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(Hindi Version)

मा� �ा ह?ै

एक फस मा� नाक और मुंह को कवर करता ह। यह तरल पदाथ� और बड़ कण की बूंदो क िलए एक शारी�रक अवरोध 
प्रदान करता ह। सिज�कल मा� (मा�) एक प्रकार का फस मा� ह जो आमतौर पर इ�ेमाल िकया जाता ह।

े ै े ं े
ै े ै ै

हम मा� पहनन की आव�कता �ो ह?� े ं ै

जब ठीक से उपयोग िकया जाता ह, तो मा� �सन बूंदो �ारा प्रेिषत संक्रमण को रोकने म� मदद कर सकता ह।ै ं ै

हम मा� पहनन की आव�कता कब होती ह? � े ै

1.    खुद को बचाने क िलए: जब हम� �सन संक्रमण वाले ��� की दखभाल करने की आव�कता होती ह; या जब हम 
इन्�ूएजा क िलए महामारी या पीक सीज़न क दौरान अ�तालो या �ीिनको म� जाते ह।

े े ै
ं े े ं ं �

2.    दसरो क िलए संक्रमण क प्रसार को रोकने क िलए: जब हमार �सन संबंधी ल�ण होते ह, उदाहरण क िलए, बुखार, 
बहती नाक, खांसी या छीक।
ू ं े े े े � े

ं

कोई मा� कस पहन सकता ह अ�ी तरह स?ै े ै े

1.    उपयु� मा� का आकार चुन�। संकत क अनुसार बाल आकार चयन क िलए उपल� ह।े े े ै
2.    मा� लगाने से पहले हाथ की सफाई कर।�
3.    मा� को चेहर पर अ�ी तरह से िफट होना चािहए:े

3.1 अिधकांश मा� तीन-परत िडज़ाइन को अपनाते ह िजसम� एक बाहरी द्रव-प्रितकारक परत शािमल होती ह, एक 
म� परत कीटाणुओ और एक आत�रक नमी-अवशोिषत परत क �प म� काय� करती ह। पहनने वाले को मा� 
का उपयोग करते समय िनमा�ताओ की िसफा�रशो का पालन करना चािहए, िजसम� उिचत भंडारण और मा� 
पहनने की प्रिक्रयाए शािमल ह (जैसे यह िनधा��रत कर िक मा� का कौन सा ओर बाहर की तरफ ह)। सामा� 
तौर पर, रगीन तरफ की / मा� क नीचे की ओर जाने वाले िसलवटो को धातु की प�ी क ऊपर की ओर बाहर 
की ओर होना चािहए।  

� ै
ं ं े ै

ं ं
ं � � ै

ं े ं े

3.2 टाई-ऑन मा� क िलए, हड क्राउन क ऊपरी टाइस को अ�ी तरह से सुरि�त बाँधे। इसक बाद नेप क िनचले 
टाइस को मजबूती से बाँधे । ईयर लूप टाईप क िलए, कपया दोनो कानो क चारो ओर इला��क ब�ड रख�।

े े े े े
े ृ ं ं े ं

3.3 पूरी तरह से मुंह, नाक और ठोड़ी को ढकने क िलए मा� बढ़ाए।ं े ं
3.4 नोज िब्रज क ऊपर मैटिलक ��प लगाए और मा� को चेहर पर अ�ी तरह से िफट होना चािहए।े े � ँ े

4.    पहनने क बाद मा� को छने से बच�। अ�था, मा� को छने से पहले और बाद म� हाथ की सफाई करनी चािहए।े ू ू

मा� को ठीक स कस उतार?े ै े �

1.    समय पर मा� बदल�। सामा� तौर पर, मा� का पुन: उपयोग नही िकया जाना चािहए। �ितग्र� या गंद होने पर 
मा� को तुरत हटा द।

ं े
ं �

2.    मा� उतारने से पहले, हाथ की सफाई कर।�
3.    जब टाई-ऑन मा� उतारते ह, तो पहले नप पर टाइस को अनिफट कर; िफर हड क्राउन पर टाइस को लूज़ कर। 

ईयर-लूप टाईप क िलए, दोनो ईयर लूप को पकड़ और चेहर से धीर से उतार। मा� क बाहरी िह�े को नही छए 
�ोिक यह कीटाणुओ से आ�ािदत हो सकता ह।

� � े े ँ
े ं � े े � े ं ू ँ

ं ं ै
4.    मा� उतारने क बाद, इसे कवड ड� िबन म� फक दऔर तुरत हाथ की सफाई कर।े � � � ं �

और �ा �ान द?�

मा� पहनना �सन पथ क संक्रमण को रोकने क तरीको म� से एक ह। संक्रमण होने क जो�खम को कम करने क िलए 
हम� सावधानीपूव�क िन�िल�खत िनवारक उपायो को अपनाना चािहए:

े े ं ै े े
ं

1.    हाथ ��ता अ�र और ठीक से िन�ािदत कर।�
2.    आखो, नाक और मुंह को छने से पहले हाथ की सफाई कर।ं ं ू �
3.    �सन िश�ाचार बनाए रख� /कफ िश�ाचार।
4.    बीमार होने पर घर पर रह और दसरो से संपक कम कर।� ू ं � �
5.    संक्रमण क संभािवत स्रोतो से दर रह:े ं ू �

5.1 अनाव�क सामािजक संपक� को कम कर और भीड़-भाड़ वाले स्थानो पर जाने से बच�। यिद यह आव�क ह, 
तो जब भी संभव हो, रहने की समय अविध को कम से कम कर। इसक अलावा, संक्रमण से संबंिधत 
जिटलताओ क एक उ� जो�खम वाले ���, उदाहरणाथ� गभ�वती मिहलाओ या पुरानी बीमा�रयो वाले 
���यो को मा� पहनने की सलाह दी जाती ह।

� ं ै
� े

ं े ं ं
ं ै

5.2 संक्रिमत ���यो क साथ िनकट संपक से बच�। ं े �

उपयु� मा� आकार चुन�। िनिद� अनुसार चयन क िलए बाल आकार उपल� ह:� े ै
1. पय�वे�ण क िबना 2 साल से कम उम्र क ब�ो क िलए चेहर पर मा� (सिज�कल मा� और कपड़ से मुँह ढकने 

सिहत) की िसफा�रश नही की जाती ह। 
े े ं े े े

ं ै
2. 2 वष� से कम आयु क नवजात िशशुओ और छोट ब�ो क िलए, फस मा� का सही उपयोग न करने पर घुटन या 

अ� �ा� जो�खम हो सकते ह। इसक अलावा, छोट ब�े अपने फस मा� को छना या खीचना पसंद करते ह जो 
संक्रमण की संभावना को बढ़ाता ह।

े ं े ं े े
� े े े ू ं �

ै
3. माता-िपता को सलाह दी जाती ह िक िशशुओ और छोट ब�ो को िजतना संभव हो सक घर पर रहने द और उ� 

अनाव�क सामािजक सभा या खेल क मैदान म� लाने से बच�। अगर बाहर जाने की ज�रत ह, तो कम भीड़ वाली 
जगहो को चुन� और ब�ो और अ� लोगो क बीच सामािजक दरी बनाए रखना याद रख�, और आस-पास की चीजो को 
छने से बच�।

ै ं े ं े � �
े ै

ं ं ं े ू ं
ू

4. छोट ब�ो को संभालने से पहले दखभालकता� को अपनी �यं की ��ता सुिनि�त करनी चािहए। अपने ब�े को 
�खलाते समय अपने हाथो को साफ रख� और मा� पहन�।

े ं े
ं

अिधक जानकारी क िलए, कपया स�टर फॉर ह� प्रोट�न वेबसाइट www.chp.gov.hk पर जाएे ृ े े ं
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(Nepali Version)
मा� क हो?े

अनुहारमा लगाउने मा�ले नाक अिन मुखलाई ढाक्छ। यसले तरल पदाथ� र ठला कण थोपाह�लाई बाधा प्रदान गछ। 
सिज�कल मा� (मा�) एक प्रकारको सामा�तया अनुहारमा प्रयोग ग�रने मा� हो।

ू �

हामीलाई िकन मा� लगाउन आव�क छ?

ठीकसँगले प्रयोग गदा�, मा�ले �सन थोपाह��ारा फलाउने संक्रमणह�लाई रो� म�त पुऱ्याउनेछ।ै

हामील मा�को प्रयोग किहल गन पदछ?े े ु� �

1. आफलाई सुरि�त रा�का लािग: हामीले �सन संक्रमणसँग िपिडत ���को हरिवचार गनु� परको ख�मा; अथवा
हामी महामारी वा इन्�ुएन्जा फिलएको समयमा अ�ताल वा ��िनकह� जानु परमा।

ै े े
ै े

2. अ�लाई संक्रमण फिलनबाट रोकथाम गन�को लािग: जब हामीमा �सनको ल�ण �न्छ, ज�ै �रो आउदा, नाकबाट
पानी ब�ा, खोकी वा हा��उ गदा�।

ै ँ
ँ

मा� राम्ररी लगाउन त�रका क हो?े े

1. उपयु� मा�को आकार चयन गनु�होस्। ई�ा अनुसार ब�ाको चयनको लािग जुनै आकारमा उपल� छन्।
2. मा� लगाउनु भ�ा पिहला हातको ��तामा �ान िदनुहोला।
3. मा� अनुहारमा �ानू �पमा िफट �नुपछ:�

3.1 प्रायः मा�ह� तीन-लेयर िडजाइनमा �ीकाय� �न्छन् जुन बा� तरल पदाथ�-दोहोरो पत्रमा समावेश �न्छ, म� 
पत्रले कीटाणुह�मा बाधा पुऱ्याउने, र िभित्र पत्रले नमी-अवशोषणको �पमा काय� गदछ। प्रयोगकता�ले मा� 
लगाउदा िनमा�ताका िसफा�रशह�को पालन गनु� पछ, मा� लगाउने उिचत भंडारण र प्रिक्रया सिहत 
(उदाहरणको िनधा�रणमा मा�ो कनचै भागलाई बािहरी सामना गराउनु पछ)। सामा�तया, रगीन पाटो/मा�को 
त�ो छउमा प�याईएको मािथ�ो धातुसँगको िछप्रे भागलाई बािहरी प�ीको सामना गराउनु पछ। 

�
�

ु � ं
े �

3.2 मा� बाँ�े िवधान, टाउकाको मािथ�ो ब�नलाई घुमाएर सुरि�त �पमा बाँध्नहोस्। �सपिछ त�ो ब�नलाई 
िनपमा सुरि�त ग�र बाँध्नहोस। कानमा- व�रप�र घुमाएर भाँ�े मा�ो लािग, दवै कानको व�रप�र लचकदार 
�ा�को �स्थितमा राख्नहोस्। 

ु

3.3 मुख, नाक र िचउडो पुरा ढा�े ग�र मा�लाई िव�ार गनु�होस्। ँ
3.4 धातुले बनेको प�ीलाई नाकको डाँडी मािथ पानु� होस अिन मा� अनुहारमा �ानू �पमा िफट �नुपछ।�

4. मा� छनेप्रयास लगाए पिछ नगनु�होस्। अ�था, मा� छनु भ�ा अिघ वा पिछ हातका ��ताको बारमा �ाल
गनु�पछ।

ु ु े
�

मा�लाई ठीकसग िनकाल्न त�रका कसरी हो?ँ े

1. मा� समयमा प�रवत�न गनु�होस्। सामा�मा, मा� पुन: प्रयोग �नु �दन। यिद मा� फाटको वा मैलो छ भने
यसलाई तु��ै बदल्नुहोस्।

ँ ै े

2. मा� िनकाल्नु भ�ा अिघ, हातको ��ताको �ाल गनु�होस्।
3. टाइ-अन मा� खोल्नु पदा�, िघच्रोको ब�नलाई पिहला खोल्नुहोस्; �सपिछ टाउकोको घुमाएर कसेको ब�नलाई

खोल्नुहोस्। इयर-लु� प्रकारको मा�को लािग, अनुहारबाट िब�ार िनकाल्नुहोस्। मा�को बािहरपि�
नछनुहोस् िकनिक यो िकटाणुले भ�रएको �न सक्छ।

ै
ु

4. मा� िझिक सकपिछ, यसलाई िबक� भएको फोहोर हाल्ने िबनमा िम�ाई िदनुहोस् र तु��ै हातको सफाई
गनु�होस्।

े

�ाल राख्नपन अ� करा क क �न?� ु े े ्

 मा� लगाउनु �सन पथ संक्रमणको रोकथाम गन� एउटा त�रका हो। हामीले संक्रमणको जो�खमद�ख मु�� पाउनको 
लािग िन� िनवारक उपायह�लाई पिन पालन गनु�पछ:

े
�

1. बार�ार र उिचत प्रकारले हातको सफाई गनु�होस्।
2. आखा, नाक र मुखलाई छनु अिघ हातलाई सफा पानु�होस्।ँ ु
3. �सन िश�ाचार / खो�े त�रका कायम राख्नहोस्।
4. यिद िबरामी भए घरमै ब�ुहोस् र अ�सँग स�क कम गनु�होस्।�
5. संक्रमणका स�ािवत स्रोतह�बाट टाढा ब�ुहोस्:

5.1 अनाव�क सामािजक स�कह� कम गनु�होस् र भीडभाड भएका ठाउह�मा नजानुहोस्। यिद �सो गनु�
आव�क परमा, स�व भएमा �हाँ ब�े अविधको ल�ाई कम गनु�होस्। यसबाहक, संक्रमण-स���त 
जिटलताह�, ज�ै गभ�वती मिहला वा पुरानो रोगह�को धेर जो�खम भएका ���लाई मा� लगाउन 
स�ाह िदइन्छ।  

� ँ
े े

ै

5.2  संक्रिमत ���ह�सँग निजकको स�क नगनु�होस्।�

उपयु� आकारको मा� छनौट गनु�होस्। छनोटको ब�ाह�को आकारपिन दखाएबमोिजम उपल� छ:े
1. अनुहार मा� (श� मा� र कपडा अनुहार कभ�रग सिहत) 2 बष� भ�ा कम उमेरका ब�ाह�को लािग

सुप�रवे�ण नगरी िसफा�रस ग�रएको छन ।
ं

ै
2. नवजात िशशुह� र 2 बष� मुिनका ब�ाह�का लािग, अनुहारको मा� राम्रोसँग प्रयोग नगरको ख�मा दम घुटने

वा अ� �ा� जो�खम �ने स�ावना �न्छ। थप �पमा, साना ब�ाह�ले आफ्नो अनुहारको मा�लाइ छन्छन् वा
ता� मन पराउदछन जसले गदा� संक्रमणको स�ावना बढदछ ।

े
ु

्
3. अिभभावकह�लाई िशशु र साना कटाकटीह�लाई सकस� घरमा ब� र अनाव�क सामािजक जमघट वा खेल

मैदानह�मा नलैजान स�ाह िदइन्छ। यिद बािहर जानको लािग आव�क छ भने, कम भीडभाड भएका ठाउह�
छनौट गनु�होस् र ब�ाह� र अ� ���ह� बीचको सामािजक दरी रा� सम्झनुहोस् र वरपरका चीजह�लाई
नछनुहोस ।

े े े
ँ

ू
ु

4. हरचाह गन� ���ले साना ब�ाह�लाई स�ाल्नु अिघ आफ्नै ��ता सुिनि�त गनु�पदछ। आफ्ना ब�ाह�लाई
खुवाउदा तपाईको हातह� सफा राख्नहोस् र मा� लगाउनुहोस्।

े �
ँ ं

थप जानकारीको लािग, कपया �ा� सुर�ा क� (Centre for Health Protection) को वेबसाइट 
www.chp.gov.hk मा जानुहोस्

ृ े

मे 2020 म� संशोिधत



(Urdu Version)

ایک ماسک کیا ہے؟

 چہرے کا ماسک ناک اور منہ کو ڈھانپتا ہے۔ یہ مائعات اور بڑے ذراتی قطروں کے خلاف ایک مادی رکاوٹ
ّفراہم کرتا ہے۔ ایک جراحی ماسک (ماسک) عام استعمال کئے جانے والے چہرے کے ماسک کی ایک قسم ہے۔

ہمیں ایک ماسک پہننے کی ضرورت کیوں ہے؟

 جب ماسک کا مناسب طریقے سے استعمال کیا جاتا ہے، تو ماسک تنفسی ذراتی قطروں کی طرف سے انفیکشن
لگنے کی روک تھام میں مدد کر سکتے ہیں۔

ہمیں ایک ماسک پہننے کی ضرورت کیوں ہے؟

1. خود کو بچانے کے لئے: جب ہمیں سانس کے انفیکشن کے حامل ایک فرد کا خیال رکھنے کی ضرورت ہو؛
یا جب ہم انفلوئنزا کے وبائی یا مرض کے بڑھے ہوئے سیزن میں ہسپتال یا کلینکس کا دوره کریں۔

2. دوسروں کو انفیکشن کے پھیلاؤ سے بچانے کے لئے: جب ہمیں سانس کی علامات ہوں، جیسے بخار، ناک
کا بہنا، کھانسی یا چھینک۔

ایک ماسک کو مناسب طریقے سے کیسے پہنتے ہیں؟

ماسک کا مناسب سائز منتخب کریں۔ بچے کا سائز انتخاب کیلئے دستیاب ہے جیسا که نشاندہی کی گئی ہے۔ .1
ایک ماسک پہننے سے پہلے ہاتھوں کے حفظان صحت کو انجام دیں۔ .2

ماسک پورے چہرے پر بڑے آرام سے فٹ ہونا چاہئے: .3

3.1. زیاده تر ماسکس تین پرت والا ڈیزائن اپناتے ہیں جس میں ایک بیرونی سیال-روک پرت شامل ہوتی ہے،
 ایک درمیانی پرت جو جراثیم کیلئے رکاوٹ ہوتی ہے، اور ایک اندرونی نمی کو جذب کرنیوالے پرت۔

 ماسک استعمال کرنیوالے کو ماسک استعمال کرتے وقت مینوفیکچرر کی سفارشات پر عمل کرنا
 چاہئے، بشمول ماسک کا رکھنے اور پہننے کا مناسب طریقہ کار (مثلا تعین کریں کہ ماسک کا کون

 سا حصہ باہر کا سامنا کر رہا ہے)۔ عام طور پر، رنگین جانب / ماسک کے نیچے کی جانب تہوں والی
جانب کو دھاتی پڻی کے سب سے اوپر رکھنے کے ساتھ، اوپر کی طرف رکھنا چاہئیے۔

ً

  
3.2. باندھنے والے ماسک کے لئے، سر کے تاج کے اوپر کی جانب کو محفوظ رکھیں۔ اس کے بعد گدی پر

 نیچے کی گانڻھیں محفوظ کریں۔ کانوں کی لوپس کیلئے، ربڑ کی بینڈز کو دونوں کانوں کے ارد گرد
پوزیشن کریں۔

ماسک کو منہ، ناک اور ڻھوڑی کا مکمل احاطه کرنے کیلئے کھینچیں۔ .3.3  
3.4. دھاتی پڻی کو ناک کے ابھار پر سے موڑ لیں اور ماسک کو چہرے پر بڑے آرام سے موزوں بیڻھنا

  چاہئیے۔

4. پہننے کے بعد ماسک کو چھونے سے گریز کریں۔ بصورت دیگر، ماسک کو چھونے سے پہلے اور بعد
میں ہمیشه ہاتھ کا حفظان صحت انجام دیں۔

ایک ماسک کو مناسب طریقے سے کس طرح اتارتے ہیں؟

1. بروقت ماسک تبدیل کریں۔ عام طور پر، ماسک کو دوباره استعمال نہیں کیا جانا چاہئے۔ اگر ماسک ڻوڻا ہوا،
پھڻا ہوا ہو تو فوری طور پر اسے تبدیل کریں۔

ماسک اتارنے سے پہلے، ہاتھ کا حفظان صحت انجام دیں۔ .2
3. جب ماسک پر گانڻھ کو ہڻائیں، اور گدی پر گانڻھ وک پہلے کھولیں، اس کے بعد سر کے تاج پر موجود

 گانڻھوں کو کھولیں۔ کانوں کی لوپس کی قسم کیلئے، کانوں کی دونوں لوپس کو تھامیں اور چہرے سے نرمی
 سے اتار لیں۔ ماسک کی بیرونی جانب کو چھونے سے گریز کریں کیونکه یه جراثیم سے بھرا ہوا ہو سکتا

ہے۔
4. ماسک اتارنے کے بعد، اسے ایک ڈھکن لگی بن میں رکھیں اور ہاتھ کا حفظان صحت فوری طور پر انجام

دیں۔

نوٹ کرنے کے لئے کوئی اور بات؟

 ایک ماسک پہننا سانس کی نالی کے انفیکشن لگنے کی روک تھام میں مدد کا واحد طریقہ ہے۔ ہمیں انفیکشن کے
پھیلاؤ کے خطره کو کم سے کم کرنے کے لئے مندرجہ ذیل احتیاطی اقدامات چوکسی سے اختیار کرنے چاہئیں:

ہاتھوں کا حفطان صحت اکثر اور مناسب طریقے سے انجام دیں۔ .1
اپنی آنکھوں، ناک اور منہ کو چھونے سے پہلے اپنے ہاتھ صاف کر لیں۔ .2

سانس لینے کے آداب / کھانسنے کے انداز کو برقرار رکھیں۔ .3
اگر بیمار ہوں تو گھر پر رہیں اور دوسروں کے ساتھ رابطے کم کر دیں۔ .4

ٰ

ِ

                            

انفیکشن کے ممکنہ ذرائع سے دور رہیں: .5

5.1. غیر ضروری سماجی روابط کو کم سے کم کر دیں اور پرہجوم مقامات پر جانے سے گریز کریں۔ اگر یہ
 ضروری ہے، تو قیام کا دورانیہ کم سے کم کر دیں جب بھی ممکن ہو۔ مزید، انفیکشن سے متعلق

 پیچیدگیوں کے حامل اعلی خطرے سے دوچار افراد جیسا کہ حاملہ خواتین یا دائمی بیماریوں کے ساتھ
:افراد، کو ماسک پہننے کا مشوره دیا جاتا ہے۔

5.2. متاثره افراد کے ساتھ قریبی رابطے سے گریز کریں۔

: ماسک کا موزوں سائز منتخب کریں۔ بچے کے لیے سائز انتخاب کے لیے دستیاب ہے جیسا کہ ظاہر کیا گیا ہے
1. بغیر نگرانی کے فیس ماکس (بشمول سرجیکل ماسکس اور کپڑے کے چہره ڈھانپ) کو 2 سالوں سے کم

 عمر کے بچوں کے لیے پہنائے جانے کی سفارش نہیں کی جاتی ہے۔
2. نومولودگان اور 2 برسوں سے کم عمر کے بچوں کے لیے، یہ خطره رہتا ہے کہ ان کا دم گھٹ سکتا ہے یا

 فیس ماسک کے غلط استعمال سے صحت کو دیگر خطرات واقع ہونے کا امکان پیدا ہو سکتا ہے۔ مزید یہ
 کہ، کم عم بچے چہرے پر لگے ماسک کو چھونا یا اسے اتارنا چاه سکتے ہیں جس سے انفیکشن لگنے کا

امکان بڑھ سکتا ہے۔
3. والدین کو مشوره دیا جاتا ہے که طفلان اور کم عمر بچوں کو جس قدر ممکن ہو سکے گھروں میں رکھیں 
 اور ان کو غیر ضروری سماجی اجتماع یا کھیل کے میدانوں میں لے جانے سے گریز کریں۔ اگر باہر جانے

 کی ضرورت درپیش آ جائے تو، کم ہجوم والی جگہوں کا انتخاب کریں اور بچوں اور دیگر افراد کے
درمیان سماجی دوری کو برقرار رکھنا یاد رکھیں، اور اردگرد کی اشیاء کو چھونے سے گریز کریں۔

4. نگہبان فرد کو کم عمر بچوں کی دیکھ بھال کرتے ہوئے اپنی حفظان صحت کو یقینی بنانا چاہیے۔ اپنے
ہاتھوں کو صاف رکھیں اور بچے کو دودھ پلاتے ہوئے ماسک پہن لیں۔

مزید معلومات کے لئے، برائے مہربانی صحت کی حفاظت کے لئے مرکز کی ویب سائٹ
ملاحظه فرمائیں۔

www.chp.gov.hk
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