
ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕੰੰਮੈਂ ਕੰਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਕੰੱਪੜਿ�ਆ ਂਦੀੀ ਦੀੇਖਭਾਾਲੇ ੜਿਕੰਸ ਤਰਂਾ ਂ
ਕੰਰਾ?ਂ
ਕੰੰਮ ਕੰਰਨ ਦੇ ੇਅਜਿ�ਹੇ ੇਕੰਪੱੜੇੇ ਪਜਿਹੇਨੋ, � ੋਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਦੇੀ ਰਜਿਹੇਦੰੇ-ਖੂੰੰਹੰੇਦੇ ਤੋਂ ਂਸੁਰੁਜੱਿਖੂੰਆ ਕੰਰਨ ਜਿ�ਚੱ ਤੋਂਹੁੇਾਡੀੀ 
ਮਦੇਦੇ ਕੰਰਨ। ਇਸੁ ਜਿ�ਚੱ ਲੰੰਮੀਆ� ਬਾਾਹੇਾ� ਦੇੀ ਕੰਮੀਜ਼, ਲੰੰਮੀਆ� ਪਟਂਾ�, �ੁਤੱੋਂੀਆ�, ਅਤੇੋਂ �ਰੁਾਬਾਾ� ਸ਼ਾਮਲੰ ਹੇਨ। 
ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਮਾਲੰਕੰ ਤੋਂ ਂਜਿਮਲੰਣ �ਾਲੰੀ ਤੋਂਹੁੇਾਡੀੀ ਟੇਜੇਿਨੰਗ ਤੋਂਹੁੇਾਨੰੰ ਇਹੇ �ਾਣਨ ਜਿ�ਚੱ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰਗੇੀ ਜਿਕੰ ਕੰੰਮ 'ਤੋਂੇ 
ਜਿਕੰਹੇੜੇੀ �ਗਾਾ ਤੋਂ ੇਤੋਂਹੁੇਾਨੰੰ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਦੇਾ ਅਸੁਰ ਹੇ ੋਸੁਕੰਦੇਾ ਹੇ।ੈ ਖੂੰਦੁੇ ਦੇੀ ਸੁਰੁਜੱਿਖੂੰਆ ਲੰਈ, ਹੇਰ ਰਜੋ਼ ਕੰੰਮ ਦੇੇ 
ਸੁਾਫ਼ ਕੱੰਪੜੇੇ ਪਾਉਣਾ ਜ਼ਰਰੰੀ ਹੇ।ੈ

ਕੰੰਮ ਖ਼ਤੋਂਮ ਹੋੇਣ 'ਤੋਂ ੇ�ਾਣ ਤੋਂ ਂਪਜਿਹੇਲੰਾ�, ਆਪਣ ੇਕੰਪੱੜੇੇ ਦੇਖੇੂੰ।ੋ � ੇਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ�, �ੁਤੱੋਂੀਆ�, ਬਾਟੰਾ� 'ਤੋਂੇ 
ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਪਾਊਡੀਰ, ਦੇਾਣ,ੇ �ਾ� ਖੂੰੁਲੱੰੀੀ ਧੂੜੰੇ ਲੰਗੱੀ ਹੇਈੋ ਹੇ,ੈ ਤੋਂਾ� ਕੰੰਮ ਛੱਡੱੀਣ ਤੋਂ ਂਪਜਿਹੇਲੰਾ� ਨੰੰ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਝਾਾੜੇ 
ਲੰਓ। ਆਪਣ ੇਕੰਫ ਅਤੋਂ ੇ�ਬੇਾਾਾ� �ਲੱੰ ਖ਼ਾਸੁ ਜਿਧੂਆਨ ਜਿਦੇਓ।

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਿ ਨੂੰ ਸੁਿੱਰਿਅਤ ਿੱਿਣਾ
�ਦਂੇ ਤੋਂਸੁੁਂ ਆਪਣੀ ਕੰਾਰ ਜਿ�ਚੱ �ਾ� ਘਰ ਜਿ�ਚੱ �ਾਓ, ਤੋਂਾ� ਅਦੰੇਰ �ਾਣ ਤੋਂ ਂਪਜਿਹੇਲੰਾ� ਆਪਣੀਆ� ਕੰੰਮ ਦੇੀਆ� 
�ੁਤੱੋਂੀਆ� �ਾ� ਬਾਟੰ ਉਤੋਂਾਰ ਜਿਦੇਓ। ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਕੰੰਮ ਦੇੀਆ� �ੁਤੱੋਂੀਆ� ਅਤੋਂ ੇਬਾਟੰਾ� 'ਤੋਂ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਲੰਗੱ ੇਹੇ ੋਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇਨ। 
ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ �ਾਲੰੀਆ� �ੱੁਤੋਂੀਆ� �ਾ� ਬਾਟੰਾ� ਨੰੰ ਆਪਣ ੇਘਰ ਤੋਂ ਂਬਾਾਹੇਰ ਉਤੋਂਾਰ ਜਿਦੇਓ।

�ਦਂੇ ਤੋਂਸੁੁਂ ਘਰ ਆਓ, ਤੋਂਾ� ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਦੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਬਾਦੇਲੰ ਲੰਓ। ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਦੇ ੇਕੰਪੱੜੇੇ (�ਰੁਾਬਾਾ� 
ਅਤੋਂ ੇਅਦੰੇਰਨੰੀ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਸੁਮਤੇੋਂ) ਬਾਾਕੰੀ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਤੋਂ ਂ�ਖੱੂੰਰ ੇਰਖੱੂੰ।ੋ ਤੋਂਸੁੁਂ ਅਜਿ�ਹੇਾ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਇਕੱੰ ਬਾਦੰੇ 
ਪਲੰਾਸੁਜਿਟਕੰ ਬੈਾਗ �ਾ� ਜਿਕੰਸੁ ੇਹੋੇਰ ਸੁੀਲੰਬਾਦੰੇ ਡੀਬੱਾ ੇਜਿ�ਚੱ ਆਪਣ ੇਘਰ ਂਬਾਾਹੇਰ ਰੱਖੂੰ ਕੇੰ ਕੰਰ ਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇ ੋਤੋਂਾ� �ੋ 
ਪਜਿਰ�ਾਰ ਅਤੇੋਂ ਪਾਲੰਤੋਂ ੰ�ਾਨ�ਰ ਉਹੇਨਾ� ਨੰੰ ਛੰੱਹੇਣ ਤੋਂ ਂਬਾਚ ਸੁਕੰਣ।

�ਦਂੇ ਤੱੋਂਕੰ ਤੋਂਸੁੁਂ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਕੰਪੱੜੇੇ ਨਹੇਂ ਬਾਦੇਲੰ ਲਂੰਦੇ,ੇ ਨਹੇਾ �ਾ� ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਹੇਂ ਕੰਰ ਲਂੰਦੇ,ੇ ਆਪਣ ੇ�ਾਲੰ ਨਹੇਂ 
ਧੂ ੋਲਂੰਦੇ ੇਅਤੋਂ ੇਸੁਾਫ਼ ਕੰਪੱੜੇੇ ਨਹੇਂ ਪਜਿਹੇਨ ਲਂੰਦੇ,ੇ ਉਦੇ ਂਤੱੋਂਕੰ ਆਪਣ ੇਪਜਿਰ�ਾਰ ਨੰੰ ਗਲੇੰ ਨਾ ਲੰਗਾਓ �ਾ� ਛੰੱਹੇ ੋਨਾ। 
ਆਪਣ ੇਪਜਿਰ�ਾਰ ਦੇੀ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਤੋਂ ਂਸੁਰੁਜੱਿਖੂੰਆ ਲੰਈ ਇਹੇ ਜ਼ਰਰੰੀ ਹੇ।ੈ

ਕੰਮ ਦ ੇਕਪੱਰਿਆਂ
ਤੋਂ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਧਣੋਾ
ਜੇ ੇਤਸੁਂ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕਾ ਂਨਾਲ ਜੇਾ ਂਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਉਪਕਿਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਿਦ ੇਹੋ,ੋ ਤਾ ਂ
ਤਹੁੋਾਡੇ ੇਕੰਮ ਦ ੇਕਪੱਰਿਆ ਂ'ਤ ੇਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਲਗੱ ਸਕਦ ੇਹੋਨ। ਅਜਿ�ਹੇਾ ਤੋਂਦੇ �ੀ 
�ਾਪਰ ਸੁਕੰਦੇਾ ਹੇ,ੈ � ੇਤੋਂਸੁੁਂ ਜਿਨ�ੱੀ ਸੁਰੁਜੱਿਖੂੰਆ ਉਪਕੰਰਨ (PPE) ਪਜਿਹੇਨੋ, ਜਿ�� ਂਆਪਣੇ 
ਖੂੰਦੁੇ ਦੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� 'ਤੋਂ ੇਕੰ�ਰਆਲੰ। ਇਸੁ ਲੰੀਫ਼ਲੈੰਟ (ਪਰਚ)ੇ ਜਿ�ਚੱ ਤੋਂਹੁੇਾਨੰੰ ਦੇਜੱਿਸੁਆ 
ਜਿਗਆ ਹੇ ੈਜਿਕੰ ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਕੰਰਨ �ਾਲੇੰ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਜਿਕੰਸੁ ਤੋਂਰੀਾ� ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨਾ ਹੇ।ੈ 
ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ PPE ਨੰੰ ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨਾ ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਮਾਲੰਕੰ ਦੇਾ ਕੰੰਮ ਹੈੇ। ਇਨੀਾ� ਜਿਹੇਦੇਾਇਤੋਂਾ� ਦੇੀ 
ਪਾਲੰਣਾ ਕੰਰਨਾ ਤੋਂਹੁੇਾਡੀੀ ਅਤੋਂ ੇਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਪਜਿਰ�ਾਰ ਦੇੀ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਤੋਂ ਂਸੁਰੁਜੱਿਖੂੰਆ ਕੰਰਨ 
ਜਿ�ਚੱ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰਗੇਾ।

N No. 7 

ਸੁਝਾਾਅ
u ਿਬਿ ਦੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ।

u ਕੰਮ ਵਾਲੇ ਕਪਰਿਆ ਂਨੂੰ ਬਾਕੀ ਦੇ ਮੈਲੇ 
ਕਪਰਿਆ ਂਤੋਂ ਵੱਿ ਿੱਿੋ।

u ਪਰਹੋਲਾ ਂਰਿਓਂ ਕੇ ਿੱਿਣ ਵਾਲਾ ਤਿੀਕਾ ਜੇਾ ਂਦੋ 
ਵਾਿੀ ਧੋਣ ਦਾ ਤਿੀਕਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਿੋ। 

u ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ।

u ਬਹੋੁਤ ਗਿਮ ਪਾਣੀ ਰਵੱਚ, ਚੰਗੀ ਤਿ੍ਹਾ ਂਧੋਵੋ।

u ਅਸਿਦਾਿ ਰਡੇਟਿਜੇੈਂਟ ਵਿਤੋ।

u ਜੇੇ ਸੰਿਵ ਹੋੋਵੇ, ਤਾ ਂਕੱਪਰਿਆ ਂਨੂੰ ਬਾਹੋਿ ਤਾਿ 
'ਤੇ ਸੁਕਾਓ।

u ਵਾਰਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਰਬਨਾ ਂਕੱਪਰਿਆ ਂਦੇ 
ਚਲਾਕੇ ਸਾਫ਼ ਕਿੋ।

� ਾ ਣ ਕੰ ਾ ਰ ੀ
ਕੰੈ ਲੰ ੀ ਫ਼ੋ ਰ ਨ ੀ ਆ  ਦੇੇ  � ਾ ਤੋਂ ਾ � ਰ ਣ  ਦੇ ੀ  ਸੁੁ ਰੱ ਜਿ ਖੂੰ ਆ  ਬਾ ਾ ਰੇ  ਏ �ੰ ਸੁ ੀ

ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ 
ਸੁਿੱਰਿਆ
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ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੇ ਕੱਪਰਿਆ ਂਨੂੰ ਧੋਣਾ
ਜਿ�ਨੰੀ �ਲੰਦੇੀ ਹੇ ੋਸੁਕੇੰ, ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਦੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਧੂ�ੋ,ੋ ਜਿ�ਹੇਨਾ� ਤੋਂ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਦੇੀ ਰਜਿਹੇਦੰੇ-ਖੂੰੰਹੰੇਦੇ 
ਲੰਗੱੀ ਹੇ ੋਸੁਕੰਦੇੀ ਹੇ।ੈ ਹੇਰ ਰਜੋ਼ ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਦੇ ੇਕੰਪੱੜੇੇ ਧੂਣੋਾ ਜਿਬਾਹੇਤੋਂਰ ਹੇ।ੈ ਜਿ�ਨੰੀ ਜਿਜ਼ਆਦੇਾ ਦੇਰੇ ਕੰਰਗੋ,ੇ 
ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਨੰੰ ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨਾ ਓਨਾ ਹੇੀ �ਧੱੂ ਮਸ਼ੁਕੰਲੰ ਹੇ�ੋਗੇਾ। ਦੇਬੁਾਾਰਾ ਪਜਿਹੇਨਣ ਤੋਂ ਂਪਜਿਹੇਲੰਾ� ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ 
ਦੇ ੇਕੱੰਪੜੇੇ ਧੂਣੋਾ ਜ਼ਰਰੰੀ ਹੈੇ। � ੇਤੋਂਸੁੁਂ ਇਹੇ ਕੰਪੱੜੇੇ ਪਾਈ ਰਖੱੂੰਦੇ ੇਹੇ,ੋ ਤੋਂਾ� ਉਨੀਾ� 'ਤੋਂ ੇਹੇਰੋ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਪ ੈ�ਾਣਗ।ੇ 
ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਕੱੰਪਜਿੜੇਆ� ਤੋਂ ਂਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਤੋਂਹੁੇਾਡੀੀ ਚਮੜੇੀ ਰਾਹੇਂ ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਸੁਰੀਰ ਦੇ ੇਅਦੰੇਰ �ਾ ਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇਨ ਅਤੋਂ ੇ
ਤੋਂਹੁੇਾਨੰੰ ਬਾੀਮਾਰ ਕੰਰ ਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇਨ।

ਆਪਣ ੇਕੰਪੱੜੇੇ ਧੂ�ਾਉਣ ਤੋਂ ਂਪਜਿਹੇਲੰਾ�, ਜਿ�ਹੇੜੇਾ ਜਿ�ਅਕੰਤੋਂੀ ਘਰ ਜਿ�ਚੱ ਕੰਪੱੜੇੇ ਧੂਣੋ ਆਉਂਦੇਾ ਹੇ,ੈ ਉਸੁਨੰੰ ਦੇਸੱੁ 
ਜਿਦੇਓ ਜਿਕੰ ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਤੋਂ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਲੰਜੱਿਗਆ ਹੇਇੋਆ ਹੇ ੋਸੁਕੰਦੇਾ ਹੇ।ੈ ਉਨਾ� ਨੰੰ ਸੁਮਝਾਾਓ ਜਿਕੰ ਉਨੀਾ� 
ਨੰੰ ਜਿਕੰ� ਂਧੂਣੋਾ ਹੇ।ੈ

ਤੋਂਸੁੁਂ ਚਮੜੇੇ ਦੇੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ�, ਜਿ�� ਂਜਿਕੰ ਘੜੇੀ ਦੇ ੇਪਜੱਿਟਆ�, ਬਾਲੈੰਟਾ�, ਅਤੋਂ ੇਬਾਟੰਾ� ਤੋਂ ਂਸੁਾਰ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਨਹੇਂ ਹੇਟਾ 
ਸੁਕੰਦੇੇ। � ੇਇਨੀਾ� 'ਤੋਂ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਹੇਣੋ ਤੋਂਾ� ਤੋਂਹੁੇਾਨੰੰ ਇਨੀਾ� ਨੰੰ ਸੁੁਟੱ ਦੇਣੇਾ ਚਾਹੇੀਦੇਾ ਹੇ।ੈ � ੇਤੋਂਸੁੁਂ ਇਨੀਾ� ਨੰੰ 
ਦੇਬੁਾਾਰਾ ਪਜਿਹੇਨਦੇ ੇਹੇ,ੋ ਤੋਂਾ� ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਤੋਂਹੁੇਾਡੀੀ ਚਮੜੇੀ ਰਾਹੇਂ ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਸੁਰੀਰ ਅਦੰੇਰ �ਾ ਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇਨ।

ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਨਾਲੰ ਜਿਭਾ�ੇੱ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਸੁੁਟੱ ਜਿਦੇਓ। ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨ ਦੇੀ ਕੋੰਜਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕੰਰ।ੋ 

ਜੇਦੋਂ ਤੁਸਂ ਆਪਣੇ ਕੱਪਿੇ ਧੋਂਦੇ ਹੋੋ:
• ਆਪਣ ੇਕੰੰਮ ਦੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਘਰ ਦੇ ੇਹੇਰੋ ਮੈਲੇੰ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਜਿ�ਚੱ ਨਾ ਰਲੰਾਓ। ਉਨੀਾ� ਨੰੰ �ਖੱੂੰਜਿਰਆ� 

ਕੰਰਕੇੰ ਧੂਣੋਾ ਚਾਹੇੀਦੇਾ ਹੇ,ੈ ਨਹੇਂ ਤੋਂਾ� ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਤੋਂਹੁੇਾਡੇੀ ਪਜਿਰ�ਾਰ ਦੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� 'ਤੋਂ ੇ�ੀ ਆ ਸੁਕੰਦੇੇ 
ਹੇਨ ਅਤੋਂ ੇਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਬਾੀਮਾਰ ਕੰਰ ਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇਨ।

• ਗਦੰੇ ੇਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਰਬਾੜੇ ਦੇ ੇਦੇਸੁਤੋਂਾਜਿਨਆ� ਨਾਲੰ ਛੰੱਹੇ।ੋ ਕੰਪੱਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਛੰੱਹੇੇ ਜਿਬਾਨਾ� ਪਲੰਾਸੁਜਿਟਕੰ ਬਾਗੈ 
ਤੋਂ ਂਜਿਸੁਧੱੂਾ �ਾਜਿਸ਼ਗੰ ਮਸ਼ੀਨ ਜਿ�ਚੱ ਪਾਉਣ ਦੇੀ ਕੋੰਜਿਸ਼ਸ਼ ਕੰਰ।ੋ ਜਿਫਰ ਦੇਸੁਤੋਂਾਜਿਨਆ� ਨੰੰ ਧੂ�ੋ,ੋ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ 
ਉਤੋਂਾਰ ਜਿਦੇਓ, ਅਤੋਂ ੇਜਿਫਰ ਸੁੁਟੱ ਜਿਦੇਓ, � ੇਉਹੇ ਇਕੱੰ �ਾਰੀ ਪਾ ਕੇੰ ਜਿਨਪਟਾਰਾ ਕੰਰਨ �ਾਲੇੰ ਹੇਨ। ਜਿਫਰ 
ਆਪਣੀਆ� ਬਾਾਹੇਾ� ਅਤੋਂ ੇਹੇਥੱ ਧੂ�ੋ।ੋ

• ਕੱੰਪਜਿੜੇਆ� ਦੇ ੇਜਿਡੀਟਰ�ਂਟ ਦੇੀ ਜਿਸੁਫ਼ਾਜਿਰਸ਼ ਕੰੀਤੋਂੀ ਅਜਿਧੂਕੰਤੋਂਮ ਮਾਤੋਂਰਾ �ਰਤੋੋਂ, ਅਤੇੋਂ ਇਕੱੰ �ਾਰ ਕੰਪੱੜੇੇ 
ਧੂਣੋ ਦੇੀ ਮਸ਼ੀਨ ਜਿ�ਚੱ ਜਿਸੁਰਫ਼ ਥੜੋੇਾ ੇਕੰਪੱੜੇੇ ਹੇੀ ਪਾਓ। 

• ਪਜਿਹੇਲੰਾ� ਹੇਗੰਾਲੋੰ, ਪਜਿਹੇਲੰਾ� ਜਿਭਾਓਂ ਕੇੰ ਰਖੱੂੰ,ੋ �ਾ� ਦੇ ੋ�ਾਰੀ ਮਸ਼ੀਨ ਜਿ�ਚੱ ਚਲੰਾਓ।

• ਬਾਹੇਤੁੋਂ ਸੁਾਰ ੇਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੋਂ ੇਅਸੁਰਦੇਾਰ ਜਿਡੀਟਰ�ਟਂ ਨਾਲੰ ਬਾਹੇਤੁੋਂ ਦੇਰੇ ਤੋਂਕੱੰ (ਘਟੱ ੋਘਟੱ 12 ਜਿਮਟੰਾ� 
ਤੋਂਕੱੰ) ਧੂ�ੋ।ੋ ਠੰੰਡੇੀ ਪਾਣੀ ਨਾਲੰ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਨਹੇਂ ਜਿਨਕੱੰਲੰਣਗ।ੇ 

• ਫੈਬਾਜਿਰਕੰ ਸੁਫੌਟਨਰ, ਬਾਲੰੀਚ ਅਤੋਂ ੇਅਮੋਨੀਆ ਨਾਲੰ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਨਹੇਂ ਜਿਨਕੱੰਲੰਦੇ।ੇ ਬਾਲੰੀਚ ਅਤੋਂ ੇ
ਅਮਨੋੀਆ ਨੰੰ ਕੰਦੇ ੇ�ੀ ਰਲੰਾਓ ਨਾ। ਇਹੇ ਜ਼ਜਿਹੇਰੀਲੰੀਆ� ਗਸੈੁਾ� ਬਾਣਾਉਂਦੇਾ ਹੇ,ੈ ਜਿ�ਸੁ ਨਾਲੰ ਤੋਂਸੁੁਂ ਬਾਹੁੇਤੋਂ 
ਜਿਜ਼ਆਦੇਾ ਬਾੀਮਾਰ ਹੇ ੋਸੁਕੰਦੇ ੇਹੇ।ੋ

ਆਪਣੇ ਕੱਪਿੇ ਧੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ:
• ਆਪਣੇ ਪਜਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� ਲੰਈ �ਾਜਿਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇਾ ਦੇੁਬਾਾਰਾ ਇਸੁਤੋਂੇਮਾਲੰ ਕੰਰਨ ਤੋਂਂ ਪਜਿਹੇਲੰਾ� 

ਉਸੁਨੰੰ ਜਿਬਾਨਾ� ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� ਦੇੇ—ਜਿਸੁਰਫ਼ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੋਂੇ ਜਿਡੀਟਰ�ਂਟ ਨਾਲੰ ਚਲੰਾ ਕੇੰ ਚੰਗੀ ਤੋਂਰੀਾ� 
ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰੋ।

• �ੇ ਸੁੰਭਾ� ਹੇੋ�ੇ, ਤੋਂਾ� ਆਪਣੇ ਕੰੱਪੜੇੇ ਬਾਾਹੇਰ ਤੋਂਾਰ 'ਤੋਂੇ ਹੇੀ ਸੁੁਕੰਾਓ। �ੇ ਕੋੰਈ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਰਜਿਹੇ ਗਏ ਹੇਨ 
ਤੋਂਾ� ਧੂੁੱਪ ਨਾਲੰ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਹੇਟਾਉਣ ਜਿ�ੱਚ ਮਦੇਦੇ ਜਿਮਲੇੰਗੀ ਅਤੋਂੇ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਡੀਰਾਇਰ ਜਿ�ੱਚ ਰਜਿਹੇਣ ਤੋਂਂ 
ਬਾਚਾਓ।

• �ੇ ਤੋਂੁਸੁਂ ਡੀਰਾਇਰ ਜਿ�ੱਚ ਕੰੱਪੜੇੇ ਸੁੁਕੰਾਉਂਦੇੇ ਹੇੋ, ਤੋਂਾ� ਓਨੀ ਦੇੇਰ ਤੋਂੱਕੰ, �ਦੇਂ ਤੋਂੱਕੰ ਕੰੱਪੜੇੇ ਪੰਰੀ ਤੋਂਰੀਾ� ਸੁੁੱਕੰ 
ਨਹੇਂ �ਾ�ਦੇੇ, ਇਸੁਨੰੰ ਸੁਭਾ ਤੋਂਂ ਗਰਮ ਸੁੈਜਿਟੰਗ ਜਿ�ੱਚ, ਜਿ�ੰਨੀ ਤੋਂੁਹੇਾਡੇੀ ਕੰੱਪੜੇੇ ਸੁਜਿਹੇਨ ਕੰਰ ਸੁਕੰਦੇੇ ਹੇਨ, 'ਤੋਂੇ 
ਚਲੰਾਓ। ਜਿਫਰ 10 ਜਿਮੰਟਾ� ਤੋਂੱਕੰ ਖੂੰਾਲੰੀ ਡੀਰਾਇਰ ਚਲੰਾਓ। ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਧੂੋਤੋਂੇ ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ ਦੇੰ�ੇ ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� 
ਨਾਲੰ ਨਾ ਰਲੰਾਓ। 

ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਲੇੱਗੇੇ ਕੰੱਪੜਿ�ਆ ਂ
ਹੋਿੋ ਮੈਲੇ ਕਪੱਰਿਆ ਂਨਾਲ ਨਾ 
ਰਮਲਾਓ। ਉਹੋਨਾ ਂਨੂੰ ਰਬਲਕੁਲੱ 

ਵਿੱਿ ੇਧਣੋਾ ਜ਼ਿਿੂੀ ਹੋ।ੈ

ਸੁ
ੁਰੱ
ਖਖਿ

ਆ
 ਸੁ ਬੰੰ ਧੀ ੀ  ਸੁੁ ਝਾ
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ਜੇ ੇਮੈਂਰੇ ੇਕੱੰਪੜਿ�ਆ ਂ'ਤ ੇਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਡੁੁੱਲਂੱੇ ਜੇਾਏ ਤਾ ਂਕੰੀ ਹੁੰੁਦੰੀਾ ਹੁੰ?ੈ
�ੇ ਤੋਂੁਹੇਾਡੇੀ ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� 'ਤੋਂੇ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਡੁੀੱਲੰੀ ਜਿਗਆ ਹੇੈ, ਤੋਂਾ� ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਫੌਰਨ ਉਤੋਂਾਰ ਜਿਦੇਓ। �ੇ 
ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਸੁੰਘਣੇ ਰੰਪ ਜਿ�ੱਚ (ਪਾਣੀ ਜਿ�ੱਚ ਰਲੰਾਣ ਤੋਂਂ ਜਿਬਾਨਾ�) ਜਿ�ੱਚ ਡੁੀੱਲੰੀ ਜਿਗਆ ਹੇੈ, ਤੋਂਾ� ਕੰੱਪਜਿੜੇਆ� ਨੰੰ 
ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨ ਦੇੀ ਕੋੰਜਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕੰਰੋ। ਤੋਂੁਹੇਾਨੰੰ ਇਨੀਾ� ਨੰੰ ਸੁੁੱਟਣਾ ਜ਼ਰੰਰੀ ਹੇੈ। ਇਹੇ ਕੰੰਮ ਕੰਰਨ ਲੰਈ ਸੁਟੇਟ 
ਦੇੇ ਅਤੋਂੇ ਸੁਥਾਨਕੰ ਜਿਨਯਮਾ� ਦੇੀ ਪਾਲੰਣਾ ਕੰਰੋ (ਇਸੁ ਬਾਾਰੇ ਆਪਣੇ ਮਾਲੰਕੰ ਨੰੰ ਪੁੱਛੋੱ)।

ੜਿਨੱਜੇੀ ਸੁਰੱੜਿਖਆ ਉਪਕੰਰਨ (PPE) ਨੰੰ ੜਿਕੰਸ ਤਰਂਾ ਂਸਾਫ਼ 
ਕੰੀਤਾ ਜੇਾਏ?
PPE ਤੋਂੁਹੇਾਡੇੀ ਮਾਲੰਕੰ ਦੇੀ ਪਾਾਪਰਟੀ ਹੇੈ। ਇਹੇ ਯਕੰੀਨੀ ਬਾਣਾਉਣਾ ਤੋਂੁਹੇਾਡੇੀ ਮਾਲੰਕੰ ਦੇੀ ਜਿਜ਼ੰਮੇ�ਾਰੀ ਹੇੈ ਜਿਕੰ 
ਦੇੁਬਾਾਰਾ ਇਸੁਤੋਂੇਮਾਲੰ ਕੰੀਤੋਂੇ �ਾਣ �ਾਲੇੰ ਕੰ�ਰਆਲੰ ਅਤੋਂੇ ਹੇੋਰ PPE ਇਸੁਤੋਂੇਮਾਲੰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦੇ ਸੁਾਫ਼ ਕੰੀਤੋਂੇ 
�ਾ�ਦੇੇ ਹੇਨ। ਤੋਂੁਹੇਾਡੀਾ ਮਾਲੰਕੰ ਤੋਂੁਹੇਾਨੰੰ ਟੇੇਜਿਨੰਗ ਦੇੇ ਸੁਕੰਦੇਾ ਹੇੈ ਜਿਕੰ ਕੰੰਮ ਤੋਂੇ PPE ਜਿਕੰ�ਂ ਸੁਾਫ਼ ਕੰਰਨੇ ਹੇਨ। 
ਕਦੇ ਵੀ PPE ਨੰੰ ਧੂੋਣ ਲੰਈ ਘਰ ਨਾ ਲੈੰ ਕੇੰ �ਾਓ।

�ੇ ਤੋਂੁਸੁਂ ਜਿਨਯਜਿਮਤੋਂ ਰੰਪ ਨਾਲੰ ਸੁੰਕੇੰਤੋਂਕੰ ਸ਼ਬਾਦੇ “ਖ਼ਤੋਂਰਾ” �ਾ� “ਚੇਤੋਂਾ�ਨੀ” �ਾਲੇੰ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਨਾਲੰ 
ਕੰੰਮ ਕੰਰਦੇੇ ਹੇੋ, ਤੋਂਾ� ਤੋਂੁਹੇਾਡੇੀ ਨੰੰ ਤੋਂੁਹੇਾਨੰੰ ਇੱਕੰ ਸੁਾਫ਼, ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ-ਮੁਕੰਤੋਂ �ਗਾਾ ਮੁਹੇੱਈਆ ਕੰਰਨੀ 
ਚਾਹੇੀਦੇੀ ਹੇੈ, ਜਿ�ੱਥੇ ਤੋਂੁਸੁਂ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰਾ� ਨਾਲੰ ਕੰੰਮ ਕੰਰਦੇੇ ਸੁਮਂ ਆਪਣੇ ਜਿਨੱ�ੀ ਕੰੱਪੜੇੇ ਸੁਾ�ਭਾ ਸੁਕੋੰ, ਆਪਣਾ 
ਕੰੰਮ ਖ਼ਤੋਂਮ ਕੰਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦੇ PPE ਉਤੋਂਾਰ ਸੁਕੋੰ, ਨਹੇਾ ਸੁਕੋੰ ਅਤੋਂੇ ਕੰੱਪੜੇੇ ਬਾਦੇਲੰ ਸੁਕੋੰ। ਕਦੇ ਵੀ ਉਹੇ 
PPE ਘਰ ਨਾ ਲੈੰ ਕੇੰ �ਾਓ, ਜਿ�ਸੁ 'ਤੋਂੇ ਕੰੀਟਨਾਸ਼ਕੰ ਲੰੱਜਿਗਆ ਹੇੋ ਸੁਕੰਦੇਾ ਹੇੈ।

ਜੇੇ ਤੁਸਂ ਕੰਮ ਖ਼ਤਮ ਕਿਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਮਾਲਕ ਦੇ ਹੋੈਡੇਕੁਆਿਟਿ ਨਹੋਂ ਜੇਾਦਂੇ, ਤੋਂਾ� ਤੋਂੁਹੇਾਨੰੰ 
ਆਪਣੇ ਕੰ�ਰਆਲੰ ਉਤੋਂਾਰ ਕੇੰ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਆਪਣੇ ਘਰਂ ਬਾਾਹੇਰ, ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੋਂਾ �ੱਲਂੰ ਜਿਦੇੱਤੋਂੇ ਗਏ ਡੀੱਬਾੇ 
ਜਿ�ੱਚ ਪਾਉਣਾ ਲੰਾਜ਼ਮੀ ਹੇੈ (ਇੱਕੰ ਪਲੰਾਸੁਜਿਟਕੰ ਦੇਾ ਬਾੈਗ �ਾ� ਢੱੱਕੰਣ �ਾਲੰੀ 5 ਗੈਲੰਨ ਦੇੀ ਬਾਾਲੰਟੀ ਠੰੀਕੰ 
ਰਹੇੇਗੀ)। ਧੂੋਣ ਲੰਈ ਉਨੀਾ� ਨੰੰ ਆਪਣੇ ਮਾਲੰਕੰ ਨੰੰ �ਾਪਸੁ ਕੰਰ ਜਿਦੇਓ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਟ�ੇਿਨੰ ਗ ਿਵੱਚ ਲੋੜ�ਦੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹ� ਿਮਲਦੀ 
ਜਾ ਂਤੁਸ� ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਾ�ਟੀ ਦੇ ਐਗਰੀਕਲਚਰ 
ਕਿਮਸ਼ਨਰ ਜਾਂ ਡੀਪੀਆਰ � ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ 
ਸਥਾਨਕ ਸਫੈਦ ਪੰਿਨਆਂ ਦੀ ਫੋਨ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਿਵੱਚ ਕਿਮਸ਼ਨਰ ਦਾ 
ਨੰਬਰ ਲੇਵੋ
https://www.cdfa.ca.gov/exec/county/countymap/

ਡੀਪੀਆਰ ਦੇ ਖੇਤਰੀ ਦਫਤਰ ਹਨ:
• �ਤਰੀ (ਵੈਸਟ ਸੈਕਰਾਮ�ਟੋ) (916) 376-8960
• ਸ�ਟਰਲ (ਕਲੋਇਸ) (559) 297-3511
• ਦੱਖਣੀ (ਐਨਾਹਾਇਮ) (714) 279-7690

ਸੁਰੱਿਖਆ ਸਬੰਧੀ ਲੀਫ਼ਲੈਟ (ਪਰਚੇ) ਇੱਥੇ ਉਪਲੱਬਧ ਹਨ: 
www.cdpr.ca.gov/worker-health-and-safety/education-series
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