
 भोजन तैयार
करने से पहले
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किसी कट या घाव की देखभाल करने
से पहले और बाद में या किसी बीमार
व्यक्ति की देखभाल करने के  बाद

 

भोजन करने से पहले
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जानवरों या कू ड़े-कचरे को
छू ने के बाद बाहर से घर आने के बाद

हमें अपने हाथ धोने क� आवश्यकता क्य� है?

भोजन से पहले और बाहर से आने
के  बाद हमेशा साबुन और पानी से
हाथ धोएँ। इससे हाथों के  कीटाणु
भोजन और साझा उपयोग की
वस्तुओं पर नहीं फै लते, जिससे
संक्रमण का खतरा कम होता है।

मल (फीकल मैटर) में अरबों संक्रामक
कीटाणु होते हैं। पानी या टॉयलेट पेपर का
उपयोग करने के  बाद भी ये कीटाणु हाथों
पर रह सकते हैं। इसके  बाद जब हम फ्लश,
नल, दरवाज़े का हैंडल या मोबाइल जैसी
चीज़ों को छूते हैं, तो ये कीटाणु उन सतहों
पर फै ल जाते हैं और दूसरों तक संक्रमण

पहुंचा सकते ह�।

 शौच के बाद टॉयलेट फ्लश के बाद
हर बार फ्लश करने पर हवा में सूक्ष्म पानी
की बूंदें फै लती हैं, जिन्हें टॉयलेट प्लूम
कहा जाता है। इन बूंदों में मल के

बैक्टीरिया और वायरस हो सकते हैं। ये
कीटाणु फ्लश हैंडल, टॉयलेट पेपर

डिस्पेंसर, दरवाज़े के  हैंडल और बाथरूम
की अन्य सतहों पर जम जाते हैं तथा उन्हें
छू ने पर हमारे हाथ� तक प�ंच जाते ह�।

मूत्र त्याग के बाद

बाथरूम की सतहों पर कई प्रकार के
हानिकारक कीटाणु मौजूद हो सकते हैं, जो उन
लोगों से आए होते हैं जिन्होंने हाथ नहीं धोए।
इसके  अलावा, शरीर के  निजी अंगों के

आसपास भी बैक्टीरिया होते हैं, जो अंडरवियर
या टॉयलेट पेपर के  संपर्क  से हाथों तक पहुंच
सकते हैं। इसलिए मूत्र त्याग के  बाद भी हाथ

धोना आवश्यक है।
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हाथ धोना

हमारे हाथ जब किसी सतह, भोजन या जानवरों को छूते हैं, तो उन पर अनेक प्रकार
के  कीटाणु (जर्म्स) लग जाते हैं। एक मोबाइल फोन पर सामान्यतः टॉयलेट सीट की
तुलना में अधिक बैक्टीरिया पाए जाते हैं। हम अनजाने में एक घंटे में औसतन 16 से
23 बार अपने चेहरे को छूते ह�। इससे ये क�टाणु आसानी से हमारे मंुह, आंख� और
नाक के माध्यम से शरीर म� प्रवेश कर सकते ह�।

हाथ धोने से बैक्ट��रया और वायरस जैसे हा�नकारक क�टाणु हाथ� से हट जाते ह�।
इससे सद�-जुकाम, फ्लू और दस्त जैसी बीमा�रय� का खतरा काफ� कम हो जाता
है। साथ ही, यह संक्रमण को एक व्य�� से दूसरे व्य�� तक फैलने से भी रोकता है।

हमें हाथ क्य� धोने चा�हए?

स्वच्छ हाथ, स्वस्थ जीवन
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हाथ कैसे धोए?ँ

हाथ धोने के  बाद उन्हें
सुखाना क्य� ज़रूरी है?

गीले हाथों पर सूखे हाथों
की तुलना में लगभग
1000 गुना अधिक

कीटाणु �चपक सकते ह�।

हमें अपने हाथ अच्छी तरह सुखाने
चाहिए क्योंकि गीले हाथों पर सूखे
हाथों की तुलना में अधिक कीटाणु

चिपक जाते ह�

सबसे पहले, सिंक के  ऊपर अपने
हाथों को हल्के  से झटकें  ताकि
अति�रक्त पानी �नकल जाए।

फिर अपने हाथों को हवा में हिलाकर
प्राकृ�तक रूप से सूखने द�।

अपने हाथों को कपड़ों की बाहरी सतह पर न
पोंछें, क्योंकि वे सामान्यतः कीटाणुओं से

दूषित होती ह�।

साथ ही, हाथ गीले होने पर दरवाज़े के  हैंडल
को न छुएँ, क्योंकि गीली त्वचा पर कीटाणु

तुरंत �चपक जाते ह�

यदि इनम� से कोई भी उपलब्ध न हो, तो अपने हाथ� को हवा म� स्वाभा�वक रूप से सूखने देना सबसे सुर��त �वकल्प है।

यदि आपके हाथ पूरी तरह सूखने से पहले बाहर
�नकलना आवश्यक हो, तो दरवाज़ा खोलने के �लए
अपनी कोहनी, एक कागज़ का तौ�लया (पेपर टॉवल)
या अपने पैर का उपयोग कर�।

हाथ सुखाने के �वकल्पहाथ सुखाने के �वकल्प

पेपर टॉवल
एयर ड्रायर

 व्यक्तिगत रूमाल
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यदि आप चाहते ह� �क इस �ूज़लेटर म� �कसी िवशेष िवषय को शािमल �कया जाए, तो हम� इस ईमेल पर �लख�:
taranghealthalliance@gmail.com
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