
   

Ĩేతులను పĸిȉభర్ంĦా ఉంచుకోవడం అĲేİి ఒక మంǩ అలĺాటు. Ĩేతులకు ǿదట  

సబుబ్ ĸాసుకుǵ బాĦా రుİిద్  తరుĺాత ǶటిĮో ȉభర్ం Ĩేసుకోĺాȃ ఎందుకంటే మన  

Ĩేǳలో మన కంటికి కǵĳించǵ సూకష్మ్ కిర్ములు ఉంటాķ. Ĩేతుల పĸిȉభర్త ȁకక్  

ముఖయ్ ఉİేద్శయ్ం Ĩేతుల Ǿద ఉనన్ మటిట్ , సూకష్మ్Ǯవులు మĸియు బాకీట్ĸియాలను  

ĮొలĦించడం. 

చేతుల పరిѣʭత అంటే … 
Ĩేతులను ȉభర్ం Ĩేసుకోవటం అంటే మనకు మనం ĺాయ్ıి ǵĸోధక టీకాలను ఇచుచ్కుంటునన్టేల్ . Ĩేతుల 

İావ్ĸాĲే ĺాయ్ıి కారక సూకష్మ్కిర్ములు శĸీరంలోǵకి పర్ĺేȋȎాత్ ķ అĲేİి సరవ్జǶన సతయ్ం. కనుక Ĩేతులను 

ఎపప్టికపుప్డు ȉభర్ం Ĩేసుకోĺాȃ. వయ్కిత్గత పĸిȉభర్తలో ముఖయ్Ķైన అంశం కాబటిట్  పర్ǳ సంవతస్రం 

అకోట్ బర్15వ Įాĸీఖును పర్పంచ Ĩేతుల పĸిȉభర్త İినంĦా Ƿాటిసుత్ Ĳాన్రు. 

 

 

 

 
 

ఉదయం నుంĬి Ȏాయంతర్ం వరకు మన İినచరయ్లో Ĩాలా పనులు Ĩేతులు İావ్ĸాĲే Ĩేసుత్ ంటాము; అనన్ం 

ǳనడం, ముకుక్ Ǫదడం, ĳేడ Ǵయడం, Ƿాలు ĳితకడం, Ƿొ లం పనులు Ĩేయడం, మల ȇసరజ్న తĸావ్త 

కడుకోక్వడం ఇలా ఇంకా ఎĲోన్ పనులు ĨేȎాత్ ం. ఇǵన్ పనులు ĨేĽేటపుప్డు ఆ పǵకి సంబంıింǩన 

మȃĲాలǶన్ Ĩేǳకి అంటుకుంటాķ. Ĩేతులను ǶటిĮో ȉభర్ం ĨేసుకోకుంĬా Ƕళుళ్ Įరా్ గĬాǵకో, ǳనĬాǵకో 

ĺాĬిĮే Ĩేǳకి అంటిన కిర్ములǶన్ మన శĸీరంలోǵకి పర్ĺేȋȎాత్ ķ. 

అలాĦే మల ȇసరజ్న తరుĺాత Ĩేతులను సబుబ్Įో ȉభర్ం Ĩేసుకోǵĺారు కూĬా ఉĲాన్రు. కేవలం ǶటిĮోĲే 

Ĩేతులను ȉభర్ం ĨేĽేత్  సĸిǷో దు. మల ȇసరజ్న తరుĺాత ఒక ĺేళ మనం సబుబ్Įో Ĩేతులను ȉభర్ం 

ĨేసుకోకǷో Įే ఆ కిర్ములు మన శĸీరంలోకి ĺాయ్ĳింǩ ĺాయ్ధులను కలుగĨేȎాత్ ķ.  

చేతుల పరిɸభర్ త 

 

 



చరమ్ం అĲేİి శĸీĸాǵకి ఒక అడుడ్ ĦోడĦా ఉంటూ కిర్ములను శĸీరంలోǵకి ĸాǵవవ్కుంĬా అడుడ్ కుంటుంİి. 

చరమ్ం ĳౖె ఏĺౖెన Ħాయాలు అķనపుప్డు బాకీట్ĸియ చరమ్ం లోపȃకి పర్ĺేȋంచĬాǵకి, అలాĦే Ĩేతులు İావ్ĸా 

ĸోĦాలు ఒకĸి నుంĬి మĸొకĸికి ĺాయ్ĳించĬాǵకి అవకాశం ఉంİి. కాబటిట్  Ĩేతులను ȉభర్ం Ĩేసుకోవడం Ĩాలా 

అవసరం. 

చేతులను ఎపుప్డు ѣʭం చేѥకోĂలి?  
 ĳిలల్లĮో సȏ పర్ǳ ఒకక్రూ మలాǵన్ Įాకిన తĸావ్త 

 ఆȏĸాǵన్ ముటుట్ కుĲే ముందు 

 ఆȏరం ǳĲే ముందు 

 ĳిలల్లకు ఆȏరం ǳǵĳింĨే ముందు  

 ఆĲాĸోగయ్ంĮో ఉనన్ ĺాĸికి ĵోజనం ĳెటేట్  ముందు మĸియు  

మందులు ఇĨేచ్ముందు 

 చరమ్పు Ħాయలు Įాకినపుడు  

 పǩచ్ మాంȎాǵన్ Įాకినపుప్డు, దĦిగ్నపుప్డు, తుǽమ్నపుప్డు మĸియు ముకుక్ Ǫİినపుప్డు  

 ĳెంపుడు జంతువులను Įాకినపుప్డు మĸియు ĺాటిǵ కĬిĦినపుప్డు 

 పర్యాణం ĨేĽినపుడు 

 ǩనన్ĳిలల్లు బĬి నుంĬి ఇంటికి వǩచ్న తరుĺాత  
 

ఎలా ѣʭం చేѥకోĂలి? 
 Ĩేతులను సబుబ్ లేİా బూĬిదĮో రుదుద్ కొǵ ǶటిĮో ȉభర్ంĦా కడుకోక్ĺాȃ.  

 Ĩేǳ Ħోళళ్ను ఎపప్టికపుప్డు కǳత్ ĸించుకొǵ మటిట్ĨేరకుంĬా చూసుకోĺాȃ. 

 ముందుĦా Ĩేతులǵ ǶటిĮో తడుపుకోĺాȃ. ఇపుప్డు సబుబ్ రుİిద్ , ఒక అరĨేǳǵ మĸో అర ĨేǳĮో 

రుİిద్ , Ĩేǳ ĺేళళ్ మధయ్ ĺేĸే Ĩేǳ ĺేళుళ్ ĺేĽి రుİిద్ , 5 ĺేళళ్ కొనలను కȃĳి అరĨేǳĮో రుİిద్ , తరుĺాత 

Ĩేǳ ĺెనక మణికటుట్  వరకు రుİిద్ , ĺేళుళ్ దగగ్ర ĨేĽి అరĨేķ Ƿొ ǳత్ȃ ĨేĽి ĨేǳĮో చుటుట్ ĸా 

ȉభర్పరĨాȃ. 20 Ľెకండల్  వరకు 5 Ȏారుల్  రుİిద్  ǩవరĦా Ƕళళ్Įో కడĦాȃ. 

 



 

 

 

 

 

 

 

చేతులను ఎందుకు ѣʭం చేѥకోĂలి?  
 Ĩేతులను ȉభర్ం Ĩేసుకోవడం వలన ఆĲాĸోĦాయ్ǵన్ కȃĦింĨే కిర్ములు  

మన శĸీరం లోǵకి పర్ĺేȋంచకుంĬా ఉంటాķ.  

 ĺాయ్ధులు ఒకĸి నుంĬి మĸొకĸికి ĺాయ్ĳించకుంĬా ఉంటాķ. 

 ĵోజనం తయారు ĨేĽేటపుప్డు Ĩేతులను కడుకోక్వడం వలన ĵోజనం 

లోǵకి కిర్ములు ĨేరకుంĬా ఆపవచుచ్. 

 ĵోజనం ǳĲేముందు Ĩేతులను ȉభర్ం Ĩేసుకోవడం వలన కిర్ములు శĸీరం లోǵకి పర్ĺేȋంచకుండ 

ఉంటాķ. 

చేతులను ѣʭం చేѥకోకపోవడం వలన ఎలాంటి Ăయ్ధులు కలుగుతాయి? 
 హెపటైటిస్  – ఏ 

 Ǯరణ్వయ్వసథ్  సమసయ్లు  

 జవ్రం 

 జలుబు 

 Ļావ్సకోశ సమసయ్లు  

చేతులను కడగడానికి ఏమి ఉపయోగించాలి? 

 

 

 



Ƕళుళ్, సబుబ్ మĸియు Ļాǵటౖెజరల్ను ఉపȂĦింĨాȃ. Ļాǵటౖెజరల్ను  

ఉపȂĦించడం వలన బాకీట్ĸియా మĸియు కిర్ములను 60% వరకు  

ĮొలĦించవచుచ్. అలాĦే ఒకటి లేİా ĸెండు Ļాǵటైజర్ చుకక్లను Ĩేతుల  

ĳై ĺేసుకొǵ ĺేళళ్ సందుల మధయ్న కూĬా అంటుకొĲేలా చూసుకోĺాȃ,  

తరుĺాత కొİిద్Ľేపు Ĩేతులను ఆరబెటుట్ కోĺాȃ.               

ఎకుక్వĦా సబుబ్లను ఉపȂĦించడం వలన చరమ్ం Ƿొ ĬిబాĸిǷో తుంİి. మనం ĸోǰ ĺాĬే సబుబ్లు 

చరమ్ంలో ఉంĬే సహజ నూĲెలను గర్హించడం వలన చరమ్ం Ƿొ ĬిĦా మాĸి దురదలకు కారణమవుతుంİి. 

కావున రȎాయĲాలు లేǵ సబుబ్లను మాతర్Ķ ేĨేతులను ȉభర్పĸిĨేందుకు ఉపȂĦించుకోĺాȃ.  

Ȏాంపర్İాయ Ļాǵటౖెజరల్ను ఉపȂĦింǩ కూĬా మన Ĩేతుల నుంĬి కిర్ములను ĮొలĦించవచుచ్. అȇ సునున్ 

ĳింĬి, పసుపు, ĺేĬిǶళూళ్ మĸియు ǵమమ్కాయ ǽశర్మం, కలబంద, Įేయాకు, Ƿొ దుద్ ǳరుగుడు నూĲెĮో 

ĨేĽిన Ļాǵటైజరల్ను ఉపȂĦింǩ Ĩేతులను ȉభర్ంĦా కడుకోక్వచుచ్. 

మనం Ĩేతులను సబుబ్Įో ȉభర్ం ĨేసుకోకǷొ Įే కిర్ములు మన శĸీరంలో 
ǵకి Ĩేĸి ĺాయ్ĳింǩ ĺావ్ధులను కలుగĨేȎాత్ ķ. Ħోళుళ్ ĳెదద్ȇĦా ఉంటే Ħోళళ్  
కింİి బాĦాన మటిట్ రూపంలో కిర్ములు ǵలువ ఉంటాķ. కాబటిట్  Ħోళళ్ను  
ఎపప్టికపుప్డు కǳత్ ĸించుకోĺాȃ. ĳిలల్లు మటిట్లో ఆడుĮారు కనుక తరచుĦా  
Ĩేతులను కడుకోక్వడం ĳిలల్లకు అలĺాటు Ĩేయాȃ. అİే ȇధంĦా ĳిలల్ లకు  
ǳనĬాǵకి ఏİౖెĲా ఇĨేచ్ముందు ĳిలల్ ల Ĩేతులు ȉభర్ంĦా ఉĲాన్Ȃ లేİో  
పĸిȌȃంĨాȃ. Ǿ Ĩేతులను Ľింక్ కింİి బాĦాన తగలకుంĬా చూసుకోĺాȃ  
ఎందుకంటే Ǿరు కĬిĦిన కిర్ములు మరల ǳĸిĦి Ǿ Ĩేతులకు అంటుకుĲే  
ఆవకాశం ఉంటుంİి. Ĩేతులను బాĦా కĬిĦిన తరుĺాత ఒక Ķెతత్టి Ƿొ Ĭి  
బటట్Įో Ǿ Ĩేతులను తుడుచుకోĺాȃ.   

కుమారి బి. ąతిɇక, Ħదాయ్రిథ్, ఐ.డి.నెం: Ųచ్.Ųచ్. 2013/103. 
                         
 
 

 

 

 



మరినిన్ ɫయ్సముల కొరకు మా ɰబ్ ʎౖ ట్ ను సందరిüంచండి. 
చిరునామా: www.vigyanasaadhitha.com 

 
మీ ɫయ్ʉలను పంపండి, ɬజాఞ్ న ʉధితలో భాగʉûములు కండి. 

నమోదు కొరకు కిల్క్ చేయండి:  

http://www.vigyanasaadhitha.com/register.php/ 
 
 

 


