
માKક ક<મ, કોણે અને @ાર< 
પહ<રવા જોઈએ?

હાલની પ9ર:Kથિત મા ંઆપણા બધા ના મનમા ંઅને  મોઢા ંપર માKક 
જ છે!  લોકોએ @ાર< અને ક<વા Xકારના માKક પહ<રવા જોઈએ તે 
Zગેના આપણી સરકાર તેમજ વIડ> હ<Iથ ઓગ=નાઈઝેશન (WHO) ના 
િનયમો સમય અOુસાર બદલાતા રAા છે. માKક  વાપરવાથી આ 
રોગના ફ<લાવાને િનયWંણમા ંરાખી શકાય છે તેવા વNુ ને વNુ Pુરાવા 
મળ; રAા છે. L Jય:Eતને ચેપ લાFયો હોય તે જો માKક પહ<ર<તો તે 
રોગ ફ<લાતો રોકાવી શક< અને  જો િનરોગી Jય:Eત  માKક પહ<ર< તો તે 
ચેપ લાગવાથી RુEત રહ; શક<. હાલમા ંઘરની બહાર નીકળતી વખતે 
માKક પહ<રવો ફરCયાત છે. માKક અને તેની અસરકારકતા Zગે વNુ 
મા9હતી આ Rુજબ છે:  
માKક પહ<રSંુ શા માટ< જDર; છે?  
કોરોના વાઈરસ એ Yસનત�ંમા ંઅdયતં �ુnમ (૧-૧૦ માઈ�ો મીટરની પહોળાઈ ધરાવતા), નરI �ખે ન દMખાય તેવા 
ભેજ|ુકત ટIપા ં Wારા �સરM છે. �યારM કોઈ ઉધરસ ખાય,  વાત કરM અથવા છ�કM, dયારM તે jયG̀તમાથંી આ ટIપા ંબહાર 
ફMલાય છે. સામાgય રIતે, વાયરસથી vુિષત મોટા ટIપા ં૧-૨ મીટર �ુધી જ �સરM છે. જો કોઈ jયG̀ત આટલાથી ઓછા 
�તરM ઉભી હોય, તો તેના નાક અથવા મો વાટM આ vૂિષત ટIપા ંWારા વાઈરસનો ચેપ લાગી શકM છે. આ ટIપા ંકોઈ 
જbયા કM સપાટI પર પણ લાગી શકM છે, અને જો કોઈ jયG̀ત તે જbયાને mપશN કરM અને તે જ હાથથી મો અથવા નાકને 
mપશN કરM તો પણ આ રોગનો ફMલાવો થઇ શકM છે. 

જો કોઈ qૂબ જોરથી છ�ક કM ઉધરસ ખાય, કM જોર થી વાત કરM, તો તે વખતે આ વાઈરસ |ુ̀ ત ટIપા ં૬-૮ િમટર �ુધી 
પણ �સરM છે અને આ �તર તો બે jયG̀તઓ વcચે સામાgય રIતે રાખેલા સામાgય �તર કરતા પણ વwુ છે. જો તમે 
mpુટર o~ંુ કોઈ HW ચ�I વાહન ચલાવતા હો કM પછI qુiલી કારમા ં�વાસ કરતા હો તો આ વાઈરસ |ુ̀ ત ટIપા ંહrુ 
વwુ vૂર �ુધી જઈને ચેપ લગાડI શકM છે. આ વાઈરસ |ુ̀ ત ટIપા ંતમારI બાrુમાથંી પસાર થતા અથવા તમારI 
પાછળ આવતા jયG̀તની ઉપર લાગી શકM છે. 

માmક પહMરવાથી આ રોગના ફMલાવાને ઓછો કરI શકાય છે. ભારત સરકારના આરોbય મ�ંાલય Wારા ઘરમાથંી બહાર 
નીકળતા તમામ jયG̀ત માટM માmક પહMરવો ફર]યાત બનાવવામા ંઆવેલ છે. તમને રોગના કોઈ પણ લPણો (તાવ, 
ઉધરસ) ન હોય તો પણ તમારM માmક પહMરવો જોઈએ, કારણ કM:
(૧) તમારા મા ંકોઈ લPણ ન દMખાતા હોય છતા પણ તમારI �દર વાઈરસ હોઈ શકM છે. આથી �યારM તમે માmક 
પહMરો છો, dયારM તમારા vૂિષત ટIપા ંફMલાતા અટકM છે, oથી અgય jયG̀ત �ુધી ચેપ �સરતો અટકM છે. 
(૨) માmક પહMરવાથી જો આrુ-બાrુના કોઈ jયG̀તમાથંી ચેપ |ુ̀ ત ટIપા ંતમારા �ુધી ઉડM તો તેના Wારા તમને ચેપ 
લાગવાની શSતા ઓછI થઇ \ય છે.  
(૩) માmકને લીધે તમે તમારા નાક અને મ� ને સીધો mપશN નહ� કરI શકો. આના લીધે ચેપ ફMલાતો અટકાવવા xંુ એક 
વધારાxંુ આવરણ બનશે.



માKક કોણે અને @ાર< પહ<રવો જોઈએ?
- જો તમને તાવ હોય, ઉધરસ આવતી હોય, અથવા  વ̀ોરMનટાઈન હMઠળ છો, 
તો મેFડકલ માmક સતત પહMરI રાખવો જોઈએ (�ુતા િસવાય). 
- જો તમે કોઈ બીમાર jયG̀ત ને, oને તાવ અથવા ઉધરસ આવતી હોય, 
સભંાળI ર[ા હો, તો તેવી પFરGmથિતમા ંતેના સપંકNમા ંહોવ dયારM મેFડકલ 
માmક પહMરો. સાથેજ, તેમના સપંકNમા ંઆવેલ જbયાઓની સફાઈ કરતા અને 
તેમણે વાપરMલ  વાસણો અને કપડા સાફ કરતા સમયે પણ માmક પહMરો.
- તમારા મા ંકોઈ લPણ ન દMખાતા હોય, તો �યારM પણ તમે ઘરની બહાર 
કોઈ પણ કામ માટM \ઓ, dયાર કાપડxુ માmક કM મો ઢાકંવાxુ કાપડ વાપરો. 

માKક પહ<રવાની અને ઉતારવાની સાચી પGધિત કઈ છે?
જો તમે માmક પહMરતા, વાપરતા અને તેને ઉતારતા fયાન ન રાખો તો માmક 
પહMરવાનો હMtુ જ િસV નથી થતો. 

માmક પહMરતા પહMલા, તમારા હાથ સાyુ અને પાણી થી બરોબર સાફ કરો. 
માmકને કાન પર બાધંવાની દોરI કM ઈલાmટIક થી પકડો. માmક પહMરો અને મો 
અને નાક બરોબર ઢકંાયા છે તે �ુિનિXત કરો. માmક મો ઉપર બરોબર ફIટ 
બેસવો જોઈએ. દોરI અથવા રબરથી માmકને બરોબર બાધંો. તમે બરોબર 
Yાસ લઇ શકો છો કM કMમ તેxંુ fયાન રાખો. 

માmક કાઢતી વખતે તેની દોરI અથવા રબર પકડIને માmક ઉતારો. માmકની 
આગળના ભાગને અને તમારા મો, નાક અને �ખને mપશN ન કરો. તમારા 
હાથ સાyુ અને પાણીથી બરોબર સાફ કરો. 

માKક વાપરતી વખતે Tંુ કરSંુ અને Tંુ ન કરSંુ
oટલો સમય ઘરની બહાર રહો તેટલો સમય માmક પહMરI રાખો.

�ાહકો/ સાથી કમNચારIઓ/ vુકાનદારો/ અgય jયG̀તઓ સાથે વાત કરતી વખતે માmક ન ઉતારો. ઉધરસ ખાતા, છ�ક 
ખાતા, અને uંુg̀તી વખતે (\હMરમા ંન uંૂકો) તો ચોRસપણે તમારો માmક ન ઉતારો. ફોન પર વાત કરતી વખતે પણ 
માmક પહMરMલો રાખો અને શS હોય તો હMgડસ�I હMડ સેટ વાપરો.

માmક પહMરતી વખતે તેના આગળના ભાગને mપશN ન કરો. માmકનો આગળનો ભાગ વાઈરસ |ુ̀ ત ભેજના ટIપાનંે 
તમારા નાક અથવા મોમા ંજતા અથવા તેમાથંી બહાર ફMલાતા રોકM છે. જો માmકના આગળના ભાગને mપશN કરશો, તો 
તેમારા હાથમા ંવાઈરસ લાગી શકM છે o અgય જbયાએ mપશN Wારા ફMલાઈ શકM. જો તમારો હાથ માmકના આગળના 
ભાગને zૂલથી પણ mપશL ગયો હોય તો હાથોને સાyુ અને પાણીથી અથવા સેનેટાઈઝરથી સાફ કરો.
  
જો તમે ચkમા ંપહMરતા હો તો માmક પહMરશો dયારM તે કદાચ wંૂધળા થઇ જશે. તમે આને રોકવા માટM માmકને નાક પર 
oમ બને તેમ ઉપર પહMરો અને માmકને બરોબર જોરથી બાધંો. માmક ખસી ન \ય તે માટM તમે તમારા ચkમા ંમાmકની 
ઉપર પહMરI શકો અથવા તો માmકને બેgડ એઈડ કM અgય સાધનની મદદથી ચોટાડો. ઘરની બહાર હોવ dયારM ચkમા ં
અથવા માmકને હલાવો નહI. ખાસ સજંોગોમા ંમાmક કM ચkમા ંઠIક કરવાની જ ર̂ પડM તો તમારા ખભા, કોણી કM કાડંાના 
પાછલા ભાગનો ઉપયાગ કરો.
 
જો તમે ઘરની બાહMર લાબંા સમય માટM કામ કરતા હોવ, તો તમારો માmક દર થોડા કલાકM બદલો (અથવાતો �યારM 
માmક ભીનો થઇ \ય dયારM બદલો). માmક બદલતા પહMલા અને પછI તમારા હાથ સાyુથી (અથવા આiકોહોલ 
ધરાવતા હMgડ સેનીટાઈઝરથી) સાફ કરો. માmકના આગળના ભાગને અડOા વગર સાવધાની રાખીને માmક બદલો. એક 
સાફ અને �ુકા ડhબામા ંસાફ માmક સાથે રાખો. વાપરMલા માmકને ભરવા માટM rુદો ડhબો રાખો oથી ઘરM જઈને 
વપરાયેલ માmક ફ�કI શકાય અથવા ધોઈ શકાય.



એ �ુિનિXત કરો કM માmક પહMરવાથી તમને Yાસ લેવામા ંતકલીફ ન થાય, ખાસ કરIને �યારM તમે ભારM શારIFરક 
�મની કામગીરI કરI ર[ા હોવ. જો તમે અmથમાના દદK છો અથવા તમને Yાસને લગતી અgય કોઈ બીમારI છે તો 
�યારM પણ માmક પહMરMલો હોય dયારM Yાસ લેવામા ંથતી તકલીફ, માuંુ ભમ~ંુ કM ચRર આવવા oવા લPણો �ગે 
સ\ગ રહો. બાળકોને પણ માmક પહMરIને દોડતી વખતે અથવા રમતી વખતે Yાસ ને લગતી કોઈ તકલીફ બાબતે 
સ\ગ રહMતા શીખવાડI શકાય છે. જો બાળકને અmથમા હોય, તો તેમણે માmક પહMરIને વwુ �મ વાળI �~ૃિU  કરવાxંુ 
ટાળ~ંુ જોઈએ. 

જો તમને (અથવા બાળકને) માmક પહMરવાથી Yાસ લેવામા ંતકલીફ o~ંુ જણાય, તો તાdકાEલક માmક ઢIલો કરI નાખંો 
અથવા તો જ ર̂ પડOે સહMલાઈથી Yાસ લેવા માટM માmક કાઢI નાખો. જો તકલીફ ચા}ુ રહM અથવા તો વધે તો આરોbય 
સેવા િનlણાત નો સપંકN કરો.  

કપડાના, મે9ડEલ અને N 95 માKક ક<વા હોય છે? 
(૧) કપડાના માmક ઘરM બનાવી શકાય તેવા અને વારંવાર વાપરI શકાય તેવા 
હોય છે. તમે rુદા rુદા કાપડમાથંી આ માmક ઘરM સીવી શકો છો. �ુતરાઉ કાપડ 
માmક બનાવવા માટM સૌથી યોbય છે. ઘટ વણાટ વા_ં કપsંુ (oમ કM ઓિશકાના 
કવર) આ માટM યોbય છે. તેમજ, ટI-શટNxુ (બિનયાનxુ) કપsંુ પણ ઘT હોય છે 
અને ચહMરા પર ખ�ચીને બરોબર બધં બેસી શકM છે. mકાફN અથવા vુપTા ને પણ 
rુદI-rુદI રIતે ઘડI કરIને નાક અને મોને ઢાકંવા માટM ચહMરા ઉપર મજyુતીથી 
બાધંી શકાય છે. 

તમે કોઈ પણ �કારનો માmક બનાવવાxંુ નRI કરો dયારM ખાસ એ rુઓ કM તેના 
એક કરતા વwુ પડ હોય, તમારા મો અને નાકને ઢાકંM, આરામથી બાધંી શકાય, 
અને સહMલાઈથી ધોઈને �ુકવી શકાય તેવા હોય. ભારત સરકારના {ુaય વૈQાિનક 
સલાહકારની કચેરI Wારા કપડાના માmક કMવી રIતે બનાવવા અને વાપરવા તેની 
િવિવધ ભાષાઓમા ંમાગNદિશJકા પણ તૈયાર કરવામા ંઆવી છે. તમે આવા ફરIથી 
વાપરI શકાય તેવા માmક અ{ુક vુકાનોમાથંી પણ ખરIદI શકો છો. 

(૨) મેડIકલ (અથવા સજLકલ) માmક દવાની vુકાનમા ંઉપલhધ હોય છે. 
આ માmક ખરIદતી વખતે એ વાતxંુ ખાસ fયાન રાખો કM તેમા ંતમારા નાક, મો 
અને હડપચીને ઢાકંવા માટM ઘડIઓ હોય અને તેમા ંમાmક તેની જbયાએ થી ખસી 
ન \ય તે માટM ઈલાmટIક અથવા રIબીન લગાવેલ હોય. આ માmક િસgથેટIક 
કપડાના બનેલ હોય છે અને મોટા ભાગની દવાની vુકાનો મા ંમળે છે. તેની FકDમત 
૧૦-૨૦  .̂/માmક હોય છે અને તેને ફરIથી વાપરI શકાતા નથી. 

(૩) N 95 માmક (રMGmપરMટસN) સૌથી અસરકારક રPક છે. 
આ માmક બ�ુજ બધં બેસતા હોય છે અને 95% �ુધીના અdયતં �ુnમ (૦.૩ માઈ�ો 
મીટર અને તેનાથી મોટા) ભેજ|ુકત ટIપા ંકM oમા ંકોરનાવાયરસ હોય, તેને રોકI 
શકM છે. આ માmકનો બ�ુજ ઓછો જeથો બ\ર મા ંઉપલhધ છે અને સામાgય 
જનતા આ માmકનો ઉપયોગ ન કરM તે Fહતાવહ છે. આનો ઉપયોગ માદંગીમા ં
અથવા દવાખાનામા ંદાખલ થયા હો તો તમારા દા ત̀ર ની સલાહ લઈને કરો. 
આ માmક રMGmપરMટોરI વાiવ સાથે અથવા એના વગર મળે છે.  આ વાiવ 
ઉcછવાસ બહાર કાઢવાની �F�યા સરળ બનાવે છે અને તે વાiવ એવા ભે�|ુ̀ત 
ટIપાWારા ફMલાતા વાઈરસને નથી રોકતા. આથીજ, સામાgય પાને વાiવ વગરના 
માmક વાપરવા માટM ઉUમ છે.



Tંુ તમે માKકને વારંવાર વાપર; શકો છો?
જો તમારો કપડાનો માmક બરોબર ધોઈને તડકM �ુકવેલ કM �ેશર pુકરમા ં
જtું{ુ̀ ત કરMલ હોય અથવા ગરમ પાણીમા ંઉકાળIને �ુકવીને ઈZી કરMલ હોય 
તો તમે તેને ફરIથી વાપરI શકો. તમારા માmકના વપરાશને fયાનમા ંરાખીને 
દર વખતે તેને વાપયાN પછI FડટરoDટથી બરોબર સાફ કરો. એક થી વwુ 
માmક રાખો. સાફ, ભેજ વગરની જbયાએ આ વઘારાના માmક હાથવગા રાખો. 
બને dયા ં�ુધી કોઈનો પણ માmક પહMરવાxંુ ટાળો. (અdયતં અિનવાયN 
સજંોગોમા ંઆમ કર~ંુ પડM તો �ુિનિXત કરો કM માmક વપરાશ કયાN બાદ 
સાyુથી બરોબર ધોવાયો છે અને �ુ̀ વાયેલ છે.)

મેદIકાલ માmકને દર ૬-૮ કલાકM બદલવા જ ર̂I છે. તમે માmક ઉતારો પછI 
તેને ૧% hલીચ ના �ાવણમા ંનાખીને તેનો િનકાલ કરો. તમારા હાથ સાyુ 
અને પાણીથી બરોબર સાફ કરો. વાપરMલ માmકનો િનકાલ કરતા પહMલા તેને 
જtું{ુ̀ ત કરવો જ ર̂I છે. આનાથી �ુિનિXત થાય છે કM તમે તમારા ઘરM 
કચરો લેવા આવતા સફાઈ કામદારને વાઈરસનો ચેપ નથી લગાડતા.

અને હાથ મોB? 
સામાgય રIતે, હાથની mવcછતા qૂબ જ જ ર̂I છે. જો તમે તમારા હાથ િનયિમત પણે wુઓ અને હાથ ધોયા વગર 
તમારા હાથથી તમારા ચહMરાને mપશN ન કરો તો હાથ મો\ની જ ર̂ નથી. વwુમા,ં જો તમે તેને આખો Fદવસ પહMરI 
રાખો અને વાઈરસથી vુિષત જbયાઓ અને તમારા ચહMરાને આ હાથ મો\થી mપશN કરો તો તેનો કોઈ અથN સરતો 
નથી. આરોbય સભંાળ રાખવા માટMની જbયાઓ કM �યા ંચેપનો વwુ ભય હોય dયાજ આ હાથ મો\ વાપરવા જોઈએ.

અહY આપેલી મા9હતી વૈ?ાિનક UુWોથી અને ચોકસાઈથી XKMુત કરવાની કોિશશ કરવામા ંઆવી છે. વાચંકોને મા9હતી મા ંકોઈ Vુ9ટ અથવા Qૂલ 
જણાય તો અમને ઇમેઇલ indscicov@gmail.com કરવા િવનતંી. ધHયવાદ.


