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हातको स्वच्छता 
Hand Hygiene ) Nepali( 

रोगाणुहरू (ब्याक्टेररया र भाइरसहरू) अनि सङ्क्रमणहरूलाई फैललिबाट रोक्िे सर्वोत्तम 
तररका एक प्रक्ररया हो जसलाई हातको स्र्वच्छता भनिन्छ। हातलाई असल ढङ्क्गमा 
स्र्वच्छ राख्िु भिेको हातहरूलाई साबुि र पािीले राम्ररी िुिु अथर्वा कम्तीमा 60% 
एल्कोहोल भएका ह्याण्ड सेनिटाइजर र्वा अथाात ्हातमा दल्िे र्वस्तुले हातहरूमा भएका 
रोगाणुहरूलाई मािुा हो। जब तपाईंले आफ्िा हातहरूलाई सफा 
गिुाहुन्छ, तब तपाईंले िेरै रोगाणुहरूलाई हटाउिु हुन्छ। रोगाणुहरू 
िेरै सािो हुन्छि ्अनि सबै स्थािहरूमा हुन्छि।् तपाईंले 
नतिीहरूलाई देख्ि सक्िुहुुँदैि, तर नतिीहरूले रोग फैलाउुँछि।् 
नतिीहरू ढोकाका ह्यान्डल, टेबल, फोि, पेन्न्सल तथा 
मानिसहरूले छुिे अधिकांश र्वस्तुहरूमा हुन्छि।् हाम्रा हातहरूले 
सदैर्व रोगाणुहरूलाई स्पशा गरररहेका हुन्छि।् सफा हातहरूले 
तपाईंलाई स्र्वस्थ राख्िमा मद्दत पुर् याउुँछि।्  

आफ्िो र आफ्िो बच्चाको हात साबुि र पािीले प्रत्येक पटक 
अस्पतालको कोठामा प्ररे्वश गदाा र बाहहर निन्स्कुँ दा 20 सेकेन्डसम्म िुिुहोस ्र्वा सुक्खा 
िभएसम्म अल्कोहल िभएका ह्यान्ड स्यानिटाइजर लगाउिुहोस।् 

आफ्ना हातहरू कसरी धुनु 

1. आफ्िा हातहरूलाई मितातो, प्रर्वाही अथाात ्कलको पािीले लभजाउिुहोस।् प्रर्वाही जल 

चित्र 1 साबुि र पािीले हात 
िुिुहोस ् 
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अथाात ्कलको पािी रोगाणुहरूलाई पखालेर फ्याुँक्िमा अनत िै 
उपयोगी हुन्छ। छेउछाउमा प्रर्वाही जल उपलब्ि छैि भिे मात्र ै
पुछ्िे कागजहरू र्वा हात पुछ्िे यस्ता र्वस्तुहरूको उपयोग 
गिुाहोस।् प्रवाही जलको सट्टा वाटर बेससनहरूको उपयोग 
गनुहुुुँदैन। िुिे पािी, र्वाश बेलसि र्वा लसङ्क्कहरू साझा गिुा तथा 
बबमारीहरू बीच परस्पर सम्बन्ि छ।  

2. साबुि लगाउिुहोस।् ब्याक्टेररया प्रनतरोिी साबुिहरू र्वा तरल 
साबुिले अधिक रोगाणुहरूलाई माछा अनि यो सबैभन्दा राम्रो 
हुन्छ। तपाईंलसत ब्याक्टेररया प्रनतरोिी साबुि छैि भिे सौम्य 
तरल साबुिले पनि ठीकठाक काम गछा। 

3. आफ्िा हातहरूलाई कम्तीमा पनि 20 सेकेण्डहरूसम्म परस्पर 
दल्िुहोस,् अनि आफ्िा औलंाहरू बीच, िङ्क्हरूमुनि र आफ्िा 
हातहरूको पछाडडपहि (धचत्र 1) सफा गिुा िबबलसािुहोस।् आफ्िा 
हातहरू दल्ि सकाउि ुअनि तपाईंले वर्वस्तारै 20 सम्मको 
गन्ती गिुाहोस।् लशशहुरू ठूलो भइसकेका छि ्भिे उिीहरूलाई 
हातहरू िुुँदा "ए बी सी" गीत गाउिे अभ्यास गराउिुहोस।् 

4. आफ्िा हातहरूलाई सफा, बधगरहेको पािीमा राम्ररी 
पखाल्िुहोस ्(धचत्र 2)। तपाईंका हातहरूमा रहेको साबुिले 
गदाा तपाईंको त्र्वचा शुष्क हुि, फाट्ि सक्छ। 

5. आफ्िा हातहरूलाई कागजको तौललया र्वा सफा कपडाले 
पुछेर सुक्खा बिाउिुहोस ्(धचत्र 3)। 

6. पािीलाई बन्द गिाको लाधग तौललया र्वा कपडाको उपयोग गिुाहोस ्(धचत्र 4)। आफ्िा 
हातहरू िोइसकेर तपाईंले पािीको कललाई छुिुभयो भिे तपाईंका हातहरूमा रोगाणुहरू 
पुिः आउि सक्छि।् 

एल्कोहोल भएको ह्याण्ड स्याननटाइजरको उपयोग कसरी गनु ु

1. आफ्िो हत्केलोमा स्यानिटाइजरलाई राम्रोसुँग लगाउिुहोस।् 
2. आफ्िो हातहरू एकैसाथ रगड्िुहोस।् औँलाहरू बीच, आफ्िो िङ मुनि र आफ्िो हातको 

चित्र 4 पािी पुछ्िका लाधग 
तौललयाको प्रयोग गिुाहोस ्

चित्र 2 हातहरूलाई 
राम्रोसुँग पखाल्िुहोस ्

चित्र 3 सुक्खा हातहरू 
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पछाडड रगड्ि सुनिन्चचत गिुाहोस।्  
3. आफ्िा हातहरू सुक्खा िभइञ्जेल दललरहिुहोस।् 

हातको स्वच्छतालाई कहहले अपनाउने 

आफ्ना हातहरूलाई साबुन र पानीले धुनु सदैव राम्रो हो। यी समयमा साबुि र पािीले 
िुिु सदैर्व राम्रो हुन्छ: 
 तपाईंले खािा खािुभन्दा पहहले 
 तपाईंले शौचालयको उपयोग गिुाभएपनछ 
 आफ्िो िाक सफा गरेपनछ, खोक्रकसकेर र्वा हान्च्छउुँ  गरेपनछ 
 तपाईंका हातहरू मैला भएको कुिैपनि समय 
 डाइपर फेरेपनछ र्वा लशशुलाई मल-मूत्र त्याग गिामा मद्दत गरेपनछ 
 रगत, मूत्र, र्वान्ता (उल्टी) जस्ता शारीररक द्रर्वहरूको सम्पका मा आएपनछ 

तपाईंले आफ्ना हातहरू धुन सक्नुहुुँदैन भने यी समयमा एल्कोहोल भएको ह्याण्ड 
स्याननटाइजरको उपयोग गनु ुउपयुक्त ठहछु, जस्तै: 
 स्कूलमा 
 जिार्वरहरूलाई पालेपनछ 
 कुिै बबमार व्यन्क्तको सम्पका मा आएपनछ  

औलंाका नङहरू 

कृबत्रम िङहरूले खतरिाक ब्याक्टेररयालाई लुकाएर राख्ि सक्छि।् नतिीहरूलाई 
िलगाउिुहोस,् वर्वशषे गरी तपाईंले पिी बद्ललरहिु भएको छ र्वा प्रनतरक्षण क्षमता कम्ती 
भएको लशशुको स्याहार-सुसार गरररहिु भएको छ र्वा सेन्रल आई भी (CVC) लाइि 
गरररहिु भएको छ अथर्वा खािा खरु्वाउिे िलीको उपयोग गरररहिु भएको छ भिे कृबत्रम 
िङहरूको उपयोग पूणातया र्वन्जात छ। 

कृबत्रम िङहरूमा जेल-का िङहरू, लाहा, तेजाबले बनिएको रसायि, टाल्िे पदाथा, बन्न्डङ्क्ग, 
हटप्स, टेप्स, इन्लेज, ओभरलेज, एन्प्लक्स र्वा पाउडरहरू जस्ता हानिकारक पदाथाहरू हुन्छि।् 
प्राकृनतक िङहरूमा सफा पललश लगाउिु र्वा त्यसलाई त्यसै छोड्िु सबभन्दा राम्रो हो। 


