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    कोरोिा िाइरस रोग - १९ को फैलावटलाइ कम गिब अिुहारमा कपडाको मास्क प्रयोग गर ौँ  

यनि तपाईलंाइ घर छोड्िु आवश्यक छ ििे, कपडाको मास्क अिुहारमा लगाउिुहोस। 

नु्य हं्यपशायर राज्यको स्वास्थ्य एिम मािव सेवा नवभागले नसफाररश गर्दछ नक कोरोिा भाइरस 

रोग - १९ को फैलावटलाइ कम गिद घर िाट िानिर निस्किु परेमा सिैले अिुिारमा कपडाको 

मास्क प्रयोग गर ौँ। यो नसफाररश कोरोिा भाइरस कसरी फैनलि सक्छ भने्न िारेमा संक्रनमत 

व्यक्तिको कुिै लक्षणिरूरे्खा पिुद अनघ पनि फैलि सके्न भएको भने्न ियाौँ तथ्ांकमा आधाररत 

छ। एउटा मास्कको प्रयोगले तपाईंको  वरपरका मानिसिरूलाई संक्रमण हुििाट रक्षा गिद मद्दत 

गर्दछ यनर् तपाईं कथम कर्ानित संक्रनमत हुिुहुन्छ तर यो िारे तपाई लाइ थािा छैि भिे । 

कपडाको मास्क अिुिारमा लगाउिु एउटा सावधािी िो जसले िामीलाई कोरोिा भाइरसको 

नवस्तारलाई कम गिद मद्दत गिद सक्छ - तर यो िुझु्न जरुरर छ नक यो उपाय शारीररक रू्री तथा 

अन्य रोकथामका उपायिरूको नवकल्प िोईि। मास्क अिुिारमा लगाएर पनि तपाई 

मानिसिरूिाट  कक्तिमा ६ नफट टाढा रिि आवश्यक छ। 

 

नसफाररस गररएको कपडाको मास्क, सनजदकल मास्क वा N -९५ मास्क जस्तो िोइि। यी मास्किरू मित्वपूणद आपूनतदिरू हुि् जुि 

िाम्रो स्वास्थ्य सेवाकमीिरू र पनिलो पटक उद्धार गिद आउिेिरुको लानग आरनक्षत हुिुपर्दछ। कृपया घरमा उपलब्ध कपडा िरुको 

प्रयोग गरेर आफ्िो लानग मास्क ििाउिुिोस् (नवस्तारमा जािकारीका लानग पछानडको पेज िेिुदिोस्)। 

मास्क कनहले लगाउिे िने्न र्ारे उिाहरण मास्क कनहले िलगाउिे िने्न र्ारे उिाहरण 

ग्रोसरी स्टोर, औषधालय, डाक्टर वा अस्पताल जाौँर्ा घरमा िस्दा यनर् कोनि पनि निरामी छैिि् र लक्ष्यण पनि 

रे्क्तखएको छैि भिे। 

ग्रोसरी स्टोर, औषधालय,तथा ब्यापार केन्द्रमा रिेका नत आवस्यक 

सेवा नर्िे व्यक्तिको िनजक जाौँर्ा जसले ६ फीट रु्री कायम गिद 

सकै्दिि् 

जंगल, पाकद  वा नछमेकमा निडर्ा। मास्क भिे नलएर 

जािुिोला नकिनक कोनि मानिस संग भेट भयो र उ संग कुरा 

गिुद पयो भिे लगाउिु पछद । 

तपाई निरामी हुिुहुन्छ र अरु संग घरमा िसु्न परेको खण्ड मा। नभड िभएको ठाउौँ  हुरै् वा िाइक लेि िाट र् डर्ा । 

घरमा निरामीलाई सेवा नर्िे मानिसिरु संग हुौँर्ा। कसले मास्क कनिलै्य लगाउिु हुरै्ि? 

 

 रु्इ िषद मुनि का िालिानलका िरुले। 

 

 जसलाई साश फेिद अफ्ठेरो हुन्छ वा जो नििोस 

छि्। 

 

 नत सिै जसले अरुको सियोग नििा मास्क 

निकाल्ि सकै्दिि्। 

 

िस, ट्याक्सी तथा अरु सािदजनिक सवारी िढ्र्ा  

 

ब्यस्त र नभड भएको िाटो िाट यात्रा गर्ाद 
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कपडाले अिुिार छोपे्न भिेको के िो ? 

अिुिार छोपे्न कपडा भिेको कुिै त्यस्तो सुरनक्षत-कपडा िो (जस्तो रुमाल, स्काफद , वा घरेलु मास्क) जुि तपाईंको मुख र िाकमा कभर हुन्छ। 

यसले लगाउिे लाई पयादप्त सुरक्षा नर्रै्ि र यो सामानजक रू्रीको नवकल्प पनि िोईि तर यसले अरूलाई सुरक्षा नर्ि सक्छ यनर् लगाउिे मान्छे  

कोरोिा भाइरस िाट संक्रनमत छ र लक्षणिरू रे्खाउि सुरू गरेको छैि भिे।  स्वास्थ्य सेवा प्रर्ायकिरूको लानग व्यक्तिगत सुरक्षा उपकरण 

संरक्षण गिद मद्दत गिदको लानग सिदसाधारण जितालाइ कपडाले अिुिार छोपे्न नसफाररश गररएको िो। अिुिार छोपे्न कपडा कसरी ििाउिे र 

कसरर लगाउिे भने्न िारेमा थप जािकारीको लानग, सीडीसी वेिसाइट िेिुदिोस: CDC website 

 

तपाईं अनिले नकि यो नसफाररस गरै् हुिुहुन्छ? 

कोरोिा भाइरस रोग - १९ िारे िामीले अझै धेरै नसनकरिेका छ ।ं  यिा धेरै प्रमाणिरू भेनटएका छि् जसमा संक्रनमत भएको तर लक्षण 

िरे्क्तखएको व्यक्तिले सास फेर्ाद, िोल्दा वा खोक्दा वा घाटी सफा गर्ाद मुख िाट निस्किे सािा थुकका निनु्दले  कोरोिा भाइरसलाई एक 

व्यक्ति-रे्क्तख अको व्यक्तिमा सािद सक्छि। िामीलाइ निश्वास छ नक कोरोिा भाइरस रोग - १९ को प्रसार रोक्नको लानग घरमै िस्न, 

शारीररक रू्री कायम गिद र राम्रो स्वच्छताको अभ्यास गिुद उत्तम उपाय हुि् । सािदजनिक स्थाि मा जािु अनघ कपडाले अिुिार छोपे्न 

सल्लाि नर्रै् िामी यो रोगको निस्तार कम गिद मद्दतको लानग एउटा अको कायद थप्रै् छ ।ं 

 

अिुिार छोप्न कपडाको प्रयोग गर्ाद 

 सफा िातले कपडाको िानिरी भाग अिुिारमा लगाउिे नभनत्र भाग निधादरण गिुद िोस्।  

 कपडाले ििेको मास्क को नफता रु्वै कािको पछाडी सम्म लगेर राख्निुोस्। 

  निनित गिुदिोस् नक अिुिार छोपे्न कपडाले तपाईंको मुख र िाक राम्रो संग छोप्र्छ। 

 अिुिार छोपे्न कपडाको अगानडको भागलाई लगाएको िेलामा िछोइरििुिोस्। 

 यनर् यो नभज्छ वा फोिर हुन्छ भिे तपाईंले त्यसलाई िर्ल्िु पछद । 

 यनर् तपाईले अिुिार छोपे्न कपडालाइ छुिु भयो भिे आफ्िो िात धुिुिोस्। 

 

अिुिार छोपे्न कपडा िटाउर्ा 

 अिुिार छोपे्न कपडाको नफतालाइ काि नतर िाट समातु्निोस् र िटाउिको लानग अगानड सािुदिोस्। 

 यो िटाउौँर्ा तपाईंको आौँखा, िाक र मुख िछुिुिोस्। 

 अिुिार छोपे्न कपडा पटाउर्ा नभनत्र भाग नभत्र पिे गरर पटाउिु िोस् तानक िानिरी भाग िानिर परोस। 

 अिुिार छोपे्न कपडा धुिको लानग राख्र्ा प्लाक्तस्टकको झोलामा राख्निुोस्। 

 अिुिार छोपे्न कपडा धोए पनछ ठीक र सुरनक्षत रूपमा राख्न ुिोस्। 

 अिुिार छोपे्न कपडा प्रयोग गरे पनछ तुरुनै्त आफ्िा िातिरू धुिुिोस्। 

 

सफा कपडाले अिुिार छोपे्न। अिुिार छोपे्न कपडा (मास्क, रुमाल आनर्) लुगा धुिे मेनसिले वा िातले राम्ररी धुिु पछद । 

अिुिार छोपे्न कपडा (मास्क, रुमाल आनर्) लुगा धुिे मेनसिले वा िातले राम्ररी धुिु पछद । निनित गिुदिोस् नक 

यस्तो कपडा प्रयोग गिुद अनघ पूणद रूपमा सुकेको छ। तपाइौँसौँग अनतररि मात्रामा अिुिार छोपे्न कपडा  

हुिुपर्दछ तानक तपाइौँ  एउटा धुर्ा अको प्रयोग गिद सकु्न िोस्।  

 

आफ्िो आफै र्िाउिुहोस्: 

सीडीसी ले  तपाईं स्वयंले निनभन्न तरीकािरू अपिाएर, मेनशि वा िातले नसलाइएको  

सनित, अिुिार छोपे्न कपडा ििाउि उपाय िरु नर्एको छ:  

टी-शटद,  कैं िी, रुमाल प्रयोग गरेर अिुिार छोपे्न कपडा ििाउि सनकन्छ।  

[instructions on making your own coverings] 

 

निसृ्तत जािकारी को लानग यो वेि साइट िेिुदिोस:  https://www.nh.gov/covid19/ 

 

* साभार: भर्मन्ट स्वास््य ववभागबाट  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.nh.gov/covid19/

