
खोपहरूले सबैभन््ददा धेरै सरुक्दा 
प्र्ददान गर््छन्

• आफू र आफ््ननो समदुायलाई सरुक्षित राख््नका लाक्ि 
खनोप लिाउ्न ुभ्ेनकनो तपाईलें चल््ेन सबैभन्दा महत्तत्वपरू््ण 
कदम हनो । 

• आफ््ननो COVID-19 खनोपका सबै डनोजहरू लिाउ्न 
र तपाई ंयनोग्य भइसकेपक्ि खनोपका बसु््टर डनोजहरू पक््न 
लिाउ्न महत्तत्वपरू््ण हुन्ि ।

खनोप लिाइसकेका माक््नसहरू 
पक््न मास्कका साथ सबैभन्दा 
बढी सरुक्षित हुन्ि्न्
तपाईलें खनोप लिाइसकेपक्ि पक््न तपाई ंCOVID-19 बा्ट 
क्बरामी हु्ेन सम्भात्व्ना रहन्ि तर त्यस्तनो हुदँा पक््न खनोपले 
तपाईलंाई िम्भीर रूपमा क्बरामी हु्नबा्ट सरुक्षित राख््ेनि ।

खनोप लिाउ्न ुर मास्क लिाउ्न ुCOVID-19 बा्ट क्बरामी 
हु्ेन र त्यसलाई अरूहरूलाई सा्न्णबा्ट बच््ेन सबैभन्दा उत्तम 

तररकाहरू हु्न ्।

मास्क लिाउ्न ुसधैैं सबैभन्दा 
सरुक्षित हुन्ि
COVID-19 ले अझैैं पक््न त्वदृ्धत्वदृ्धा, त्वयस्क, क्कशनोरक्कशनोरी तथा 
बालबाक्लकाहरू सक्हत हरेक क्द्न हजारौं माक््नसहरूलाई सङ्््रक्मत 
िरररहकेनो ि । तपदाईकंो के्त्रमदा मदास्कहरू लगदाउन आवश््यक 
गरदाइएको भएतदापनन वदा नभएतदापनन ्यन्द तपदाईलें मदास्क 
लगदाउनुहुन्र् भने तपदाई ंतथदा तपदाईकंो पररवदार सबैभन््ददा बढी 
सरुनक्त हुनुहुनेर्।

मास्क लिाउ्ेन
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तथ्यहरू प्ाप्त ि्नु्णहनोस ्।

प्भात्वकारी हु्नका लाक्ि मास्कहरूलाई अक््नत्वाय्ण 
रूपमा सही तररकामा लिाइ्नपुि्ण ।

मदास्कहरूले COVID-19 नवरुद्ध सरुक्दा न्दन्र्

COVID-19 एकदम ैसक्जलैसँि फैल्ेन भएकनोले मास्क लिाउँदा त्यसले तपाई,ं तपाईकंनो पररत्वार तथा साथीहरू 
र तपाईकंनो समदुायलाई सरुक्षित राख्ि । 

तपाईलें मास्क लिाउ्नहुुन्ि र भाइरस हात्वामा ि भ्ेन सास फेदा्ण भाइरसलाई शरीरक्भत्र ता्ेनर तपाई ं
क्बरामी हु्ेन सम्भात्व्ना कम हुन्ि । 

COVID-19 बा्ट क्बरामी हु्न ुर त्यस बारेमा थाहा ्नपाउ्न ुसम्भत्व ि क्क्नभ्ेन सबैज्नाले क्बरामी 
भएकनो महससु िददै्न्न ्। त्यस अत्वस्थामा, मास्क लिाउँदा त्यसले तपाईलें अरूहरूलाई भाइरस 
फैलाउ्नहुु्ेन सम्भात्व्ना कम िररक्दन्ि । 

• आफ््ननो ्नाक तथा मखुलाई ढाक््ेनिरी मास्क 
लिाउ्नहुनोस्

• माक्थ त्वा िेउहरूबा्ट हात्वा बाक्हर िइरहकेनो िै्न 
भ्ेनर सकु््नक्चित ि्नु्णहनोस्

• सफा हातहरूले आफ््ननो मास्क लिाउ्नहुनोस ्त्वा 
क््नकाल््नहुनोस्

• आफ््ननो अ्नहुारमा लािेकनो बेला आफ््ननो 
मास्कलाई िु्ेन ्नि्नु्णहनोस्

• प्ुन: प्यनोि ि्न्ण सक्क्ेन मास्कलाई कम्तीमा पक््न 
दकै््नक रूपमा सफा ि्नु्णहनोस्

• आफ््ननो क्डस्पनोजेबल मास्कलाई एकप्टक मात्र 
प्यनोि ि्नु्णहनोस्
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