
മാ̹ ുകൾ- എ˲ ് 
െകാ˨ ് , ആര് , എേ ാ̐ൾ 
ധരി˘ ണം

ആവരണ˛ ൾ മി˘ വാറും മനുഷ ര͋ുെട മന́ ല͗ ം͑ നിരവധ  ͗
ആള ക͑ള െ͑ട മ ഖ͑˩ ും ഉ˨ ാവാനിടയു˨ ് . െപാതുജന˛ ൾ ഏതു 
തര˩ ില͑˽  മാ̹ ് എേ ാ̐ൾ ഉപേയാഗി˘ ണം എ˰  
ഗവൺെമ͉ിൽ നി˰ ് (അെ̩˚ിൽ േലാകാേരാഗ  ͋സംഘടനയ ൽ͗) 
നി˰ ു˽   മാർ േ̃രഖ്̞  കാലമനുസരി̅  ͔മാ ം̥ വ˰ ി͔̇˨ ്. 
എ ാ̩വരും മാ̹ ് ധരി˘ ു˰ തു േരാഗ  വ ാ͋പനെ˩  
നിയ͌˲ ി˘ ാനാക െ͑മ˰ ് വ͋̇ മായ െതളിവ ക͑ള͑˨ ്. നി˛ ൾ˘ ു 
േരാഗമ െ͑˨ ˚ിൽ അതിെ͉ വ ാ͋പനം തടയാൻ മാ̹ ുകൾ 
സഹായ͗̆ ു˰ ത് ക ട͒ാെത, മ̥ു˽ വരിൽ നി˰ ് നി˛ ളിേല˘ ് 
വ ാ͋പ͗̆ ാനു˽  സാധ ത͋ ക റ̟͑ ക͑യും 
െച̤ ം͑.പ റ͑˩ ായ ര͗ി˘ ുേ˷ ാൾ മാ̹ ് ധരി˘ ണെമ˰ ത് ഇേ ാ̐ൾ 
നിർബ˳ മാ˘ ിയ͔͗̇˨ ്. മാ̹ ുകെള˘ ുറി̅ ം͔ അവ എ˛ െന 
ഗുണ പ͌ദമാക ം͑ എ˰ തിെന˘ ുറി̅ മ͔͑˽  ച ല͗ വ വ͗ര˛ ളാണ് 
താെഴ െകാടു˩ ിരി˘ ു˰ ത്.

നി, ൾ മാ' # ധരിേ+ - % എ/ ് െകാ- ്?

നlേനgതn ൾi ു േഗാചരമലUാu  (1 ­10 വെര ൈമേgകാമീ�ർ വലു}മു�  ) ശhസന കണn ളാZ  
ൈവറ`  വാഹകരാകുz[ . നിn ൾ ചുമ^i ുകേയാ സംസാരിi ുകേയാ തു� ുകേയാ 
െച��േ~ാഴാZ   ഇവ പുറേu i ു വരിക. സാധാരണയായി വലിയ കണn ൾ  (ഏതിലാേണാ 
ൈവറസുകൾ അധികമായി കാണുz ു എz ് വിചാരിi െ}ടുz[ ) ഏതാs ് 1­2 മീ�ർ വെരേയ 
സp രിi ുകയു� �. ആെരmിലും ഈ ദൂരu ിനു� ിൽ നിൽi ുകയാെണmിൽ, ൈവറസു�  കണn ൾ 
അവരുെട മൂi ിേലാ വായിേലാ gപേവശിo ്, അ[ വഴി അവർi ു േരാഗ ബാധയുs ാകാം.ഈ കണn ൾ 
ഏെതmിലും  gപതലn ളിൽ പതിi ുകയും, അവിെട നിz ് മ��� വർ ൈവറസുകെള  
` പ_ശനu ിലൂെട സhീകരിo�് , കt ിേലേi ാ മൂi ിേലേi ാ എu ിi ുകയും, ത{ൂലം അവർi ്  
േരാഗം പടരുകയും െച�ാനിടയുs ്.  
 നിn ൾ ശj മായി ചുമi ുകേയാ തു� ുകേയാ സംസാരിi ുകേയാ െച��േ~ാൾ ചില കണn ൾ,  
നിn ൾ മ��� വരിൽ നിz ് സാധാരണ പാലിi ാറു�  ഉചിതമായ ശാരീരിക അകലംതിനുമ}�റം, 6­8 
മീ�ർ വെര സp രിi ാം. നിn ൾ ഒരു ഇരു ചgക വാഹനu ിേലാ തുറz  വാഹനu ിേലാ 
സp രിi ുകയാെണmിൽ, നിn ള�െട ശhസനu ിലു�  കണികകൾi ് ഇതിനുമ}�റവും 
സp രിi ാനാവും. ഈ കണികകൾ നിn ൾ സp രിi ുz  വഴിയിലു� വരുെടേയാ പുറകിൽ 
വരുzവരുെടേയാ േമൽ പതിയാവുzതാZ .
ഒരു മാ` V ധരിoാൽ ഇu രu ിലു�  േരാഗ വfാപനം തടയാനാവും. അതിനാൽ, നിn ൾ വീടിനു 
പുറu ു േപാകുേ~ ാൾ  മാ` V ധരിi ണെമz[ ആേരാഗf മgx ാലയം (ഭാരത സർi ാർ) 
നിർബy മാi ിയിr�s ്. 
നിn ൾi ്  പനി, ചുമ മുതലായ േരാഗ ലk ണn ളിെലUmിലും മാ` V ധരിേi s താZ , കാരണം :
1 .  നിn ൾi ് ഒരു േരാഗ ലk ണn ളിെലUmിലും, ൈവറ`  വാഹിയായിരിi ാം എzതിനാൽ  മാ` V 
ധരിi ുക വഴി, നിn ൾ പുറu ു  വിടുz  ൈവറ`  അടn ിയിരിi ുz  കണn ളിൽ നിz ് മ��� വെര 
സംരk ിi ാൻ കഴിയും. 
2 . നിn ൾi ് ചു��മു�  മ�� മനുഷfരിൽ നിz ുമു�   ൈവറ`  അടn ിയിരിi ുz  കണികകളിൽ 
നിz ് നിn ള�െട വായും മൂi ും സംരk ിi ുz[ വഴി നിn ൾi ് േരാഗം വരാനു�  അപകട സാധfത 
കുറ^i ാനാവും. 
3 .  മാ` കുകൾ നിn ൾ േനരിr് മൂi ിേലാ വായിേലാ ` പർശിi ുz[ തടയുzതിനാൽ, ൈവറസുകൾ 
നിn ള�െട ഉ� ിൽ gപേവശിi ുz തി\ അധിക തടസമായി gപവർu ിi ും 



ആ& , എേ1 ാൾ മാ' # ധരി+ ണം?

നിn ൾi ് പനിേയാ ചുമേയാ ഉs ായിരിi ുകേയാ  അഥവാ  
കhാറ\റീനിലായിരിi ുകേയാ ആെണmിൽ എലUാ^ േപാഴും (ഉറn ാൻ 
െപാകുേ~ ാെളാഴിെക) ഒരു െമഡിi ൽ മാ` V ധരിi ുക.
നിn ൾ ചുമേയാ പനിേയാ ഉ�  ഒരാെള ശുgശുഷിi ുകയാെണmിൽ, 
അയാേളാX ഇടപഴകുേ~ ാൾ ഒരു െമഡിi ൽ മാ` V ധരിi ുക. 
കൂടാെത, അവർ ` പർശിo gപതലn ൾ വൃu ിയാi ുേ~ ാഴും, 
അവർ ധരിo വ` gതേമാ കഴിo പാgതേമാ കഴുകുേ~ ാഴും, 
മാ` V  ഉപേയാഗിi ുക. 
നിn ൾ ഒരു േരാഗ ലk ണവും കാണിi ുz ിെലUmിൽ കൂടി,  
േജാലിേi ാ മ�� കാരfn ൾേi ാ േവs ി വീടിനു പുറu ു  
േപാകുേ~ ാൾ തുണി െകാs ു�  മാ` േകാ അെലUmിൽ മുഖമറേയാ 
ഉപേയാഗിi ുക. 

മാ' # ധരി+ ുകയും എടു. ു മാ45കയും െച350 ത, െന? 
 
നിn ൾ േവs വിധം ധരിi ുകേയാ ഉപേയാഗിi ുകേയാ മാ��കേയാ 
െച�ാu  പk ം മാ` V ധരിi ുz[ വൃഥാവിലാകും.

മാ` V ധരിi ുz തിനു മുൻേപ ൈകകൾ േസാ}�ം െവ� വും 
ഉപേയാഗിo� കഴുകുക. മാ` കിെ| വ� ികളിേലാ െചവിയിൽ 
ബy ിi ുz  കുടുi ുകളിേലാ പിടിo ്, വായും മൂi ും മൂടുz ു എz ് 
ഉറ}� വരുu ിെi ാs ് ധരിi ുക. മാ` V  നിn ള�െട മുഖu ് 
ഉറo� േവണം ഇരിi ാൻ.  ഘടി}ിoിരിi ുz  ചരേടാ െചവിയിൽ 
ചു��z  കുടുi ുകേളാ ഉപേയാഗിo ് മാ` V ഉറ}ിo� െകr�ക. 
നിn ൾi ു സുഖകരമായി ശhസിi ാെമz ു ഉറ}� വരുu ുക. 
പുറകിെല  െകr�കളഴിേoാ  െചവിയിൽ ചു��z  
കുടുi ുകളഴിേoാ മാ` V എടുu ു  മാ�ാവുzതാZ . മാ` കിെ| 
മുൻ ഭാഗേu ാ, നിn ള�െട കt �കളിേലാ, മൂi ിേലാ വായിേലാ 
` പ_ശിi ാതിരിi ാൻ gശമിi ുക. േസാ}�ം 
െവ� വുമുപേയാഗിo�  ൈകകൾ കഴുകുകയും െച��ക.

മാ' കുപേയാഗി+ ുേ2 ാൾ െച3ാവു0 വയും പാടില"ാ. വയും:

വീടിനു പുറu ായിരിi ുേ~ ാെഴലUാം മാ` V ധരിi ാൻ gശമിi ുക.
കടi ാരേനാX / ഉപേഭാj ാവിേനാX /സഹgപവർu കേരാX /മ��� വേരാX സംസാരിi ുേ~ ാൾ മാ` V 
എടുu ു മാ�ാതിരിi ുക. തീർoയായിr�ം, ചുമi ാേനാ, തു� ാേനാ, തു}ാേനാ (തു}ാതിരിi ാൻ 
gശw ിi ുക ) േവs ി മാ` V എടുu ു മാ�രു[ . നിn ൾ േഫാണിൽ സംസാരിi ുേ~ ാൾ േപാലും 
മാ` V മാ�ാതിരിi ുക. അെലUmിൽ, ഒരു ഹാൻY `  ­ gഫീ  െഹY  െസ�് ഉപേയാഗിi ുക.
മാ` V ധരിi ുേ~ ാൾ അതി\െറ മുൻ ഭാഗu ു ` പ_ശിi ാതിരിi ുക. ഈ ഭാഗമാZ  ൈവറ`  
അടn ിയിരിi ുz  കണികകൾ നിn ള�െട മൂi ിലും വായിലും നിz ും പുറെ}ടുകയും 
gപേവശിi ുകയും െച��z[ തടയാൻ സഹായിi ുz[. നിn ൾ മുഖാവരണu ി\െറ മുൻ ഭാഗu ു 
` പർശിoാൽ നിn ള�െട വിരലുകൾ ഒരു പെk  അവിെട നിz ് ൈവറസുകെള സhീകരിi ാനും അ[ 
മ�� gപതലn ളിേലi ു എu ിi ാനും കാരണമാേയi ാം. ഏതു സമയu ും  നിn ൾ ഈ ഭാഗu ു 
` പർശിi ാൻ ഇടയായാൽ േസാ}�ം െവ� വുമുപേയാഗിo� (അെലUmിൽ ഹാൻY  സാനിൈ�സിർ 
ഉപേയാഗിo ് ) കഴുകുക.

നിn ൾ കt ാടി ധരിi ുz  ആളാെണmിൽ മാ` V ധരിi ുz തു വഴി നിn ള�െട കt ാടിയുെട �ാ`   
മn ി േപാേയi ാം. മാ` V മുറുi ിേയാ അെലUmിൽ  കഴിയുzgത മൂi ി\െറ മുകളിേലേi ാ 
െകrിെi ാs ്   ഇ[ കുറi ാൻ gശമിi ാവുzതാZ .
കt ാടി മാ` കിെ| മുകളിൽ വ^i ുകേയാ ബാൻYഐേഡാ �ാ� േറാ വo് മൂi ി\െറ മുകളിൽ 
� ാനം െത�ാെത പതി}ിo� വ^i ുകേയാ െച�ാൻ gശമിi ാവുzതാZ . പുറu ായിരിi ുേ~ ാൾ 
കt ാടിേയാ മാ` േകാ gകമെ}ടുu ി വ^i ാൻ gശമിi ാതിരിi ുക. അn െന െചേ�s തുെs mിൽ 
നിn ള�െട േതാേളാ,ൈകമുr�കേളാ ൈകu s യുെട പുറം ഭാഗേമാ ഉപേയാഗിi ാൻ gശമിi ുക. 

മാ` V ധരിi ുz[ ശhസനെu  തട�െ}ടുu ുz ിലU എz ് gശw ിi ണം. ആ` v  എz ു േപാലു�  
േരാഗn ള�െs mിൽ മാ` V ഇടുേ~ ാൾ ശhാസെമടുi ാൻ gപയാസം തലi റi ം എz ിവ 
അനുഭവെ}ടുz ുേs ാ എz ് gശw ിi ണം. കുrികേളയും അവരുെട ശhസനെu  gശw ിi ാൻ 
പഠി}ിi ണം.



തുണി മാ' കുകൾ, െമഡി+ ൽ  മാ' കുകൾ, N95 മാ' കുകൾ എ0 ിവ എ/ ാ$  ? 

(1) വീടുകളിൽ ഉs ാi ി എടുi ാവുz  തുടർ ഉപേയാഗu ിനുതകുz  മാ` കുകൾ അെലUmിൽ മുഖ 
കവചn ളാZ  തുണി മാ` കുകള�െട ഗണu ിൽ െപടുz[. 
വfതf̀ തതരം തുണികളിൽനിz ു ഇu രം മാ` കുകൾ വീടുകളിൽ തുz ി എടുi ാവുzതാZ  . 
േകാrൺ ഇതിനുതമായ തുണിu രമാZ . ധാരാളം ഇഴകള��  (ഉദാ: നലUയിനം തലയിണ ഉറകൾ) 
തുണിu രn ൾ നലUതാZ ,  ഇഴയടു}മു� തും നിn ള�െട മുഖu ് വലിo� ഉറ}ിi ാൻ 
പ��zതുമായ ടി ­ ഷർr്  (ബനിയൻ) തുണിu രn ള�ം ഉപേയാഗിi ാം. ദു}rേയാ ` കാർേഫാ  
േപാെലയു�  നീളമു�  തുണികൾ പല രീതിയിൽ  മടi ി നിn ള�െട മൂi ും വായും 
മൂടാവുzതുേപാെല കൃതfമായി െകrി ഉറ}ിo�ം ഉപേയാഗിi ാവുzതാZ .
എx ് തരം മാ` V നിn ൾ ഉs ാi ിയാലും അതിനു രs ു അടുi ുകള�s ്, നിn ള�െട മൂi ും 
വായും മൂടാൻ പരfാ]തമാZ , ഭgദമായി െകrി വ^i ാവുzതാZ , എള�}u ിൽ കഴുകി 
ഉണi ാവുzതാZ   എz ീ കാരfn ൾ ഉറ}�   വരുu ുക. മുഖf 
ശാ` gത ഉപേദശിയുെട (ഭാരത സർi ാർ ) കാരfാലയu ിൽ നിz ും 
പല  ഇx fൻ ഭാഷകളിലും തുണി മാ` കുകൾ ഉs ാi ുവാനും
ഉപേയാഗിi ാനുമു�  കുെറ നിർേദശn ൾത�ാറാi ിയിr�s ്.
പുനരുപേയാഗu ിനു�  തുണി മാ` കുകൾ നിn ൾi ്  ചില  
കടകളിൽ നിz ് വാn ിi ാനും സാധിi ും.

(2) െമഡിi ൽ (ശ` gതgകിയ) മാ` കുകൾ മരുz ് കടകളിൽ ലഭfമാZ .
നിn ൾ വാn ിi ുz  െമഡിi ൽ മാ` കുകൾi ് നിn ള�െട മൂi ും 
വായും താടിയും മൂടാവുzവt മു�  മടi ുകള�s ് എz ് ഉറ}� 
വരുu ുക. അവ^i ്  ഇലാ� ിV കുരുi ുകേളാ അെലUmിൽ മാ` V
ഉറ}ിo� നിർu ാനു�  വ� ികേളാ ഉs ാേവs താZ .  
വfതf̀ തമായ സിx �ിV േപാളിെമറുകൾ  െകാs ുs ാi ിയിr��  
ഈ മാ` കുകൾ മിi വാറും എലUാ മരുz ് കടകളിലും ലഭfമാZ . 
അവ^i ് 10 ­20 രൂപ വിലയാകും എz ് മാgതമലU, 
പുനരുപേയാഗu ിനു സാധിi ുകയുമിലU. 

(3) N ­ 95  മാ` കുകലാZ   (ശhസനസഹായികൾ) ഏ�വും മികo 
സുരk ാമാർഗം:
െകാേറാണൈവറ`  അടn ിയിരിi ുz  95  % െചറു കണn െള (0.3 ൈമേgകാമീ�േറാ അധികേമാ 
വലു}മു�  )  േപാലും തടയാൻ സാധിi ുz , മുഖu ് ഭgദമായി  പ�ി േചർu ് വ^i ാവുz  
തരം മാ` കുകളാണിവ. ഇവ ഇേ}ാൾ ആവശfu ി\ കിrാനിലU എzതിനാൽ  തെz  സാധാരണ 
ജനn ൾ ഇ[ ഉപേയാഗിi ാതിരിi ുകയാZ  ഉu മം. നിn ൾi ് 
അസുഖമുs ായിരിi ുകേയാ ആശുപgതിയിലായിരിi ുകേയാ 
ആെണmിൽ, േഡാVടറുെട ഉപേദശ gപകാരം മാgതം, ഇവ 
ധരിേi s താZ . 
മാ` കുകൾ ശhസന വാൽവുകള�� േതാ ഇലUാu േതാ ആകാം. 
വാൽവുകൾ രൂപകൽപന െച^തിരിi ുz[ ശhാേസാചhാസം 
എള�}മാകാനാZ  . അതിനാൽ അ[ ഒരു പെk  ൈവറസുകൾ
ചു�ിലും എu ിi ാവുz  കണn െള തടയിലU.  െപാതുെവ
പറq ാൽ, വാൽവുകളിലUാu  മാ` കുകൾഉപേയാഗിi ുകയാണുu മം.



മാ' കുകൾ പുനരുപേയാഗി+ ാനാവുേമാ ?

കഴുകി ചൂടാi ിെയടുu ാൽ   (െവയിലിൽ ഉണi ി / gപഷർ 
കുi റിേലാ, തിള^i ുz  െവ� u ിേലാ, ഇ` തിരിയിേrാ 
അണുവിമുj മാi ി ) നിn ള�െട തുണി മാ` കുകൾ 
പുനരുപേയാഗിi ാനാവും. നിn ൾ എgത കൂെടകൂെട  
മാ` V ഉപേയാഗിi ുz ുെs zതനുസരിW , കഴിയുെമmിൽ 
ഓേരാ ഉപേയാഗu ി\ േശഷവും, പതിവായി േസാ} ് 
െപാടിയുപേയാഗിo� കഴുകുക. ഒz ിലധികം  മ` കുകൾ 
സൂk ിi ുz േതാെടാ}ം, അതfാവശf  ഉപേയാഗu ിനായി 
ഒേz ാ രേs ാ എt ം വൃu ിയു�  ഈർ}മിലUാu  � ലu ് 
കരുതി വ^i ുകയും െച��ക. അേn യ�ം ഒഴിo�കൂടാനാവാu  
സാഹചരfn ളിലലUാെത മാ` കുകൾ മ��� വരുമായി പmു 
വ^i രു[ .(അഥവാ അn െന െചേ�s ി വz ാൽ  അ[ ഉപേയാഗn ൾi ിടയിലും ഓേരാ 
ആള�കള�െടയും ഉപേയാഗu ിനിടയിലും േസാ}�പേയാഗിo� വൃu ിയാi ി ഉചിതമായി 
ഉണi ിയിr�െs z ു ഉറ}� വരുu ുക.)
െമഡിi ൽ മാ` കുകൾ എലUാ 6­8  മണിi ൂറുകൾi ു� ിലും മാേ�s തുs ്. നിn ൾ മാ` V 
മാ��േ~ാൾ അ[ അണുവിമുj തമാi ാനായി 1 % � ീW  ലായനിയു�  ഒരു പാgതu ിൽ 
ഉേപk ിi ുക. നിn ൾ ഉേപk ിi ുz  മാ` കുകൾ അണുവിമുj മാേi ണെമz[ സുgപധാനമാZ . 
മാലിനfം നീi ാനായി വരുz  ശുചിതh gപവർu കർi ് ൈവറ`  പകരുz ിലU എz ് ഉറ}� 
വരുu ാനാണി[. 

ൈക35റകൾ ആവശ*േമാ? 

െപാതുവായി പറq ാൽ, ൈകകള�െട ശുചിതhം നിർണായകമാZ . നിn ൾ പതിവായി ൈക 
കഴുകകേയാ, ൈക കഴുകzതു വെര മുഖu ് ` പ_ശിi ാതിരിi ാൻ gശw ിi ുz ുെs mിേലാ, 
ൈക��റകൾ േവണെമz ിലU. മാgതമലU, നിn ൾ അ[ എലUാ^ േപാഴും ഉപേയാഗിi ുz ുെs mിലും 
ൈവറസു�   gപതലn ൾ ` പർശിi ുകയും തുടർz ് മുഖu ് ` പർശിi ുകയും െച��z ുെവmിൽ, 
ൈക��റകൾ െകാs ് വലിയ കാരfെമാz ുമിലU. ആേരാഗf പരിരk ണ സാഹചരfn ൾ േപാെല  
ഉയർz  അപകടസാധfതയു� ിടu ു  മാgതം  ൈക��റകൾ ഉപേയാഗിi ുz താണുu മം.

സൂചി}ിoിരിi ുz  വിവരn ള�െട ശാ` gതീയ കൃതfത ഉറ}്  വരുu ാൻ പരമാവധി gശമിoിr�s ് ;   
എെx mിലും അവfj ത gശwയിൽ െപrാൽ ദയവായി ഞn െള ഈ ഇെമയിലിൽ അറിയിi ുക  
indscicov@gmail.com.


