
�ඛ ආවරණය �� ෙලස භා�තා කර�න 
තම�ව සහ අ� අයව ආර�ෂා කර�න (Sinhala version)

স�ঠক ভােব মুেখােশর ব�বহার 
আমােদর এবং অন�েদর সুর�ায় (Bengali version)

Sử dụng khẩu trang đúng cách
Tự bảo vệ bản thân và người xung quanh 

(Vietnamese version)

衞生防護中心網站 www.chp.gov.hk
Centre for Health Protection website www.chp.gov.hk

二零二零年五月修訂
Revised in May 2020



(Sinhala Version)
�ඛ ආවරණය� ය� �ම�ද?

��� ආවරණය� නාසය සහ �ඛය ආවරණය කර�. එය තරල හා �ශාල අං� ජල ��� 
සඳහා ෙභ��ක බාධකය� සපය�. ශල්‍ය �ඛ ආවරණය ය� ��� ආවරණ ව�ගය�.

අ� �ඛ ආවරණය� පැළ�ය ��ෙ� ඇ�?

�� ෙලස භා�තා කරන �ට, ෙව� ��� ම�� �වසන ජල ��� ම�� ආසාදන ස�� 
ෙ�ෂණය �ම වළ�වා ගත හැ�ය.

�ඛ ආවරණය� පැළ�ය ��ෙ� �මන අව�ථාවක ද?

1. අපව ආර�ෂා කර ගැ�ම සඳහා: �වසන ආසාදන ෙර��ෙය� �කබලා ග�නා �ට; 
වසංගත ෙහ� ඉ�ෆ්�ෙව�සා පැ�ෙරන කාලවල ෙර�හ� ෙහ� සායන වලට යාෙ��.

2. අ� අයට ආසාදනය පැ��ම වැළැ��ම සඳහා: අපට �වසන ෙර�ග ල�ෂණ ඇ� �ට, උදා. 
උණ, නාසෙය� �යර ගැ�ම, කැ�ස ෙහ� ���� යාම.

�ඛ ආවරණය� �� ෙලස පළ��ෙ� ෙකෙ�ද?

1. ��� ආවරණ ප්‍රමාණය ෙත�ර�න. ළම�� සඳහා ෙත�රා ගැ�මට ලබා ගත හැ� ආවරණ 
ප්‍රමාණ අ�ථ ද�වා ඇත.

2. ආවරණය� පැල�මට ෙපර අ� ස�පාර�ෂා �යවර අ�ගමනය කර�න.
3. �ඛ ආවරණය ��ණට ෙහ��� ගැල�ය ��ය:

3.1 ෙබ�ෙහ� �ඛ ආවරණ ත�� �න�� �� ෙම��තරය� භා�තා කරන අතර එයට 
�ටත තරල �නරාව�තන ත��ව�, �ෂ�ජ වලට බාධකය� ෙලස මැද ත��ව� 
සහ අභ්‍ය�තර ෙතතමනය අවෙශ�ෂණය කරන ත��ව� ඇ�ළ� ෙ�. �ඛ 
ආවරණය� පැළ�ෙ�� �� ගබඩා ��� සහ �යා ප�පා� ඇ��ව �ඛ ආවරණය 
භා�තා කරන �ට පැල�ය �� ��පාදකයාෙ� උපෙද� අ�ගමනය කල ��ය (උදා: 
ෙව� ��ෙ� �මන පැ�ත එ�යට ��ණ ලා ��ය ��ද යනා�ය). ෙප��ෙ� ග� 
කල, �ඛ ආවරණෙ� ෙල�හ ��ව ඉහළට� පාට පැ�ත / නැ�� දාර ස�ත පැ�ත 
�ටතට ��ණ ලා ��ය ��ය.

3.2 ප� ගැට ගසන �ඛ ආවරණ සඳහා, ඉහල ප� ෙදක ඔ�ව ��ෙ� ගැට ගස�න. 
ඉ�ප� පහළ ප� ඔ�ව ��පසට ගැට ගස�න. ක�-�ප ව�ගය සඳහා, ක� ෙදකම 
වටා ඉලා��� ප� තද කර ග�න.

3.3 �ඛය, නාසය සහ �කට ස���ණෙය�ම ආවරණය වන ප�� �ඛ ආවරණය �� 
කර�න.

3.4 නාසය උ�� ෙල�හමය ප�ය තද කර �ඛ ආවරණය ��ණට ත�� තද කර ග�න.

4. �ඛ ආවරණය පැළ�ෙම� ප� �ප�ශ ��ෙම� වළ��න. එෙ� ෙන�මැ�න�, �ඛ 
ආවරණය �ප�ශ ��මට ෙපර සහ ප� ඔෙ� අ� ස�පාර�ෂාව ��බඳ ව සැල��ම� 
�ය ��ය.

�ඛ ආවරණය� �� ෙලස ගලවා ග�ෙ� ෙකෙ�ද?

1. �ඛ ආවරණය කාෙල��ත ෙලස ෙවන� කර�න. ෙප��ෙ� ග� කල, �ඛ ආවරණය� නැවත 
භා�තා ෙන�කළ ��ය. �ඛ ආවරණයට හා� � ෙහ� ෙප�ඟවා අප�ත්‍ර � ඇ�න� වහාම �
 ර��ථාපනය කර�න.

2. �ඛ ආවරණය ඉව� ��මට ෙපර අ� ස�පාර�ෂාව ��බඳ සැල��ම� ව�න.
3. ප� �ඛ ආවරණය ගලවන �ට, පළ�ෙව�ම �ස ��ප�� �හ�න; ඉ�ප� ඔ�ව ���� 

�හ�න. ක�-�� ව�ගය සඳහා, ක� �ප ෙදකම අ�ලාෙගන ��ෙණ� මෘ� ෙලස ඉව� 
කර�න. ආවරණ �ෂ�ජ ව�� ආවරණය � ඇ� බැ�� �ට පැ�ත �ප�ශ ��ෙම� 
වළ��න.

4. �ඛ ආවරණය ගලවා දැ� ප�, එය �යන� ස�ත �� බ�නකට ඉවත දමා වහාම අ� 
���� කර�න.

තව� සටහ� කළ ��ෙ� �ම�ද?

�ඛ ආවරණය� පැළ�ම �වසන ආසාදන වැලැ��ය හැ� එ��යා මා�ගය� පම�. 
ආසාදනය �ෙ� අවදානම අවම ��ම සඳහා අප පහත සඳහ� වැළැ��ෙ� �යවරය� 
�ප��ෂාකා�ව අ�ගමනය කළ ��ය:

1. අ� ස�පාර�ෂාව �තර හා �� ෙලස �� කර�න.
2. ඇ�, නාසය සහ �ඛය �ප�ශ ��මට ෙපර අ� ���� කර�න.
3. �වසන ආචාර �� / කැ�ස ��� පව�වා ග�න.
4. අස�ප �වෙහ�� �වෙ� �� ���� අ� අය සමඟ ස�බ�ධතා අවම කර ග�න.
5. ආසාදනය �ය හැ� ප්‍රභවය�ෙග� ඈ�ව ���න:

5.1 අනවශ්‍ය සමාජ ස�බ�ධතා අවම ��ම සහ ජනා��ණ �ථානවලට යාෙම� 
වළ��න. අවශ්‍යම න�, හැ� සෑම �ටම එව� �ථාන වල �� ��ෙ� කාලය අවම 
කර�න. එපමණ� ෙන�ව, ආසාදන ආ�ත සං�ලතා ඇ��ෙ� වැ� අවදානම� ඇ� 
��ගල��, උදා. ග�භ� කා�තාව� ෙහ� �ද�ගත ෙර�ග ඇ� ��ගල��ට �ඛ 
ආවරණය� පැළ�මට උපෙද� ෙද� ලැෙ�.

5.2 ආසා�ත ��ගල�� සමඟ ස�ප ස�බ�ධතා පැවැ��ෙම� වළ��න.
 
��� ආවරණ ප්‍රමාණය ෙත�ර�න. අ�මත ප�� ළ��ෙ� ප්‍රමාණය ෙත�රා ගත හැ�ය:
1. වයස අ��� 2 ට අ� ළ�� සඳහා අ��ෂණය�� ෙත�රව ��� ආවරණ (ශල්‍ය ��� 

ආවරණ සහ ෙර� ��� ආවරණ ඇ��ව) ��ෙ�ශ ෙන�කර�.
2. අ�ත උප� ����ට සහ අ��� 2 ට අ� �ඩා ද�ව�ට ��� ආවරණ �� ෙලස පැළඳ�ම 

ෙන�කළෙහ�� ��ම �ර�මට ෙහ� ෙවන� ෙස�ඛ්‍ය අවදානම� ඇ��මට ඉඩ ඇත. ඊට 
අමතරව, �ඩා ද�ව� ඔ��ෙ� ��� ආවරණ �ප�ශ ��මට ෙහ� ඇ�මට කැමැ� �සා 
ෙස�ඛ්‍ය අවදානම� ඇ��මට ඉඩ ඇත.

3. ළද�ව�ට සහ �ඩා ද�ව�ට හැ� තර� �වෙ� �� ��මට ඉඩ � අනවශ්‍ය සමාජ 
එ����� ෙහ� �ඩා ��වලට ඔ�� ෙගන ඒෙම� වළ�න ෙලස ෙදමා�ය�ට උපෙද� ෙද� 
ලැෙ�. �ටතට යාමට අවශ්‍යතාවය� �ෙ� න�, අ� ජනා��ණ �ථාන ෙත�රාෙගන ළම�� 
සහ ෙවන� ��ගල�� අතර ඇ� සමාජ �ර�ථභාවය පව�වා ගැ�මට මතක තබා ග�න, 
සහ අවට ඇ� ෙ� �ප�ශ ��ෙම� වළ��න.

4. �ඩා ද�ව� ඇ��මට ෙපර භාරකාරයා තම�ෙ� ස�පාර�ෂාව සහ�ක කළ ��ය. ඔෙ� 
ද�වාට ආහාර ලබා �ෙ�� ඔෙ� දෑ� ����ව තබාෙගන ��� ආවරණ පළ��න.

වැ� ��තර සඳහා ක�ණාකර ෙස�ඛ්‍ය ආර�ෂණ ෙව� අඩ�ය www.chp.gov.hk ෙවත 
��ෙස�න.
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(Bengali Version)

মুেখাশ িক?

এক�ট মুেখাশ নাক এবং মুখ েঢেক রােখ। এ�ট তরল এবং বড় কণার েফাটা�িলর জন� এক�ট 
শারীিরক বাধা স�� কের। সা�জক�াল মা� (মুেখাশ) হেলা এক�ট বহল ব�ব�ত সাধারণ মা�।

ঁ
ৃ � �

আমােদর েকন মুেখাশ পড়া উিচত?

স�ঠকভােব ব�ব�ত হেল মুেখাশ �েলা �াস ��ােসর �ারা আ�মণকত সং�মণ েরাধ করেত 
সহায়তা কের।

ৃ

আমােদর কখন মুেখাশ পড়া উিচত?

১। আমােদর সুর�ার জন�ঃ যখন আমােদর �াসযে�র সং�মেণ আ�া� েকান ব���র য� 
েনওয়া দরকার; বা যখন েকান মহামারী বা ভাইরাস ঘ�টত সিদ, �েরর েমৗসুেম আমরা 
হাসপাতাল বা ি�িনক�িলেত যাই।

�

২। অেন�র মেধ� সং�মেণর িব�ার েরাধ করেত: যখন আমােদর �াস ��ােস ল�ণ থােক, 
েযমন �র, সিদ, কািশ বা হািচ।� ঁ

িকভােব স�ঠক িনয়েম মুেখাশ পড়েবন?

১। যথাযথ মুেখােশর আকার িনধারণ ক�ন। বা�ােদর সাইেজর মুেখাশও পাওয়া যাে�। �
২। মুেখাশ েনয়ার আেগ হাত জীবাণুমু� ভােব েধৗত কের িনন।
৩। মুেখাশ�ট মুেখর উপর সু�র কের বসেত হেবঃ 

৩.১ েবিশরভাগ মুেখাশ �েলা িতন-�র িবিশ� হেয় থােক যার মেধ� এক�ট বিহরাগত 
তরল-িনবারণ �র অ�ভ� থােক, এক�ট মাঝাির �র যা জীবাণু �িতব�ক এবং এক�ট 
অভ��রীণ আ�তা-েশাষণকারী �র। মুেখাশ ব�বহার করার সময় পিরধানকারী 
উৎপাদেকর সুপািরশকত মুেখাশ ব�বহােরর ���য়া (েযমন, মুেখােশর েকান িদক�ট 
বািহের থাকেব তা িনধারণ করা) অনুসরণ করা উিচত। সব সময় এর র�ঙন/েফা� করা 
িদকটা মুেখর বাইের থাকেব এবং ধাতব ি�প উপেরর। 

� �
�

ৃ
�

৩.২ িফতাযু� মুেখােশর জন�, মাথার তালুর উপেরর িফতা �েলা বাধেত হেব। তারপের 
ঘাড় এ িনেচর িফতা�েলা বাধুন। কােনর লুেপর জন� উভয় কােনর চারপােশ ইলাি�ক 
ব�া� রাখা েযেত পাের।

ঁ
ঁ

৩.৩ মুখ, নাক এবং িচবুক পুেরাপুির ঢাকার জন� মুেখাশ�ট বিধত করেত হেব। �
৩.৪ ধাতব ি�প�ট নােকর হােড়র গড়েন পড়েত হেব এবং মুেখাশ িদেয় মুখ ভালভােব 

েঢেক িনেত হেব।

৪। মুেখাশ পড়ার পর তা পুনরায় হাত লাগােনা েথেক িবরত থাকন। অথবা মুেখাশ পরার আেগ 
ও পের ভােলা ভােব সাবান িদেয় হাত েধৗত কের িনন।

ু

িকভােব স�ঠক িনয়েম মুেখাশ খুলেবা?

১। মুেখাশ স�ঠক সমেয় পিরবতন করা উিচত। সাধারণ ভােব, মুেখাশ পুনঃব�বহার করা উিচত 
নয়। েনাংরা বা ন� মুেখাশ �ত বদল কের েনয়া উিচত। 

�
ু

২। মুেখাশ েখালায় সময় হাত েধৗত কের িনন।
৩। িফতাযু� মুেখাশ েখালার সময় �থেম ঘােড় িফতার বাধন খুেল িনেত হেব। তারপর মাথার 

তালুর িফতা খুেল িনেত হেব। কােন েমাড়ােনা মুেখােশর জন� কােনর ইলাি�ক ধের মুেখাশ 
খুলেত হেব। মুেখােশর বাইেরর অংশ ধরা েথেক িবরত থাকেত হেব, এেত জীবাণু থাকার 
স�াবনা থাকেত পাের। 

ঁ

৪। মুেখাশ খুেল তা এক�ট ঢাকনাযু� ময়লার ঝিড়েত েফলেত হেব এবং সােথ সােথ হাত েধৗত 
করেত হেব।

ু

আর িক েখয়াল করেবন?

মুেখাশ পিরধান করা এক�ট উপায় যা �াস-নালীর সং�মণ েরাধ করেত পাের। সং�মণ 
হওয়ার ঝিক �াস করেত আমােদর সতকতার সােথ িন�িলিখত �িতেরাধমূলক ব�ব�া �হণ 
করা উিচতঃ

ুঁ �

১। ঘনঘন এবং স�ঠকভােব �া��কর ভােব হাত েধৗত করেত হেব।
২। েচাখ, নাক এবং মুখ ধরার পূেব �া��কর ভােব হাত েধৗত কের িনেত হেব।�
৩। �াস-��ােসর িশ�াচার / কািশর শালীনতা বজায় রাখেত হেব।
৪। অসু� হেল বাসায় থাকেত হেব এবং অন�ান�েদর সােথ েযাগােযাগ কিমেয় িদেত হেব।
৫। সং�ামেনর স�াব� উৎস েথেক দের থাকেত হেবঃূ

৫.১ অ�েয়াজনীয় সামা�জক েযাগােযাগ �েলা িকংবা জনাকীণ �ান �েলা পিরহার ক�ন।�
৫.২ সং�ািমত ব���েদর সােথ ঘিন� েযাগােযাগ এিড়েয় চলুন।

উপযু� মাে�র আকার িনবাচন ক�ন। িশ� স�ােনর জন� িনেদিশত িহসােব মাপ িনবাচন 
ক�নঃ

� � �

১। 2 বছেরর কম বয়সী বা�ােদর তদারিকর ব�ব�া ছাড়া েফস মা� (সা�জক�াল মা� এবং 
কাপেড়র মুেখর আ�াদন সহ) বা�নীয় নয়।

�

২। নবজাতক এবং 2 বছেরর কম বয়সী বা�ােদর ে�ে� মা� স�ঠকভােব ব�বহার না করা 
হেল �াসেরাধ অথবা অন�ান� �া�� ঝিকর স�াবনা থােক। এছাড়াও েছাট বা�ারা তােদর 
মা� �শ করেত বা টানেত চাইেব যা সং�মেণর স�াবনা বািড়েয় েতােল।

ুঁ
�

৩। িপতামাতােদর পরামশ েদওয়া হে� িশ� এবং েছাট বা�ােদর যথাস�ব বািড়েত থাকেত 
িদন এবং তােদর অ�েয়াজনীয় সামা�জক জমােয়ত বা েখলার মােঠ িনেয় যাওয়া এিড়েয় 
চলুন। যিদ বাইের যাওয়ার দরকার হয় তেব কম িভেড়র জায়গা েবেছ িনন এবং িশ� এবং 
অন�ান� মানুেষর মেধ� সামা�জক দর� বজায় রাখার কথা মেন রাখেবন এবং চারপােশর 
�জিনস�েলা �শ করা েথেক িবরত থাকন।

�

ূ
� ু

৪। েছাট বা�ােদর পিরচালনা করার ত�াবধায়করা আেগ তােদর িনজ� �া��িবিধ িন��ত করা 
উিচত। আপনার িশ�েক খাওয়ােনার সময় আপনার হাত পির�ার রাখুন এবং মা� পিরধান।

আরও তেথ�র জন� দয়া কের �া�� সুর�া ওেয়বসাইট www.chp.gov.hk েদখুন

েম 2020 এ সংেশািধত



(Vietnamese Version)
Khẩu trang là gì?

Khẩu trang được sử dụng để che phần mũi và miệng, tạo ra lớp màng chắn vật lý đối 
với chất lỏng và giọt dịch cỡ lớn. Khẩu trang y tế (khẩu trang) là loại thường được sử 
dụng.

Tại sao chúng ta cần đeo khẩu trang?

Khi được sử dụng đúng cách, khẩu trang có thể giúp ngăn ngừa lây nhiễm vi trùng 
qua các giọt dịch hô hấp.

Khi nào chúng ta cần đeo khẩu trang?

1. Để tự bảo vệ bản thân: khi chúng ta cần chăm sóc những người bị nhiễm trùng 
đường hô hấp; hoặc khi tới bệnh viện, phòng khám trong thời điểm có dịch hoặc 
mùa cao điểm của dịch cúm.

2. Để ngăn ngừa lây truyền bệnh cho người xung quanh: khi chúng ta có triệu chứng 
hô hấp như sốt, sổ mũi, ho hoặc hắt hơi.

Thế nào là đeo khẩu trang đúng cách?

1. Chọn kích cỡ khẩu trang phù hợp, có kích cỡ cho trẻ con trong trường hợp được chỉ 
định.

2. Rửa tay trước khi đeo khẩu trang.
3. Khẩu trang phải ôm khít khuôn mặt:

3.1 Thông thường, khẩu trang được thiết kế ba lớp như sau: lớp chống thấm 
ngoài cùng, lớp ở giữa đóng vai trò rào cản vi trùng và lớp thấm hút đặt trong 
cùng. Người dùng nên tuân theo những khuyến cáo của nhà sản xuất khi sử 
dụng mặt nạ, bao gồm việc bảo quản và quy trình đeo khẩu trang (ví dụ: xác 
định đâu là mặt ngoài của khẩu trang). Nhìn chung, nên hướng mặt có màu 
hoặc mặt có nếp gấp ra ngoài, thanh kim loại ôm trên sống mũi.

3.2 Với khẩu trang dạng dây buộc, lưu ý buộc chặt một dây phía trên đỉnh đầu, 
dây còn lại buộc thấp hơn ở vị trí sau gáy. Với loại đeo tai, chằng dây đeo qua 
hai tai để cố định khẩu trang.

3.3 Kéo khẩu trang che kín vùng mũi, miệng và cằm.
3.4 Thanh kim loại đặt trên sống mũi và khẩu trang phải vừa khít với khuôn mặt.

4. Tránh chạm trực �ếp vào khẩu trang khi đã đeo. Nếu cần thiết, nên rửa tay sạch sẽ 
trước và sau khi chạm vào.

Vậy còn tháo khẩu trang đúng cách ra sao?

1. Thay khẩu trang kịp thời. Nhìn chung, không nên sử dụng lại khẩu trang và thay ngay 
lập tức nếu bị hỏng hoặc bị bẩn.

2. Rửa tay trước khi tháo khẩu trang.
3. Đối với khẩu trang buộc dây, tháo ở sau gáy trước sau đó đến vị trí trên đỉnh đầu. 

Với loại đeo tai, dùng hai tay gỡ quai đeo ra khỏi tai và cẩn thận tháo xuống. Tránh 
chạm vào mặt ngoài của khẩu trang vì đó có thể là nơi �ch tụ vi trùng.

4. Bỏ khẩu trang đã sử dụng vào thùng rác có nắp và rửa tay ngay sau đó.

Cần lưu ý thêm gì nữa không?

Sử dụng khẩu trang chỉ là một trong những cách để ngăn ngừa viêm đường hô hấp. 
Chúng ta vẫn nên cẩn thận áp dụng các biện pháp phòng tránh sau đây để giảm thiểu 
hơn nữa nguy cơ lây nhiễm:

1. Rửa tay thường xuyên và đúng cách.
2. Rửa tay trước khi chạm vào mắt, mũi và miệng.
3. Thực hiện các bước xử lý đúng cách khi ho hoặc gặp vấn đề về đường hô hấp.
4. Nếu không khỏe, nên nghỉ ngơi tại nhà và hạn chế �ếp xúc với người khác.
5. Tránh xa các nguồn có khả năng lây nhiễm:

5.1 Hạn chế những mối liên hệ xã hội không cần thiết và tránh đến những nơi đông 
người. Trong trường hợp bắt buộc, nên rút ngắn thời gian xử lý công việc bất 
kỳ khi nào có thể. Hơn nữa, những trường hợp có nguy cơ cao gặp biến chứng 
do viêm hô hấp, ví dụ như phụ nữ mang thai hoặc người có bệnh mãn �nh, thì 
nên sử dụng khẩu trang.

5.2 Tránh �ếp xúc gần với người nhiễm bệnh.

Chọn kích thước khẩu trang phù hợp. Lựa chọn khẩu trang cho trẻ em theo chỉ định: 
1. Không nên sử dụng khẩu trang (bao gồm cả khẩu trang y tế và khẩu trang vải) cho 

trẻ dưới 2 tuổi đeo nếu không có sự giám sát của người lớn. 
2. Đối với trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ dưới 2 tuổi, sẽ có nguy cơ nghẹt thở hoặc các nguy cơ 

sức khỏe khác nếu sử dụng khẩu trang không đúng cách. Ngoài ra, trẻ nhỏ thích 
chạm hoặc kéo khẩu trang trên mặt làm tăng khả năng nhiễm trùng.

3. Cha mẹ nên để trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ ở nhà càng nhiều càng tốt và tránh đưa trẻ đến 
các nơi tụ tập xã hội hoặc sân chơi không cần thiết. Nếu có nhu cầu ra ngoài, hãy 
chọn những nơi ít đông đúc hơn và nhớ giữ khoảng cách xã hội giữa trẻ và người 
khác, và tránh chạm vào những thứ xung quanh.

4. Người chăm sóc cần đảm bảo vệ sinh riêng trước khi chăm sóc trẻ nhỏ. Giữ tay sạch 
và đeo khẩu trang khi cho bé ăn.

Để biết thêm thông �n, vui lòng truy cập trang web của Trung tâm Chăm sóc Sức khỏe 
www.chp.gov.hk

Sửa đổi vào tháng 5 năm 2020
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