
 
मुझे अिधक जानकारी कहाँ से ूाप्त  
हो सकती है? 
 
नैशनल हैन्ड हायजीन कैम्पेन के बारे में अिधक 
जानकारी के िलये देखें : 
http://www.washyourhandsofthem.com 
 
अःपताल जाने वाले लोगों के िलये चीफ मेिडकल 
अफसर और चीफ निसर्ंग अफसर ने पहले से ही 
‘पाँच मुख्य उपदेश’ जारी िकये हैं, जो सम्पूणर् 
एनएचएस ःकॉटलैन्ड में जगह-जगह ूदिशर्त िकये 
गये हैं। यह सवर्-साधारण उपदेश िनम्नानुसार हैं : 
  

• िकसी को अःपताल में िमलने जाने से पहले 
मरीज़ों की सुरक्षा के बारे में िवचार कीिजए। 
यिद आपको, या आपके साथ रहने वाले 
िकसी व्यिक्त को, सदीर् या दःत हों, या अगर 
आप बीमार महसूस कर रहे हों, तो जब तक 
आपकी तबीयत बेहतर नहीं होती, अःपताल 
न जाएँ।  

• अःपताल के वाडर् में जाने से पहले अपने 
हाथ धोएँ और सुखाएँ, िवशेषतः शौचालय का 
ूयोग करने के बाद। यदी कक्ष के द्वार या 
मरीज़ के िबःतर के पास एलकोहॉल युक्त 
हाथ धोने का जैल उपलब्ध हो तो उसका 
ूयोग कीिजए।  

• िकसी मरीज़ के िलये खाद्य या पेय पदाथर् ले 
जाने से पहले अःपताल के कमर्चािरयों की 
सलाह लीिजए।  

• िकसी मरीज़ के िबःतर पर न बैठें , और 
िकसी भी समय भेंट करने वालों की संख्या 
कम से कम रखें। कभी भी पिट्टयों, िसप्स या 
िबःतर के पास रखे अन्य उपकरणों को हाथ 
न लगाएँ।  

• यदी आप एनएचएस पिरसर की ःवच्छता से 
सन्तुष्ट नहीं हैं तो िसःटर या चाजर् नसर् को 
सूिचत करें। यदी कोई ःवाःथ्य सेवा कमर्चारी 
अपने हाथ धोना भूल गए हों, तो उन्हें याद 
िदलाएँ।  

 
इस ूकाशन का सारांश सांूदाियक भाषाओ,ं 
बड़े अक्षरों में, ऑिडयो टेप पर अथवा ॄैल में 
उपलब्ध कराया जा सकता है। दीए गए सख्या 
पर संपकर्  कीिजए:  
 
दरूभाष : 0141 300 1100  
 

 

कीटाणु। 
उनसे अपने हाथ धो डािलए।  
जनता के िलये जानकारी। 
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हाथ धोना आवँयक क्यों है?   

कीटाणु फैलने का सबसे आम तिरका लोगों के हाथों 
के माध्यम से हैं।  
कीटाणु अक्सर हािनरिहत होते हैं, पर कुछ कीटाणु 
सदीर् और पेट की समःयाओं जैसी बीमािरयों, और 
कभी-कभी ई. कोलाय और फ्लू जैसी अिधक गंभीर 
बीमािरयों का भी कारण होते हैं।  
बीमािरयों का फैलना कम करने के िलये हाथ धोना 
सबसे महत्वपुणर् उपाय है। साबुन और गरम पानी 
से अच्छी तरह हाथ धोने से आपकी, आपके 
पिरवार और बच्चों की तथा अन्य लोगों की रक्षा 
करने में मदद कर सकता है।  
 
मुझे हाथ कब-कब धोने चािहये?  

िनयिमत और उिचत रूप से हाथ धोने को अपनी 
िदनचयार् का एक भाग बनाइए, खासकरके :  

 
• खाद्य पदाथोर्ं को खाने या छूने से पहले  
• शौचालय का ूयोग करने के बाद  
• नाक साफ करने और खाँसने या छींकने के 
बाद  

• पशुओं को या उनके मल को छूने के बाद 
• कूडे़ को छूने के बाद  
• बच्चों की लंगोट (नैपी) बदलने के बाद 
• िकसी बीमार या घायल व्यिक्त को छूने से 
पहले और बाद में 

• अःपताल के वाडर् में जाने के पहले और बाद 
में (याद रिखये, अःपतालों में ऍलकोहॉल युक्त 
डैन्ड रब भी उपलब्ध होते हैं)  

 
भूिलयेगा नहीं – बच्चों को भी इसी रूप से हाथ 
धोने के िलये ूोत्सािहत कीिजए।  
 

हाथ धोने की उिचत रीित क्या है?  

अच्छी तरह से हाथ धोने के िलये कम-से-कम 
पन्िह सेकन्द लगते हैं – यह साधारणतः उतना ही 
समय है िजतना ‘हॅपी बथर्डे टू यू’ गाना दो बार 
गाने में लगता है! 

बच्चों को अच्छी तरह हाथ धोना िसखाकर और 
उनके सामने एक अच्छा आदशर् रखकर उन्हें हाथ 
धोने के िलये ूोत्सािहत कीिजए।  
 
   
 
 
 
 
 
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
                                            
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                                           

 

बीमािरयों का फैलना रोकने के िलये मैं और 
क्या कर सकता(ती) हूँ?  
 

• छींकते या खाँसते, तथा नाक पौंछते और 
साफ करते समय अपने नाक और मुँह को 
िडःपोज़ेबल रुमाल से ढक कर रखें। 

 
• इःतेमाल िकये गए रुमालों को नज़दीकी 

कूड़ेदान में डालें।  
 

• छींकने, खाँसने या नाक पौंछने के बाद 
साबुन और गरम पानी से हाथ धोए।ँ  

 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
पानी से हाथ िभगाएँ और पयार्प्त साबुन लेकर हाथों पर 

पूरी तरह से फैला लें 

2 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

दोनों हाथों को आपस में रगडें 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
दाईं हथेली को बाएँ हाथ के ऊपर 

रगड़ते हुए उंगिलयों के बीच अच्छे से 
साफ करें, और िफर िवपरीत बम से 

4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
दोनों हथेिलयों को आपस में 
रगडते हुए उंगिलयों के बीच 

अच्छे से साफ करें 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
दोनों हाथों की उंगिलयों को आपस 
में पकड़कर उंगिलयों के पीछे का 
िहःसा दसूरी हथेली पर रगड़ें  

6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
बाएँ अंगूठे को दाएँ हाथ में पकडकर घमुाते 

हुए रगड़ें, और िफर िवपरीत बम से 

7 
 
 
 
 
 
 
 
 

दाएँ हाथ की उंगिलयों को बाईं हथेली में 
पकड़कर घुमाते हुए आगे और पीछे रगड़ें, 

और िफर िवपरीत बम से 

8 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

पानी से अच्छी तरह से हाथ 
धोएँ 

9 
 
 
 
 
 
 
 
 

तौिलये से अच्छी तरह से 
पौंछ लीिजये 

10    बम 2-7 करने में कम-से- 
    कम 15 सेकन्द लगने चािहये  

 
 
 
 

...और अब आपके हाथ सुरिक्षत हैं 
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