
अगंुिलया ंफंसाकर हथिेलया ंआपस म
 रगड़
। अगंुिलया ंफंसाकर, अंगुिलयो ंके िपछले भाग दूसरे 
हाथ की अगंुिलयो ंसे रगड़


बाएं अंगूठे को दायी ंहथलेी के अदंर करके गोल-
गोल घुमात े�ए रगड़
 और इसका िवपरीत भी कर
 

दाएं हाथ की अंगुलियां बायीं हथेली मंे बंद करके 
गोल-गोल घुमाते हुए रगडंे़ और इसका विपरीत 
भी करंे  

एक बार सूख जाने पर, 
आपके हाथ सुरि�त ह�। 
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एक हाथ की अजंरुी बनाकर ह�ड रब (सेिनटाइज़र) 
की एक धार डाल
। 

हाथो ंकी हथिेलया ंआपस म
 ऊपर तक रगड़
 और 
कलाइयो ंको शािमल कर


अगंुिलया ंफंसाकर दायी ंहथलेी बायी ंहथलेी के 
िपछले भाग पर रगड़
 और इसका िवपरीत भी कर
 

कैसे करंे

 

20–30 

सेक� ड

ह�ड रब (सेिनटाइज़) 
हाथ साफ करने के िलए ह�ड रब (सेिनटाइज़र) का उपयोग कर
हाथ केवल तभी धोएं जब गंदे िदखाई द
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