
কী কের হাত ধুেত হেব­­ 
সɑণূŪ িনয়মাবলী

ি˰ʅর কথা হেলা এই ĺয ভাইরাস ĺকানও Ƶাণীর শরীেরর বাইের বংশবৃিȝ 
করেত পাের না। আমােদর ধু̋ এটুʛ িনিɩত করেত হেব ĺয বাইেরর 
পিরেবেশর ভাইরাস ĺযন আমােদর শরীের ঢুকেত না পাের। িবেশষ কের 
কেরানাভাইরােসর বাইের একটা আবরণ আেছ যা সাবানজেল ʼংস হেয় 
যায়। তাই এই ভাইরাসেক এিড়েয় যাওয়ার সবেচেয় সহজ উপায় হল 
িনয়িমত সাবান বা অনƟ ĺকানও পিরেশাধক িদেয় হাত পিরɾার করা|  
এখােন িবিভȵ পিরিʆিতেত হাত ĺধাওয়ার িনয়মাবলী ĺদওয়া হেলা। 

ভাইরাস কী? 

ভাইরাস ĺবিশর ভাগ জীেবর তুলনায় িভȵ Ƶকৃিতর। তােদর বংশবৃিȝ বা নড়াচড়া করার জনƟ ĺকানও Ƶাণীর 
ĺকােষর মেধƟ ঢুকেত হয়। এছাড়া ভাইরাস বাইেরর ĺকানও িজিনসপেƯ, বা আমােদর হােত, নড়াচড়া অথবা 
বংশবৃিȝ করেত পাের না। 

ভাইরাস কীভােব আমােদর শরীের Ƶেবশ কের?  

আমরা যখন ĺকানও িজিনেস হাত িদই যােত ভাইরাস ĺলেগ আেছ, তখন ĺসʟেলা আমােদর হােত ĺলেগ যায়, 
এবং তারপর আমরাই ĺসই ভাইরাসʟেলােক শরীেরর অনƟানƟ জায়গায় 
ĺপৗঁেছ িদই­­­ আমােদর আঙুল ĺথেক, অথবা হাত ĺথেক নােক, মুেখ 
অথবা ĺচােখ । মূলত নাক এবং 
মুখ িদেয়ই কেরানাভাইরাস আমােদর া˞সনালীেত ĺঢােক, তাই আমােদর 
মুেখ হাত না ĺদওয়ার ĺচɳা করা উিচত ।  

কীভােব কেরানাভাইরাস নাশ করা যায়?   

সাবান (সবেচেয় ভােলা) অথবা ৬০% এলেকাহল­ĺমশােনা হাত ĺধাওয়ার 
Ʋবণ। সাবান কেরানাভাইরােসর বাইেরর িলিপড ʅরেক নɳ কের ĺদয় এবং 
জল ĺসই ভাঙা ভাইরােসর বািক অংশটʛ ধুেয় ĺফেল। এলেকাহলও 
সাবানজেলর মেতাই ভাইরােসর িলিপড ʅরেক নɳ কের। সাবানই সবেচেয় 
ভােলা আর ĺসটা একািধক মানুেষর সংেগ বƟবহার করা যায় কারণ সাবান 
ভাইরাসেক িবনƒɳ কের ĺদয় |  

এলেকাহল পিরেশাধেকর ĺচেয় সাবান ভাল 

এলেকাহল পিরেশাধক অেনকসময় হােতর ময়লা
পুেরাপুির পিরɾার কের না, িক  ̱সাবান িদেয় হাত
ভােলা কের পিরɱার করা যায়। এলেকাহেলর
তুলনায় সাবান ভাইরাসেক ĺবিশ কের িবনɳ করেত
পাের। তাছাড়া কম সাবােন অেনক ĺফনা Ļতির
করা যায় যার াyরা পুেরা হাত ĺধাওয়া সɕব। 

ĺকািভড­১৯ সɑেকŪ ভারতীয় িবǷানীেদর Ƶিতেবদন 



কখন হাত ĺধাওয়া উিচত?  
• রাȵা করার আেগ এবং পের 
• খাবার আেগ 
• গ̇ীর ĺদখােশানা করার আেগ এবং পের 
• বাথ ম̇/ĺশৗচাগার  বƟবহার করার আেগ এবং পের 
• শরীেরর ĺকানও ǘত ʊশŪ করার আেগ এবং পের 
• হাঁিচ, নাক ঝাড়া এবং কািশর পের 
• ĺকানও জ  ̱(এবং তার খাবার/মলমূƯ) ʊশŪ করার পর 
• জǻাল হােত ধরার পর 
• অনƟ ĺকউ ধেরেছ এমন িজিনেস (ĺযমন, ĺরিলং, দরজার িছটিকিন,
• কিলং ĺবল, পােসŪেলর পƟােকট) হাত ĺদওয়ার পর
• যখন হাত ĺনাংরা 

সƟািনটাইজার িদেয় কখন হাত ĺধােবন?  

যখন সাবানজল পাওয়া যােǱ না। িনিɩত ক ন̇ সƟািনটাইজাের ĺযন অȭত ৬০% এলেকাহল থােক (িক  ̱
১০০% নয়!)। হাত ĺনাংরা থাকেল সƟািনটাইজার বƟবহার করেবন না। 

কীভােব হাত ধুেত হয়? 

Ƶথেম কেলর ওপরকার ভাইরাস নɳ করার জনƟ কেল সাবান িদন, তারপর হােত জল িদেয় (অȭত ২০ 
ĺসেকȨ ধের) দইু হাত ঘেষ ĺফনা Ļতির ক ন̇, এবং জল িদেয় ময়লা ও িবনɳ ভাইরাস ধুেয় ĺফলুন। 
বাতােস হাত ি̋কেয় িনন, অথবা ĺতায়ােল িদেয় ঘেষ িনন (বািক নɳ ভাইরাস সিরেয় ĺফলার জনƟ)। এর 
পর হােত ĺকানও ভাইরাস থাকার কথা নয়। অথবা, যিদ জল না থােক, তাহেল হােতর পুেরা অংেশ 
সƟািনটাইজার লাগান, দইু হাত ঘষুন এবং পুেরাপুির িনিɩȭ হওয়ার জনƟ (িƯশ ĺসেকȨ ধের) হাত ি̋কেয় 
িনন।

জেলর তাপমাƯা িনেয় খুব একটা না ভাবেলও চেল। সাবান িদেয় হাত ঘষাটাই আসল বƟাপার। দইু হাত িদেয় 
ĺজাের হাত ঘষার িদেক নজর িদন যােত পুেরা হােত সাবান বা সƟািনটাইজার লােগ। হােতর খাঁেজ ময়লা এবং 
ভাইরাস সরােনার সময় একটু ĺজাের ঘষেত হেত পাের। একবার ĺভেব ĺদখুন, আমরা যখন বাথ ে̇মর ĺমেঝ 
পিরɾার কির তখন কত ĺজাের ঘষেত হয়, ধু̋ িǓনার লাগােলই হয় না। 
https://info.debgroup.com/blog/what­is­the­correct­hand­washing­technique [English]

যখন পযŪাȼ পিরমােণ জল ĺনই, তখন কী করা উিচত? 

যিদ জেলর কল না থােক, তখন বেড়া Ƭাম বা বালিত ĺথেক জল ĺতালার সময় মগ জেল ĺডাবােত হয়, যার 
ফেল আপনার হাত ĺথেক জেল ভাইরাস সংƠমেনর সɕাবনা থােক। এই িবপদ এড়ােত কেয়কǅ পিরবার িমেল 
একটা ǅিপটƟাপ Ļতির করা ĺযেত পাের, যার ĺথেক জল ĺফাঁটা ĺফাঁটা কের পেড় এবং জেল ভাইরােসর 
সংƠমণ এড়ােনা যায়। তেব এই ĺǘেƯ লǘ রাখা উিচত যােত ǅিপটƟাপ­এর কােছ িভড় না জেম। 

ǅিপটƟাপ হেলা হাত ĺধাওয়ার জনƟ একǅ কম খরচার া˰ʆƟকর বƟবʆা। ǅিপটƟাপ Ļতির করার পȝিত িনেচ 
ĺদওয়া রেয়েছ। 
https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw
http://www.tippytap.org/wp­content/uploads/2011/03/How­to­
build­a­tippy­tap­manual.pdf

জেলর অভাব থাকেল, দেুটা বাǅ বা জল রাখার পাƯ বƟবহার ক ণ̇। 
একǅর জেল হাত ডুিবেয়, সাবান িদেয় ২০ ĺসেকȨ ধের ঘেষ িনন 
যার ফেল ভাইরাস নɳ হেব)। তারপর অনƟ পােƯ রাখা জেল হাত ডুিবেয় 
আবার আেগর মত ঘেষ ধুেয় িনন, যােত হােত সাবান এবং ভাইরাস ĺলেগ না 
থােক, তারপর হাওয়ায় ি̋কেয় িনন। যখন ি তyীয় পাƯǅ ĺনাংরা হেয় 
যােব, তখন ĺসǅেক Ƶথম পাƯ িহেসেব বƟবহার ক ন̇। হাত ĺধাওয়ার পর 
ĺকানও কাপড় বা ĺতায়ােল িদেয় মুেছ িনেত পােরন, যােত বািক ভাইরাস 



সিরেয় ĺফলা যায়। এক এক জেনর জনƟ আলাদা ĺতায়ােল রাখার এবং িদেনর ĺশেষ ĺসʟিল ধুেয় ĺফলার ĺচɳা 
ক ন̇ । সɕব হেল হাত ĺধাওয়া এবং রাȵা করার জনƟ আলাদা জায়গা অথবা আলাদা জল বƟবহার ক ন̇। 

যিদ আপনার কােছ জেলর বদেল পাতলা সাবান জল থােক তাহেল ĺসǅ িদেয় ĺফনা Ļতির কের তারপর বািল 
বা ছাই িদেয় হাত পিরɾার কের িনন। যিদ সাবান বা জল িকছুই না থােক, তাহেল বািল অথবা ছাই বƟবহার 
করা ĺযেত পাের, িক  ̱এটা তখনই করা উিচত যখন আর ĺকানও উপায় ĺনই। 

িবেশষ পিরিʆিত

বারবার হাত ধুেল হাত ক̋েনা হেয় ĺযেত পাের।  আপনার ইেǱ হেল ĺতল বা মেয়Ɠচারাইজার বƟবহার করেত 
পােরন। আপনার যিদ একিজমা থােক অথবা ক̡ সাধারণত ক̋েনা থােক তাহেল অɤ সাবােনর Ʋবণ বা সাবান 
ছাড়া পিরেশাধক অথবা এমন সƟািনটাইজার বƟবহার ক ন̇ যােত মেয়Ɠচারাইজার আেছ।  

হাত ĺধাওয়ার পȝিতর তািলকা, সবেচেয় ভােলা ĺথেক ˝̇  কের সবেচেয় খারাপ
• সাবান এবং কেলর জল (২০ ĺসেকȨ) ; 
• কেয়কǅ পিরবার িমেল ǅিপটƟাপ বানােনা

(http://www.tippytap.org/wp­content/uploads/2011/03/How­
to­build­a­tippy­tap­manual.pdf)

• সƟািনটাইজার (৩০ ĺসেকȨ)
• একǅ পােƯর জেল হাত ধুেয়, (২০ ĺসেকȨ ধের) সাবান ĺমেখ, 

অনƟ পােƯ রাখা জেল হাত ĺধাওয়া এবং পিরɾার কের ĺমাছা 
• হাɚা সাবান জল/ ছাই/ বািল 
• একাȭ িন প̇ায় হেলঃ বািল অথবা ছাই িদেয় হাত ঘষা 

ছিবর জনƟ সারাংশ 
• ভাইরাস অনƟ জীেবর ĺথেক আলাদা: জীিবত থাকার জনƟ এেদর অনƟ 

ĺকানও Ƶাণীর ĺকােষর মেধƟ থাকেত হয় । তারা আপনার হাত বা অনƟ ĺকানও িজিনেসর ওপের 
বংশবৃিȝ করেত পাের না। 

• মূলত নাক এবং মুখ িদেয়ই কেরানাভাইরাস আমােদর া˞সনালীেত Ƶেবশ কের
• আমােদর শরীের কেরানাভাইরাস কীভােব ĺঢােকঃ আমরা ভাইরাস­যুǏ ĺকানও িজিনেস হাত িদই­­> ভাইরাস 

আমােদর হােত ĺলেগ যায় ­­> ĺসখান ĺথেক মুেখ ĺঢােক (অথবা নাক, ĺচাখ)
• কীভােব কেরানাভাইরাস নাশ করা যায়ঃ সবেচেয় ভােলা পȝিত হেলা সাবান! এর জনƟ কেরানাভাইরােসর 

বাইেরর িলিপড ʅর ʼংস হেয় যায়। 

before cleaning after cleaning

ĻবǷািনক তথƟʟিলর সতƟতা যাচাই করার যথাসাধƟ ĺচɳা করা হেয়েছ; ভুল ǅhর সȴান ĺপেল অনুƣহ কের 
িনɎিলিখত Ǉকানায় জানানঃ indscicov@gmail.com.


