
તમારા હાથ FવCછ ક;વી ર9તે રાખશો: 
એક સKૂંણ< માગ<દિશ:કા

આપણા માટ; સારા સમાચાર એ છે ક; વાઈરસ સAવ શર9ર ની બહાર રહ9ને Uજનન 
એટલે ક; Pૃ8@ નથી કર9 શકતા. આપણે એટલીજ કાળA   રાખવાની ક; આપણી 
આGુબાGુના વાતાવરણમા ંરહ;લ વાઈરસ આપણા શર9રમા ંન Uવેશે. કોરાના 
વાઈરસJંુ બહારJંુ Fતર સાLુથી સરળતાથી નાશ પામે છે. વાઈરસથી બચવા માટ;નો 
સૌથી ઉ?મ ઉપાય એ છે ક; આપણા હાથ સાLુથી િનયિમતપણે અને Eયવ7Fથત Bપે 
ધોવા જોઈએ। પરંHુ આ સાથેજ, અDય ર9તો અને હાથ સાફ કરવા માટ;ના 
સેિનટાઇઝસ< પણ ઘણા 6કFસાઓમા ંઉપયોગી બને છે. Gુદ9 Gુદ9 પ6ર7Fથિતમા ં
આપણા હાથ ક;વી ર9તે સાફ કરવા તે માટ;ની માગ<દિશ:કા આ Nુજબ છે.

વાઈરસ એટલે Qંુ ?

વાઈરસ અZય તમામ સRવોથી અલગ છે. તેને nૃCI પામવા માટE કોઈ અZય સRવના ંકોષોની xદર જnંુ પડE છે. તે આપણા 
હાથની Xવચા અથવા કોઈ અZય સપાટD પર હલનચલન નથી કરD શકતા. ખાસ કરDને, તે આપણાMસન તqંના Rવતં કોષોની 
xદર રહDને nૃCI પામે છે. આ વાઈરસ આપણા હાથની Xવચા ઉપર nૃCI નથી પામી શકતા અને ચેપ પણ નથી લગાડD શકતા.

વાઈરસ આપણા શર9રમા ંક;વી ર9તે Uવેશે છે? 

|યારE આપણે   વાઈરસ લાગેલો  હોય તેવી કોઈ પણ જVયાને _પશF કરDએ છDએ 
XયારE વાઈરસ આપણા હાથમા ંલાગી શકE  અને પછD |યારE આપણે આપણા હાથથી 
આપણો ચહEરો, નાક, મu અથવા yખને _પશF કરDએ છDએ Xયાર આ વાઈરસ આપણા 
Mસનતqંમા ંપેસી Qય છે  આ કારણે  આપણા હાથની _વWછતા Qળવવી અને 
આપણા ચહEરાને _પશF ન કરવો તે અગXયiંુ છે. 

કોરોના વાઈરસનો નાશ ક;વી ર9તે કર9 શકાય ?

સાkુ (sાથિમક પસદંગી) અથવા ૬૦% આ]કોહોલની માqા ધરાવતા હEZડ TલીનસFનો ઉપયોગ કરો. સાkુ કોરોના વાઈરસની 
બહારના ચરબીના _તરનો નાશ કરE છે અને પાણી આ વાઈરસના અવશેષ ધોઈ નાખે છે. સાkુની  મ̀જ, આ]કોહોલ પણ ચરબીના 
_તરનો નાશ કરE છે. સાkુ વાપરવા માટE ઉHમ છે અને તેનાથી કોરોના વાઈરસ નાશ પામતો હોવાથી એક થી વhુ  ય̂BTત આ 

સાLુ સેનેટાઈઝર કરતા વIુ અસરકાર 

સાkુથી હાથ વhુ ચોUખા થાય છે કારણકE, અZય 
સેનેટાઈઝસF હાથ પરના અZય મેલને સાફ નથી કરતા. સાkુ 
વhુ અસરકારક છે. વળD, માq થોડD માqામા ંસાkુ 
વાપરવાથી ઘeંુ બhંુ ફDણ થાય અને આપણે આUખો હાથ 
તેનાથી _વWછ કરD શકDયે। 



સાLુથી >ાર; હાથ ધોવા જોઈએ?

• રસોઈ બનાવતા પહEલા અને પછD
• કોઈ પણ sકારનો ખોરાક ખાતા પહEલા
• બાથSમ જતા પહEલા અને પછD
• છwક ખાધા અને નાક સાફ કયાF પછD તેમજ ઉધરસ  આવે XયારE 
• કોઈ પણ પડEલા sાણીને _પશF કયાF હોય તો ( તેનો ખોરાક અને તેના મળને _પશF 

કયાF પછD પણ)કચરાને _પશF કયાF હોય XયારE 
• બીQ  ય̂BTતએ _પશF કયv હોય તેવી કોઈ પણ જVયા/વ_fુને _પશF કયાF પછD 

(રE?લ>ગ, દરવાQના હEZડલ, ડોરબેલ,બહારથી આવેલ સામાન, નાણા)
• જયારE તમારા  હાથ સાફ ન હોય
• |યારE તમે બહાર જઈને ઘરE આવો

હ;Dડ સેિનટાઈઝરથી હાથ >ાર; સાફ કરવા જોઈએ?

|યારE સાkુ અને પાણી ઉપલ[ધ ન હોય XયારE. તેમા ંઓછામા ંઓP ૬૦ % આ]કોહોલiંુ sમાણ હોય તે oુિનિLત કરો (આ sમાણ 
૧૦૦ % ન હોnંુ જોઈએ!). જો તમારા હાથ ગદંા હોય તો હEZડ સેિનટાઈઝરનો ઉપયોગ ટાળો. 

તમારા હાથ ક;વી ર9તે સાફ કરશો ?

નળ ઉપર સાkુ લગાવો  થ̀ી તેના પર લાગેલ વાઈરસના gુર થાય, હાથ ભીના કરો અને ઓછામા ંઓછD ૨૦ સેકZડ oુધી બનંે 
હાથ ઘસીને ફDણ બનાવો. કચરો અને નાશ પામેલ વાઈરસને ધોઈ નાખંો. આ કરવાથી તમારા હાથ પર કોઈ વાઈરસ રOા નથી તે 
oુિનિLત થશે. હાથને હવામા ંoુકાવા દો અથવા cુવાલ લઈને હાથ mૂછો  ન̀ાથી કોઈ વાઈરસના ંxશ રOા હોય તો તે નીકળD 
Qય. આટmંુ કરવાથી તમારા હાથ પર વાઈરસ નથી રOા તે oુિનિLત થઇ જશે. અથવા તો, જો પાણી ઉપલ[ધ ન હોય તો તમે 
તમારા હાથ સjૂંણFપણે હEZડ સેિનટાઈઝરથી ભીના કરો, હાથ બરોબર ઘસો અને ૩૦ સેકZડ oુધી હાથના ંતમામ @હ_સાને ઘસીને 
બરોબર સાફ કરો. 

પાણીiંુ તાપમાન અગXયiંુ નથી. જોકE, સાkુને હાથ મા ંબરોબર ફEલાવવા માટE બKે હાથને બરોબર ઘસવા aુબજ અગXયના છે. 
અસમતળ અથવા કરચલી વાળD Xવચા ઉપરથી વાઈરસ, મેલ અને તેલને સાફ કરવા માટE બળ વાપરnંુ જSરD છે. એ િવચાર કરો 
કE zઠા વાસણને સાફ કરવા માટE તમારE કEટલી તાકાત અને ઉQF વાપરવી પડE છે! ખાલી વાસણ સાફ કરવાના પાવડર કE sવાહD 
લગાડવાથી એ સાફ નથી થઇ જતા.

જો નળમાથંી પાણી ન આવHંુ હોય તો Qંુ કરશો?

જો નળમા ંપાણી ન આવfંુ હોય, તેવા સમયે મોટા પીપમા ંભરD રાખેલ  પાણી ને બહાર કાઢવા માટE ટ\બલર ની જSર પડE છે. જો 
પીપમા ંભરEલ પાણી વhુ  ય̂BTતઓ વાપરતા હોય અને પાણી લેતી વખતે Yયાન ન રાખે તો ટ\બલર કોરનો વાઈરસથી gુિષત થઇ 
શકE છે,  ન̀ા લીધે તે પાણીનો ઉપયોગ કરતા તમામ લોકો મા ંઆ વાઈરસનો ફEલાવો થઇ શકE છે.

આનો એક પયાFય છે કE તમે તમારા િવ_તારમા ંટD પી ટEપ લગાવો. ટDપીટEપ એ સરળ, 
ઓછD ખચાFળ અને પગથી ચાલતી આરોVયsદ  ય̂વ_થા છે. તે નળના પાણી ની અવેRમા ં
પાણીની ધાર કરD શકE છે. આના Jારા પાણીના lુUય Nોત એટલેકE, પીપ  વ̀ા સાધનો  
|યારE એકથી વhુ  ય̂BTતઓ વાપરતા હોય XયારE તેના Jારા લાગી શકનાર ચેપને રોકD 
શકાય છે. જોકE, QહEર _થળે સામાAજક gુરD બનાવી રાખવાના િનયમiંુ પાલન થાય તેનો 
Uયાલ રાખવો જSરD છે. 



જો પાણીની અછત હોય તો Qંુ કરશો?

જો પાણી jૂરતા sમાણમા ંઉપલ[ધ ન હોય તો, તો બે વાટકામા ંપાણી ભરો, પહEલામા ંતમારા હાથ ભીના કરો, પછD અગાઉ 
જણા ય̂ા lુજબ સાkુથી ૨૦ સેકZડ oુધી હાથ hુઓ  ન̀ાથી વાઈરસ નાશ પામશે. તમે  બીQ વાટકાના પાણીથી હાથ સાફ કરો 
ન̀ાથી સાkુ અને વાઈરસ સાફ થઇ Qય. હાથને હવામા ંકોરા થવા દો. તમે કપdંુ અથવા cુવાલ વાપરDને પણ હાથ કોરા કરD 

શકો.  ય̂BTત દDઠ ટોવેલ bુદા રહો અને દરરોજ સાં̀  તેમને ધોઈ નાખંો. શG હોય Xયા ંoુધી સફાઈ માટE અને રસોઈ કરવા માટE 
અલગ અલગ જVયાએ પાણીનો સpંહ કરો.

જો તમારD પાસે પાણી ન હોય પરંfુ, ઓછD માqામા ંસાkુ હોય તેnંુ sવાહD હોય તો તેનાથી હાથ ઘસીને ફDણ બનાવો અને પછD 
કાગળ અથવા રાખ/રEતીથી સાફ કરD નાખંો. યાદ રાખજો કE  આ ઉપાયો અZય કોઈ જ સાધન ન મળે તેવી પ@રB_થિતમા જ 
કરવાના 

હાથની સભંાળ

વારંવાર હાથ સાkુથી ધોવાથી તેની Xવચા oુકD થઇ શકE છે. આવા સજંોગોમા ંહાથ 
ધોયા પછD તેલ કE મોઈLરાઈઝર લગાવી શકાય. જો આપને ચામડDનો રોગ હોય કE 
આપની Xવચા oુકD હોય તો, ઓછD તીtતા  વાળો ( Z̀ટલ સોપ) સાkુ અથવા  મ̀ા ં 
મોઈLરાઈઝર હોય તેnંુ હEZડ સેિનટાઈઝર વાપરો. 

હાથ ધોવાની સૌથી ઉ?મથી શOુ કર9ને સૌથી ખરાબ ર9તોની યાદ9 

• સાkુ અને નળiંુ વહEfંુ પાણી (૨૦ સેકZડ)
• િવ_તારમા ંટDપીટEપ લગાવો
• હEZડ સેિનટાઈઝર (૩૦ સેકZડ)
• ભરEલા પાણીના વાસણમા ંહાથ ભીના કરો, ૨૦ સેકZડ oુધી સાkુ 

ઘસો, બીQ ભરEલા પાણીના વાસણમા ંહાથ hુઓ, mુછDને સાફ કરો
• પાણી ઉમેરEલ સાkુiંુ rાવણ/રાખ/રEતી

અહV આપેલી મા6હતી વૈ=ાિનક RુTોથી અને ચોકસાઈથી UFHુત કરવાની કોિશશ કરવામા ંઆવી છે. વાચંકોને મા6હતી મા ંકોઈ Sુ6ટ અથવા Mૂલ 
જણાય તો અમને ઇમેઇલ  indscicov@gmail.com  કરવા  િવનતંી.  ધDયવાદ.


