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হাত ধ�াওযা

১।হাত ধেজান। ২।সাবান লাগান।

৩।১৫  ধসজকন্ড �জর সাবাজনর 
ধেনা ততদর করুন। িইু 
আঙুজলর মাজে, হাজতর 
দপছজন, আঙুজলর ডগায, 
নজের দনজে ঘষন।ু   

৪। পাদনর �ারার দনজে 
োল কজর �জয ধেলুন।

৫। কাগজজর ধতাযাজল বা 
গরম বাতাস ধবর হবার 
যন্ত্র দিজয হাত োল কজর 
শুদকজয দনন।

৬।  কাগজজর ধতাযাজল যদি 
পাওযা যায তা দিজয 
কল বন্ধ কজর দিন।

জীবাণুর দবস্ার বন্ধ করুন

আপনার হাত সবসময �জয দনন
আপদন এগুজলা করার পজর:
•	হারঁি, কারর বা নাক ঝাডার
•	পাযখানা ব্যবহার বা ডাযাপার পররবৈ্শ ন করার
•	আবর্শ না ঘাটার 
•	বাইরর খখলাধুলা করার

আপদন এগুজলা করার আজগ এবং পজর:
•	খাবার তৈরর বা খাওযার
•	কাটা বা ক্ষৈস্ান স্পর্শ করার
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ডিসেম্বর ২০১২ 
জীবাণর ববস্তার বন্ধ করুন: আপনার হাত পবরষ্কার রাখুন

হাত পবরষ্কার রাখা গুরুত্বপণ ককন?

হাত জীবাণ বহন কসর এবং ছড়ায়। হাত পডরষ্কার ছাড়াই প্রথসে আপনার চ াখ, নাক বা েখ স্পর্শ করসে আপনার 
র্রীসর হয়ত জীবাণ প্রসবর্ করসত পাসর। যডি একজন বযডি ডনসজর হাসতর েসযয হাাঁড  চিয় বা কাসর্ এবং তারপর 
চকাসনা বস্তু চযেন িরজার হাতে, োবওসয়র খুাঁটি বা চেডেস ান স্পর্শ কসর, তাহসেও জীবাণ ডবস্তার করসত পাসর। 
পসরর বযডি এইগুসো স্পর্শ করসে জীবাণ তার র্রীসর হয়ত প্রসবর্ করসত পাসর এবং চ াখ, নাক ও েখ স্পর্শ করার 
আসে তারা যডি হাত পডরষ্কার না কসর তাহসে তারা অেুস্থ হসয় পড়সত পাসর।  

আমার কখন হাত ক ায়া উবিত? 
যখন হাতগুসো ির্ত চনাংরা হয়।
এেসবর পসর:
-হাাঁড , কাডর্ বা আপনার নাক ঝাড়ার

- পায়খানা বযবহার করার 
- আবজনা ঘাোর 
- িায়াপার পডরবতন করার 
- কাাঁ া খাবার যরার 
- বাইসর চখোযুো করার

এেসবর আসে এবং পসর: 
- খাবার ততডর ও খাবার খাওয়ার
-কাো বা ক্ষতস্থান স্পর্শ করার
- চ াখ, নাখ বা েখ স্পর্শ করার 

সাবান ও পাবন বিয়য় হাত ক ায়ার সবয়িয়য় ভাল উপায় কী?

হােকা েরে পাডন ডিসয় হাত চেজান এবং োবান োোন। ১৫ চেসকন্ড যসর োবাসনর চ না ততডর করুন। হাসতর 
ডপছসন, আঙসের োসঝ এবং নসখর ডনস , েম্পণ হাত ঘসে পডরষ্কার করুন। পাডনর যারার ডনস  োে কসর যুসয় 
চ েন। কােসজর চতায়াসে বা েরে বাতাে চবর হবার যন্ত্র ডিসয় হাত োে কসর শুডকসয় ডনন।কােসজর চতায়াসে যডি 

পাওয়া যায় তা ডিসয় কে বন্ধ কসর ডিন। 

আবম কখন সাবান ও পাবনর পবরবয়ত হায়তর জীবাণনুাশকগুয়লা বযবহার করয়ত পাবর? 
যখন োবান ও পাডন পাওয়া না যায় তখন হাসতর জীবাণনার্কগুসো খুবই উপকারী। আপনার হাত যডি ির্ত 
চনাংরা না হয়, তাহসে এেসকাহে ডেডিক (ননযতে র্তকরা ৭০ –৯০ োে) হাসতর জীবাণনার্ক, চজডেরেত পিাথশ বা 
হাত চযায়া জীবাণ কডেসয় চিয়। হাত যবি িশতই কনাোংরা হয়, তাহয়ল সাবান ও পাবন বিয়য় ক ায়বন। যারা খাবার 
ততডর কসর তাসির হাসতর জীবাণনার্কগুসো বযবহার না কসর হাত বরং োবান এবং পাডন ডিসয় চযায়া উড ত। 

হায়তর জীবাণুনাশকগুয়লা বযবহায়রর সবয়িয়য় ভাল উপায় কী? 
অন্তত র্তকরা ৭০ োে এেসকাহে আসছ এেন একটি হাসতর জীবাণনার্ক চবসছ ডনন। অল্প পডরোণ োোন এবং 
আঙসের িো এবং আঙসের ডন েহ হাসতর উপর জীবাণনার্ক ছডড়সয় ডিসয় িই হাত একোসথ ঘেুন। শুকাসনা না 
পযশন্ত কেপসক্ষ ১৫ চেসকন্ড িই হাত একোসথ ঘেুন। 
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হায়তর জীবাণুনাশক বশশুয়ির জনয বনরাপি বক? 
হযাাঁ। হাসতর জীবাণানার্ক যথাযথোসব বযবহৃত হসে ডকনা তা ডনডিত করার জনয অল্পবয়স্ক ডর্শুসিরসক তত্ত্বাবযান 
করা উড ত। 

হাত পবরষ্কার করার পয়র আমার বক হায়তর কলাশন বযবহার করা উবিত?  
হযাাঁ। আপডন যখন ঘনঘন হাত পডরষ্কার কসরন, ডবসর্েোসব র্ীতকাসে, তখন ত্বক শুষ্ক হসয় যাওয়া অস্বাোডবক নয়। 
শুষ্ক ত্বক চ সে চযসত পাসর, যা আপনার র্রীসর জীবাণ প্রসবসর্র জনয একটি পথ খুসে ডিসত পাসর। শুষ্ক ত্বক চরায 
করসত, হাত চযাবার পসর আপডন ইডতেসযযই চোর্ন যিু োবান অথবা এেসকাহে-ডেডিক হাসতর জীবাণনার্ক 
বযবহার করসত পাসরন বা চোর্ন (পাডন-ডেডিক হসে োসো) বযবহার করসত পাসরন। 

আবম আরও তথ্য ককাথ্ায় কপয়ত পাবর? 
েরসটা পাবডেক চহেথ কাসনকর্সন চ ান করুন: ৪১৬-৩৩৮-৭৬০০; টিটিওয়াই: ৪১৬-৩৯২-০৬৫৮ বা আোসির 
ওসয়বোইে www.toronto.ca/health-এ যান। 

http://toronto.ca/health
http://www.toronto.ca/health
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