
कुल्ला/गरलारे टैसट   
Mouth Rinse / Gargle Test

कृपयला शरुू करने से पह्े सभी ननर्देशों को पढ़ें। 

परीक्षण से कम से कम 1 घंटे पह्े न खलाएं, न पपएं, वेप 
न करें, न धमू्रपलान करें, न ही ब्रश करें और न ही चयूइंग 
गम चबलाएं।

कैसे-करें वीडियो 
अपने फोन कैमरे कला उपयोग 
करके कोि को सकैन करें और 
ननर्देशलातमक वीडियो रे्खें।

आप BCCDC.ca पर भी जला सकते 
हैं एवं "गलाग््ग  वीडियो ढंूढें"।
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1    अपनला फेस मलासक पहनें।

2    हैंि सेननटलाइजर कला उपयोग  
 करें यला सलाबनु और पलानी से  
 हलाथ धोएं।

3    कंटेनर और नमकीन पलानी  
 की गु्लाबी टयूब े्ं।

4    गु्लाबी टयूब कला ऊपर कला भलाग  
 घमुलाएं. अपनला मलासक उतलार े्ं।

5    र्बलाकर सलारला नमकीन पलानी अपने  
 मुंह में भर े्ं। नमकीन पलानी को  
 न ननग े्ं।

6    अपनला फेस मलासक वलापपस पहनें।

8    अपनला मलासक   
 उतलारें।पलानी को धीमे से  
 कंटेनर में थकू र्ें। 

9    अपनला फेस मलासक वलापपस  
 पहनें।

10    जजस वयपति ने आपको   
 कंटेनर डर्यला उसे आप वलापपस  
 कर र्ें।

11    हैंि सेननटलाइजर कला उपयोग  
 करें यला सलाबनु और पलानी से  
 हलाथ धोएं। 

7    कुल्ला 5 सेकें ि। 

 अपने नसर को पीछे कर े्ं व 
 5 सेडकंि के न्ए गरलारे करें।   

  र्ोहरलाएं:

 कुल्ला 5 सेकें ि।
 गरलारे 5 सेकें ि।

 र्ोहरलाएं:

 कुल्ला 5 सेकें ि।
 गरलारे 5 सेकें ि।

 कु् समय :30 सेकें ि 

कुल्ला  
नमकीन पलानी 
को अपने महंु में 
घमुलाएं।

गरलारे  
अपने नसर को पीछे 
कर े्ं। पलानी को 
ग्े के पीछे ्े 
जलाएँ, अपनला मुंह 
खो े्ं और "आ" 
की आवलाज़ ननकला े्ं। 
नमकीन पलानी को न 
ननग े्ं।

Hindi - November 9 2020


