
ਕੋਵਿਡ-19 ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ: 

ਮਾਸਕ ਦੀ ਚੋਣ, ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕਰੀਏ

	 ਇਹ ਕਰ ੋ

	 ਇਹ ਨਾ ਕਰ ੋ

ਆਪਣ ੀ ਅਤੇ ਦ ਜੂ ਿਆਂ ਦ ੀ ਰ ੱਖਿ ਆ ਕਰ ੋ

ਜਦੋਂ ਹੋਰ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਉਪਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰਤਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਣਾਇਆ, ਚੰਗੀ ਫਿਟਿੰਗ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਹਿਨਿਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਕੋਵਿਡ-19 
ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਨਿਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਓ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਸਕ ਕਦੋਂ ਪਹਿਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
ਅਜਿਹੀਆਂ ਜਨਤਕ ਸੈਟਿੰਗਾਂ ਵਿੱਚ ਮਾਸਕ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

	› ਸਟੋਰ

	› ਸਕੂਲ

	› ਕਾਰੋਬਾਰ

	› ਕੰਮ ਦੇ ਸਥਾਨ

	› ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ

ਭਾਵੇਂ ਮਾਸਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣਾ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੀ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਪਰਤ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਇਆ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਰਿਵਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 
ਸਾਂਝੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਵਾਂ 

‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਨਿੱਜੀ ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਸੈਟਿੰਗਾਂ ਵਿੱਚ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀ ਸੈਟਿੰਗ ਵਿੱਚ ਮਾਸਕ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸੈਟਿੰਗਾਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਰਤ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੋ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

	› ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਘਰ ਰਹਿਣਾ

	› ਅੰਦਰੂਨੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ 

	› ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਰਿਵਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਨੂੰ 
ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰਨਾ

	› ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕਾਂ ਨੂੰ ਢੱਕਣਾ

	› ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧੋਣਾ ਜਾਂ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨਾ

	› ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਅਤੇ ਵਸਤੂਆਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨਾ

ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਜਾਂ ਹਟਾਉਣ ਤੋਂ 

ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਆਪਣੇ 

ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਦੇ ਫਿੱਟ ਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸੁਧਾਰੋ:

	› ਲਚਕਦਾਰ ਨੋਜ਼ਪੀਸ ਨੂੰ ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰਕੇ

	› ਕੰਨ ਦੀਆਂ ਲੂਪੀਆਂ, ਤਣੀਆਂ, ਜਾਂ ਬੈਂਡਾਂ ਨੂੰ ਵਿਵਸਥਿਤ 
ਕਰਕੇ ਤਾਂ ਕਿ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਚਿਹਰੇ ‘ਤੇ ਫਿੱਟ ਹੋ ਜਾਵੇ

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਪਾਉਣ ਅਤੇ 

ਉਤਾਰਨ ਲਈ ਟਾਈ, ਬੈਂਡ ਜਾਂ ਕੰਨ 

ਦੀਆ ਂਲੂਪੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਉਹ ਮਾਸਕ ਚੁਣੋ ਜੋ ਸਾਫ਼, ਸੱੁਕਾ ਅਤੇ 

ਨੁਕਸਾਨ ਰਹਿਤ ਹੋਵੇ।

ਉਹ ਮਾਸਕ ਚੁਣੋ ਜੋ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿੱਟ 

ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨੱਕ, ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਠੋਡੀ 

ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਢੱਕਦਾ ਹੋਵੇ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਪਹਿਨਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ 

ਕਾਗਜ਼ ਜਾਂ ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਬੈਗ ਵਿਚ ਸਟਰ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਹਟਾਉਣਾ ਪਵੇ:

	› ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇਸਨੂੰ ਵਾਪਸ ਪਾਓ

	› ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਹੋਰ ਉਪਾਅ ਲਾਗੂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ: 

•	 ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ

•	 ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੀ-ਹਵਾਦਾਰ ਜਾਂ 
ਬਾਹਰੀ ਥਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ 

ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਪਾਕੇ ਰੱਖੋ, ਸਿਵਾਏ:

	› ਖਾਣ ਜਾਂ ਪੀਣ ਸਮੇਂ

	› ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਸਮੇਂ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਜਾਂ ਜੋ ਬੁੱਲ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਪੜ੍ਹਦਾ ਹੈ

ਜਨਤਕ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਵੱਖ-ਵੱਖ 

ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਮਾਸਕਾਂ ‘ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ:

	› ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ

	› ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ

	› ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ

ਜੇਕਰ ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਿਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਜਿਹਾ 

ਚੁਣੋ ਜੋ ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ ਕਈ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣਿਆ ਹੋਵੇ, 

ਜਿਸ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

	› ਕੱਸ ਕੇ ਬੁਣੇ ਹੋਏ ਫੈਬਰਿਕ ਦੀਆਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਪਰਤਾਂ 
ਅਤੇ

	› ਇੱਕ ਤੀਜੀ ਵਿਚਕਾਰਲੀ ਫਿਲਟਰ ਵਾਲੀ ਪਰਤ

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਬਦਲੋ ਜਦੋਂ ਇਹ ਗੰਦਾ, ਗਿਲਾ 

ਜਾਂ ਖਰਾਬ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਪਹੰੁਚ 

ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

	› ਗੰਦੇ ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗ ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ 
ਨੂੰ ਵਾਟਰਪ੍ਰੂਫ ਬੈਗ ਜਾਂ ਕੰਟੇਨਰ ਵਿੱਚ ਉਦੋਂ 
ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।

ਇਸ ਦ ੀ ਵਰਤ ੋਂ ਨਾ ਕਰ :ੋ

	› ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਵਾਲਵ ਜਾਂ ਵੈਂਟਸ 

ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ

	› ਮਾਸਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਕਾਰਫ਼, ਬੈਂਡੈਨਾ, 

ਗਰਦਨ ਦਾ ਗੇਟਰ, ਜਾਂ ਚਿਹਰੇ ਦੀ 

ਸ਼ੀਲਡ

ਇਹਨਾਂ ‘ਤੇ ਮਾਸਕ ਨਾ ਪਾਓ:

	› 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ 

	› ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਜਿਸਨੂੰ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣ ਨਾਲ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ

	› ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਜਿਸਨੂੰ ਇਸਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਲਈ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਡਿਸ ਪ ਜੋ਼ੇ ਬਲ ਮਾਸਕ ਦ ੀ ਮ ੜੁ ਵਰਤ ੋਂ 

ਨਾ ਕਰ ੋ ਜ ੋ ਗ ੰਦਾ, ਗਿ  ਲੱਾ ਜਾਂ ਖਰਾਬ 

ਹ ਵੋ ।ੇ

ਆਪਣ ੇ ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਆਪਣ ੀ ਗਰਦਨ 

ਜਾਂ ਕ ੰਨਾਂ ਤ ੋਂ ਨਾ ਲਟਕਾਓ, ਜਾਂ ਇਸਨੂੰ 

ਆਪਣ ੀ ਠ ਡੋ ੀ ਦੇ ਹ ੇਠਾਂ ਨਾ ਰ ਖੱ ।ੋ

ਮਾਸਕ ਸਾਂਝ ੇ ਨਾ ਕਰ ।ੋ

ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗ ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ 

(ਵਾਸ਼ਿੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਵਿਚ ਜਾਂ ਹੱਥ ਨਾਲ) ਗਰਮ, 

ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ 

ਪਹਿਨਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੁਕਾਓ।

ਗੰਦੇ, ਗਿਲੇ, ਜਾਂ ਖਰਾਬ ਹੋਏ ਡਿਸਪੋਜ਼ੇਬਲ 

ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਵਰਤੇ ਗਏ ਫਿਲਟਰਾਂ ਨੂੰ ਕੂੜੇ ਵਿਚ 

ਸੱੁਟੋ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮਾਸਕ 

ਰੀਸਾਈਕਲਿਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਲਾਹ ਆਮ ਲ ਕੋਾਂ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇਖ-ਰ ਖੇ ਸ ੈਟਿ ੰਗਾਂ ਸਮ ਤੇ ਕਿ ਤੱਾਮ ਖੁ ੀ ਸਿਹਤ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਨਹ ੀਂ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇ ਮਾਸਕ ਦੇ ਅਗਲ ੇ ਹਿ  ਸੱ ੇ ਨੂੰ 

ਨਾ ਛ ਹੂ ।ੋ
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