
मा5क: 1यL, कौन, कब

2यादातर लोगL के 9दमाग पर और कई लोगL के चेहरे पर 
मुखौटे यानी मा5 क होत ेहK। लेZकन यहाँ हम अलग तरह के 
मा5 क कB बात कर रहे हK। कोरोनावायरस से बचने के Yल ए 
लोगL को कब और Zकस तरह के मा5 क पहनने चा9हए, इस पर 
सरकार (और [व4व 5वा53य संगठन) के 9दशा:नदIश समय के 
साथ बदले हK। अब इस बात के काफB 8माण हK Zक सभी लोगL 
के मा5 क पहनने से बीमारA को फैलने से रोकने मJ मदद Yमलती 
है। अगर आपको वायरस का सं6मण है तो मा5क पहनना 
वायरस को फैलने से रोकता है, और यह आपको दसूरL से 
बीमारA लगने का खतरा भी कम कर देता है। अब बाहर जाने 
पर मा5क पहनना ज़>रA कर 9दया गया है। यहां मा5क के बारे 
मJ कुछ जानकारA दA गई है और बताया गया है Zक वे कैसे 
कारगर हो सकत ेहK।

आपको मा5क 1यL पहनना चा9हए?
वायरस सांस कa बूंदm (Kयास मk 1-10 माइOोमीटर) से फैलता है और इसे नंगी आंखm से नह_ं देखा जा 
सकता । जब आप खांसते, बोलते या छ`ंकते हl तो ये बूंदk Wनकलती हl। आम तौर पर, बड़ी बूंदk केवल 1-2 
मीटर तक जा सकती हl (माना जाता है uक अxधकांश वायरस इG ह_ं मk होते हl)। यUद कोई उस दरू_ के 
भीतर खड़ा है, तो वायरस वाल_ बूंदk उनकa नाक या मुंह मk जाने पर वे संOsमत हो सकते हl। ये बूंदk सतहm 
पर भी xगर सकती हl, िजनको छूने पर दसूरे लोगm मk वायरस जा सकता है, uफर उनके हाथm से होकर मुंह 
या नाक मk पहंुच सकता है, और इस तरह से बीमार_ फैल सकती है।

अगर आप खांसते या छ`ंकते हl या ज़ोर देकर बात करते हl, तो कुछ बूंदk 6-8 मीटर तक जा सकती हl, जो 
uक  आम तौर पर दसूरm से रखी जाने वाल_ शार_Tरक दरू_ से भी Nयादा है। अगर आप दोपUहया वाहन पर 
या uकसी खुल_ गाड़ी मk हl तो आपकa सांसm कa बूंदk और भी Nयादा दरू तक जा सकती हl। ये बूंदk आपके 
पास से गुज़रने वाले या आपके पीछे के K यिBत पर xगर सकती हl।

माMक पहनने पर इस तरह से बीमार_ फैलाव कम होगा। भारत सरकार के MवाMEय मंQालय ने आपके sलए 
घर के बाहर माMक पहनना अWनवाय� कर Uदया है। अगर आपको खांसी, बुखार जैसा कोई ल=ण नह_ं है, तो 
भी आपको माMक पहनना चाUहए Bयmuक:

(1) आपमk कोई ल=ण नह_ं हो सकते हl, लेuकन आपसे वायरस दसूरm मk जा सकता है, इसsलए माM क 
पहनने पर आप दसूरm को अपने मुंह या नाक से Wनकलने वाल_ बूंदm से बचाएंगे िजनमk वायरस हो सकता 
है।
(2) अपने नाक और मुंह को ढंक कर आप अपने आसपास के अGय लोगm से वायरस-युBत बूंदm से वायरस 
RाHत करने के जोtखम को कम करते हl।
(3) माMक आपको सीधे अपनी नाक या मुंह को छूने से रोक सकते हl। यह वायरस को आपके अंदर जाने 
से रोकने के sलए एक अWतTरBत अवरोध है।



Zकसे मा5 क पहनना चा9हए, और कब?
- यUद आपको बुखार है और खांसी हो रह_ है या आप B वारंटाइन मk हl, तो 
हर समय मेwडकल माMक पहनk (सोने के समय को छोड़कर)।
- यUद आप uकसी ऐसे KयिBत कa देखभाल कर रहे हl िजसे बुखार है या 
खांसी है, तो उनके साथ sमलते-जुलते समय मेwडकल माMक पहनk। उनकa 
छू हुई सतहm को साफ करते समय या उनके उपयोग uकए गए कपड़ ेया 
बत�न धोते समय भी माM क पहने रहk।
- यUद आप मk कोई ल=ण नह_ं Uदख रहे हl, तो काम-धG धे के sलए या 
uकसी भी काम से घर के बाहर जाते समय कपड़ ेका माMक या फेस कवर 
पहनk।

आपको मा5क Zकस तरह से पहनना और उतारना चा9हए?
अगर आप माM क को सह_ तर_के से पहनते, उपयोग करते और उतारते नह_ं 
हl तो माM क पहनने का कोई फ़ायदा ह_ नह_ं होगा!

माMक लगाने से पहले अपने हाथm को साबुन और पानी से धोएं। अपने 
माMक कa तWनयm या कान मk फँसाने वाले फaतm से पकड़k, इसे पहनk और 
F यान रखk uक आपका मंुह और नाक ढँके हुए हl। माMक आपके चेहरे पर 
मजबूती से uफट होना चाUहए। उसमk लगी तWनयm या फaतm से माM क को 
कसकर बांध लk। यह पB का कर लk uक आप आसानी से सांस ले सकते हl।

माMक को हटाने के sलए पीछे से तWनयां खोलk या कान से फaतm को हटा 
दk। कोsशश करk uक माM क के सामने के UहM से, अपनी आंखk, नाक या मंुह 
को न छुएं। अपने हाथ साबुन और पानी से धोए।

माMक का उपयोग करते समय Bया करk और Bया न करk
जब भी आप अपने घर से बाहर हm, तो अपना माMक पहने रहने कa कोsशश करk।

Pाहकm / सहकsम�यm / दकुानदारm / अGय लोगm से बात करने के sलए अपना माM क न उतारk। खांसने या 
छ`ंकने या थकूने के sलए माM क को कतई न Wनकालk (थकूk नह_ं)। फोन कॉल करते समय भी माM क पहने 
रहk या हो सके तो हlpस-Sa हेडसेट का उपयोग करk। 

माM क पहनते समय उसके सामने वाले UहMसे को न छुएं। आपके माM क का सामने का UहM सा वायरस से 
युBत बूंदm को आपकa नाक और मुंह से बाTर जाने या उनमk Rवेश करने से रोकता है। यUद आप अपने 
माMक के सामने के UहM से को छूते हl, तो वायरस आपकa उंगsलयm पर और uफर वहां से दसूर_ सतहm पर 
जा सकता है। अगर uकसी भी समय आप अपने माMक के सामने वाले UहMसे को छुएं तो अपने हाथm को 
साबुन और पानी (या हlड सैWनटाइज़र) से ज़\र साफ़ करk।

यUद आप चLमा पहनते हl, तो माMक पहने होने के समय उसका कांच धुधंला हो सकता है। आप माM को 
को कसकर और नाक पर ऊपर तक बांधकर इसे कम कर सकते हl। आप अपने चLमे को माMक के ऊपर 
रखने कa कोsशश कर सकते हl या बlड-एड या डॉB टर_ टेप से माM क को अपनी नाक के ऊपर से सरकने से 
रोक सकते हl। कोsशश करk uक जब आप बाहर हm तो अपने चLमे या माMक को Uहलाएं-डुलाएं नह_ं। यUद 
ज़\र_ हो तो अपने कंधे, कोहनी या अपनी कलाई से ऐसा करने कa कोsशश करk।

यUद आप अपने घर के बाहर लंबे समय तक काम करते हl, तो हर कुछ घंटm मk (या जब यह गीला हो 
जाए) अपना माM क बदलने कa कोsशश करk। माMक को बदलने से पहले और बाद मk अपने हाथm को साबुन 
(या अJकोहल-वाले हlड सैWनटाइज़र) से साफ़ करk। माMक के सामने के UहM से को छुए Vबना, अपने माMक 
को Fयान से बदलk। साफ माM क को सूखे और साफ कंटेनर मk लेकर चलk। इM तेमाल uकए गए माMक को 
रखने के sलए एक और कंटेनर का उपयोग करk और घर वापस आकर उGहk धो लk या सह_ तर_के से 
WनM तारण कर दk।



सुWनिLचत करk uक माMक आपको आसानी से साँस लेने से नह_ं रोक रहा है, खासकर जब आप कोई 
शार_Tरक मेहनत वाला काम कर रहे हm। यUद आप दमा के मर_ज़ हl या आपको सांस कa दसूर_ परेशाWनयां 
हl, तो जब आप माMक पहने हm उस समय साँस लेने मk कUठनाई, चBकर आने या sसर घूमने के कोई भी 
संकेत sमलने का F यान रखk। बDचm को माMक पहनकर दौड़ते या खेलते समय अपनी सांस का F यान 
रखना sसखाया जा सकता है। यUद बDचे दमा के रोगी हl, तो उGहk माMक पहनते समय मेहनत वाले कामm 
से बचना चाUहए।

यUद आपको (या uकसी बD चे को) माMक पहनते समय सांस लेने मk परेशानी होती हो, तो माMक को तुरंत 
ढ_ला कर दk, या यUद ज़\र_ हो, तो आसानी से सांस लेने के sलए इसे हटा दk। यUद समMया बनी रहती है 
या दोबारा होती है तो uकसी M वाMEय देखभाल पेशेवर से संपक� करk।
कपड़ ेके मा5क, मे\डकल मा5क और N95 मा5क 1या हK?
(1) कपड़ ेके दोबारा इM तेमाल करने लायक माMक या फेस कवर होते हl 
िजGहk आप घर पर बना सकते हl।
आप अलग-अलग तरह के कपड़m से घर पर इन माMक को sसल सकते 
हl। सूती कपड़ा इसके sलए सबसे अD छे मैटेTरयल मk से एक होता है। 
घनी बुनावट वाले कपड़ े(जैसे, अDछ  ̀B वाsलट_ के तuकया के xगलाफ) या 
ट_-शट� (बWनयान) के कपड़ ेठ क̀ होते हl और आपके चेहरे पर अDछ  ̀तरह 
से uफट हो सकते हl। कपड़ ेके बड़ ेटुकड़m (Mकाफ� या दपुoटे) को अलग-
अलग तर_कm से मोड़कर चेहरे पर इस तरह से लपेटा जा सकता है uक वे 
आपके नाक और मुंह को अD छ  ̀तरह से ढँक लk।

चाहे आप जो भी माM क बनाएं,, यह देख लk  उसमk एक से अxधक परत 
हl, यह आपकa नाक और मुंह को ढंक लेता  है, इसे कसकर बांधा जा 
सकता है और आसानी से धोया और सुखाया जा सकता है। भारत सरकार 
के मुC य वै>ाWनक सलाहकार के काया�लय ने कपड़ ेके माMक बनाने और 
उपयोग करने के sलए कई भारतीय भाषाओं मk Wनदiश तैयार uकए हl।

आप कुछ दकुानm मk भी दोबारा इM तेमाल करने लायक कपड़ ेके माMक 
खर_द सकते हl।

(2) मेwडकल (या सिज�कल) माMक दवा कa दकुानm मk उपलIध हl।
सुWनिLचत करk uक आपके qवारा खर_दा गए मेwडकल माMक मk आपके 
नाक, मुंह और ठुpडी को ढकने वाल_ परतk हl। इसमk माMक को लगाने के 
sलए इलािMटक कa तWनयां या फaते भी होने चाUहए। ये माMक vवsभGन 
sसथेंUटक पॉsलमर से बने होते हl और अxधकांश मेwडकल दकुानm मk 
उपलIध होते हl। इनकa कaमत 10-20 / - [पये है और इनका दोबारा 
उपयोग नह_ं uकया जा सकता।

(3) N95 माMक (या रेिMपरेटर) सबसे कारगर र=क हl।
ये कसकर uफट होने वाले फेस माMक हl जो 95% बहुत छोट_ (0.3 
माइOोमीटर और उससे बड़ी) बूंदm को रोक सकते हl िजनमk कोरोनावायरस 
हो सकता है। इन माMक कa पहले से ह_ कमी है और बेहतर हो uक आम 
लोग इनका उपयोग न करk: इनका उपयोग डॉB टर कa सलाह के अनुसार 
केवल तब करk जब आप बीमार हm या अMपताल मk भतj हm।

ये माMक सांस लेने वाले वाJव के साथ या उनके Vबना आ सकते हl। 
वाJव को साँस छोड़ने मk आसानी के sलए wडज़ाइन uकया गया है और 
इसsलए वे उन बूंदm को नह_ं रोकkगे जो वायरस को पया�वरण मk ले जा 



1या आप मा5 क का दोबारा उपयोग कर सकते हK?
कपड़ ेके माM क को धोकर और गमj से शुqध करने यानी धपू मk 
सुखाने, Rेशर कुकर या उबलते पानी मk M टरलाइज़ करने या इMQी 
करने के बाद दोबारा उपयोग uकया जा सकता है। अपने माMक को 
Wनयsमत \प से wडटजnट से धोएं। बेहतर हो uक हर उपयोग के बाद 
इसे धो लk। एक से अxधक माMक रखk। uकसी साफ और सूखी जगह 
पर एक या दो अWतTरB त माM क रखk। जब तक और कोई चारा न हो, 
तब तक न तो अपना माMक uकसी को दk और न ह_ uकसी का माM क 
पहनk। अगर ऐसा करना ह_ पड़ ेतो पB का कर लk uक uकसी और के 
उपयोग से पहले उG हk धोकर सुखा sलया गया है।
हर 6-8 घंटे के इMतेमाल के बाद मेwडकल माMक बदलना पड़ता है। 
अपना माM क उतारकर छोड़ने के बाद उसे 1% घरेलू Iल_च वाले 
कंटेनर मk कaटाणुरUहत करने के sलए छोड़ दk। अपने हाथ साबुन और 
पानी से धोएं। उतारे हुए माMक को कaटाणुरUहत करना बहुत ज़\र_ 
है। इससे यह पB का होता है uक जो सफाई कम�चार_ आपका कचरा 
इकoठा करते हl उनमk वायरस न जाए।

द5तानL के बारे मJ
आम तौर पर, हाथm कa सफाई ज़\र_ है। अगर आप अपने हाथm को Wनयsमत \प से धोते हl और Vबना 
हाथ धोऐ अपने चेहरे को छूने कa कोsशश नह_ं करते हl, तो दM तानm कa ज़\रत नह_ं है। इसके अलावा, 
अगर आप आप हर समय दM ताने पहने रहते हl और वासरस वाल_ सतहm को और अपने चेहरे को छूते हl 
तो दM तानm का कोई फ़ायदा नह_ं है। बेहतर हो uक दM तानm का इM तेमाल केवल Nयादा जोtखम वाल_ 
जगहm, जैसे uक अM पतालm आUद मk uक या जाए।

इस जानकारA Zक वै.ा:नक सटAकता का पूरा 8यास Zकया गया है; य9द आप Zकसी 7ु9ट से अवगत हL तो कृपया हमJ 
indscicov@gmail.com पर सू]चत करJ।  


