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क्विन्सल्याण्डमा मुखमा लगाउने मास्क 

मुखमा लगाउने मास्कहरुले कोरोनाभाइरस (कोभभड-१९) लाई फैलनबाट रोक्न सहयोग गर्छ , भबशेषत: 

त्यस्ता ठाऊहरुमा जहााँ अरु माभनसहरुबाट १,५ भमटर टाढा रभहरहन कभठन हुन्र्। यस्ता ठाऊका 

उदाहरणमधे्य यी पभन पर्छ न : 

• ठुला भभडहरु 

• धेरै मान्रे्हरु बसे्न घर 

• बस अथवा रेलमा  

तपाईले क्विन्सल्याण्डमा हुदााँ मुखमा मास्क लगाउन पर्छ  जब: 

• तपाई अस्पताल प्रवेश गदै हुनुहुन्र्।  

• तपाई भनषेभधत के्षत्रमा भएको आवासीय वृद्ध हेरचाह केन्द्रमा भ्रमण गदै हुनुहुन्र्।  

• तपाई भनषेभधत के्षत्रमा भएको अशक्त आवासीय सेवा केन्द्रमा भ्रमण गदै हुनुहुन्र्।  

• तपाईको भचभकत्सक वा नसछले तपाईलाई भनु्नभएको र्।  

• तपाई कोभभड-१९ को लाभग जााँभचने आशा  गदै हुनुहुन्र्।  

तपाईले भनयभमत रुपमा आफ्नो हात धुन र अरुहरुबाट दुइ ठुला पाइला टाढा रहन जरुरी र्। 

अरुहरुलाई अंगाल्ने, चुमे्न, वा हात भमलाउने प्रयास नगनुछहोला।  

 

मास्क कसरी लगाउने? 
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१: मास्क लगाउनअभघ आफ्नो हात साबुन पानी अथवा स्याभनटाईजरले सफा गनुछहोला।  

२: मास्कलाई त्यसको फन्दा वा टेपबाट समाउनुहोला, त्यसपभर् फन्दालाई कानवररपरर लगाउनुहोला 

अथवा भफत्तालाई टाउको पर्ाडी लगेर बााँध्नुहोला।  

३: मास्कले तपाइको मुख र नाकलाई पूणछ रुपमा र्ोपे्न भनभित गनुछहोला। तपाईको मुख र मास्कको 

बीचमा कुनै खाली ठाऊ नहोस। यभद तपाई सभजछकल मास्कको प्रयोग गदै हुनुहुन्र् भने नाकको 

भागलाई आफ्नो नाकवररपरर भथचु्नहोस्।  

कृपया मास्क लगाएको बेलामा आफ्नो आाँखा, नाक, मुख, वा मास्क नै लाई पभन नरु्नुहोला।  यभद 

तपाईले लगाउन पने अवभधको लाभग मास्कको प्रयोग गररसकु्नभएको र् र अब त्यसको तपाईलाई केभह 

जरुरत रै्न भने फोहोरको टोकरीमा फाल्नुहोला। सकेसम्म प्रयोग गररसकेको मास्कलाई बन्द 

गररएको झोलामा राखेर फाल्नुहोला। मास्कलाई फाल्नेभबभत्तकै आफ्नो हात धुनुहोला।  

सुझावित मास्क र अन्य मुख छोपे्न िसु्तहरु: 

सबैभन्दा राम्रो चाभहाँ एकल-प्रयोग सभजछकल मास्क हो- यो तपाईले औषधालयहरुमा खररद गनछ 

सकु्नहुन्र्।  यभद तपाईले सभजछकल मास्क पाउन सकु्नभएन भने कुनै पभन कपडा वा कागजको मास्क 

पभन प्रयोग गनछ सभकन्र्।  सबैभन्दा प्रभावकारी मास्कहरु तीन पत्रले बनेका हुन्र्न।  यभद तपाईले 

कपडाको मास्क पभन पाउनुभएन भने कुनै रुमाल अथवा गलबन्दीले पभन सहयोग गनछ सक्र्, तपाईले 

सभह तररकाले आफ्नो मुख र नाक र्ोप्न सकु्नहुन्र् भने।   

आफ्नो कपडाको मास्क आफै बनाउनुहोस: 

तपाईले आफ्नो लाभग कपडाको मास्क आफै बनाउन सकु्नहुनेर्। यभद तपाईलाई मुखमा लगाउने 

मास्क बनाउने सवोत्तम उपाय पाउनु र् भने कृपया अस्ट्र ेभलयाको सरकारको उपयोगी स्रोतको प्रयोग 

गनुछहोला।  

पुन:उपयोग गररने मास्क धुने बारे: 

कपडाका मास्कहरु हरेक प्रयोग पभर् धुन पर्छ ।  

भतनीहरुलाई अरु लुगाहरु संग भमसाएर वाभशंग मभशनमा, अथवा साबुन र सकेसम्म तातो पानीको 

प्रयोग गरेर हातैले पभन धुन भमल्र्। तपाईले धोएपभर् प्रयोग गनुछअभघ मास्कलाई डर ायरमा अथवा घाममा 

राखेर सुकाउनुहोल।  

प्रयोग गररसकेको मास्क चलाएपभर् साबुन पानी वा स्यानीटाईजरले हात सफा गनुछहोला।  

प्रायजसो कवहले मास्क फेने? 

तपाईले सभजछकल मास्क पुन:उपयोग गनछ हुदैन।  

तपाईले कपडाको मास्कलाई धोएर फेरी प्रयोग गनछ सकु्नहुन्र्। कक्विमा दुई वटा राख्दा सभजलो हुन्र्, 

त्यसरी तपाईसंग जभहले पभन एउटा सफा मास्क उपलब्ध हुनेर्।  
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जब तपाई यात्रा गनुछहुन्र् वा घरभन्दा टाढा कुनै ठाऊ जानुहुन्र्, त्यस्तो बेलामा अरुहरु भन्दा डेढ भमटर 

टाढा रभहरहन नसभकने अवस्था हुन सक्र् र तपाईले मास्क लगाउन पने हुनसक्र्।  कभहलेकाही 

तपाईले दुरी कायम गरेकोले मास्क लगाउन नपने पभन हुन सक्र्। यभद तपाईले काममा जााँदा खेरर 

एउटा मास्क लगाउनुभयो भने पभर् घर फकछ दा त्यही मास्क फेरी प्रयोग गनछ हुदैन।  

सभजछकल मास्कहरुलाई फोहोरको टोकरीमा फाल्नुहोस र कपडाको मास्कलाई घर लगेर 

नधूञे्जलसम्मको लाभग प्लाक्वस्ट्कको झोलामा राख्नुहोस।  

कपडाको मास्कलाई नधोइकन फेरी प्रयोग गनुछभयो भने कोभभड-१९ अरुलाई , र पभहला लगाएयता 

संक्रभमत भएको र् भने तपाईलाई पभन, सनछ सक्र्। हरेक नया अवस्थाको लाभग सफा मास्कको प्रयोग 

गनुछहोस। तपाईका मास्कहरुलाई सफा राक्वखरहन भतनलाई प्लाक्वस्ट्क वा कागजको झोलामा राख्नुहोस।  

कृपया 13HEALTH (913 43 25 84) मा सम्पकछ  गनुछहोस र तपाईलाई भाषासम्बक्वि सहयोगको 

आवश्यकतापरेमा दोभाषेलाई मागु्नहोस। यो सेवा भन:शुल्क र्।  

मानवसक स्वास्थ बारे सहयोग 

यभद तपाईलाई कोभभड-१९ ले गदाछ भचक्वित हुने, डर लागे्न, वा दुख हुने भएको र् भने तपाईले 1300 

MH CALL (1300 64 22 55) मा अथवा क्विन्सल्याण्ड भवभवध संसृ्कभतहरुको लाभग मानभसक स्वास्थ 

केन्द्र (सोमवार देक्वख शुक्रवार भबहान ८:३० देक्वख बेलुका ४:३० सम्म खुला रहने) मा 1800 188 189 मा  

सम्पकछ  गनुछहोस।  तपाईलाई दोभाषेको आवश्यकता परेमा उपलब्ध गराइने र्। 


