
हातको सब ैभाग 
पािनले िभजाउने

हात धनुे साबनु 
(झोल पदा	थ) 
िलने

हातको ह�ेला र 
औलंाह� सब ै
भाग धनुे

हातको पछािड र 
औलंाह�को 
पछािड धनुे

औलंाह�का 
बीचको  भाग 
कु�ा स  धनुे

बिुढ औलंाको 
बीचको भाग 
कु�ा स  धनुे

औलंाह�को टु�ो 
धनेु

हातको नाडीस  
धनेु

धाराको पानीले 
पखा�नु  

② देिख ⑨ स  दईु पटक गन�

पेपर �मालले सब ैपानी सु�ा 
�ने गिर पुछ्ने
�योग गरेको पेपर �माल आिद 
अ�संग �योग नगन�

अलकोहोलले हातमा �े गन�
नङको मुिन र वरपरको भागमा  िसधा �े 
गरेपिछ, हात र औलंाह� पुरै रा�ोसँग 
�िसने

सावधानी

• औलंाका टु�ो
• औलंाका बीच भाग
• औलंाका विरपिर
• नाडी
• ह�ेलाका रेखाह�

・

・

・

काममा िछन� बेलामा वा काम फेदा	 खेरी
बे� सके पिछ（टोइलेट、खाना खाएपिछ 
आिद）

①
②

नङ काटेको छ ?
नङ पोिलस लगाएको छैन र ?
नािड धिड तथा औठंी फुकालेको छैन िक ?

○
○
○

③
④
⑤
⑥

�योग गरेको टालोलाइ	 छुदाँ
कपाल तथा अनुहारमा छोएमा
सरसफाइ गरेपिछ तथा डि¦नमा छोएमा
§ाहकह� सँग भेटघाट गन� बेलामा वा ©सपिछ 
(फोनको �योग पिछ)

हात धुने ªानुअल

नसुकेको हातमा अलकोहोलले सब ैहातका «ा¬ेिरया मान	लाइ	 असर पान	 
सिकदैन। तस	थ हात पून	 �पले पुछ्ने।
घोएको हातलाइ	  पुन: फोहर �न बाट बचाउन धारा 
ब° गदा	 पेपर तावल �योग गरेर ब° गन�
नङ ±शको �योग गरेको ख³मा यसलाई धोएर सफा 
गिर उिचत ठाउँमा राµे।

दईु पटक गरेमा अझ ैरा�ो फोहोर �न स¶े ठाउँदुई पटक धोएर «ा¬ेिरया र भाइरसहह� पखा�ने

हात धनुे उिचत समय

मािनसको हात भनेको रोगजनक सू·जीवह� बोकेर लाने "वाहक" हो जसले  फुड 
पोइजनयु̧   पाछ	। ¹िमकह�को हातबाट खाना �दूषण �नुमा फुड पोइजन पिन एक 
�मुख कारण हो। फुड पोइजन नगन	को लािग उिचत समयमा उिचत तिरकाले हात धनुे  
गरौ।ं
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हात धनुु अगािड गनु	 पन� कुरा


