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14 ਸਤੰਬਰ 2020 

ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਵ ਿੱਚ ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ 

 

ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ (ਕੋਚਵਡ-19) ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਚਵਿੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਚਜਿੱਥੇ 

ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਦ ਰ ਰਚਹਣਾ ਮੁਸ਼ਚਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੋਵੇ। ਇਹਨਾਾਂ ਸਥਾਨਾਾਂ ਚਵਿੱਿ ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਵਿੱਡੀ ਭੀੜ 

• ਅਚਜਹਾ ਘਰ ਚਜਿੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਰਚਹੰਦੇ ਹੋਣ 

• ਚਕਸੇ ਬਿੱਸ ਜਾਾਂ ਰੇਲ ਗਿੱਡੀ ਚਵਿੱਿ। 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਵੀਨਜ਼ਲੈਂਡ ਚਵਿੱਿ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੇ: 

• ਤੁਸੀ ਾਂ  ਚਕਸੇ ਹਸਪਤਾਲ ਚਵਿੱਿ ਦਾਖਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ  

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਚਕਸੇ ਪਰਤੀਬੰਚਿਤ ਖੇਤਰ ਚਵਿੱਿ ਚਕਸੇ ਚਰਹਾਇਸ਼ੀ ਬਜੁ਼ਰਗਾਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਸੁਚਵਿਾ ਚਵਖੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਚਕਸੇ ਸੀਮਤ ਖੇਤਰ ਚਵਿੱਿ ਅਪੰਗਤਾ ਚਰਹਾਇਸ਼ ਸੇਵਾ ਚਵਖੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜੇ ਇੰਝ ਕਰਨ ਲਈ ਚਕਹਾ ਹੈ  

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਚਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਿੋਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਾਂ ਤੋਂ ਦੋ ਵਿੱਡੇ ਕਦਮ ਦ ਰ ਰਚਹਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜਿੱਫੀ ਪਾਉਣ, 

ਿੁੰਮਣ ਅਤੇ ਹਿੱਥ ਚਮਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।   

ਮਾਸਕ ਵਕ ੇਂ ਪਵਹਨਣਾ ਹੈ 
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1. ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ ਹੈਂਡ ਸੇਨੇਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

2. ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਟੇਪਾਾਂ ਜਾਾਂ ਲ ਪਾਾਂ ਤੋਂ ਪਕੜੋ, ਫੇਰ ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਚਸਰ ਦੇ ਦਆੁਲੇ  ਬੰਨੋ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾਾਂ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਲ ਪ 

ਲਗਾਓ। 

3. ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੰਹ ਅਤੇ ਨਿੱ ਕ ਨ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਢਿੱਕ ਦੇਵੇ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਚਿਹਰੇ 

ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਚਵਿਕਾਰ ਕੋਈ ਅੰਤਰ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ  ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਨਿੱ ਕ-ਪੀਸ ਨ ੰ  

ਆਪਣੇ ਨਿੱ ਕ 'ਤੇ ਦਬਾਓ। 

 

ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਪਚਹਨਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਿੱਖਾਾਂ, ਨਿੱ ਕ, ਜਾਾਂ ਮ ੰਹ ਜਾਾਂ ਮਾਸਕ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਨ ੰ  ਨਾ ਛ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਸਮੇ ਲਈ ਮਾਸਕ 

ਪਚਹਚਨਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਨ ੰ  ਹੋਰ ਪਚਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ, ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੰ  ਕ ੜੇਦਾਨ ਚਵਿੱਿ ਸੁਿੱਟ ਚਦਓ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਸੀਲਬੰਦ ਬੈਗ ਚਵਿੱਿ ਸੁਟੋ । ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਕ ੜੇਦਾਨ ਚਵਿੱਿ ਸੁਿੱਟਣ ਦੇ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨ ੰ  ਿੋਵੋ। 

 

ਵਚਹਰਾ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਵਚਹਰਾ ਢਿੱਕਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਾਂ ਵਕਸਮਾਾਂ 

 

ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਇਿੱਕ ਚਸੰਗਲ-ਯ ਜ਼ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਹੈ – ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਫਾਰਮੇਸੀਆਾਂ ਤੋਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕੋਈ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਨਹੀ ਾਂ ਲੈ ਸਕਦੇ, ਤਾਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਗਜ਼ ਜਾਾਂ ਕਿੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਵਰਤਣਾ ਉਚਿਿੱਤ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਅਸਰਦਾਰ 

ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਘਿੱਟ ੋਘਿੱਟ 3 ਪਰਤਾਾਂ ਦੇ ਬਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਜੇ ਵੀ ਕੋਈ ਕਿੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਨਹੀ ਾਂ ਚਮਲਦਾ, ਤਾਾਂ ਕੋਈ ਬੰਦਨਾ 

ਜਾਾਂ ਸਕਾਰਫ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦ ਤਿੱਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਨਿੱ ਕ ਅਤੇ ਮ ੰਹ ਨ ੰ  ਉਚਿਿੱਤ ਢਿੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਕਿੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਬਣਾਓ 

 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਕਿੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਚਿਹਰਾ ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨ ੰ  ਜਾਣਨਾ 

ਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਮਦਦਗਾਰੀ ਸਰੋਤ (PDF) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਇਿੱਕ ਮੁੜ- ਰਤੋਂ ਯੋਗ ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਵਚਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਧੋਣਾ 

 

ਹਰ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਿੋਣੇ ਿਾਹੀਦੇ ਹਨ। 
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ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਵਾਚਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਚਵਿੱਿ ਹੋਰ ਕਿੱਪਚੜਆਾਂ ਨਾਲ ਿੋਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਹਿੱਥੀ ਾਂ ਿੋਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿੱਪੜੇ 

ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸੈਚਟੰਗ ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਉਚਿਤ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਾਂ ਕਿੱਪੜੇ ਦ ੇਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਕਿੱਪਚੜਆਾਂ ਦੇ 

ਡਰਾਇਅਰ ਚਵਿੱਿ ਜਾਾਂ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਚਵਿੱਿ (ਕਿੱਪੜੇ ਦੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ) ਸੁਕਾਓ। 

 

ਵਰਤੇ ਗਏ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕਾਾਂ ਨਾਲ ਚਨਪਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ ਹੰੈਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਿੋਵੋ। 

ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਨ ੂੰ  ਅਕਸਰ ਵਕੂੰਨਹੀ  ਾਰ ਬਦਲਣਾ ਹੈ 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਚਕਸੇ  ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਦੀ ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ। 

 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਿੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਘਿੱਟ ੋਘਿੱਟ ਦੋ ਰਿੱਖਣਾ  ਇਿੱਕ ਵਿੀਆ ਚਵਿਾਰ ਹੈ, ਇਸ  ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਿੱਕ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ ਉਪਲਬਿ ਹੋਵੇਗਾ। 

 

ਜਦ ਤੁਸੀ ਾਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਦ ਰ ਚਕਸੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਅਚਜਹਾ ਸਮਾਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ 

ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਦ ਰ ਨਹੀ ਾਂ ਰਚਹ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਕਈ ਵਾਰ ਅਚਜਹਾ ਵੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਦ ਰੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਵੇਰੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਦੇ 

ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਵਾਪਸੀ  ਸਮੇਂ ਉਸੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ।  

 

ਵਰਤੇ ਗਏ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਕ ੜੇਦਾਨ ਚਵਿੱਿ ਸੁਿੱਟ ਚਦਓ ਜਾਾਂ ਵਰਤੇ ਗਏ ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕਾਾਂ ਨ ੰ  ਚਕਸੇ ਪਲਾਸਚਟਕ ਬੈਗ ਚਵਿੱਿ ਰਿੱਖੋ  

ਜਦ ਤਿੱਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਿੋ ਨਹੀ ਾਂ ਸਕਦੇ। 

 

ਕਿੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਿੋਣ ਤੋਂ ਚਬਨਾਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਜਾਾਂ ਇਥੋਂ ਤਿੱਕ ਚਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖੁਦ ਨ ੰ  ਵੀ ਕੋਚਵਡ-19 ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ ਜੇਕਰ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਪਚਹਨਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਦ ਚਸ਼ਤ ਹੋ ਚਗਆ ਹੋਵੇ। ਹਰੇਕ ਨਵੀ ਾਂ ਪਰਸਚਥਤੀ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਸਾਫ਼ ਮਾਸਕ ਪਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਸਾਫ਼ ਮਾਸਕਾਾਂ  ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਚਕਸੇ ਪਲਾਸਚਟਕ ਜਾਾਂ ਕਾਗਜ਼ੀ ਬੈਗ ਚਵਿੱਿ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ| 
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ਕੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 

 

13HEALTH (13 43 25 84) ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਸ਼ਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਚਕਸੇ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਵਾਸਤੇ ਪੁਿੱਛੋ। ਇਹ 

ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ।  

 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਮਦਦ  

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਚਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ, ਡਰ ਜਾਾਂ ਉਦਾਸ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 1300 MH ਕਾਲ (1300 64 22 55) ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਟਰਾਾਂਸਕਲਿਰਲ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੁ਼ਿੱਕਰਵਾਰ ਤਿੱਕ 8.30 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4.30 ਵਜੇ ਤਿੱਕ) 

ਨਾਲ 1800 188 189 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚਕਸੇ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਪੁਿੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। 


