ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵੱਲ, ਘੁੰ ਮਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਰਗੜਨਾ ਅਤੇ 

ਉਸਦੇ ਿਵਪਰੀਤ 

8 
 

 
 
 
 
 
 
 

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਵੋ 

10    ਚਰਣ 2-7 'ਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ       
           ਪੰਦਰਾਂ ਸਿਕੰਟ ਲੱਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ  ਹਨ 

 
 
 

... ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋ ਜਾਣਗੇ 

9 
 
 
 
 
 
 

ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੁਕਾਓ 
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