
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕੋ

ਹੱਥ ਧੋਣ ਸੰਬੰਧੀ ਬਦਸਾ-ਬਨਰਦੇਸ

ਇਸ ਪੋਸਟਰ ਵਿੱਚ ਵਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਕਾਇਿਾ ਫ਼ਸਟ ਏਡ ਅਤੇ ਸੀ ਪੀ ਆਰ 
ਵਸਖਲਾਈ ਿਾ ਬਿਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਵਿੱਚ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ ਿੇ ਫ਼ਸਟ ਏਡ ਕੋਰਸ ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਫ਼ਸਟ ਏਡ ਐਪ ਮੁਫ਼ਤ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ:

myrc.redcross.ca  |  1.877.356.3226  |  redcross.ca/apps
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ਆਪਣੇ ਗਵਹਣੇ ਉਤਾਰ ਵਿਓ। ਚਲਿੇ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਗੱਲੇ ਕਰੋ।

ਥੋੜ੍ੀ ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਸ 
ਵਿੱਚ ਮਲ ਕੇ ਝੱਗ ਪੈਿਾ ਕਰੋ।

ਹਰੇਕ ਹੱਥ ਿੇ ਸਾਰੇ ਵਹੱਵਸਆਂ ਨੰੂ ਧੋਿੋ। ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 30 ਸਵਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਆਪਸ 
ਵਿੱਚ ਮਲੋ।

ਚਲਿੇ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਧਿੋੋ। ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸੁਕਾਉਣ ਿੇਲੇ ਪਾਣੀ ਚਲਿਾ 
ਰਵਹਣ ਵਿਓ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਡਸਪੋਜੇਬਲ (ਇੱਕ ਿਾਰੀ ਿਰਤ 
ਕੇ ਸੁੱ ਟ ਿੇਣ ਿਾਲਾ) ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਸੁਕਾਓ।

ਉਸ ਤੌਲੀਏ ਨੰੂ ਹੱਥ ਵਿੱਚ ਵਿੱਚ ਲੈ ਕੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲੀ 
ਟੂਟੀ ਬੰਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਰਿਾਜਾ ਖੋਲ੍ੋੋ , ਵਿਰ ਉਸ 
ਤੌਲੀਏ ਨੰੂ  ਕੂੜੇ ਵਿੱਚ ਸੁੱ ਟ ਵਿਓ।




