
  
 Punjabi - Number 85 

April 2025 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ: ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਨੂੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋ
Hand Washing: Help Stop the Spread of Germs 

 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਦ ਜਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਜਿਹਤਮੂੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਹੱਥ 

ਅਕਿਰ ਧੋਵੋ। ਜ਼ੁਕਾਮ, ਫਲ , ਦਿਤ, ਿਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਵਰਗੀਆਂ 
ਜਿਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਨ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਿਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਚੀਜ ਹੈ। 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਵਕਉਂ ਮਹੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ? 

ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿੱਚ ੇਦ ੇਹੱਥ ਧੋਣਾ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ 

ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤ਼ੁਿੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਫ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿੋ 

ਜਿਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਿੀਂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦ਼ੁਆਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਿਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇ

ਹੱਥਾਂ 'ਤ ੇਕੀਟਾਣ  ਚ਼ੁੱਕ ਿਕਦੇ ਹਾਂ। ਕੱਚ ੇਭੋਿਨ, ਿਾਨਵਰ ਅਤੇ ਿਾਡੇ 
ਰੋਜਾਨਾ ਿੀਵਨ ਜਵੱਚ ਿਹ਼ੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਵਿਤ ਆਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣ  
ਢੋਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਿੱਚ ੇਦ ੇਨੱਕ ਨ ੂੰ  ਪ ੂੰ ਝਣਾ ਿਾਂ ਡਾਇਪਰ 

ਿਦਲਣਾ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤ ੇਕੀਟਾਣ  ਲੱਗਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 
ਤ਼ੁਿੀਂ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਦ ੇਿੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਿਚ ਿਕਦੇ, ਪਰ ਤ਼ੁਿੀਂ ਆਪਣ ੇ

ਹੱਥ ਧੋ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਦ ਜਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਿੂੰਕਰਜਮਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਿੂੰਭਾਵਨਾ ਨ ੂੰ  ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਵਕ ੇਂ ਧੋ ਾਂ?  

ਆਪਣੇ ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਿੱਚ ੇਦ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਧੋਣ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ 
ਜਦੱਤੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 

1. ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗ਼ੁੱਟਾਂ ਤੋਂ ਅੂੰਗ ਠੀਆਂ ਿਾਂ ਹੋਰ ਗਜਹਣੇ ਉਤਾਰੋ। 

2. ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਜਗੱਲੇ ਕਰੋ। 

3. ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਦ ੇਿਾਰੇ ਜਹੱਜਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਦੇ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਿਜਕੂੰਟਾਂ ਲਈ ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਝੱਗ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  

ਆਪਿ ਜਵੱਚ ਰਗੜੋ (ਿੱਜਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਹੱਥ ਧੋਣ ਜਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ABC ਗੀਤ ਗਾਓ) 

4. ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਧੋਵੋ। 

5. ਿਾਫ਼ ਕੱਪੜੇ ਿਾਂ ਕਾਗਜ ਦ ੇਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਹੱਥ ਿ਼ੁਕਾਓ। 

6. ਿੇਕਰ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਨਤਕ ਟਾਇਲਟ ਜਵੱਚ ਹੋ ਤਾਂ ਟ ਟੀ ਿੂੰਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਅਤੇ ਿਾਹਰ ਿਾਣ ਵੇਲੇ ਦਰਵਾਜਾ ਖੋਲਹਣ ਲਈ ਟਾਵਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਿੇਕਰ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-

ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਨੀਟਾਈਜਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿੈੱਲ ਿਾਂ ਫੋਮ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ 
ਿਾਅਦ, ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿ਼ੁੱਕਣ ਤੱਕ ਰਗੜੋ। ਇਹ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਫ਼ 

ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਆਿਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਉਹ ਜਦਖਣ ਜਵੱਚ 

ਗੂੰਦੇ ਨਾ ਹੋਣ। ਿੈਨੀਟਾਈਜਰ ਿੱਜਚਆਂ ਦੀ ਪਹ਼ੁੂੰ ਚ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਖੋ ਜਕਉਂਜਕ 

ਿੇਕਰ ਇਹ ਜਨਗਲ ਲਏ ਿਾਣ ਤਾਂ ਨ਼ੁਕਿਾਨਦੇਹ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹੱਥ ਵਕ ੇਂ ਧਣੇੋ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ? 

ਆਪਣ ੇਿੱਚ ੇਦ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਧੋਣ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਜਦੱਤੇ ਕਦਮਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 

1. ਿਾਦੇ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਜਗੱਲੇ, ਤਾਜ ੇਤੌਲੀਏ (ਕੱਪੜੇ ਿਾਂ ਕਾਗਜ) ਨਾਲ 

ਧੋਵੋ 

2. ਇੱਕ ਹੋਰ ਤਾਜੇ, ਜਗੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿਾਫ਼ ਕਰੋ 

3. ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿ਼ੁਕਾਓ 

ਮੈਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹੱਥ ਕਦੋਂ ਧਣੇੋ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ? 

ਿਦੋਂ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਿਪਸ਼ਟ ਰ ਪ ਨਾਲ ਗੂੰਦੇ ਜਦਖਣ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਧੋਵ ੋਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ, ਮ ੂੰ ਹ ਿਾਂ ਜਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਧੋਵੋ। 
ਤ਼ੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਜਿਹੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਜਵੱਚ ਜਹੱਿਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਿਾਂ 



ਹੋਰ ਹੈਲਥਜਲੂੰ ਕਿੀਿੀ ਫਾਈਲ ਜਵਜਸ਼ਆਂ ਵਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਿਾਂ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ 

ਜਿਹਤ ਯ ਜਨਟ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਿੀ.ਿੀ. ਜਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਜਿਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤ ੇਿਾਓ ਿਾਂ 8-1-1 

(ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਿੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਿ਼ੁਣਨ ਵਾਜਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਜਵੱਚ ਅਨ਼ੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਉਪਲਿਧ ਹਨ। 

ਿਾਅਦ ਜਵੱਚ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿੋ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਦ ੇਿੂੰਪਰਕ 

ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਿਾਂ ਫੈਲਣ ਦ ੇਤ਼ੁਹਾਡੇ ਿੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵ:ੋ 

• ਭੋਿਨ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਿਾਂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

• ਜਨਆਣੇ ਿਾਂ ਿੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਦ਼ੁੱਧ ਜਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ, ਜਿਿ ਜਵੱਚ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦ਼ੁੱਧ ਚ਼ੁੂੰਘਾਉਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ 

• ਜਕਿੇ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਦਵਾਈ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

• ਡਾਇਪਰ ਿਦਲਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

• ਆਪਣ ੇਦੂੰਦ ਫਲੌਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

• ਕਾਂਟੈਕਟ ਲੈਂਿ ਲਗਾਉਣ ਿਾਂ ਹਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

• ਜਕਿੇ ਵੀ ਜਿਮਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਦਾ ਜਧਆਨ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ  

ਇਹ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ:ੋ 

• ਡਾਇਪਰ ਿਦਲਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਜਕਿੇ ਵੀ ਜਿਮਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਦਾ ਜਧਆਨ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਆਪਣਾ ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਿੱਚ ੇਦਾ ਨੱਕ ਪ ੂੰ ਝਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾਂ ਿੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਜਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ  

• ਕੱਚ ੇਭੋਿਨ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਮੀਟ ਿਾਂ ਪੋਲਟਰੀ ਨ ੂੰ  ਿੂੰਭਾਲਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਪਾਲਤ  ਿਾਨਵਰਾਂ ਿਾਂ ਿਾਨਵਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਪਾਲਤ  ਿਾਨਵਰਾਂ ਿਾਂ ਿਾਨਵਰਾਂ ਦ ੇਜਪੂੰਿਜਰਆਂ ਿਾਂ ਕ ੜੇ ਦ ੇਡੱਜਿਆਂ 
ਨ ੂੰ  ਿਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਘਰ ਦੀ ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਕ ੜੇ ਨ ੂੰ  ਿੂੰਭਾਲਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

ਬੱਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਦੋਂ ਧਣੇੋ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ? 

ਿੱਜਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿਾਂ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹਮੇਸਾ ਆਪਣ ੇ

ਹੱਥ ਧੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਿੱਜਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਹੇਠ ਜਲਖੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ: 

• ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨੱਕ ਪ ੂੰ ਝਣ ਿਾਂ ਿਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਆਪਣੀ ਕ ਹਣੀ ਜਵੱਚ ਖੂੰਘਣ ਿਾਂ ਜਛੱਕ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਿਾਹਰ ਖੇਡਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਪਾਲਤ  ਿਾਨਵਰਾਂ ਿਾਂ ਿਾਨਵਰਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਿਕ ਲ ਿਾਂ ਡੇਕੇਅਰ ਜਵੱਚ ਿਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

ਛੋਟੇ ਿੱਜਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਹੱਥ ਧੋਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਿੋ 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਇਆ ਿਾ ਿਕ ੇਜਕ ਇਹ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਜਿੱਖਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਜਕ ਇਹ ਿਹੀ ਢੂੰਗ 

ਨਾਲ ਜਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਧੋਣ  ੇਲੇ ਮੈਂ ਦਵੂਿਆਂ ਤੱਕ ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਾਉਣ ਤੋਂ ਵਕ ੇਂ ਬਚ 

ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਧੋਣ ਵੇਲੇ ਦ ਜਿਆਂ ਤੱਕ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਲਈ: 

• ਹਰੇਕ ਿੱਚ ੇਕੋਲ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਅਤੇ ਜਚਹਰਾ ਪ ੂੰ ਝਣ ਲਈ ਆਪਣਾ 
ਲੇਿਲ ਵਾਲਾ ਿਾਫ਼ ਕੱਪੜਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

• ਹੱਥ ਧੋਣ ਅਤੇ ਿਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਤਾਜੇ ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, 

ਿੇਜਿਨ ਦ ੇਖੜਹੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਿੇਕਰ ਤ਼ੁਿੀਂ ਿਾਰ ਿਾਿਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਿਨ ੂੰ  ਿਵ-ੈ

ਜਨਕਾਿ ਵਾਲੇ ਹੋਲਡਰ ਜਵੱਚ ਿ਼ੁੱਕਾ ਰੱਖੋ। 

ਿਰੋਤ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਪੀਜਡਆਟਜਰਕ ਿੋਿਾਇਟੀ 
https://caringforkids.cps.ca/handouts/healthy-
living/handwashing  

ਇਿਾਜਤ ਨਾਲ ਅਨ਼ੁਕ ਜਲਤ ਕੀਤਾ ਜਗਆ। 

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://caringforkids.cps.ca/handouts/healthy-living/handwashing
https://caringforkids.cps.ca/handouts/healthy-living/handwashing

