
 

ਚਿਹਰਾ ਤੇ ਮ ੂੰ ਹ ਢਕਣ ਲਈ ਘਰ ’ਿ ਬਣਾਏ ਸੁਰੱਚਿਆ ਕਵਰ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ (ਅਡਵਾਈਜ਼ਰੀ) 

1. ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਿੋਕਿਡ–19 ਦੀਆ ਂ ਛਤੂਾਂ ਤੋਂ ਰੋਿਥਾਮ ਲਈ ਸਮਾਕਜਿ ਦੂਰੀ ਰੱਖਣਾ 
(ਸਸ਼ੋਲ ਕਡਸਟੈਂਕਸਿੰ ਗ) ਅਤੇ ਕਿਜੀ ਸਫ਼ਾਈ ਹੀ ਪ੍ਰਮ ੱ ਖ ਉਪ੍ਾਅ ਹਿ। ਿ ਝ ਦਸ਼ੇਾਂ ਿੇ ਆਮ ਜਿਤਾ ਲਈ 
ਘਰ ’ਚ ਬਣ ੇਫੇਸ–ਿਿਰ ਦ ੇਫ਼ਾਇਕਦਆਂ ਬਾਰੇ ਦਾਅਿਾ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਘਰ ’ਚ ਬਣੇ ਅਕਜਹੇ ਫ਼ੇਸ ਿਿਰ 
ਕਿਜੀ ਸਫ਼ਾਈ ਰੱਖਣ ਦਾ ਚਿੰਗਾ ਤਰੀਿਾ ਹਿ। ਅਕਜਹੀ ਿਰਤੋਂ ਕਿਸ਼ਕਚਤ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸਮ ੱ ਚੀਆਂ ਕਸਹਤ 

ਸਕਥਤੀਆ ਂਿੂਿੰ  ਿਾਇਮ ਰੱਖਣ ’ਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗੀ। 

2. ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਸ ਝਾਅ ਕਦੱਤਾ ਕਗਆ ਹੈ ਕਿ ਅਕਜਹੇ ਲੋਿ ਜੋ ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ੀੜਤ ਿਹੀਂ ਹਿ ਜਾਂ 
ਉਿਹ ਾਂ ਿੂਿੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਿੱਚ ਔਖ ਿਹੀਂ ਹੋ ਰਹੀ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਪ੍ਣਾ ਕਚਹਰਾ ਢਿਣ ਲਈ ਮ ੜ ਿਰਤੋਂ ਿੀਤ ੇ
ਜਾ ਸਿਣ ਿਾਲੇ ਹੱਥੀਂ ਬਣਾਏ ਫ਼ਸੇ ਿਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਿ; ਖਾਸ ਤਰੌ ’ਤੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪ੍ਣ ੇ
ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋਣ। ਇਿੰਝ ਿੱਡ ੇਪੱ੍ਧਰ ’ਤ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਕਸਹਤ ਸ ਰੱਕਖਆ ’ਚ ਮਦਦ ਕਮਲੇਗੀ। 

3. ਇਸ ਫ਼ਸੇ ਿਿਰ ਦੀ ਕਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਸਹਤ ਿਰਮਚਾਰੀਆਂ ਜਾਂ ਿੋਕਿਡ–19 ਰੋਗੀਆਂ ਜਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇ
ਸਿੰ ਪ੍ਰਿ ’ਚ ਿਿੰਮ ਿਰਿ ਿਾਕਲਆਂ ਜਾਂ ਖ ਦ ਰੋਗੀ ਲਈ ਿਹੀਂ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਕਿਉਂਕਿ ਇਿਹ ਾਂ ਿਰਗਾਂ ਦ ੇ
ਲੋਿਾਂ ਿੂਿੰ  ਕਹਦਾਇਤ ਅਿ ਸਾਰ ਸ ਰੱਕਖਆਤਮਿ ਿੱਪ੍ੜ ੇਪ੍ਕਹਿਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ। 

4. ਇਹ ਸਲਾਹ ਕਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਅਕਜਹੇ ਫ਼ਸੇ ਿਿਰਾਂ ਦ ੇਦ ੋਸੈੈੱਟ ਬਣਾਏ ਜਾਣ ਤਾਕਿ ਜਦੋਂ 
ਇੱਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੋਿ ੇਤਾਂ ਦੂਜੇ ਿੂਿੰ  ਧੋਇਆ ਜਾ ਸਿੇ। ਇਸ ਦੇ ਿਾਲ–ਿਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਿੀ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਾਪ੍ਦਿੰਡ ਕਿੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਰਹੇਗਾ ਅਤੇ ਫ਼ੇਸ ਿਿਰ ਿੂਿੰ  ਪ੍ਕਹਿਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹੱਥ ਧੋਣ ੇ
ਚਾਹੀਦਾ ਹਿ। ਇਸ ਪ੍ਰਿਾਰ ਦੇ ਫ਼ਸੇ ਿਿਰ ਿੂਿੰ  ਿਦ ੇਸ ੱ ਟਣਾ ਿਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ, ਸਗੋਂ ਇਸ ਿੂਿੰ  ਸ ਰੱਕਖਅਤ 
ਰੱਕਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ ੇਇਸ ਿੂਿੰ  ਸਾਬਣ ਤ ੇਗਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਿਾਲ ਉਕਚਤ ਪ੍ਰਿਾਰ ਿਾਲ ਧੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤੇ ਕਫਰ ਪੂ੍ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸ ੱ ਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 



5. ਇਿਹ ਾਂ ਫ਼ੇਸ ਿਿਰਾਂ ਿੂਿੰ  ਘਰ ’ਚ ਉਪ੍ਲੱਬਧ ਸਾਫ਼ ਿੱਪ੍ੜੇ ਿਾਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਜਸ 
ਿੂਿੰ  ਫ਼ਸੇ ਿਿਰ ਿੂਿੰ  ਕਸਉਂਣ/ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਾਫ਼ ਿਰਿਾ ਤ ੇਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਫ਼ੇਸ 
ਿਿਰ ਇਿੰਝ ਕਤਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਮੂਿੰ ਹ ਤ ੇਿੱਿ ਿੂਿੰ  ਪੂ੍ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿਿਰ ਿਰ ਸਿ ੇਤ ੇ
ਕਚਹਰੇ ਉੱਤੇ ਅਸਾਿੀ ਿਾਲ ਬਿੰ ਕਿਹ ਆ ਜਾ ਸਿੇ। 

6. ਫ਼ੇਸ ਿਿਰ ਕਿਸੇ ਦੂਜੇ ਕਿਅਿਤੀ ਿਾਲ ਸਾਂਝਾ ਿਹੀਂ ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਤੇ ਿਿੇਲ ਇੱਿ ਕਿਅਿਤੀ 
ਿੱਲੋਂ ਇੱਿ ਹੀ ਫ਼ਸੇ ਿਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਿਈ ਮੈਂਬਰਾਂ ਿਾਲੇ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ’ਚ 
ਹਰੇਿ ਮੈਂਬਰ ਦਾ ਇੱਿ ਿੱਖਰਾ ਫ਼ੇਸ ਿਿਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

* * * * * 



 

ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਦੇ  

ਪ�ਮੁੱ ਖ ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦਫ਼ਤਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾਰੀ  
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ਸਾਰਸ-ਕੋਵ -2  
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਪ�ਸਾਰ ਨੰੂ  
ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਾਸਕ  
  
 
xo pDkJ/ j'J/ ਮਾਸਕ ਸਬੰਧੀ ਮੈਨੂਅਲ  



“ਮਾਸਕ ਤ� ਹੀ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ ਜੇ ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੱਥ ਧੋਣ 

ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਜ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ  ਨਾਲ ਹੱਥ� ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਫ਼ਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਤੁਸ� ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਦੇ ਹੋ, ਤ� 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ  ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਤੇ ਇਸ ਦੇ ਿਨਪਟਾਰੇ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।” 
 

- ਿਵਸ਼ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠB. 
 
ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ ਤ� ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ  ਜੇ 50 ਫ਼ੀਸਦੀ ਆਬਾਦੀ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ� , ਤ� ਿਸਰਫ਼  50 

ਫ਼ੀਸਦੀ ਆਬਾਦੀ  ਹੀ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕੇਗੀ।  ਜੇ 80 ਫ਼ੀਸਦੀ  ਆਬਾਦੀ 

ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ� , ਤ�  ਇਸ ਮਹ�ਵਾਰੀ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਫੈਲਣ  ਤ�  ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 
ਸਰੋਤ: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30229968/ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30229968/


ਮਾਸਕ ਿਕ� ਪਿਹਨ� ? 
COVID-19 ਵਾਇਰਸ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲਦਾ ਹੈ।  ਡਰੋਪਲੱਟਸ 

ਿਲਜਾਉਣ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਡਰੋਪਲੱਟਸ ਿਨਊਕਲੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਛੇਤੀ ਸੁੱ ਕ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਵਾ  ਕਰਕੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆਂ ਸਤਹ� 

'ਤੇ ਠਿਹਰ ਜ�ਦੇ  ਹਨ।  ਸਾਰਸ-ਕੋਵ -2  ਵਾਇਰਸ, ਿਜਸ ਕਾਰਣ ਕੋਿਵਡ -19 ਹੰੁਦਾ ਹੈ , ਐਰੋਸੋਲ ਿਵਚ ਿਤੰਨ ਘੰਿਟਆਂ ਤੱਕ ਅਤੇ 

ਪਲਾਸਿਟਕ ਤੇ ਸਟੇਨਲੈਸ ਸਟੀਲ ਦੀ ਸਤਹ 'ਤੇ ਿਤੰਨ ਿਦਨ� ਤੱਕ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। (ਐਨ. ਏਗਂਲ ਜੇ. ਮੇਡ. 2020) 
 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਸਾਹ ਨਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ ,  ਿਜਸ ਨੰੂ ਗਰਮੀ, ਯੂ.ਵੀ. 

ਲਾਈਟ, ਪਾਣੀ, ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਸੰਯੁਕਤ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੋ ਵੇ, ਜੋ ਪ�ਸਾਰ ਫੈਲਣ ਨੰੂ 

ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੋਵੇਗਾ। 
 

ਇੱਕ ਬਚਾਅ ਪੱਖੀ ਮਖੌਟਾ ਪਾ ਕੇ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ, 

ਜੋ ਗਰਮੀ, ਯੂਵੀ ਲਾਈਟ, ਪਾਣੀ, ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਵਾਲੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ 

ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੋਵੇਗਾ. 
 
 
 
 
 
 



 
 
ਪ�ਸਤਾਿਵਤ ਗਾਈਡ ਦਾ ਮੰਤਵ ਐਨ .ਜੀ.ਓ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ�� ਦੇ ਮਾਸਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ਭਰ ਿਵਚ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਿਵਆਪਕ ਪੱਧਰ ‘ਤੇ 

ਵਰਤਣ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਸਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ , ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਵਰਤ� ਿਵਚ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਸਰਬੋਤਮ ਅਿਭਆਸ� ਦੀ ਇਕ 

ਸਰਲ ਰੂਪ ਰੇਖਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ।  ਪ�ਸਤਾਿਵਤ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਦੇ ਮੱੁਖ ਮਾਪਦੰਡ�  ਿਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਤੱਕ ਸੌਖੀ ਪਹੰੁਚ, ਘਰ ਿਵਚ ਸੌਖੇ  ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਾਸਕ  

ਬਣਾਉਣਾ, ਇਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਅਤੇ ਮੁੜ ਵਰਤ�  ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ। ਭਾਰਤ ਭਰ ਿਵਚ ਖ਼ਾਸਕਰ ਸੰਘਣੀ ਆਬਾਦੀ ਵਾਲੇ ਇਲਾਿਕਆਂ ਿਵਚ 

ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਮਾਸਕ 
(ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਿਦਆ-ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ) 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ਘਰ ਿਵੱਚ ਮੁੜ ਵਰਤ� ਯੋਗ ਮਾਸਕ ਬਣਾਓ * 

(ਅਿਜਹੇ ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁੜ ਵਰਤਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਇਸ 

ਮੈਨੂਅਲ ਿਵਚ ਅੱਗੇ ਦਰਸਾਈ ਗਈਹੈ) 

 
*  

*ਘਰਾ ਬ ਣਾਏ ਮਾਸਕ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿਕਸਮ� ਹਨ। ਇਸ 

ਮੈਨੂਅਲ ਿਵਚ ਪ�ਸਤਾਿਵਤ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਇਹਨ� ਿਵਚ� ਇੱਕ ਹੈ। 
 



ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਅਤ ੇਘਰੇਲੂ ਸੂਤੀ ਮਾਸਕ ਦੇ 

ਿਵਚਕਾਰ ਮੁੱ ਖ  ਅੰਤਰ 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ (ਸਰਜੀਕਲ)  

ਮਾਸਕ  

ਘਰੇਲੂ (ਸੂਤੀ) ਮਾਸਕ 

ਵਰਤ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤ� ਕਈ ਵਾਰ ਵਰਤ� 

ਵਾਇਰਸ ਕਣ� ਿਵਰੁੱ ਧ 

ਪ�ਭਾਵਸ਼ੀਲਤ 

97 ਫ਼ੀਸਦੀ 70 ਫ਼ੀਸਦੀ 

ਧੋਣਾ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਕਦੇ ਨਹ� ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ 

ਿਫਲਟ�ੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ

ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 

ਪਹੁੰ ਚਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵਚ ਅੱਗੇ 

ਿਦਖਾਈਆਂ ਗਈ ਆ ਂ

ਪ�ਿਕਿਰਆਵ� ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰਿਦਆਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ 

ਮੁੜ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਉਪਲਬਧਤਾ ਅਿਜਹੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ 

ਸਟੋਰ ‘ਤੇ ਸਟਾਕ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ 

ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ।ੈ 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸੂਤੀ 

ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ ਅਸਾਨੀ 

ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 

ਹ।ੈ 
ਿਨਪਟਾਰਾ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ 

ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ  

ਇੱਕ ਬੰਦ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਘਰ ਦੇ 

ਕੂੜੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ 

ਿਨਪਟਾਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹ।ੈ 

ਵਰਤ� ਬਾਅਦ ਘਰ ਿਵਚ 

ਉਪਲਬਧ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 
 

ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਕ ਮਾਸਕ ਘਰ� ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸਾਧਾਰਣ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

  
ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਨ�  ਘਰੇਲੂ ਮਾਸਕ ਲਈ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆਂ ਘਰੇਲੂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਜ�ਚ 

ਕੀਤੀ ਹੈ। ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਰੋਕਣ  ਿਵਚ ਉਨ� � ਦੀ ਪ�ਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਜਾਨਣ ਲ , ਉਨ� � ਨ�  

ਇਨ� � ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ 'ਤੇ 0.02 ਮਾਈਕਰੋਨ ਕਣ� (ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� 

5 ਗੁਣਾ ਛੋਟੇ) ਦੀ  ਬੰਬਾਰੀ ਕੀਤੀ। ਉਹਨ� ਪਾਇਆ ਿਕ 100 ਫ਼ੀਸਦੀ ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ 

ਦੀ ਇੱਕ ਡਬਲ ਪਰਤ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਕਣ� ਨੰੂ ਜਕੜਨ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ , 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਵੀ 

ਅਸਾਨ ਹ।ੈ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

•  ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਕਣ� (ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਤ� ਪੰਜ ਗੁਣਾ ਘੱਟ) ਜਕੜਨ ਲਈ 100 

ਫ਼ੀਸਦੀ ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਦੁੱ ਗਣੀ ਪਰਤ ਲਗਭਗ ਇਕ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ 

ਦੇ 70 ਫ਼ੀਸਦ ਿਜੰਨੀ ਹੀ ਪ�ਭਾਵੀ ਹੈ।  

• ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ ਹੈ। 

• ਘਰ ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਸੌਖੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

• ਇਹ ਮਾਸਕ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
  



 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ  ਲਈ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 

ਇਕ ਮਾਸਕ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿਵਕਲਪ 1. ਿਸਲਾਈ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇਇੱਕ ਮਾਸਕ ਬਣਾਓ 
ਉਹ ਚੀਜ਼� ਿਜਨ� � ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ:
 

1. 
 
 
 
 

100% cotton material 

 
ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਪੁਰਾਣਾ ਸੂਤੀ ਕੱਪੜਾ ਿਜਵ� ਪੁਰਾਣੀ ਸੂਤੀ ਬੁਨ� ਣ ਜ� ਟੀ-ਸ਼ਰਟਨੰੂ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਯਾਦ ਰੱਖੋ 

ਿਕ ਮਾਸਕ ਦਾ ਰੰਗ ਮਹੱਤਵ ਨਹ� ਰੱਖਦਾ। ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਕੱਪੜੇ ਨੰੂ 5 

ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲ ਕੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਤਾ ਿਗਆ ਹੋਵ ੇਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੱੁਕਾ ਿਲਆ ਿਗਆ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਨਮਕ 

ਿਮਲਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ 

 
 

2. 3. 4. 
 
 
 
 

ਕੱਪੜੇ ਦੀਆਂ ਚਾਰ ਪੱਟੀਆਂ ਕੈਚੀ ਿਸਲਾਈ ਮਸ਼ੀ 
 
    

 
1.  ਓ) ਕੱਪੜਾ ਕੱਟਣਾ - ਮਾਸਕ ਲਈ ਕੱਪੜਾ ਕੱਟੋ ਜੋ ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਅਕਾਰ ਅਨੁਸਾਰ ਲੋੜ�ਦਾ ਹੈ। 
 

Adult: 9 inch x 7 inch  Child: 7 inch x 5 inch 
1. ਅ) ਪੱਟੀਆਂ ਕੱਟਣਾ- ਕੱਪੜੇ ‘ਚ� ਬੰਨ� ਣ ਅਤੇ ਪਾਈਿਪੰਗ ਲਈ 4 ਪੱਟੀਆਂ ਕੱਟੋ: ਦੋ ਟੁਕੜੇ 

1.5 "x 5" ਅਤੇ ਦੋ ਟੁਕੜੇ 1.5 "x 40" ਆਕਾਰ ਦੇ। 
 



          

1. 2. 3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          
 

4. 5. 6. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
  

7. 8. 9. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
   
  

 
   

ਹੇਠ� ਦਰਸਾਈ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਬਾਲਗ ਆਕਾਰ ਦੇ ਮਾਸਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹ:ੈ 

ਕੱਪੜੇ ਨੰੂ ਕੱਟ ਲਓ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਇਕ ਿਸਰੇ 'ਤੇ ਕੱਪੜੇ ਨੰੂ ਪਾਈਿਪੰਗ (ਿਕਨਾਰੀ) ਦੇ ਤੌਰ' ਤੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 1.5x5” ਪੱਟੀ ਲਗਾਓ 

  

ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹ,ੈ ਮੋੜੇ ਹੋਏ ਹਰੇਕ ਕਪੜੇ ਦੇ ਥੱਲੇ ਵੱਲ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 1.5" ਦੀਆਂ ਿਤੰਨ ਤਿਹ ਬਣਾਓ  

 ਤਿਹ ਲਗਾਏ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਦੂਸਰੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਉਪਰੋਕਤ ਦਰਸਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਤਿਹ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ। ਜਦ� ਤਿਹ ਬਣ ਗਈ ਤ� ਤਿਹ ਲਗਾਏ ਕਪੜੇ ਦੀ ਲੰਬਾਈ 

9" ਤ� ਘਟਾ ਕੇ 5" ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ 
  



10. 11. 12. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
       ਉਪਰੋਕਤ ਦਰਸਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਦੋਵ� ਪਾਿਸਆਂ ‘ਤੇ ਿਕਨਾਰੀ ਲਗਾ ਿਕ ਤਿਹ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰ।ੋ  ਦਰਸਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਤਿਹ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇਣ ਲਈ ਤਿਹ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਕਰੋ।  

    

13. 14. 15. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 

16. 17. 18. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  

ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਹੁਣ ਮਾਸਕ ਦੇ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ‘ਤੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਬੰਨ� ਣ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ 40" ਪੱਟੀਆਂ (ਸਟਿਰੱਪ�) ਨੰੂ ਜੋੜਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ੋ

  

�ਪਰ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਇਕ ਵਾਰ ਿਫਰ ਇਨ� � ਦੋਹ� ਪੱਟੀਆਂ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਿਸਲਾਈ ਕਰੋ। 
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 ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਸਕ ਹੁਣ ਿਤਆਰ ਹ.ੈ 
 
 
 
 

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ 

ਅਤੇ ਨੱਕ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਿਫਟ ਬੈਠਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਚਹਰੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਿਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਫਾਸਲਾ ਨਹ� 

ਰਿਹੰਦਾ। ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਵੇਲੇ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਿਹ ਨੰੂ 

ਹੇਠ� ਵੱਲ ਿਦਖਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
 
 
 

           ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤ� ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਮਾਸਕ 

ਨੰੂ ਉਲਟਾ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਅੱਗੇ ਿਦੱਤੀ 

ਪ�ਿਕ�ਆ ਅਨੁਸਾਰ ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਅਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਾਸਕ

ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ। 

             ਇਹਨ� ਮਾਸਕ� ਦੀ ਵਰਤ� ਵਰਤਮਾਨ ਸਮ� ਦੱਖਣੀ ਰਾਜਸਥਾਨ ਦੀਆਂ 

ਸੰਸਥਾਵ� ਿਜਵ� ਅਿਮ�ਤ ਕਲੀਿਨਕ, ਅਰਥ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਸ਼�ੇਅਸ ਹਸਪਤਾਲ

ਦੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਵਰਕਰ� ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਚੱਤਰ ਅਤੇ ਪ�ਿਕਿਰਆ 

ਕੋਰਟਸੀ: ਜਤਨ ਸੰਸਥਾਨ, ਉਦੈਪੁਰ 
   

 



                                  
 

1. 2. 3.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 5.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. 8. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ਹਰ ਸਮ� ਦੂਿਜਆਂ ਤ� 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ 
ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਿਚਹਰੇ ਜ� ਅੱਖ� ਨੰੂ ਨਾ  ਛੂਹ!ੋ 
 ਗਾਰਗੀ ਗੋਇਲ, ਬਾਲ ਰੋਗ ਿਵਿਗਆਨੀ, ਰਾਜਸਥਾਨ ਵੱਲ� 

ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ। 

 
  

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ ਦੁਆਲੇ ਿਫਟ ਬੈਠਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਸਾਰੇ ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ਕੋਈ ਫਾਸਲਾ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ... 
  



 ਿਵਕਲਪ 2: ਿਸਲਾਈ ਮਸ਼ੀ ਤ� ਿਬਨ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਘਰ ਤੇ ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣਾ 
 
 
 

ਉਹ ਚੀਜ਼� ਿਜਨ� � ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ: 1.  2. 
  

 

 
 
100% ਸੂਤੀ ਸਮੱਗਰੀ ਜ� ਇੱਕ ਆਦਮੀ ਦਾ ਸੂਤੀ 

ਰੁਮਾਲ 
 

ਦੋ ਰਬੜ ਬ�ਡ   

  

Step 1 Step 2 
 

Step 3   
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ਰੁਮਾਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 

ਤ� ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਤੱਕ ਮੋੜੋ.  

ਪਿਹਲੇ ਮੋੜੇ ਕੱਪੜੇ ਤ� �ਪਰ ਜਾਣ ਲਈ ਦੂਜੇ 

ਿਕਨਾਰੇ ਤ� ਮੋੜੋ. 
ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਇਸ ਨੰੂ 

ਦੁਬਾਰਾ ਮੱਧ ਤ� ਮੋੜੋ. 



Step 4 
 
 

Step 5 
 

Step 6 
 
 

Step 7 

                          
 
                                                                  
 
 
  
 
 
 
 

 

Now take one fold and insert in to the other fold  

 
 
 
 

1. ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਸਕ ਹੁਣ ਿਤਆਰ ਹੈ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   3. ਇਸ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਪਿਹਨਣ ਲਈ ਹਰ ਰਬੜ ਦੇ 

    ਪਿਹਰੇ ਨੰੂ ਕੰਨ ਦੁਆਲੇ ਲਪੇਟੋ

 
 
 
 
2. ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚ ਕਰੋ ਿਕ ਮਾਸਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ  ਅਤੇ ਨੱਕ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਿਫਟ ਬੈਠਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਹਰੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਿਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਪਾੜਾ 

ਨਹ� ਹੈ. 
 
 
 

 4.  ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਪਰ 

ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਰੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਅਤੇ 

ਹਦਾਇਤ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ.
 
 
  

ਇੱਕ ਰਬੜ ਬ�ਡ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕੱਪੜ ੇਦ ੇਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਬੰਨ��  ਿਜਵ� 

ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ. 

ਹੁਣ ਦੂਸਰੇ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਇਕ ਹੋਰ ਰਬੜ ਬ�ਡ ਨਾਲ ਬੰਨ��  ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚ ਕਰੋ 

ਿਕ ਦੋ ਰਬੜ ਬ�ਡ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰਲਾ ਖੇਤਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ  ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ vਕਣ 

ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਵੱਡਾ ਹੈ. 

ਰਬੜ ਦੇ ਬ�ਡ ਦੇ ਪਾਸੇ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਇੱਕ ਿਕਨਾਰਾ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ 

�ਤ ੇਫੋਲਡ ਕਰੋ. ਇਹ ਦੋਵ� ਪਾਿਸਆਂ ਲਈ ਕਰੋ. 

ਹੁਣ ਇਕ ਫੋਲਡ ਲਓ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਫੋਲਡ ਿਵਚ ਪਾਓ. 



 

ਜ਼ਰੂਰੀ  ਸਾ ਵਧਾ ਨੀ ਆਂ: 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਬਣ ੇਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ: 
1. ਪਿਹਨਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

(ਿਜਵ� ਿਕ ਅਗਲੇ ਪੰਨ�  ਿਵਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ). 
 

2. ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ. 
 

3. ਿਜਵ� ਹੀ ਮਾਸਕ ਿਗੱਲਾ ਜ� ਨਮੀ ਵਾਲਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਇਕ ਹੋਰ 

ਮਾਸਕ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਵਰਤੇ ਗਏ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ. 
 

4. ਇਸ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ ਿਬਨ� ਇਕੋ ਵਰਤ� ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਦੇ ਵੀ ਿਕਸੇ 

ਮਾਸਕ ਦਾ ਦੁਬਾਰਾ ਉਪਯੋਗ ਨਾ ਕਰੋ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਵੇਲੇ: 
 

• ਮਖੌਟੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਸਤਹ ਨੰੂ ਨਾ ਛੋਹਵੋ, ਿਸਰਫ ਿਪੱਛੇ 

ਦੀਆਂ ਤਾਰ� ਨਾਲ ਇਸਨੰੂ ਹਟਾਓ 

• ਸਟਿਰੰਗ ਮਾਸਕ ਲਈ, ਹਮੇਸ਼ ਸਟਿਰੰਗ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਅਤੇ ਿਫਰ 

�ਪਰ ਿਦੱਤੀ ਸਤਰ ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ 70% ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 

ਨਾਲ ਜ� 40 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ s[ozs 

;kc eo'A. 
• ਇਸ ਨੰੂ ਿਸੱਧੇ ਇੱਕ ਸਾਬਣ ਦੇ ਘੋਲ ਜ� ਉਬਾਲ ਕੇ ਪਾਣੀ 

fi;d/ ਿਵੱਚ ਲੂਣ ਸ਼ਾਮ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਸੁੱ ਟੋ. 

 
  



ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੇ ਘਰੇਲੂ ਬਣੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸਵੱਛ 

ਬਣਾਇਆ ਜਾਵੇ. 
ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਬਾਲਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ. ਉਨ� � ਕੋਲ 

ਅਿਜਹੀ ਸਮੱਗਰੀ ਹੈ ਜੋ ਧੋਣ ਦਾ ਿਵਰੋਧ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੀ. 
 
 

1. ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਧੋ ਲਓ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 5 ਘੰਿਟਆ ਂ

ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਗਰਮ ਧੱੁਪ  ਿਵਚ ਸੁੱ ਕਣ  ਿਦਓ. 
 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸੂਰਜ ਦੀ ਪਹੰੁਚ  ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਿਵਕਲਪ 2 ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 
 
 

2.  ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਓ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟ ਲਈ 

ਇਸ ਨੰੂ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱ ਕਣ  ਿਦਓ. ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਨਮਕ ਪਾਉਣ ਦੀ 

ਿਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ. ਪ�ੈਸ਼ ਕੂਕਰ ਦੀ ਅਣਹ�ਦ ਿਵਚ, ਤੁਸ� ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਖੌਟੇ 

ਨੰੂ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਉਬਾਲ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ�ੈਸ਼ ਕੂਕਰ / ਉਬਲਦੇ ਪਾਣੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ  ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਿਵਕਲਪ 3 ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 
 
 

3.  ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋ ਕੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 'ਤੇ ਪੰਜ ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਗਰਮੀ ਲਗਾਓ. (ਤੁਸ� ਲੋਹੇ 

ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ) . 
 

  



ਆਪਣੇ ਕਲੀਨ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸਟੋਰ ਕਰੀਏ 
ਇਹ ਿਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਦੋ ਮਾਸਕ ਬਣਾਓ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਇਕ ਪਿਹਨ ਸਕੋ, ਜਦ� ਿਕ ਦੂਜਾ ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਸੱੁਕ  ਜਾਣਗੇ. 
 
 

1. 2. 3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਪਲਾਸਿਟਕ ਬੈਗ ਲੈ ਜਾਓ ਇਸ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਾਫ਼ ਕਰ ੋ ਇਸ ਨੰੂ ਦੋਵ� ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੱੁਕਣ ਿਦਓ 

      
      

4.   5.  6.  
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਇਸ ਸਾਫ਼ ਬੈਗ ਿਵਚ ਆਪਣਾ ਵਾਧੂ ਸਾਫ਼ 

ਮਾਸਕ ਰੱਖ ੋ ਇਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੀਲ ਕਰ ਕ ੇਰੱਖੋ 

ਹੁਣ ਤੁਸ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਰਤ� ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾ  ਸਕਦੇ ਹੋ 
   
 
 

  



 
ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ d/  

ਿਪ�ੰ ਸੀਪਲ ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੇ ਦਫਤਰ 

ਦੁਆਰਾ 30 ਮਾਰਚ, 2020 ਨੰੂ ਜਾ ਰੀ  
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ਘਰ ਬਣਾ ਏ ਮੁੜ ਵਰਤਂੋ ਵਾ ਲੇ ਮਾ ਸਕ ਕੇਵਲ ਸੰਕ੍ਰਮਿ ਤ ਵਿ ਅਕਤੀ  ਤਂੋ ਹਵਾ  ਵਿ ਚ ਪਹੰੁਚੇ ਡਰਾ ਪਲੈਟਸ ਨੰੂ 

ਸਾ ਹ ਵਿ ਚ ਜਾ ਣ ਤਂੋ ਰੋਕਦਾ  ਹੈ। ਇਹ ਪੂਰੀ  ਸੁਰੱਖਿ ਆ ਪ੍ਰਦਾ ਨ ਨਹੀਂ  ਕਰਦਾ। ਘਰ ਬਣਾ ਏ ਮਾ ਸਕ ਦਿੱ ਤੀ ਆਂ 

ਹਦਾ ਇਤਾਂ  ਮੁਤਾ ਬਕ ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਧੋ ਕੇ ਗਰਮ ਕਰਨੇ ਚਾ ਹੀ ਦੇ ਹਨ। ਬਿ ਨਾਂ  ਧੋਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ  ਮਾ ਸਕਾਂ  ਦੀ  ਮੁੜ ਵਰਤਂੋ 

ਨਹੀਂ  ਕਰਨੀ  ਚਾਹੀਦੀ। ਡਿ ਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਮਾ ਸਕ ਧੋਣ ਅਤੇ ਮੁੜ ਵਰਤਂੋਯੋਗ ਨਹੀਂ  ਹੁੰਦੇ।  

ਸਾ ਬਣ ਨਾ ਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 20 ਸੈਕੰਡ ਤੱਕ ਧੋਣੇ ਨਾ  ਭੱੁਲੋ।  
 

ਭੀ ੜ ਭੜੱਕੇ ਵਾ ਲੇ ਖੇਤਰਾਂ  ਵਿ ਚ ਮਾ ਸਕ ਪਹਿ ਨਣਾ  ਲਾ ਭਦਾ ਇਕ ਹੈ 
  

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖ ੋ
ਅਕਸਰ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਨਾਲ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


