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Don't let your  
food turn nasty

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ

•	 �ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ 
ਜਾਾਂ ਦੋਬਾਰਾ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਲੱਗਿਆਂ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋੋਂ, ਸ਼ਿਫਟ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੇ, 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਛੁੱਟੀ ਤੋੋਂ 
ਵਾਪਸ ਆ ਕੇ)

•	 �ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਬਿਨਾਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੇ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋੋਂ, ਪੈਸੇ, 
ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ, ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣ)

•	 �ਕਿਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣਾ ਜੋ ਸੰਭਾਵਿਤ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨ 
ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨੰੂ ਦੂਸ਼ਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋੋਂ, ਕੱਚਾ ਮੀਟ, 
ਗਿਰੀਆਂ ਜਾਾਂ ਦੂਸਰੀਆਂ ਅਲਰਜ਼ੀ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ)।

ਕਰਮਚਾਰੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਜ਼ਰੂਰ ਧੋਣ ਇਹ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ:

•	 �ਭੋਜਨ ਸੰਭਾਲਣ ਲੱਗਿਆਂ •	 �ਸੁੱਟ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਉਣ ਲੱਗਿਆਂ।

ਕਰਮਚਾਰੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਜ਼ਰੂਰ ਧੋਣ ਇਹ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ

ਹੱਥਾਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖੋ
ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਹੱਥਾਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫਾਈ

1.	 �ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਾਂ ਨੰੂ 
ਇਸ ਕੰਮ ਲਈ 
ਲਗਾਏ ਬੇਸਿਨ 
ਵਿੱਚ ਧੋਵੋ।

2.	 �ਝੱਗ ਬਨਾਉਣ 
ਲਈ ਸਾਬਣ 
ਵਰਤੋ।

3.	 �ਹੱਥਾਾਂ ਦੀਆਂ 
ਤਲੀਆਂ, ਉਂਗਲਾਾਂ, 
ਅੰਗੂਠੇ, ਨਹੰੁ ਅਤੇ 
ਗੁੱਟਾਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵੋ।

4.	 �ਧੋਣ ਲਈ ਹੱਥਾਾਂ 
ਨੰੂ ਚਲਦੇ ਨਿੱਘੇ 
ਪਾਣੀ ਦੇ ਥੱਲੇ 
ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

5.	 �ਹੱਥਾਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਸੁਕਾਓ।

•	 �ਗੁਸਲਖਾਨੇ ਜਾਣ ਤੇ
•	 �ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੱਚੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤੇ
•	 �ਖਾਣ, ਪੀਣ ਜਾਾਂ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਤੇ
•	 �ਆਦਤਾਾਂ ਜ ੋਦੂਸ਼ਿਤ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਉਂਗਲਾਾਂ ਨੰੂ ਚੱਟਣਾ, ਨਹੰੁ ਟੁੱਕਣੇ, 
ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ, ਕਿੱਲਾਾਂ ਅਤੇ ਜ਼ਖਮਾਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੇ

•	 �ਰੁਮਾਲ ਜਾਾਂ ਸੁੱਟਣ ਵਾਲਾ ਟਿਸ਼ੂ ਵਰਤ ਕੇ 
ਖੰਘਣ, ਛਿੱਕਣ ਤੇ

•	 �ਕੂੜੇ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਜਾਾਂ ਸੁੱਟਣ ਤੇ
•	 �ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੇ
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