
মাɾ/মুেখাশ: 
ĺকন, কারা, কখন বƟবহার করেবন 

এ সমেয় অেনেকই মুেখ মাɾ পরেছন আর মাɾ িনেয় নানা রকেমর 
Ƶɬ বা িচȭাও এখন রেয়েছ মানেুষর মেন। সাধারণ মানষু ĺকান সময় 
এবং কী ধরেণর মাɾ পরেবন ĺস স ে̆ȴ সরকােরর (এবং িব  ˞ া˰ʆƟ 
সংʆার) িনেদŪিশকা সমেয় সমেয় বদেলেছ। তেব সকেল মাɾ বƟবহার 
করেল ĺয ĺরাগ সংƠমণ িনয়ȫেণ সাহাযƟ হয় এর সপেǘ Ƶমাণ 
িমলেছ। যিদ আপনার শরীের ভাইরাস ĺথেক থােক তাহেল মাɾ 
বƟবহার করেল আপনার ĺথেক অেনƟর মেধƟ তা ছড়ােনার সɕাবনা 
কমেব। আবার মাɾ বƟবহােরর ফেল অেনƟর ĺথেক আপনার মেধƟ 
ভাইরাস সংƠমণ হওয়ার সɕাবনাও কমেব। বািড়র বাইের 
থাকাকালীন এখন মাɾ বƟবহার করা বাধƟতামূলক। এখােন রইল 
মাɾ স ে̆ȴ িকছু তথƟ এবং তা কীভােব কাযŪকরী। 

আপিন ĺকন মাɾ বƟবহার করেবন?
�াস W�ােসর কণার (যার বQাস ১­১০ মাইেRািমটার) মেধQ ভাইরাস বািহত হয়, যা খািল Kচােখ Kদখেত 
পাওয়া যায় না। কািশ, হাঁিচ বা কথা বলার সমেয় এ}িল িনsৃত হয়। সাধারণত, বেড়া আকােরর কণা 
(যার মেধQ Kবিশ সংখQক ভাইরাস রেয়েছ বেল মেন করা হয়) Kকবল ১­২ িমটার দরূ� অিতRম করেত 
পাের। যিদ Kসই দরূে�র মেধQ Kকউ দাঁিড়েয় থােকন, তােদর নােক বা মুেখ Kসই ভাইরাস বাহী কণা Wেবশ 
করেল তা Kথেক তােদর সংRমণ হেত পাের। এই কণা}িল িজিনসপেTর ওপর Kপৗঁছেত পাের, যা Kকউ ছঁুেল 
তার হােত লাগেত পাের এবং তারপর িনেজর নাক বা মুখ zশM করেল সংRমণ হেত পাের। এভােব Kরাগ 
ছড়ায়। 

যিদ Kজাের কািশ, হাঁিচ বা কথা বলা হয়, Kস K]েT িকছু কণা ৬­৮ িমটার দরূ� অিতRম করেত পাের, 
Kয দরূ� অেনQর সে  ̀আপনার Kরেখ চলা �াভািবক শারীিরক দরূে�র Kচেয় Kবিশ। দ­ুচাকার যানবাহন িকংবা 
Kকােনা Kখালা সওয়ািরেত চলা কালীন আপনার �াস W�ােসর কণা এর Kথেক আরও Kবিশ দরূ� অিতRম 
করেত স]ম। এই কণা}িল আপনার পােশ িকংবা িপছেন রেয়েছন এমন কােরা শরীের Wেবশ করেত পাের। 

মাu বQবহার করেল Kরাগ ছড়ােনার সqাবনা কেম। �াyQ মhক Kথেক (ভারত সরকার) বািড়র বাইের 
থাকাকালীন মাu বQবহার বাধQতামূলক করা হেয়েছ। যিদ আপনার শরীের Kরােগর Kকােনা ল]ণ বা উপসগM 
(কািশ, ~র) নাও Kদখা িদেয় থােক, তবু আপনার মাu বQবহার করা উিচৎ, কারণ:
১. আপনার শরীের Kরােগর উপসগM Kদখা না িদেলও, আপিন ভাইরাস বহন কের থাকেত পােরন, তাই আপিন 
মাu পের থাকেল আপনার �াস W�ােসর কণার সে  ̀অেনQর শরীের ভাইরাস যাওয়ার সqাবনা কেম, এবং 
এর ফেল আপিন আপনার চারপােশর মানুষেক সুরি]ত রাখেত পােরন।  
২. আপনার নাক এবং মুখ Kঢেক রাখার ফেল আপনার চারপােশর মানুেষর �াস W�াস এর মাধQেম ভাইরাস 
বািহত কণা Kথেক আপিন িনেজ সংRািমত হওয়ার সqাবনা কমােত পােরন।
৩. মাu পের থাকায় িনেজর নাক বা মুখ সরাসির zশM করা Kথেক িবরত থাকা যায়। ভাইরাস Wিতেরােধ 
এZ একZ বাড়িত Wিতবkক। 



মাɾ কার এবং কখন বƟবহার করা উিচত
­ যিদ আপনার ~র এবং কািশ হেয় থােক, বা যিদ আপিন 
Kকায়ােরfাইেন Kথেক থােকন, সব সময় KমিডকQাল মাu পের থা|ন 
(Kকবল ঘুমেনার সময় ছাড়া) 
­ ~র বা কািশ হেয়েছ, এমন কােরা Kদখােশানা কেরন যিদ, KমিডকQাল 
মাu পের থা|ন তােদর সংzেশM থাকাকালীন। তাছাড়া, অসুy 
মানুষZর Kছাঁয়া িজিনসপT পিরsার করার সময় বা তােদর বQব�ত 
কাপড়, বাসনপT Kধায়ার সময় িনেজ মাu বQবহার ক�ন। 
­ যিদ আপনার Kকােনা উপসগM না Kথেক থােক, তাহেল বািড়র বাইের 
কােজ িকংবা অনQ কারেণ Kগেল কাপেড়র মাu বQবহার ক�ন বা মুখ 
Kঢেক রাখুন। 

মাɾ িকভােব পরেবন এবং খুলেবন?
মাu বQবহােরর সব সুফল বৃথা Kযেত পাের যিদ তা স[ক উপােয় 
পরা, বQবহার করা এবং Kখালা না হয়। 

মাu পরবার আেগ িনেজর হাত সাবান ও জল িদেয় ধুেয় িনন। মােuর 
িফেত বা কােনর ফাঁেসর WাiZ ধ�ন, মুেখ প�ন এবং তা মুখ ও 
নাক  [কমেতা Kঢেকেছ িকনা তা সুিনিrত ক�ন। মাuZ আপনার 
মুেখ িফট হেত হেব। মােu সংযু\ িফেতর সাহােযQ তা দঢ়ৃবe ক�ন। 
আপিন যােত সহেজ �াস W�াস Sহণ ও তQাগ করেত পােরন তা 
সুিনিrত ক�ন। মাu Kখালার সময়, কােনর Kপছন Kথেক িফেত খুলুন 
বা মু\ ক�ন। মােuর সামেনর অংশ, Kচাখ, নাক বা মুখ zশM না 
করার Kচtা ক�ন। সাবান এবং জল িদেয় হাত ধুেয় িনন। 

মাɾ বƟবহার করবার সময় যা করেবন এবং করেবন না/ মাɾ বƟবহােরর িবিধ িনেষধ 
বািড়র বাইের থাকাকালীন মাu পের থাকেত Kচtা ক�ন। 

KRতা/ সহকম{/ Kদাকানদার/ অনQ কােরা সে  ̀কথা বলবার সময় িনেজর মুখ Kথেক মাu খুলেবন না। 
কািশ,হাঁিচ িকংবা থুতু (থুতু Kফলেবন না)­র জনQ এেকবােরই মাu খুলেবন না। Kফান কল Kনবার সময়ও 
মাu পের থাকেত Kচtা ক�ন বা সqব হেল হQাg­িX Kহডেসট বQবহার ক�ন। 

মাu পের থাকার সময় মােuর সামেনর অংশ zশM করেবন না। মােuর সামেনর অংশ, ভাইরাস বাহী কণা 
আপনার মুখ Kথেক বাইের যাওয়া িকংবা বাইের Kথেক আপনার মুেখ Wেবশ করা  �খেত সাহাযQ কের। যিদ 
মােuর সামেনর অংশ ছঁুেয় থােকন, তাহেল ভাইরাস আপনার আঙুেল Kলেগ অনQানQ জায়গায় ছড়ােত পাের। 
যিদ মােuর সামেনর অংশ কখেনা ছঁুেয় Kফেলন, তৎ]ণাৎ িনেজর হাত সাবান জেল (িকংবা হQাg 
সQািনটাইজার িদেয়) পিরsার কের িনন।  

যিদ চশমা বQবহার কেরন, তাহেল হয়েতা মাu পের থাকার ফেল চশমার কাঁচ অzt হেয় Kযেত পাের। এZ 
Wিতেরাধ করবার উপায় হেb নােকর যতটা সqব উপেরর িদেক িনেয় মাu শ\ কের Kবেঁধ Kনওয়া। মােuর 
ওপর চশমা পরবার Kচtা করেত পােরন বা নােকর ওপর Kথেক মাu যােত না সের যায় তার জনQ Kসখােন 
একZ বQাgএইড বা িvিকং nাvার বQবহার করেত পােরন। বািড়র বাইের থাকাকালীন পিরিহত মাu বা 
চশমা হাত িদেয় [কঠাক না করেত Kচtা ক�ন। যিদ একাiই Kস Wেয়াজন হয়, কাঁধ, |নুই িকংবা কিoর 
Kপছেনর অংশ িদেয় তা করার Kচtা ক�ন।

যিদ বািড়র বাইের Kথেক দীঘM সময় ধের কাজ করেত হয়, কেয়ক ঘfা পর পর (অথবা মাu িভেজ Kগেল) 
আপনার মুেখর মাu বদল করেত Kচtা ক�ন। মাu বদল করবার আেগ ও পের িনেজর হাত সাবান (বা 
এলেকাহল যু\ হQাg সQািনটাইজার) িদেয় পিরsার কের িনন। সাবধােন মাu বদল ক�ন, মােuর সামেনর 
অংশ না ছঁুেয়। একZ পিরsার ও �s বাে  ̂অিতির\ পিরsার মাu রাখুন। আর বQব�ত মাu রাখুন অনQ 
একZ পােT যা বািড় িগেয় Kফেল িদেত অথবা ধুেয় িনেত পারেবন। 



Kখয়াল রাখেবন যােত মাu পের �াস িনেত কt না হয়, িবেশষ কের Kকােনা YমসাধQ কাজ করার সময়। 
আপনার যিদ অQাজমা অথবা �াসW�াস­জিনত Kকােনা অসুিবেধ থােক, তাহেল মাu পের থাকার সময় 
�াসকt, মাথা Kঘারা ইতQািদ ল]েণর Wিত সেচতন থাকা উিচত। বাaােদর বেল রাখেত পােরন Kয মাu পের 
Kখলাধুলা বা Kদৗড়ােনার সময় Kযন �াস Kনওয়ার িদেক ল] থােক। বাaােদর অQাজমা থাকেল তােদর পে] 
মাu পের শারীিরক YমসাধQ কাজকমM না করা উিচত।

মাu পের থাকা অবyায় আপনার (বা Kকােনা বাaার) �াস কt হেল মাuটা িঢেল কের িনন, আর Wেয়াজন 
হেল মাu খুেল �াস িনেয় িনন। যিদ এর পেরও �াস কt না কেম, তাহেল Kপশাদার �াyQকম{র পরামশM 
িনন। 

কাপেড়র মাɾ, ĺমিডকƟাল মাɾ ও N95 মাɾ কী? 
১) কাপেড়র মাu হেb বািড়েত Lতরী পুনবMQবহারেযাগQ মাu বা 
মুেখাশ। িবিভl ধরেণর কাপড় Kথেক এই মাu Kসলাই করা যায়। 
সুিতর কাপড় এর জেনQ সবেচেয় উপেযাগী। ঘন বুেনােটর বা হাই KUড 
কাউf থাকা উপাদান (Kযমন, উৎকৃt মােনর বািলেশর ঢাকনা) এ 
K]েT ভােলা, তাছাড়া Z­শাটM বা Kগিd­র কাপড় যা Kটেন ল�া করা 
যায়, এবং মুেখ আঁেটাসাঁেটা হেয় বেস, িকংবা বড় কাপেড়র টুকেরা 
(uাফM বা ওড়না) িবিভl ভােব ভাঁজ কের নাক, মুখ ভােলাভােব ঢাকা 
সqব। 

Kয ধরেণর মাuই Lতরী করেত চান, ল] রাখুন যােত KসZর একZর 
Kচেয় Kবিশ xর থােক, নাক মুখ ঢাকেত পাের, সুরি]তভােব Kবেঁধ রাখা 
যায় এবং সহেজ Kধায়া ও �কেনা যায়। মুখQ Lবcািনক উপেদtা­র 
দmর (Gol) Kথেক কাপেড়র মাu Lতিরর পeিত এবং তার বQবহার 
স�েk ভারতীয় ভাষায় িনিদMt িকছু িনেদMশাবলীW�ত করা হেয়েছ। 

আপিন Kকােনা Kদাকান Kথেকও পুনবMQবহারেযাগQ কাপেড়র মাu িকেন 
িনেত পােরন। 

২) KমিডকQাল (বা সািজMকQাল) মাu ওষুেধর Kদাকােন পাওয়া যায়। 
আপনার নাক, মুখ, িচবুক ঢাকা পের­­Kসটা সুিনিrত কের তেব 
KমিডকQাল মাu িকনুন। এর ইলািvক দিড় বা িফেত থাকা চাই। এই 
মাu}েলা িসেjZক পিলমার িদেয় Lতরী এবং মাu Kবিশরভাগ ওষুেধর 
Kদাকােন পাওয়া যায়। WিতZর মূলQ ১০­২০ টাকা কের এবং 
পুনবMQবহারেযাগQ নয়। 

৩)  N95 মাu (বা KরিzেরটসM) সবেচেয় কাযMকর Wিতর]াকারী। 
এ}িল আঁেটাসাঁেটা হেয় মুেখ বেস এবং ৯৫% অিত ]ুV (০.৩ 
মাইেRািমটার বা তার Kচেয় বড়) কণা, যা হয়েতা কেরানা ভাইরাস 
বেয় চেলেছ, আটকােত পাের। এই মাu এর Kজাগান ইিতমেধQই অWতুল, 
আর তাই সাধারণ মানুেষর এZ বQবহার না করাই ভােলা: Kকবল 
অসুy হেল িকংবা হাসপাতােল ভিতM হেল, ডা\ােরর পরামশM মতন এই 
মাu বQবহার করেবন।

মাu এর মেধQ Kরিzেরটর ভাPভ থাকেত পাের আবার নাও থাকেত 
পাের। এই ভাPভ বা নলিবেশষ এমন ভােব িনিমMত যােত �াস তQাগ 
করা সহজ হয়, এর ফেল পািরপাি�Mক yােন ভাইরাস বাহী কণা আটকায় 
না এই মাu। সাধারণত, ভাPভ িবহীন মাu বQবহার করাই KYয়। 



মাɾ পনুবŪƟবহার করেত পােরন িক?
আপনার কাপেড়র মাuZ আবারও বQবহার করেত পােরন যিদ বQবহার 
করার পর তা ধুেয় িনেয় তােত গরম কের িনন (Kরােদ �েকান/ 
KWশার |কাের জীবাণুমু\ কের িনন/ ফুটi জেল িকংবা ইিw কের)। 
কেতা ঘন ঘন বQবহার করেছন, Kসই িহেসব মেতা আপনার মাu }িল 
িনয়িমত িডটারেজf িদেয় ধুেয় িনন। সqব হেল WেতQক বার বQবহার 
করবার পরই মাuZ Kকেচ িনন। কেয়কZ মাu রাখুন, এক দZু 
অিতির\ মাu বQবহােরর জনQ Lতরী রাখুন, এবং Kস}িল একZ 
পিরsার, �s জায়গায় রাখুন/জিমেয় রাখুন/মজতু ক�ন। অিনবাযM না 
হেয় দাঁড়ােল িনেজর মাu অেনQর সে  ̀ভাগ কের Kনেবন না। (যিদ 
একাiই তা করেত হয় তেব অেনQর বQবহােরর আেগ মাuZ িডটারেজf 
িদেয় Kধায়া এবং উপযু\ উপােয় �িকেয় Kনওয়া সুিনিrত ক�ন)

মুেখ পের থাকা KমিডকQাল মাu Wিত ৬­৮ ঘfা অiর বদল করেত 
হেব। মাu খুেল িনেয় তা একZ পােT Kফলুন/পিরতQাগ ক�ন, জীবাণু 
নােশর জনQ যােত ১% িpচ রেয়েছ। িনেজর হাত সাবান জল িদেয় ধুেয় 
িনন। পিরতQাগ করা মাu জীবাণু মু\ করা অতQi }��পূণM। এর 
ফেল আপনার মাধQেম ভাইরাস ছড়ােব না আপনার বািড়র /কােজর 
জায়গার জdাল সংSহ কেরন যারা Kসই সাফাই কম{েদর মেধQ। 

Ǡাƌস বা দʅানা­র িবষেয়:
সাধারণত, হােতর �াyQ র]া অতQi }��পূণM। যিদ আপিন িনয়িমত হাত ধুেয় থােকন এবং হাত না ধুেয় 
মুেখ zশM না কেরন, তাহেল _াOস বQবহার না করেলও চেল। তাছাড়া, যিদ আপিন সবসময় _াOস পের 
থােকন এবং ভাইরাস Kলেগ থাকা জায়গা zশM কেরন আর Kসই সে  ̀িনেজর মুখও, তাহেল _াOস বQবহােরর 
Kকােনা মােনই থােক না। ঝঁুিকপূণM yান, Kযমন �াyQ Kসবার সে  ̀যু\ Kকােনা পিরেবেশ থাকেল তেবই _াOস 
বQবহার করা উিচৎ। 

ĻবǷািনক তথƟʟিলর সতƟতা যাচাই করার যথাসাধƟ ĺচɳা করা হেয়েছ; ভুল ǅhর সȴান ĺপেল অনুƣহ কের িনɎিলিখত Ǉকানায় 
জানানঃ indscicov@gmail.com.


