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ಕ ೆ: ಆ ೋಗ  ಮತು ಕುಟುಂಬ ಕ ಾ ಣ ಸ ಾಲಯ

SARS-CoV-2  ೊ ೊ ಾ ೈರ  
ಹರಡುವದನು  ತ ೆಯಲು
ಮುಖಗವಸುಗಳ  ( ಾ )
ಮ ೆಯ  ತ ಾ ಸಬಲ ಮುಖಗವಸುಗಳ  ೈ

ಪಕಟ ೆ:  ಾರತ ಸ ಾ ರದ ಪ ಾನ  ೈ ಾ ಕ ಸಲ ೆ ಾರರ   
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"ಆ ೊ ೕ ಾ  ಆ ಾ ತ  ಾ ಂ  ರ  ಅಥ ಾ  ೋ  ಮತು  ೕ ೊಂ ೆ 
ಆ ಾಗ  ೈ ಸಚ ೊ ಸುವ ದ ೊಂ ೆ  ವ ದ ೆ  ಾತ  
ಮುಖಗವಸುಗಳ  ಪ ಾಮ ಾ ಾ ರುತ ೆ.
ೕವ  ಮುಖಗವಸವನು  ಧ ಸುವ ಾದ ೆ, ಅದನು  ಸ ಾ  ಬಳಸುವ 
ಾಗೂ  ೇ ಾ   ಾಡುವ  ಾನಗಳ ಬ ೆ  ಮ ೆ  ರ ೇಕು.”
- ಶ  ಆ ೋಗ  ಸಂ ೆ

ಸ೦ ೆ ದ ೆಯ ಪ ಾರ ಜನಸಂ ೆ ಯ ಅಧ ದಷು ಪ ಾಣ ಮುಖಗವಸುಗಳನು  
ಧ ದ ೆ, ಜನಸಂ ೆ ಯ 50%  ಾತ   ೈರ   ೋಂ ೆ ಒಳ ಾಗುತ ೆ. 
ಆದ ೆ, ಜನಸಂ ೆ ಯು 80% ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಧ ದ ೆ, ಈ  ಾಂ ಾ ಕ 
ೋಗವನು  ತ ಣ ೇ  ಸಬಹುದು. 

ಮೂಲ: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30229968/
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ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಏ ೆ ಧ ಸ ೇಕು?
COVID-19  ೈರ  ವ ಂದ ವ ಯ ಸಂಪಕ ಂ ಾ  ಸುಲಭ ಾ  ಹರಡುತ ೆ.  ೈರ   ೊತ ಹ ಗಳ  ಬಹು ೇಗ ಒಣ ,  
ಾ ೆ  ನೂ ೖ ಆ ,  ಾ ಾವರಣದ  ಾ ಯ  ಇರುತ ೆ. ಕ ೕಣ ಅವ   ಧ ವಸುಗಳ  ೕ ೆ ಗಳ  ಕೂರುತ ೆ. 

COVID-19  ೆ  ಾರಣ ಾಗುವ SARS-CoV-2 ಎಂಬ  ೈರ  ಏ ೋ ಾ  ಗಳ  ಮೂರು ಗಂ ೆಗಳವ ೆ ೆ ಮತು  ಾ  ಮತು 
ೆ ೕ   ೆ   ೕ   ೕ ೆ ಗಳ  ಮೂರು  ನಗಳ  ಾಲ ಸ ಯ ಾ ರುವದು ಪ ೆ ಾ ೆ. (N. Engl J. Med. 2020)

ೋಂ ತ ವ ಂದ  ೊರಬರುವ, ಸಣ ಹ ಗಳ  ಇರುವ   ೊ ೋ ಾ ೈರ  ನಮ   ೇಹದ 
ಾಸ ೋಶವನು  ಪ ೇ ಸುವ  ಾಧ ೆಯನು  ಮುಖಗವಸುಗಳ  ಕ   ಾಡುತ ೆ. 
ೕ ೆ ಬಳ ದ ಮುಖಗವಸುಗಳನು   ಾಖ,  ೇರ ಾ ೕತ  ರಣ  (ಯು.    ೆಳಕು)  ೕರು,  ಾಬೂನು ಮತು 

ಆ ೊ ೕ ಾಲ ಂದ ಸಂಪ ಣ ಾ  ಸಚ ೊ ಸುವ ದ ಂದ ಈ  ೈರ  ನಮ   ೇಹ ೊಳ ೆ ಬರದಂ ೆ 
ತ ೆಗಟಬಹುದು ಮತು  ೋಗದ ಹರಡು ೆಯನು   ಸಲು ಈ ಕಮ ಪಮುಖ  ಾತ  ವ ಸುತ ೆ.
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ಈ ಪಸುತ  ಾಗ ದ ಯು ಮುಖಗವಸುಗಳ ಉಪ ೕಗ ಮತು  ಮರೂಪ ೕಗದ ಬ ೆ  ಾ ಸತಕ  
ಸರಳ ರೂಪ ೇ ೆಯನು  ಒದ ಸುತ ೆ. ಇದನು  ಉಪ ೕ  ಸ ಾ ೇತರ ಸಂ ೆಗಳ  ಮತು  
ವ ಗಳ   ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನು   ಾ ೇ ತ ಾ   ಾರತ ಾದ ಂತ ಅವ ಗಳ ಅಳವ ೆಯನು  
ೆ ಸಬಹುದು. ಇ  ಪ ಾ ರುವ  ಾ ಸಗಳ ಪಮುಖ ಲ ಣಗ ೆಂದ ೆ,  ೇ ಾಗುವ  ಾಮ ಗಳ 

ಸುಲಭ ಲಭ ೆ, ಮ ೆಯ ೇ   ಾಡಬಹು ಾದಂತ ಸರಳ ೆ, ಸುಲಭ ಬಳ ೆ ಮತು ಮರುಬಳ ೆ.
ಜನ ಡ ಪ ೇಶಗಳ   ಾ ಸುವ ಜನ ೆ ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಧ ಸುವ ದನು   ೇಷ ಾ  

ಾರಸು  ಾಡ ಾ ೆ.

ಬಳ ಾಡುವ ಮುಖಗವಸು
(ಅಂಗ ಂದ  ೊಂಡದು- ಒ   ಾತ  ಉಪ ೕ ಸಬಹುದು)

ಮ ೆಯ  ತ ಾ  ಮರು-ಬಳಸಬಹು ಾದ 
ಮುಖಗವಸು

(ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ತ ಾ ಸುವ ಮತು ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡುವ 
ಪ ಯನು  ಈ  ೈ ಯ   ವ ಸ ಾ ೆ)

* ಮ ೆಯ  ತ ಾ ಸಬಹು ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳ  ಹಲವ   ಾ ಾ ಡುಗ ೆ. 
ಈ  ೈ ಯ  ಪ ಾ ಸ ಾದ ಎರಡು  ಾ ಸಗಳ  ಇದೂ ಒಂದು.

ಮುಖಗವಸುಗಳ   ಾ ಾನ   ಧಗಳ
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ಬಳ   ಾಡಬಹು ಾದ ಮತು ಮ ೆಯ  
ತ ಾ ಸಬಹು ಾದ ಹ ಯ ಮುಖಗವಸುಗಳ 
ನಡು ನ ಪಮುಖ ವ ಾ ಸಗಳ

೭೦%

ಈ  ೈ ಯ
ೋ ರುವ 

ಾಯ ಾನಗಳನು  
ಅನುಸ  ಸುಲಭ ಾ  
ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡಬಹುದು

೯೭% 

ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳ
ಾ ಾನು ಔಷಧದ 

ಅಂಗ ಗಳ   ಾ ಾಗುವ 
ಾಧ ೆ ೆ.

 ಲಭ ರುವ ಹ ಯ 
ಾಮ ಗ ೆ ಂ ೆ 

ಮ ೆಯ  ಸುಲಭ ಾ  
ತ ಾ ಸಬಹುದು

∙ ಎರಡು ಪದರಗಳನ  ೊಂ ರುವ  100% ಹ  ಬ ೆಯ ಮುಖಗವಸು ಸಣ 
ಕಣಗಳನು  (ಕ ೋನ ೈರ   ಂತ ಐದು ಪಟು   ಕ ದು)  ೆ ೆ ಯುವ  
ಶಸ ೆ ೆ ಬಳಸುವ  ಮುಖಗವ ನ 70%  ರಷ ಪ ಾಮ ಾ ಾ ೆ

∙ ಇದರ ಮೂಲಕ ಸುಲಭ ಾ  ಉ ಾಡಬಹದು
∙ ಇದನು  ಾಡಲು  ೇ ಾದ ಪ ಾಥ ಗಳ  ಮ ೆಯ ೕ  ಸುಲಭ ಾ   ೊ ೆಯುತ ೆ
∙ ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಸುಲಭ ಾ  ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡಬಹುದು

ಮ ೆಯ   ೊ ೆಯುವ ವಸುಗಳನು  ಬಳ  ಈ ಮುಖಗವಸವನು  ತ ಾ ಸಬಹುದು.

ಾ ಗಳ  ಮ ೆಯ  ತ ಾ ಸಬಹು ಾದ ಮುಖಗವಸುಗ ಾ  ಸೂಕ ರುವ 
ಧ ಗೃ ೋಪ ೕ  ವಸುಗಳನು  ಪ ೕ ಾ ೆ.  ೈ ಾಣುಗಳನು  ತ ೆಗಟುವ  

ಅವಗಳ ಪ ಾಮ ಾ ತವನು  ಅ ೆಯಲು, ಅವರು ಈ  ನ ವಸುಗಳ  ೕ ೆ 0.02 
ೖ ಾ  ಕಣಗಳನು  (ಕ ೋನ ೈರ   ಂತ 5 ಪಟು   ಕ ) ೇಗ ಾ  ಅಪ ಾ ೆ. 

ಎರಡು ಪದರಗಳನ  ೊಂ ರು 100% ಹ  ಬ ೆಯ ಮುಖಗವಸು, ಸಣ ಕಣಗಳನು  
ೆ ೆ ಯುವ  ಅತ ಂತ ಪ ಾಮ ಾ ಾ ದು, ಇದರ ಮೂಲಕ  ಸುಲಭ ಾ  

ಉ ಾಡಬಹುದಲ ೆ, ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಮ ೆಯ  ತ ಾ ಸಲು ಸುಲಭ 
ಾಧ ಾ ೆ.

ಗುಣಲ ಣಗಳ ಬಳ   ಾಡಬಹು ಾದ 
(ಶಸ ೆಯ) ಮುಖಗವಸು

ಮ ೆಯ  
ತ ಾ ಸಬಹು ಾದ
(ಹ ಯ) ಮುಖಗವಸು

ಬಳ ೆ  ಒ   ಾತ   ಹಲವ   ಾ

ೈ ಾಣುಗಳ  ರುದದ  
ಪ ಾಮ ಾ ತ

  ೊ ೆಯುವದು ಮತು 
ಸಚ ೊ ಸುವದು

ಈ ಮುಖಗವಸವನು  
ೊ ೆದ ೆ  ಲ   ಾಡುವ 

ಮತು ರ ೆಯ 
ಾಮಥ ವನು  

ಕ ೆದು ೊಳ ದ ಂದ 
ಇವಗಳನು  ಎಂ ಗೂ 

ೊ ೆಯ ಾರದು.

ಲಭ ೆ

ೇ ಾ ೈರ   ೇ ೆ ೆ  ೋಗಲು 
ತ ೆಗಟಲು ಮ ೆಯ 
ಾ ಜ ೊಂ ೆ ಮು ದ 
ೕಲದ  ಮುಖಗವಸವನು  

ಬಳ ದ ನಂತರ  ೇ ಾ  
ಾಡ ೇಕು.

ಮ ೆಯ  ಲಭ ರುವ 
ಪ ಾಥ ಗ ಂದಬಳ ದ 
ನಂತರ ಸುಲಭ ಾ  
ಸಚ ೊ ಸಬಹುದು.
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ಮ ನು  ರ ಸುವಂತಹ ಮುಖಗವಸವನು   ೕವ  
ಮ ೆಯ ೕ ಸುಲಭ ಾ  ತ ಾ ಸಬಹುದು.
ಆ  1.  ೊ ೆ ಯಂತವನು  ಬಳ  ಮುಖಗವಸು  ಾ
ಮ ೆ  ೇ ಾಗುವ ವಸುಗಳ  :

ಈ ಮುಖಗವಸವನು  ತ ಾ ಸಲು ಹ ೆಯ ಹ  ಬ ೆ  ಅಥ ಾ  ೕ ಶ   ೇ ದಂ ೆ  ಾವ ೇ ಬಳ ದ 
ಹ  ಬ ೆಯನು  ಸಹ  ಬಳಸಬಹುದು. ಮುಖಗವಸು  ತ ಾ ಸುವ  ಬ ೆಯು  ಾವ ಬಣ ಾದರೂ 
ೊಂದ ೆ ಲ. ಮುಖಗವಸು ತ ಾ ಸುವ ಮುನ ಬ ೆಯನು  5  ಷಗಳ  ಾಲ ಕು ಯುವ  ೕ ನ  
ೆ ಾ   ೊ ೆದು ನಂತರ ಒಣ ಸುವದು  ೕವ  ಖ ತಪ ೊಳ ೇಕು.   ೕ ೆ ಉಪ   ೇ ದ ೆ 

ಒ ೆಯದು.100% ಹ  ಬ ೆ

ಬ ೆಯ ಪ ಗಳ  ಾಲು  ತುಂಡುಗಳ ಕತ ೊ ೆ ಯಂತ

ಈ  ೕ  
ಾರಂ ವಯಸ ರು: 9 ಇಂಚು x 7 ಇಂಚು ಮಗು: 7 ಇಂಚು x 5 ಇಂಚು

1.a ಬ ೆಯನು  ಕತ ಸುವದು: ಅಗತ ರುವಂ ೆ  ೆಳ ನ  ಾತಗಳ  
ಮುಖಗವ ಾ  ಬ ೆಯನು  ಕತ :

1.b ಕತ ಸುವ ಪ ಗಳ  - ಬ ೆ ಂದ ಕಟಲು ಮತು  ೊಳ ೆ  ಾಕಲು 4 
ಪ ಗಳನು  ಕತ : 1.5 ”x 5” ನ  ಎರಡು ತುಂಡುಗಳ  ಮತು 1.5 ”x 40” ನ  ಎರಡು ತುಂಡುಗಳ

ವಯಸ ರ 
ಮುಖ ಾಡ ಾ
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ೆಳ ೆ  ಳಸ ಾದ  ಹಂತಗಳ  ಪ ಯು ವಯಸ ರ  ಾತದ ಮುಖಗವಸು ತ ಾ ಸಲು  ೊಡ ಾ ೆ  

ಕತ ದ ಬ ೆಯನು   ೆ ೆದು ೊಂಡು,  ತಗಳ   ೋ ರುವಂ ೆ ಒಂದು ತು ಯ  ಬ ೆ ೆ  ೊಳ ೆಗ ಾ  ಬಳಸಲು 1.5x5 ”ಪ ಗಳನು  ಲಗ .

ತಗಳ   ೋ ರುವಂ ೆ ಪ  ಮ ಸುವ ಬ ೆಯ ಸು ಾರು 1.5 ” ಮೂರು  ೆಳಮುಖ ಪದರಗಳನು  ( ೕ /  ೆ ೆ) ರ .

ೆ ೆ  ಾ ದಬ ೆಯನು  ಇ ೊ ಂದು ಬ ೆ  ರು  ಮತು  ೕ ೆ  ೋ ರುವಂ ೆ ಈ ಬ ಯ  ಪದರಗಳನು  ( ೆ ೆ) ರ .
ಈ  ೕ ಯ   ೆ ೆಗಳನು   ಾ ದ ನಂತರ,  ೕ ೆ  ಬ ೆಯ ಎತರವ   9 ” ಂದ 5”  ೆ  ಇ ಯುವದನು  ಗಮ .
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ೕ ೆ  ೋ ರುವಂ ೆ ಎರಡೂ ಬ ಗಳ   ೊಳ ೆಗಳ ಮೂಲಕ  ೆ ೆಗಳನು  ಲಗ ..  ತಗಳ   ೋ ರುವಂ ೆ ಎ ಾ  ೆ ೆಗಳನು  
ೆಳಮುಖ ಾ ಡಲು  ೆ ನ  ಾಳ  ವ .

ಈಗ ಮುಖಗವ ನ   ೕ ೆ ಮತು  ೆಳ ೆ  ಕಟಲು ಬಳಸುವ ಉದ ಾದ 40 ”ಪ ಗಳನು   ತಗಳ   ೋ ರುವಂ ೆ ಲಗ ಸಲು  ಾರಂ .

ಮ ೊ  ಈ ಎರಡೂ ಪ ಗಳನು  ಮೂರು  ಾ  ಮಡ  ಮತು  ೕ ೆ  ೋ ರುವಂ ೆ  ೊ .
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ಮ ಮುಖಗವಸು ಈಗ  ದ ಾ ೆ

ಮುಖಗವಸು  ಮ   ಾ  ಮತು ಮೂ ನ 
ಸುತಲೂ  ೊಂ ೊಳ ವಂ ೆ ಮತು  ಮ  
ಮುಖ ಮತು ಮುಖಗವಸು ನಡು ೆ  ಾವ ೇ 
ಅಂತರ ಲದಂ ೆ ಖ ತಪ ೊ . 
ಮುಖಗವಸವನು  ಧ ಾಗ,  ಮ ೆ  ಾಗುವ 
ಬ ಯ   ೆಳಮುಖ ಾ ರುವ  ೆ ೆಗಳ   
ಇರ ೇಕು.

ಒ  ಬಳ ದ ಮುಖಗವಸವನು  ಮಗು  
ಪ ನ: ಬಳಸ ಾರದು. ಪ ಂದು ಬಳ ೆಯ 
ನಂತರವ   ಾ ಾಗಲೂ ಮುಖಗವಸವನು  
ಈ  ಂ ೆ  ೋ ದ  ೕ ಯ   ೆ ಾ  
ೊ ೆ .

ಈ ಮುಖಗವಸವನು  ಪಸುತ ದ ಣ  ಾಜ ಾನದ 
ಸಮು ಾಯ-ಆ ೋಗ   ಾಯ ಕತ ರು ಅಮೃ   , 
ಆ  ಆಸ ೆ  ಮತು  ೆ ೕಯ  ಆಸ ೆಯ  ಬಂ ಯು 
ಬಳಸು ಾ ೆ.  ತಗಳ  ಮತು ಪ ಗಳ
ಕೃ ೆ: ಜತ  ಸಂ ಾ , ಉದಯಪರ.
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ಮುಖಗವಸು  ಮ  ಮುಖ ೆ   ೆ ಾ   ೊಂ ೊಳ ವಂ ೆ ಮತು 
ಬ ಗಳ   ಾವ ೇ ಅಂತರಗ ಲದಂ ೆ ಖ ತಪ ೊ  ...

ಎ ಾ ಸಮಯದಲೂ ಇತರ ಂದ ಕ ಷ 2 
ೕಟ  ದೂರವನು   ಾ ಾ ೊಳಲು 

ಮ ೆಯ , ಮ ೆ ೆ  ಂ ರುಗು ಾಗ  ಮ  
ೈಗಳನು   ೆ ಾ   ೊ ೆ  ಮತು  ಮ  
ಮುಖ ಅಥ ಾ ಕಣುಗಳನು  ಮುಟ ೇ ! 

ೋಪ ದವರು  ಾಜ ಾನದ ಮಕ ಳ  ೈ ೆ   ಾ. ಾ   ೋ  
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ಆ  2:  ೊ ೆ ಯಂತ ಲ ೆ  ೈ ಂದ ಮ ೆಯ  
ಮುಖಗವಸವನು  ತ ಾ ಸುವ ದು
ಮ ೆ  ೇ ಾಗುವ ವಸುಗಳ :

100% ಹ  ವಸು/ಬ ೆ  ಅಥ ಾ 
ಪ ರುಷರ ಹ  ಕರವಸ

ಎರಡು ರಬ   ಾ ಂ  ಗಳ

ಹಂತ 1 ಹಂತ 2 ಹಂತ 3

ಮಧ ಂತ ಸಲ   ೕ ೆ ಬರುವಂ ೆ  
ಕರವಸದ ಒಂದು ಬ ಯನು  ಮಡ

ದಲ ೇ ಮ ೆಯ  ೕ ೆ ಬರುವಂ ೆ,  
ಎರಡ ೆಯ ಬ ಯನು  ಮಡ .

ೋ ರುವಂ ೆ ಇದನು  ಮಧ ಂದ 
ಮ ೆ ಸಮ ಾ  ಮ
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ಹಂತ 4

ಹಂತ 5

ಹಂತ 6

ಹಂತ 7

ೋ ರುವಂ ೆ,  ರಬ   ಾ ಂ   ೆ ೆದು ೊಂಡು ಬ ೆಯ 
ಎಡ ಾಗದ  ಕ ೊ

ಈಗ ಇ ೊ ಂದು ರಬ   ಾ ಂ   ೊಂ ೆ ಮ ೊಂದುಬ ಯನು  ಕ ೊ  
ಎರಡು ರಬ   ಾ ಂ  ಗಳ ಮಧ ದ ರುವ ಪ ೇಶವ   ಮ   ಾ  ಮತು 
ಮೂಗನು  ಸಂಪ ಣ ಾ  ಮುಚುವಷು  ೊಡ ಾ ೆ ಎಂದು  ಖ ತಪ ೊ .

ರಬ   ಾ ಂ ನ ಬ ಯ ರುವ ಬ ೆಯ ತು ಯ ಒಂದು ಅಂಚನು  
ೆ ೆದು ೊಂಡು ಅದರ  ೕ ೆ ಮಡ   ಾಗೂ ಎರಡೂ ಕ ೆ ಇದನು   ಾ  

ಈಗ ಬ ೆಯ ಒಂದು ಮ ೆಯನು   ೆ ೆದು ೊಂಡು ಇ ೊ ಂದ ೊಳ ೆ  ೇ

1.  ಮ  ಮುಖಗವಸು ಈಗ  ದ ಾ ೆ 2. ಮುಖಗವಸು  ಮ   ಾ  ಮತು ಮೂ ನ 
ಸುತಲೂ  ೊಂ ೊಳ ವಂ ೆ ಮತು  ಮ  
ಮುಖ ಮತು ಮುಖಗವ ನ ನಡು ೆ 

ಾವ ೇ ಅಂತರ ಲ ೆಂದು ದಯ ಟು 
ಖ ತಪ ೊ

4. ಮುಖಗವಸವನು  ಬಳಸು ಾಗ  ೕ ೆ 
ವ ರುವ ಎ ಾ ಮು ೆಚ ೆಗಳ  ಮತು 

ಸೂಚ ೆಗಳನು   ೕವ  ಅನುಸ ಸ ೇಕು.

3. ಈ ಮುಖಗವಸವನು  ಧ ಸಲು ಪ  
ರಬ   ಾ ಂ  ಅನು   ಮ   ಗ ೆ 
ಸು ೊ
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ಪಮುಖ ಾದ ಮು ೆಚ ೆಗಳ :

ಮ ೆಯ   ಾ ದ ಮುಖಗವಸವನು  ಬಳಸುವ 
ದಲು  ೆನ :

1.  ಮುಖಗವಸವನು  ಧ ಸುವ  ದಲು (ಮುಂ ನ ಪಟದ  
ೋ ರುವಂ ೆ) ಅದನು   ೆ ಾ   ೊ ೆದು 

ಸಚ ೊ  

2.  ಮುಖಗವಸು ಧ ಸುವ  ದಲು  ಮ   ೈಗಳನು   ೆ ಾ  
ೊ ೆ .

3.  ಮುಖಗವಸು  ಒ ೆ ಾದ ಅಥ ಾ ಆದ ಾದ ತ ಣ, 
ಮ ೊಂದು ಮುಖಗವ ೆ ಬದ  ಮತು ಬಳ ದ 
ಮುಖಗವಸವನು  ಸಚ ೊ .

4. ಒಂದು ಬಳ ೆಯ ನಂತರ ಮುಖಗವಸವನು  
ಸಚ ೊ ಸ ೇ ಅದನು  ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡ ೇ .
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ಮುಖಗವಸವನು   ೆ ೆಯು ಾಗ:

• ಮುಖಗವಸದ ಮುಂ ಾಗ ಅಥ ಾ ಇತರ 
ಾವ ೇ  ೕ ೆ ಯನು  ಸ ಸ ೇ , ಅದನು  
ಾರಗ ಂದ  ದು  ಂ ಂದ  ಾತ   ೆ ೆ .

• ಾರ ರುವ ಮುಖಗವಸುಗಳ   ಾ ಾಗಲೂ 
ೆಳ ನ  ಾರವನು    ನಂತರ  ೕ ನ 
ಾರವನು  

• ಮುಖಗವಸವನು   ೆ ೆದ ನಂತರ ತ ಣ  ಮ  
ೈಗಳನು  70% ಆ ೊ ೕ ಾ  ಆ ಾ ತ  ಾ ಂ  
ಾ ೈಜ  ಅಥ ಾ 40  ೆ ೆಂಡುಗಳ  ಾಲ 
ೕರು ಮತು  ಾಬೂನು ಬಳ  ಸಚ ೊ . 

• ಅದನು   ೇರ ಾ   ಾಬೂನು  ೕರು ಅಥ ಾ 
ಉಪ   ಾ ದ ಕು ಯುವ  ೕ ನ   ಾ .
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ಮ ೆಯ  ತ ಾ ದ ಮುಖಗವಸವನು  ಪ ನ 
ಸಚ ೊ ಸುವದು ಮತು  ಮ ಲ ೊ ಸುವದು  ೇ ೆ?
ಬಳ   ಾಡಬಹು ಾದ ಮುಖಗವಸವನು  ಸಚ ೊ ಸಲು ಮತು ಕು ಸಲು ಪಯ ಸ ೇ . 
ಅವ   ೊ ೆಯು ೆ ೆ  ೕಗ ವಲದ ವಸುಗ ಂದ  ಾಡಲ ರುತ ೆ.

1.ಮುಖಗವಸವನು   ಾಬೂನು ಮತು  ೆಚ ನ  ೕ ನ   ೆ ಾ   ೊ ೆದು ಕ ಷ 
5 ಗಂ ೆಗಳ  ಾಲ  ನ  ಒಣಗಲು  .
ಮ ೆ   ನ  ೊರ ೆ ಇದ  ಆ  2 ಅನು  ಅನುಸ :

2.  ೆ ಷ  ಕುಕ  ನ  ಮುಖಗವಸವನು  ಇ  ಕ ಷ 10  ಷಗಳ  ಾಲ ಕು  
ಒಣಗಲು  .  ೕ ೆ ಉಪ   ೇ ದ ೆ ಒ ೆಯದು.  ೆ ಷ  ಕುಕ  ಇಲ ಾದ , 
ೕವ  ಮುಖಗವಸವನು  15  ಷಗಳ  ಾಲ    ೕ ನ   ಾ ೇ ೕ 

ಕು ಸಬಹುದು.
ೆ ಶ  ಕುಕ  / ಕು ಯುವ  ೕರು ಇಲ ಾದ  ಆ  3 ಅನು  ಅನುಸ :

3. ಮುಖಗವಸವನು    ಾಬೂ ಂದ  ೊ ೆದು ಸಚ ೊ  ಮತು ಅದರ  ೕ ೆ 
ಐದು  ಷಗಳವ ೆ ೆ  ಾಖವನು   ೊ . ( ೕವ  ಇ ೆ ೆಯನು  ಬಳಸಬಹುದು)



ಐ ೈ  ಾ  ಇಂ ಾ -  ೈ _15

ಮ  ಸಚ ಾದ ಮುಖಗವಸವನು   ಸಂಗ ಡುವದು  ೇ ೆ?
ೕವ  ಎರಡು ಮುಖಗವಸವನು  ತ ಾ ಸುವದು ಸೂಕ.  ೕವ  ಒಂದನು  

ಧ ಸು ರು ಾಗ ಇ ೊ ಂದನು   ೊ ೆದು ಒಣ ಸಬಹುದು

ಮ ೆಯ ರುವ  ಾವ ೇ  ಾ  
ೕಲವನು   ೆ ೆದು ೊ

ಾಬೂನು ಮತು  ೕರು ಬಳ   ೆ ಾ   
ಸಚ ೊ

ಇದು ಎರಡೂ ಕ ೆಗಳ   ೆ ಾ  
ಒಣಗಲು 

ಅದನು   ಾ ಾಡದಂ ೆ  ೆ ಾ  
ಾ  

ಈಗ  ೕವ   ೈನಂ ನ ಬಳ ೆ ಾ   ಮ  
ಮುಖಗವಸುಗಳನು  ಒಂದರ ನಂತರ 
ಇ ೊಂದನು  ಬದ ಸು ರಬಹುದು

ಮ  ಸಚ ಾ ರುವ  ೆಚುವ  
ಮುಖಗವಸವನು  ಈ ಸಚ ೊ ದ 

ೕಲದ  ಇ
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ಪಕಟ ೆ:  ಾರತ ಸ ಾ ರದ ಪ ಾನ  ೈ ಾ ಕ 
ಸಲ ೆ ಾರರ   ಕ ೇ _  ಾ  30, 2020

ಮ ೆಯ  ತ ಾ ರುವ ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡಬಹು ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳ   ೋಂ ತ 
ವ ಂದ  ೊರಬರುವ ಹ ಗಳ ಉ ಾಡುವ  ಾಧ ೆಯನು  ಕ   ಾಡುತ ೆ. ಆದ ೆ ಅವ  
ೋಗ ಂದ ಸಂಪ ಣ ಾ  ರ ೆ  ೕಡುವ ಲ. ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳ ಸೂಚ ೆಯಂ ೆ ಪ ನ 

ೊ ೆದು    ಾಡ ೇಕು.  ೊ ೆಯ ೆ ಮರುಬಳ ೆ  ಾಡ ಾರದು.
ಬಳ   ಾಡಬಹು ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳನು   ೊ ೆದು ಮ ೆ ಬಳಸ ಾರದು.

ಸೂಚ ೆಗಳ ಪ ಾರ ಅವ ಗಳನು   ೇ ಾ   ಾಡ ೇಕು. 
ಮ   ೈಗಳನು  20  ೆ ೆಂಡುಗಳ  ಾಲ  ಾಬೂ ೊಂ ೆ 

ಆ ಾ ೆ  ೊ ೆಯಲು ಮ ೆಯ . 
ತಗಳ :  ಾವ ಜ ಕ ಮೂಲಗ ಂದ 

 ಜನಸಂದ ಯ ಪ ೇಶಗಳ  ಮುಖಗವಸಗಳನು  ಧ ಸುವ ದು  ೇಷ ಾ  ಉಪಯುಕ ಾ ೆ. ಾ ಸ: ವ ವ


