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अध्याय 1

प�रचय 

���गत और घरेलू स्व�ता हमारी �दनचयार् का �हस्सा 
ह�। हालां�क, क्या आपको मालूम है �क हम सही तरीक� का 
उपयोग कर रहे ह�?  

यह पु�स्तका सं�मण क �सार को कम करने क �लए खुद 
को और अपने घर� को साफ रखने क �लए �ावहा�रक 
सलाह �दान करती है। 



अध्याय 2

खुद क� दखभाले

स्व�ता और स्वा�य क� शु�आत ��� से होती है। इस�लए, खुद क� 
दखभाल करना ब�त ज़�री है।े

���गत स्व�ता
 रोजाना सुबह और रात को सोने से पहले अपने दांत� को साफ़ कर�
 रोजाना स्नान कर�
 रोजाना या हर �सरे �दन अपने बाल� को धोएं
 नाखून छोट रख�े
 अपने कपड़ और अंडर�वयर रोजाना बदल�े
 �नय�मत तौर पर कपड़ और �बस्तर साफ कर�े
 टथ�श, स�दयर् �साधन, रेजर, तौ�लये, कघी, हेयर�श और 

अन्य ���गत चीज़� को अन्य लोग� से शेयर करने से बच�
ू ं

हाथ� क� स्व�ता
सं�मण को फलने से रोकने का सबसे असरदार तरीका हाथ� को साफ-सुथरा रखना है।ै

हाथ� क� साफ-सफाई कब करनी चा�हए?
 आंख, नाक और मुंह को छने से पहलेू
 भोजन करने और खाना बनाने से पहले
 शौचालय को इस्तेमाल करने क बादे
 जब हाथ सांस क ज़�रये होने वाले �ाव से ��षत हो जाते ह�, जैसे �क खांसने या छ�कने क बादे े
 डायपर बदलने या गंद� चीज� को छने क बाद ू े
 जानवर�, मु�ग�य� या उनक मल-मू� को छने क बादे ू े
 कड़-कचड़ क �नपटान संबंधी कायर् करने क बादू े े े े
 सावर्ज�नक इस्टॉलेशन या उपकरण, जैसे एस्कलेटर रे�ल�ग, ए�लवेटर क�ोल पैनल या दरवाज़े क ह�डल 

को छने क बाद
ं े ं े

ू े
 अ�ताल�, आवासीय दखभाल वाले घर� म� जाने या मरीज� क� दखभाल करने से पहले और बाद म�े े
 जब भी आपको अपने हाथ गंद लग�े



हाथ� क� उ�चत स्व�ता क �लए 7 कदम: हाथ� को 
कम से कम 20 सेकड रगड़

े
ं �

हथे�लयां हाथ� का �पछला �हस्सा उग�लय� क बीच म�ं े अंगु�लय� क �पछले भाग म�े अंगूठ� पर उग�लय� क पोर परं े कलाइयां

े

े े �
े े

े
े े

र्

खांसते समय �श� आदत�
खांसते समय �श� आदत� बनाए रख� क्य��क खांसते समय छ�क 
क� बूंद �नकल सकती ह� और सं�मण फल सकता है।

 जब छ�कते या खांसते ह�, तो अपनी नाक और मुंह को �टश्यू पेपर 
से ढक ल� 

 गंद �टश्यू को ढक्कन वाले कड़दान म� डाल द
 खांसने या छ�कने क बाद हाथ� को �ल�क्वड सोप से अ�� तरह धोए
 �सन संबंधी लक्षण� क �दखाई दने पर स�ज�कल मास्क पहन�

� ै

े ू े �
े ं

े े

घाव क� दखभाल
घाव क�टाणु� से ��षत हो सकते ह�। उनका सावधानी से ख्याल रख�।

 त्वचा क घाव� या ज़ख्म� को �चपकने वाले वाटर�ूफ प्लास्टर या ब�डज से ढक
 त्वचा क घाव� या ज़ख्म� को साफ और सूखा रख�, और �चपक �ए प्लास्टर या 

ब�डज �नय�मत �प से बदल�, जब भी गीला या गंदा हो तो उन्ह� बदल�
 य�द घाव म� सं�मण क लक्षण �दखाई दते ह�, जैसे �क घाव का लाल होना, घाव म� 

सूजन, दद और �रसाव, तो �च�कत्सक�य परामशर् ल�



बीमारी म� दखभाल
 य�द आपको लगता है �क आप बीमार है तो �च�कत्सीय परामशर् ल�
 य�द आपको बुखार या सांस संबंधी लक्षण �दखाई दते ह�, तो 

स�ज�कल मास्क पहन�, अपने �नयो�ा को सू�चत कर�, घर पर रहकर 
आराम कर� और खूब सारा पानी �पय� 

 डॉक्टर सुझाए गए ���स्�प्शन क अनुसार दवा ल� 
 उ� जो�खम वाले ���य� से संपक करने से बच�

एट�बायो�टक का उ�चत इस्तेमाल
एट�बायो�टक्स जीवाणु सं�मण क इलाज क �लए �भावी दवाए 
ह�, ले�कन वे कोई ‘जा�ई दवाए’ नह� ह� और सामान्य सद� और 
इन्फ्लूएजा का इलाज नह� कर सकती ह�। एट�बायो�टक दवा� क 
��पयोग से �ष्�भाव भी हो सकते ह� ,और एट�बायो�टक-��तरोधी 
बैक्ट��रया क �वकास बढ़ सकता है। इस�लए एट�बायो�टक्स को 
सही तरीक से इस्तेमाल �कया जाना चा�हए। 

 डॉक्टर से परामशर् �लए �बना एट�बायो�टक्स न ल�
 एट�बायो�टक्स लेने क �लए डॉक्टर क �नदश� का पालन कर�
 एट�बायो�टक्स को कभी भी �सर�से शेयर न कर� और उन्ह� बाद म� 

इस्तेमाल करने क �लए न रख�

स्व� जीवनशैली को अपनाना
स्व� जीवनशैली को अपनाकर शरीर क� रोग ��तरोधक क्षमता मजबूत क� 
जा सकती है, साथ ही शारी�रक और मान�सक स्वा�य और बेहतर होता है 
और इसे बेहतर बनाए रखा जा सकता है।

 धू�पान या शराब का सेवन न कर�
 �नय�मत तौर पर �ायाम कर� और संतु�लत आहार ल� 
 �नय�मत शेड्यूल और �दनचयार् का पालन कर�
 मान�सक स्वा�य को बेहतर बनाए रख�
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एटं�बायो�टक्स



अध्याय 3

भोजन क� स्व�ता

भोजन को सावधानी से �बं�धत करना ब�त ज�री है क्य��क अस्व� भोजन 
करने से आंत� म� सं�मण हो सकता है।

भोजन का भंडारण
 भोजन स्व� एवं �व�सनीय लाइस�स �ाप्त �कान� से खरीद 
 भोजन को सही तापमान पर रख� और एक्सपायरी �त�थ का 

ध्यान रख�। भोजन का लेबल पढ़ और उपभोग करते समय 
�नदश� का पालन कर�

 क�े भोजन को तैयार या पक �ए भोजन क संपक म� ना 
आने दने क �लए, भोजन को �कसी ढक �ए या सीलबंद 
कटनर म� रख�

 क�े मांस, पोल्�� और समु�� भोजन को तैयार या पक �ए 
भोजन क नीचे रख� ता�क उनक रस को अन्य भोजन पर 
टपकने से रोका जा सक।

 ठडी हवा का संचार बनाए रखने क �लए रे��जरेटर म� ज़्यादा 
सामान ना भर�
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 पक �ए और जल्द� खराब हो जाने भोजन को 2 घंट क अन्दर ��ज म� रख�े े े

भोजन का रखरखाव
 भोजन को संभालने और परोसने से पहले और क�े भोजन को संभालने क बाद 

अपने हाथ� को अ�� तरह से धोए 
 पर�र-सं�षण से बचने क �लए, क�े और पक या तैयार भोजन क �लए 

अलग-अलग चाक और चॉ�प�ग बोड इस्तेमाल कर�
 खाद्य सुरक्षा सु�न��त करने क �लए खाने से पहले भोजन को अ�� तरह पकाए। 
 य�द बचे �ए भोजन को रखना ज़�री है, तो इसे ठ�क से रे��जरेटर म� रख� और 

�जतनी जल्द� हो सक उपभोग कर ल�। भोजन को चेक कर� और खाने से 
पहले उसे �फर से गमर् कर�। भोजन को एक से ज़्यादा बार गमर् न कर�

 अगर कोई भी भोजन खराब हो गया है तो उसे फक द, और 3 �दन� से 
ज़्यादा समय तक रे��जरेटर म� रखे गए बचे �ए भोजन को फक द
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अ�धक �ावहा�रक सुझाव� क �लए कपया भोजन सुरक्षा क� क� वेबसाइट पर जाए:
https://www.cfs.gov.hk/english/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html

े ृ � ं

DD/MM/YY तक उपयोग है

भोजन भंडारण 

क� �व�धयां

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html


अध्याय 4

व�ताघरेलू स्

े  घर को अ�धक आरामदायक बना सकता है और सं�ामक साफ़-सुथरा माहौल आपक
लाव को कम कर सकता है।  फरोग� के ै

य पयार्वरण सफाईसामान्
सप्ताह म� कम से कम एक बार अपने घर को अ�� तरह साफ कर�।  

लीच �मलाकर  �लए, आप 99 भाग पानी म� 1 भाग ब्वक सतह कअधा�त्
लोराइट यु� लीच (5.25% सो�डयम हाइपोक्पतला �कया �आ घरेलू ब्

 साथ �मलाकर) उपयोग लीच को 990 �मलीलीटर पानी क10 �मलीलीटर ब्
 और �फर पानी से धो ल�।  �लए छोड़ दकर सकते ह�, 15 - 30 �मनट क

कोहल से क�टाणुमु� कर�धातु वाली सतह� को, 70% अल्

े

े
े �

ू े य  ह�डल या सामान्ते ह�, जैसे दरवाज़े कह� आप कई बार छऐसी जगह �जन् 
 लीफोन को साफ़ कर�। सफाई �कतनी बार क� जानी है, यह इस बात पर �नभर्रट

तेमाल �कया हैकरता है �क आपने उस चीज़ को �कतनी बार इस्
े

े  ई कसाफ-सुथरी जगह� से सफाई क� शु� कर� और धीरे-धीरे गंद� जगह� क� सफा 
�लए आगे बढ़�

े  तुरंत बाद हाथ धोएम कर लेने कसाफ सफाई का काम खत्  ं

हवा का आना-जाना 
े  अंदर अ�� तरह से हवा का आना-जाना बनाए रख� घर क 

ं े टर क� सफाई �नय�मत तौर पर कर� एयर �फल्टम कडीश�न�ग �सस्एयर क 
� े ं टम को साफ कर�डीश�न�ग �सस् अनुसार एयर कश� क�नमार्ता द्वारा �दए गए �नद 

� ं टम म� जमा पानीगल �वकास को बढ़ा सकते ह�, �वशेष �प से व��टलेशन �सस् जो फसंभा�वत जल �ोत� को हटा द 



े
े

�क �ए पानी क जमाव को रोके े �
 इस बात को पक्का कर� �क एयर कडीशनर ��प � म� 

पानी जमा न हो
 गमल� क पानी को �नय�मत तौर पर बदल� 
 फल� क गमल� क नीचे तश्तरी का इस्तेमाल ना कर�
 पानी बदलने क बाद गमल� को अ�� तरह से साफ कर�
 पानी क कटनर� को कसकर ढक

ं े

े
ू े े

े
े ं े �

रसोई क� साफ-सफ़ाई
 भोजन का भण्डारण अ�� तरह से कर�
 रसोई क बतर्न को साफ-सुथरा रख� 
 व��टलेशन क �लए लगाए गए पंखे और र�ज �ड क� �नय�मत तौर पर 

साफ-सफाई कर� 
 रे��जरेटर क� साफ-सफाई �नय�मत तौर पर कर� और इस बात को पक्का कर� 

�क रे��जरेटर का तापमान 4°C या उससे कम हो और ��जर का तापमान 
-18°C या उससे कम हो

शौचालय क� साफ-सफाई
 �दन म� कम से कम एक बार शौचालय क� साफ-सफाई कर� 
 टॉयलेट बाउल क �रम, सीट और ढक्कन क� सफाई �डटज�ट से कर�, पानी से धोए और �फर सुखाए 
 सप्ताह म� एक बार, �त्येक नाली आउटलेट (यू-�प) म� तकरीबन आधा लीटर पानी डाल�। य�द ना�लय� और 

पाइप� से �रसाव हो रहा है या बंद ह�, या य�द नाली क आउटलेट से �ग�ध आ रही है, तो एक योग्य तकनी�शयन 
द्वारा तत्काल मरम्मत क� �व�ा कर� 

 शौचालय का उपयोग करने क बाद, क�टाणु� को फलने से रोकने क �लए फ्लश को चलाने से पहले शौचालय का 
ढक्कन बंद कर द

े ं ं
ै

े

े ै े
�
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�लनेन और कपड़� का रख-रखाव 
 साफ �लनेन(पलंग, मेज़ आ�द क� चादर� और खोल, �गलाफ 

आ�द) या कपड़� को गंद कपड़� से अलग रख�, ले जाए और 
सं��हत कर�

 पयार्वरण ��षण से बचने क �लए गंद �लनेन (पलंग, मेज़ आ�द 
क� चादर� और खोल, �गलाफ आ�द) या कपड़� को सावधानी से 
संभाल कर रख� और आवाजाही कम से कम कर�

 �बस्तर क� चादर �नय�मत तौर पर बदल�
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कड़-कचरे का �नपटानू े
 कड़दान� को ढक्कन से ढक द
 �दन म� कम से कम एक बार कड़दान को खाली कर�
 �नपटान से पहले कड़ वाले बैग को सुर�क्षत तरीक से बांध द
 कड़ा उठाने क बाद हाथ को अ�� तरह से धोए
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पालतू जानवर� क� दखभाल 
 पालतू जानवर क कड़ क �डब्बे या � क� साफ-सफाई रोजाना कर�
 पालतू जानवर� क मल को ठ�क तरह से उठाए और उसका �नपटान कर�
 पालतू जानवर� को छने या उनक मलमू� को छने क बाद अपने हाथ� को 

अ�� तरह से धोए



अध्याय 5

�ावहा�रक यु��यां

ब्लीच, सो�डयम हाइपोक्लोराइट का जलीय घोल और �भावी घरेलू 
क�टाणुनाशक है। हालां�क, ब्लीच को अनु�चत तरीक से इस्तेमाल �कया 
जाता है तो इसका असर कम हो सकता है या �घर्टना� का कारण 
बन सकता है। हम इसे सावधानीपूवर्क और उ�चत तरीक से 
�बं�धत करना चा�हए।

े

े

ब्लीच को पानी म� घोलकर पतला करना और सुरक्षा संबंधी मुदे्द

ब्लीच
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ब्लीच को पानी म� घोलकर पतला करने और उपयोग करने क� ���याएं
 हवा अ�� तरह से आए-जाए, इस बात को सु�न��त करने क �लए �खड़�कय� को खोल�
 ब्लीच को पानी म� घोलकर पतला करते या लगाते समय उ�चत ���गत सुरक्षा उपकरण (जैसे दस्ताने और प्ला�स्टक ए�न)

पहन� क्य��क यह �ेष्मा �झल्ली, त्वचा और �सन मागर् म� जलन पैदा कर सकता है
 ब्लीच को ठड पानी क साथ �मलाए क्य��क गमर् पानी ब्लीच म� स��य तत्व को अपघ�टत कर दता है और इसका असर खत्म

हो जाता है
 ब्लीच म� 5.25% सो�डयम हाइपोक्लोराइट होता है। उ�चत घोल �ाप्त करने क �लए ब्लीच को �नम्नानुसार उ�चत तरीक से

पानी म� घोलकर पतला कर�:
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 ब्लीच क� मा�ा को इकदम सट�कता से मापने क �लए एक चम्मच या मापने वाले कप का उपयोग कर�
 य�द सो�डयम हाइपोक्लोराइट घोल 5.25% से अ�धक या कम है, तो ब्लीच क� मा�ा को समायो�जत कर�
 क�टाणुमु� वातावरण और वस्तु� को पानी से धोए और सुखाए
 सफाई उपकरण को पानी डालकर पतले �कए गए ब्लीच म� 30 �मनट क �लए �भगोए, �फर दोबारा उपयोग

करने से पहले अ�� तरह से धो ल�
 अंत म�, अपने हाथ� को �ल�क्वड सोप से धोए और उन्ह� साफ तौ�लये या पेपर टॉवेल से पूरी तरह सुखा ल�
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ब्लीच

ब्लीच

ब्लीच

ब्लीच

�वशेष �टप्प�णयाँ :
इन चीज़� से बच�
 धातु, ऊन, नायलॉन, रेशम, रंगे �ए कपड़� और प�ट क� गई सतह� पर ब्लीच का उपयोग करने से बच�
 अन्य घरेलू �डटज�ट क साथ ब्लीच का उपयोग न कर� क्य��क इससे क�टाणुशोधन का असर कम हो जाएगा और खतरनाक

रासाय�नक ��त��याए ह�गी
भंडारण
 ना घुला �आ ब्लीच सूरज क� रोशनी क संपक म� आने पर जहरीली गैस� छोड़ता है, इस�लए इसे ठडी, छायादार जगह पर और

ब�� क� प�ंच से �र रख�
 ब्लीच समय क साथ अपघ�टत हो जाता है। इसक असर को सु�न��त करने क �लए, हाल ही म� उत्पा�दत ब्लीच खरीद और

अ�धक भंडारण न कर�
 तैयारी क 24 घंट� क अन्दर पानी डालकर पतला �कया गया ब्लीच का उपयोग कर� क्य��क य�द उपयोग नह� �कया गया तो

समय क साथ अपघटन बढ़ जाएगा

�ाथ�मक उपचार
 आंख� को छने से बच�। अगर ब्लीच आंख� म� चला जाए तो तुरंत कम से कम 15 �मनट तक पानी से धोए और डॉक्टर से

परामशर् ल�



हाथ� क� स्व�ता
शौचालय का उपयोग करने या डायपर बदलने क बाद, य�द हाथ गंद ह� या र� या शरीर क तरल पदाथर् से साफतौर पर ��षत 
�दखाई द रहे ह�, तो उन्ह� �ल�क्वड सोप और पानी से साफ करने क� सलाह द� जाती है। जब हाथ साफतौर पर गंद न ह�, तो 
70-80% अल्कोहल-आधा�रत ह�डरब से हाथ क� साफ-सफाई करना भी एक असरदार �वकल्प है
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सेकंड

हथे�लयां हाथ� का �पछला �हस्सा उग�लय� क बीच म�ं े अंगु�लय� क �पछले भाग म�े अंगूठ� पर उग�लय� क पोर परं े कलाइयां

�ल�क्वड सोप और पानी से हाथ साफ कर�
 पानी क� ट�ट� चालू कर� और हाथ� को गीला कर�
 साबुन का झाग बनाने क �लए �ल�क्वड सोप का �योग कर� और अपने हाथ� को आपस म� रगड़
 हथे�लय�, हाथ� क �पछले �हस्से, उग�लय� क बीच, उग�लय� क �पछले �हस्से, अंगूठ, उग�लय� क पोर� और कलाइय� को 

बहते पानी से �र रखते �ए, रगड़। ऐसा कम से कम 20 सेकड तक करते रह�
 हाथ� को बहते पानी क नीचे रखकर अ�� तरह से धोए
 हाथ� को साफ सूती तौ�लए या पेपर टॉवेल से अ�� तरह सुखाए
 साफ �कए �ए हाथ� से दोबारा सीधे तौर पर पानी क� ट�ट� को नह� छना चा�हए। ट�ट� को बंद करने से पहले उसे पेपर 

टॉवेल से लपेट द
 कपया ध्यान द:
 कभी भी तौ�लये या पेपर टॉवेल को शेयर न कर�
 पेपर टॉवेल इस्तेमाल कर �लए जाने क बादउसे उ�चत तरीक से �नपटाए

हाथ� को अल्कोहल से रगड़कर साफ कर�
 हथेली भर अल्कोहल-आधा�रत ह�डरब लगाए 
 हथे�लय�, हाथ� क �पछले �हस्से, उग�लय� क बीच क �हस्स�, उग�लय� क �पछले �हस्से, अंगूठ, उग�लय� क पोर� और 

कलाइय� को रगड़
 हाथ� क सूखने तक कम से कम 20 सेकड तक रगड़



मास्क पहनना
मास्क पहनने से पहले और मास्क हटाने से पहले और बाद म� हमेशा हाथ क� साफ-सफाई का ध्यान रख�। 
सांस संबंधी सं�मण होने पर लोग� को मास्क पहनना चा�हए; सांस संबंधी सं�मण वाले रोगी क� दखभाल 
करते समय; या सं�मण क फलाव को कम करने क �लए �कसी महामारी या उ�तम स्तर पर होने वाले फ्लू 
क मौसम क दौरान क्ली�नक या अ�ताल� म� जाते समय समय। 

 मास्क चेहरे पर अ� से लगा होना चा�हए:
 अ�धकांश स�ज�कल म� मास्क तीन-परत वाली �डज़ाइन होती है �जसम� एक बाहरी परत शा�मल होती है जो

तरल पदाथर् को रोकती है, एक मध्य परत होती है जो क�टाणु� क �खलाफ बाधा क �प म� कायर् करती है,
और एक आंत�रक परत जो नमी को अवशो�षत करती है। स�ज�कल मास्क का उपयोग करते समय पहनने
वाले को �नमार्ता� क� �सफा�रश� का पालन करना चा�हए, �जसम� उ�चत भंडारण और मास्क �फ�ट�ग
���याए शा�मल ह� (उदाहरण क �लए, इस बात का ध्यान रखना �क स�ज�कल मास्क का कौन सा भाग बाहर
क� ओर है)। सामान्य तौर पर, मास्क क नीचे क� ओर रंगीन भाग/�सलवट� वाली साइड बाहर क� ओर होनी
चा�हए और धातु क� पट्ट� मास्क क ऊपर होनी चा�हए

स�ज�कल मास्क लगाने क �लए, गांठ को �सर क ऊपर क� तरफ बांध�। �फर गदन क �पछले �हस्से पर �नचली
तरफ गांठ लगाए। ईयर लूप वाले मास्क क �लए दोन� कान� क चार� ओर इला�स्टक ब�ड लगाए ता�क मास्क
चेहरे पर अ�� तरह �फट हो जाए

स�ज�कल मास्क को फलाए ता�क इससे मुंह, नाक और ठड्डी को पूरी तरह से ढक जाए

नाक क� हड्डी वाले �हस्से पर धातु क� पट्ट� को रख� ता�क मास्क चेहरे पर अ�� तरह �फट हो जाए

 मास्क पहनने क बाद उसे ना छए। अन्यथा, स�ज�कल मास्क को छने से पहले और बाद म� हाथ� क� साफ-सफाई क�
जानी चा�हए
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 स�ज�कल मास्क को हटाते समय, मास्क क बाहरी �हस्से को ना छए क्य��क
इसम� क�टाणु हो सकते ह�

 स�ज�कल मास्क को हटाने क बाद, इसे एक बंद कड़दान म� फक द 
और तुरंत हाथ� क� साफ-सफाई कर�

 समय-समय पर मास्क को बदलते रह�। सामान्य तौर पर स�ज�कल
मास्क को दोबारा इस्तेमाल नह� �कया जाना चा�हए। य�द मास्क
क्ष�त�स्त या गंदा हो जाए तो उसे तुरंत बदल�
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उल्ट� और अन्य ��षत वस्तु� का �नपटान
 य�द साफ-सफाई म� उल्ट�, थूक, मू�, मल, र� आ�द जैसे शारी�रक तरल पदाथ� का संपक होता है, तो �ड�ोजेबल दस्ताने 

और एक स�ज�कल मास्क को इस्तेमाल करने क बारे म� सोच�।
 गंद� सतह� को साफ करने क �लए सबसे पहले खूब अ�� तरह से सोखने 

वाले तौ�लय� का उपयोग कर�
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 य�द वस्तु क� सतह उल्ट�, थूक, मू� या मल से गंद� हो गई है, 
तो इसे 49 भाग पानी म� 1 भाग घरेलू ब्लीच (5.25%) क 
साथ क�टाणुमु� कर�

 गंद� जगह� को अ�� तरह साफ कर�। गंद� जगह� क �कनारे 
से कम से कम 2 मीटर क� �री से सफाई शु� कर�। धीरे-धीरे 
बाहर से अंदर क� ओर बढ़ते जाए। इसे 15 से 30 �मनट तक 
लगा रहने द और �फर पानी से धोए

 य�द वस्तु क� सतह र� से ��षत है, तो इसे घरेलू ब्लीच क 
1 भाग (5.25%) को 4 भाग पानी म� �मलाकर क�टाणुमु� 
कर�, 10 �मनट क �लए छोड़ द और �फर पानी से धो ल�
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अध्याय 6

�नष्कषर् 

असरदार तरीक से बीमा�रय� को रोकने और अपने स्वा�य क� 
सुरक्षा क �लए, हम� अपनी रोज़मरार् क� �ज�दगी म� हमेशा ���गत 
और पयार्वरणीय स्व�ता का ध्यान रखना चा�हए। 



कपया अ�धक स्वा�य संबंधी जानकारी क �लए
 स्वा�य सुरक्षा क� क� वेबसाइट देख�www.chp.gov.hk 
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