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कोरोनावायरस रोग (COVID-19) (को�वड-19) 
(Coronavirus Disease (COVID-19)) 
फै लाव को रोकने के �लए एक मासक को पहनना 
(Wearing a mask to stop the spread) 
को�वड-19 (COVID-19) को फै लने से रोकने के �लए मासक पहनना एक सरल तर�का है। 
जब आप सह� समय पर एक मासक पहनते ह� और अनय महतवपूणर कायर करते ह�, तो 
आप अपने आप को और अपने आस-पास के लोग� को बचाने म� मदद करते ह�। आप दूसर� 
के �लए एक अचछा उदाहरण भी �नधार�रत करते ह�।  

मासक को�वड-19 (COVID-19) और अनय बीमा�रय� को फै लने से रोकने का काम करते ह� 
कय��क वे: 

• आपक� नाक और मुंह से बंूद� को हवा म� जाने से रोकते है
• आपको अपने चेहरे को छूने से रोकते ह� (जब आप अपना चेहरा छूते ह�, तो आप अपने
चेहरे पर क�टाणु लाते ह�। आप क�टाणुओं को तब भी फैलाते ह� जब आप अपने चेहरे
को छूते ह� और �फर अपने हाथ� को साफ �कए �बना लोग� या सतह� को छूते ह�।)

मासक पहनन ेके साथ-साथ म� और कया कर सकता हंू? 
(What else can I do along with wearing a mask?) 

मास्क तब सबसे अच्छा काम करता है जब आप अन्य कायर् भी करते ह�। इनम� शा�मल ह�: 
• अपने हाथ� को अक्सर अल्कोहल-आधा�रत हाथ रगड़ (ह�ड सै�नटाइज़र) या साबुन और
पानी से साफ कर�

• शार��रक दरू� रखना (अन्य लोग� से कम से कम 2 मीटर क� दरू� पर रहना)

• बीमार होने पर घर म� रहना

• इमारत� म� सावर्ज�नक स्वास्थ्य आदेश�, स्थानीय उप�नयम� और �कसी भी स्वास्थ्य
और सुर�ा �नयम� का पालन करना

जब हर कोई इन चीज� को करता है, तो यह सभी को सुर��त रहने म� मदद करता है. 
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जब शार��रक दूर� रखना मुिशकल हो तो कया एक मासक मदद करेगा? 
(Will a mask help when physical distancing is difficult?) 

जब आप थोड़े समय के �लए �कसी अन्य व्यिक्त के 2 मीटर के दायरे म� रहते ह�, तो 
मास्क पहनना और अपने हाथ� को साफ करना उससे सभी को सुर��त रखने म� मदद 
�मलती है। हमेशा साझा भीतर� स्थान� म� मास्क पहन� जैसे:  

• डॉक्टर के कायार्लय
• सावर्ज�नक पारवहन
• �कराना स्टोर और खुदरा दकुान�
• औषधालय
• बाल सैलून

मुझे एक मासक म� कया देखना चा�हए? 
(What should I look for in a mask?)

एक साफ गैर-�च�कतसक�य मासक या एक �च�कतसक�य मासक जो आपके मुंह, नाक और 
ठोड़ी पर सबसे जयादा आरामदायक तर�के से �फट बैठता है, जयादातर जगह� पर ठ�क रहता 
है। एक साँस छोड़ने वाले वालव के साथ एक मासक न पहन� (एक सथान जो तब खुलता है 
जब आप सांस बाहर �नकालत ेह�), कय��क बंूद� वालव के माधयम से बाहर जाती ह� और रोगाणु 
फै ला सकती ह�। 

एक गैर-�च�कतसक�य मासक या तो �डसपोजेबल (आप इसे उपयोग करने के बाद कचरे म� फ� क 
देते ह�) या पुन: परयोजय हो सकता है। य�द आपका पुन: परयोजय मासक घर का बना है, तो 
यह सबसे अचछा है अगर इसम� 3 परत� ह�, िजसम� एक �फ़लटर परत भी शा�मल है।  

आपका मासक होना चा�हए: 
• आरामदायक
• आपको अच्छ� तरह से �फट हो िजससे आपको इसे अक्सर समायोिजत करने क�
आवश्यकता ना हो

• आप आसानी से सांस ल�
• मास्क स्थान पर बने रहने के �लए गांठ या ईयर लूप हो
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म� अपना मासक कै से लगाऊं ? 
(How do I put on my mask?) 

अपने मासक को लगाने के �लए: 

1. अपने हाथ� को अल्कोहल-आधा�रत हाथ रगड़ या साबुन और पानी से साफ कर�।
2. अपनी नाक से अपनी ठोड़ी के नीचे तक अपना चेहरा ढकने के �लए सभी तरह से
मास्क खोल�।

3. गांठ या छोर� का उपयोग करके मास्क लगाएं। य�द मास्क म� नाक पट्ट� है, तो
अपनी नाक पर उसे कस�।

4. एक बार यह पहनने पर, मास्क के सामने या मास्क के नीचे अपना चेहरा न छुएँ।

म� अपना मासक कै से उतारंू ? 
(How do I take off my mask?) 

अपना मासक उतारने के �लए: 
1. अपने हाथ� को अल्कोहल-आधा�रत हाथ रगड़ या साबुन और पानी से साफ कर�।
2. इसे उतारने के �लए मास्क पर गांठ या छोर� का उपयोग कर�। मास्क के सामने के
�हस्से को न छुएं।

3. �डस्पोजेबल मास्क को तुरंत कचरे म� बाहर फ� क द�। अपने मास्क को जमीन पर, एक
कगार, या कह�ं और छोड़कर आप क�टाणुओं को फैला सकते ह�।

4. अपने हाथ� को अल्कोहल-आधा�रत हाथ रगड़ या साबुन और पानी से साफ कर�।

पुन: प्रयोज्य मास्क के �लए, यह एक अच्छा �वचार है �क इस्तेमाल �कए गए मास्क को 
सुर��त रूप स ेस्टोर करने के �लए एक थैला ले जाएं जब तक �क आप उन्ह� घर पर नह�ं 
धो सकते। इसके अलावा, एक बैग ले जाएं िजसम� कु छ साफ मास्क ह�। अपने पुन: प्रयोज्य 
मास्क को उतारने के बाद और थैला से साफ मास्क लेने से पहले हमेशा अपने हाथ� को 
साफ कर�। 

म� पनु: परयोजय मासक कै से साफ करंू ? 
(How do I clean reusable masks?)

पुन: परयोजय मासक के �लए धोने और सुखाने के �नद�श� का पालन कर�। य�द कोई �नद�श नह�ं 
ह�, तो वॉ�शगं मशीन म� या साबुन और पानी के साथ हाथ से पुन: परयोजय मासक धोएं। 
आप उनह� डरायर म� सुखा सकते ह� या उनह� हवा म� सूखने दे सकते ह�। पुन: परयोजय मासक 
को धोने और सुखाने के बाद अपना आकार बनाए रखना चा�हए। 
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मुझे अपना मासक �कतनी बार बदलना चा�हए? 
(How often should I change my mask?)

य�द आपका मासक नम या गंदा हो जाता है, तो अपने हाथ� को साफ कर� और एक नया 
पहने हर �दन कम से कम एक नया मासक पहन�।  

Alberta Health Services (AHS) सु�वधा म� जाने पर मुझे अपना मासक बदलन ेक� आवशयकता 
कय� है? 
(Why do I need to change my mask when I go to an Alberta Health Services (AHS) facility?) 

AHS सु�वधाएं (जैसे असपताल) आपको पहनने के �लए एक नया �च�कतसक�य मासक देगी 
कय��क यह AHS पॉ�लसी है।  

जब म� मासक पहन रहा हंू तो म� अपने चशमे पर कोहरा लगने से कै से रोक सकता हंू? 
(How do I stop my glasses from fogging up when I’m wearing a mask?) 

जब आपके दवारा साँस ल� गई गमर हवा मासक के ऊपर से बाहर �नकलती है और ल�स को 
भाप देती है तो आपके चशमे को कोहरा लग सकता है। अपने चशमे पर कोहरा लगने से 
रोकने के �लए इन युिकतय� को आज़माएं:  

• अपने चश्मे को साबुन और पानी से धोएं या एक एंट�-फॉ�गगं उत्पाद का उपयोग कर�।
उन्ह� हवा म� सूखने द� या नरम कपड़े से धीरे से सुखाय�।

• अपने चश्मे के ल�स या नाक के पैड को अपने मास्क के ऊपर रख�।
• अपने चश्मे पर नाक पैड समायोिजत कर� ता�क फे्रम आपके चेहरे से थोड़ा आग ेबैठ
जाए।

अगर म� मासक नह� ंपहन सकता तो कया होगा? 
(What if I can’t wear a mask?)

जयादातर लोग मासक पहन सकते ह�, ले�कन कु छ लोग �च�कतसक�य कारण� से मासक नह�ं 
पहन सकते ह�। मासक उन बचच� के �लए भी अनुशं�सत नह�ं ह� जो 2 वषर से छोटे ह�। 

य�द आप मासक नह�ं पहन सकते ह�, तो सावरज�नक सथान� से दूर रहना सबसे अचछा है 
कय��क मासक नह�ं पहनने से अनय लोग खतरे म� पड़ सकते ह�। य�द आपको ततकाल 
�च�कतसक�य देखभाल क� आवशयकता है, तो आपको अपनी आवशयक देखभाल �मल 
जाएगी। य�द संभव हो, तो मुलाक़ात करने से पहले अपने डॉकटर या सवा य̱ सु�वधा को 
बताएं �क आप मासक नह�ं पहन सकते। आपको आने पर एक �नजी कमरे या अलग सथान 
पर जाने क� आवशयकता हो सकती है।  
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को�वड-19 (COVID-19) को फै लने से रोकन ेके �लए गैर-�च�कतसक�य मासक पहनने के बारे म� अ�धक जानने के 

�लए, Alberta Health के COVID-19: Mask Requirements.

समबं�धत �लंकस 
(Related Links)

Alberta Health: Help prevent the spread (COVID-19)  

AHS poster: Masks required at this site  

Alberta Health Services novel coronavirus (COVID-19)  

Fitting an adult mask for a child (video)  

Health Canada: Non-medical masks and face coverings 

24/7 नसर क� सलाह और सामानय सवा य̱ जानकार� के �लए Health Link पर 811 पर 
कॉल कर�। 

वतरमान के रूप म�: नवंबर 30, 2020 

लेखक: संक्रमण क� रोकथाम और �नयंत्रण, Alberta Health Services

यह सामग्री केवल सूचना उद्देश्य� के �लए है। इसका उपयोग �च�कत्सक�य सलाह, �नद�श, 
या उपचार के स्थान पर नह�ं �कया जाना चा�हए। य�द आपके कोई प्रश्न ह�, तो अपने 
स्वास्थ्य सेवा प्रदाता से बात कर�। 
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https://www.alberta.ca/masks.aspx
https://www.alberta.ca/prevent-the-spread.aspx#p25621s2
https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/ppih/if-ppih-covid-19-masking-visitors.pdf
https://www.albertahealthservices.ca/topics/Page16944.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=OaDKF5HK5hU&vl=en
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/about-non-medical-masks-face-coverings.html
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