
हाथ कैसे साफ़ करM: 
पूरE जानकारE

खुशख़बरE यह है ]क  व̂षाणु (कोरोना वायरस) अ5य जी व̂त :ा\णयO 
के बाहर अपनी सं2या नहEं बढ़ा सकते हN। हमM बस इस बात का 
4यान रखना है ]क जो  व̂षाणु हमारे आस पास के वातावरण मM 
मौजूद हN, वे हमारे अंदर न आ पायM। कोरोना वायरस मM एक बाहरE 
परत होती है जो साबुन के संपक� मM आने पर न7ट हो जाती  है। इस 
कारण, हाथO को =नय[मत Bप  से साबुन से धोना, कोरोना वायरस से 
बचने का सबसे :भावपूण� तरEका है। अगर साबुन उपल6ध न हो, तो 
कुछ अ5य तरEके भी हाथ साफ़ करने के [लए :योग ]कये जा सकते 
हN । अलग-अलग प;रि8थ=तयO मM अपने हाथO को कैसे साफ़ ]कया 
जाए, यहाँ इसके बारे मM उपयोगी जानकारE दE गयी है।

व̂षाणु 1या होते हN ?
oवषाणु जीवd से अलग होते हc। वे केवल जीoवत Nाmणयd कY कोlशकाओं मb Nवेश करने के बाद हW अपनी 
सं=या बढ़ा सकते हc। वे आपके हाथd या nकसी अBय सतह पर एक से दसूरW जगह अपने आप नहWं जा 
सकते हc। करोनाoवशाणु आपकY Hवसन NणालW कY जीoवत कोlशकाओं मb हW पल और बढ़ सकते हc। वे 
आपके हाथd कY सतह को ना तो संKlमत कर सकते हc और ना हW उस पर बढ़ सकते हc। 

हमारे अंदर  व̂षाणु कैसे पंहुचते हN?
जब हम nकसी एसी सतह को छूते हc िजस पर oवषाणु मौजूद होते हc, 
तो वे हमारे हाथd पर पहंुच जाते हc। जब हम इBहWं हाथd से अपने 
चेहरे, नाक या आंखd को छूते हc तो ये oवषाणु हमारW Hवसन NणालW 
मb पहंुच सकते है। इस कारण हाथd को साफ़ रखने का और चेहरे को 
बार-बार ना छूने का Aयान रखना बहुत ज़TरW है।  

कोरोना  व̂षाणू को कैसे न7ट करM?
साबुन या कम-से-कम 60% एलकोहॉल वाले हcड सैPनटाइज़र का उपयोग करb। साबुन कोरोना oवषाणु कY 
बाहरW (वसा कY बनी) परत को नIट करता है और पानी इन oवषाणुओं के टुकड़d को बहा ले जाता है। 
साबुन कY तरह हW, हcड सैPनटाइज़र भी इस परत को नIट  कर सकता है, हालाँnक साबुन बेहतर काम करता 
है। एक हW साबुन कY Oटnकया को कई लोग इJतेमाल कर सकते हc, <यdnक oवषाणु साबुन के सप�क मb 
आते हW नIट हो जाता है। 

साबुन अ5य हाथ साफ करने वाले तरEकO से बेहतर है
साबुन सैPनटाइज़र के मुकाबले हाथd को भी बेहतर 
साफ़ करता है और कोरोना oवशाणुओं को नIट करने 
मb भी सैPनटाइज़र से ज़यादा Nभावी होता है।  थोड़ा 
सा हW साबुन इJतेमाल करने से इतनी झाग बन 
जाती है जो पूरे हाथ पर अ>छX तरह फैलाई जा 
सकती है। 



साबुन से हाथ कब साफ करM?
•खाना बनाने से पहले और बाद मb
•खाना खाने से पहले
•बीमार Gयि<त कY देखभाल करने से पहले और बाद मb
•शौचालय का उपयोग करने से पहले और बाद मb
•nकसी घाव का इलाज करने से पहले और बाद मb
•छXंकने, खांसने या नाक को पdछने के बाद
•nकसी जानवर (और उसके भोजन या मैल) को छूने के बाद
•कचरा छूने के बाद
•ऎसे सतहb जो अ<सर कई Gयि<तयd के संपक� मb आती हd, उBहb 
छूने के बाद (दरवाज़े कY कुि?डयाँ या घंOटयाँ, बाहर से आये पैकेट या 
पास�ल, पैसे नोट या lस<के इ@याOद)
•बाहर से घर वापस आने पर (चेहरे से माJक हटाने के बाद)
•हाथ गंदे होने पर

हाथ  सै=नटाइज़र से कब साफ करM?
जब साबुन या पानी उपलDध नहWं है। यह आवHयक है nक सैPनटाइज़र मb कम से कम 60% अFकोहॉल हो 
(लेnकन 100% नहWं!)। अगर आपके हाथ गंदे हc तो सैPनटाइजर न इJतेमाल करb।

अपने हाथO को कैसे साफ करM
नल पर लगे oवषाणुओं को नIट करने के lलए उस पर साबुन लगाएb। अपने हाथd को गीला करb, उन पर 
साबुन लगाएb और कम से कम 20 सेकंड तक उBहb आपस मb रगड़ कर अ>छX तरह से झाग बनायb। मैल 
और नIट हुए oवषाणुओं को पानी मb बह जाने दb। आप अपने हाथd को हवा मb सूखने दे सकते हc, या बचे-
खुचे oवषाणुओं के टुकड़d को हटाने के lलए तौlलये से हाथ पdछ सकते हc। Aयान रहे nक आपके हाथd पर 
oवषाणु बचने ना पाए। पानी उपलDध न होने पर, हाथd पर सैPनटाइज़र फैला कर रगड़b। Aयान पूव�क अपने 
हाथd के सभी OहJसd पर सैPनटाइज़र फैलाएं और हाथd को आपस मb 30 सेकंड तक रगड़b। इसके बाद हाथd 
को हवा मb सूखने दb ।

पानी के तापमान से कोई फरक नहWं पड़ता है। ज़TरW यह है nक आप हाथd को एक साथ रगड़b और साबुन 
को हाथd के सभी OहJसd मb अ>छX तरह से फैलाएं। िजस तरह बत�नd को अ>छX तरह से साफ़ करने के 
lलए ज़ोर लगाना पड़ता है, lसफ� साबुन लगाने से काम नहWं चलता।  उसी तरह गंदे हाथd या झुरaदार 
@वचा पर से oवषाणुओं को हटाने के lलए थोड़ा ज़ोर लगाना ज़TरW है। 

अगर बहता पानी उपल6ध न हो तो 1या करM?
जब बहता पानी ना हो तो eमd या बाFटWयd मb से पानी Pनकालने के lलए उनमb लोटा या मग डुबोना 
पड़ता है। अगर ये पानी इJतेमाल करने वाले सभी लोग सावधानी ना बरतb, तो संKlमत लोटd और मगd 
से यह पानी दoूषत हो सकता है, और ऐसा होने से यह संKमण उन सभी लोगd मc फ़ैल सकता है जो यह 
पानी इJतेमाल करते हc।  

इस समJया से Pनपटने का एक सJता और आसान तरWका है nक 
आप अपने गलW-मोहFले मb OटCपीटैप (Tippytap) लगाएँ। 
OटCपीटैप पैर से चलाये जाने वालW एक आसान NणालW है जो 
पानी कY पतलW सी धार छोड़ सकता है। जब बहुत से लोग एक 
हW बड़ ेबत�न (Lम इ@याOद) मb से पानी लेते हc, तो यह Jव>छता 
बनाये रखने मb बहुत सहायक हो सकता है। Aयान रहे nक  
OटCपीटैप के पास एकM होने पर भी एक दसूरे से दरूW बनाये 
रखना ज़TरW है। 



जब पानी का आभाव हो तो 1या करM?
जब पानी का आभाव हो तो दो बड़ ेकटोरd मb पानी भरb। एक कटोरे के पानी का इJतेमाल हाथ गीले करने 
के lलए करb। हाथ गीले होने पर, दोनd हाथd पर, पहले बताये अनुसार कम-से-कम 20 सेकंड तक साबुन 
अ>छX तरह से मलb । इससे oवषाणु नIट हो जाता है। अब, दसूरे कटोरे मb हाथd को अ>छX तरह से रगड़ 
के धो लb। हाथd का रगड़ना साबुन और oवषाणुओं को हाथd से छुड़ाने के lलए ज़TरW है। गीले हाथd को हवा 
मb सूखने दb । आवHयकता और उपलिDध के अनुसार कटोरd के पानी को बार-बार बदलb। आप हाथd को 
सुखाने के lलए तौlलया का उपयोग भी कर सकते हc। हर Gयि<त के lलए अलग तौlलया रखने कY कोlशश 
करb और हो सके तो तौlलयd को रोज़ धोयb। यह भी कोlशश करb nक सफाई और खाने के lलए पानी 
अलग-अलग रखा जाए। 

यOद आपके पास पानी नहWं है पर साबुन-पानी का घोल बना सकते हc, तो उसका इJतेमाल कर हाथd को 
आपस मb रगड़ कर झाग बनाएb। उसके बाद हाथ कागज़ या रेत से पdछे जा सकते है। अगर साबुन, पानी 
दोनd उपलDध न हd  तो रेत या राख  का इJतेमाल nकया जा सकता है। याद रखb कY यह तरWका तभी 
इJतेमाल करb जब और कोई oवकFप ना हो ।

हाथO का 4यान रखना 
बार बार धोने पर हाथd कY @वचा Tखी हो सकती है। ऐसे मb हाथ 
धोने के बाद तेल या मॉइJचराइजर का उपयोग कर सकते हc।  अगर 
आप एकज़ीमा से पीpड़त हc या आपकY @वचा अ<सर Tखी रहती है तो 
आप एक सौEय साबुन या साबुन रOहत सैPनटाइज़र का उपयोग कर 
सकते है। कुछ सैPनटाइज़रd मb मॉइJचराइजर पहले से हW lमला होता 
है, आप इनका Nयोग भी कर सकते हc। 

हाथO को धोने के तरEकO कF सूची, सबसे अ3छे से शुB होकर:  
•साबुन और बहता पानी (20 सेकंड);
•अपने समुदाय मb एक Tippytap लगायb 
•सैPनटाइजर (30 सेकंड)
•पानी के बेlसन मb हाथ गीले, साबुन (20 सेकंड), पानी के दसूरे   
बेlसन मb धोयb, पdछb

•पतला साबुन का घोल / राख / रेत

इस जानकारE ]क वै,ा=नक सटEकता का पूरा :यास ]कया गया है; य<द आप ]कसी 
9ु<ट से अवगत हO तो कृपया हमM indscicov@gmail.com पर सू_चत करM।  


