
HOW TO HAND WASH 

 

1.Wet hands with warm (not hot or cold) running water. 

    ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਨੱਘੇ (ਗਰਮ ਜ ਾਂ ਠੂੰ ਢੇ ਨਹ ਾਂ) ਵਗਦੇ ਪ ਣ  ਨ ਲ ਨਗੱਲ  ਕਰੋ। 

 

2. Apply liquid or foam soap to your hands. 
     ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਾਂ 'ਤੇ ਤਰਲ ਜ ਾਂ ਫੋਮ ਸ ਬਣ ਲਗ ਓ । 

 

3. Lather soap covering all surfaces of hands for 20-30 seconds 
ਸ ਬਣ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਝੱਗ ਬਣ ਓ, ਜੋ ਤੁਹ ਡੇ ਹੱਥ ਾਂ ਦ ਆਾਂ ਸ ਰ ਆਾਂ ਸਤਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  20-30 ਸਨਕੂੰਟ ਲਈ ਢੱਕੇ । 

 

4. Rinse your hands under running water thoroughly. 
   ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਗਦੇ ਪ ਣ  ਦੇ ਹੇਠ ਾਂ ਚੂੰਗ  ਤਰ੍ ਾਂ ਧੋਵ।ੋ 
  

5. Pat hands dry thoroughly with paper towel. 
ਕ ਗਜ਼ ਦੇ ਤੌਲ ਏ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਹੱਥ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੂੰਗ  ਤਰ੍ ਾਂ ਸੱੁਕ  ਕਰੋ। 

 

6. Use paper towel to turn off the tap. 
  ਟ ਟ  ਨ ੂੰ  ਬੂੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਨਕਰਪ  ਕਰਕੇ ਕ ਗਜ਼ ਦੇ ਤੌਲ ਏ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 


