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सफा �च�टाको �योग गरी रोट�को एक टु�ा �लनुहोस् र यसलाई ढोका खो�दा
समा�ने �ब�ड, डे�क वा �कबोड�मा रगड़नुहोस्। �यसप�छ यसलाई ब�द ग�रएको
�ला��टकको झोलामा रा�नुहोस्। यसलाई सतह नमूनाको �पमा लेबल
गनु�होस्।

आ�नो हात धुनुहोस् 

समय
३० �मनेट- ३ ह�ता 

सफा �च�टा �योग गरी रोट�को एक टु�ा �लनुहोस् र यसलाई सावधानीपूव�क
�ला��टकको झोलामा रा�नुहोस् अ�न ब�द गनु�होस्। यसलाई �नय��ण
नमूनाको �पमा लेबल गनु�होस्।

चरण १

चरण २

क�ठनाई
म�यम

मानव संसाधनः
रोट�, �च�टाह�, ब�द ग�रएका

�ला��टकका झोलाह�, माक� र,

साबुन, �ा� से�नटाइजर,

सफा तौ�लया 

चरण ३
नधोएको हातले रोट�को एक टु�ा �लनुहोस् र यसलाई ब�द ग�रएको
�ला��टकको झोलामा रा�नुहोस्। यसलाई नधोइएको नमूनाको �पमा लेबल
गनु�होस्।

प�रचय: हा�नकारक �कटाणुह� स�जलै एकअका�मा फै�लन स�छन्। सफा हातह�ले तपा�लाई �व� रहन र
क�टाणुह� फै�लनबाट रो�न म�त गद�छ। तपा�को हातह� �भजाएर �ठकसँग हात धुनु, हातह�का अगा�ड र
पछा�डका भाग, आ�लाह� र नङह�लाई २० सेके�स�म साबुनले �फ�ज आउने गरी धुनु, रा�री पु�नु र सफा

तौ�लयाले सुकाउनु नै क�टाणुह�बाट मु�� पाउने उ�म उपाय हो।

चरण ४

�ा� से�नटाइजरले हात धुनुहोस् र �यसप�छ रोट�को एक टु�ा �लनुहोस्
अ�न यसलाई ब�द ग�रएको �ला��टकको झोलामा रा�नुहोस्। यसलाई �ा�
से�नटाइजर नमूनाको �पमा लेबल गनु�होस्।

चरण ५

सही हात धुने त�रका �योग गनु�होस् र �यसप�छ रोट�को एक टु�ा �लनुहोस्
अ�न यसलाई ब�द ग�रएको �ला��टकको झोलामा रा�नुहोस्। यसलाई हात
धुने नमूनाको �पमा लेबल गनु�होस्।

चरण ६

सबै नमुनाह� �लनुहोस् र �तनीह�लाई सुर��त �ानमा रा�नुहोस्।
क�टाणुह�को फैलावट रो�न हात धुनु क�त मह�वपूण� छ भ�े हेन� तीन ह�ता
प�छ जाँच गनु�होस्।
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