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ಕ¬ೆ: ಆªೋಗÍ ಮತುÃ ಕುಟುಂಬ ಕ¬ಾÍಣ ಸě®ಾಲಯ

SARS-CoV-2 �ೊªೊ£ಾ®ೈರŤ 
ಹರಡುವ�ದನುÇ ತ�ೆಯಲು
ಮುಖಗವಸುಗಳ� ( ಾ̈Ť )́
ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸಸಬಲÐ ಮುಖಗವಸುಗಳ �ೈīģ

ಪÎಕಟ�ೆ: §ಾರತ ಸ�ಾ�ರದ ಪÎ¢ಾನ ®ೈĐಾĪಕ ಸಲ²ೆ�ಾರರ   
ಕ�ೇĸ_  ಾ̈ň� 30, 2020
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"ಆ¬ೊ ೕ́²ಾş ಆ¢ಾĸತ ²ಾÍಂŏ ರř ಅಥ®ಾ ±ೋŗ ಮತುÃ Īೕĸ£ೊಂĨ�ೆ 
ಆ�ಾಗ �ೈ ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದªೊಂĨ�ೆ Īವ�Ŀľದªೆ  ಾ̈ತÎ 
ಮುಖಗವಸುಗಳ� ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ©ಾĖರುತÃ®ೆ.
Īೕವ� ಮುಖಗವಸವನುÇ ಧĸಸುವ�¡ಾದªೆ, ಅದನುÇ ಸĸ©ಾĖ ಬಳಸುವ 
²ಾಗೂ Ļ¬ೇ®ಾĸ  ಾ̈ಡುವ Ļ¢ಾನಗಳ ಬ�ೆ¶ Īಮ�ೆ ĦĺĨರ¦ೇಕು.”
-ĻಶÒ ಆªೋಗÍ ಸಂ±ೆÄ

ಸ೦¯ೆ�ದ£ೆಯ ಪÎ�ಾರ ಜನಸಂ�ೆÍಯ ಅಧ�ದಷು¾ ಪÎ̈ಾಣ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ 
ಧĸľದªೆ, ಜನಸಂ�ೆÍಯ 50%  ಾ̈ತÎ ®ೈರŤ ±ೋಂĔ�ೆ ಒಳ�ಾಗುತÃ¡ೆ. 
ಆದªೆ, ಜನಸಂ�ೆÍಯು 80% ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಧĸľದªೆ, ಈ ±ಾಂ�ಾÎĲಕ 
ªೋಗವನುÇ ತčಣ®ೇ ĪĹÐಸಬಹುದು. 
ಮೂಲ: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30229968/
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ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಏ�ೆ ಧĸಸ¦ೇಕು?
COVID-19 ®ೈರŤ ವÍĔÃĵಂದ ವÍĔÃಯ ಸಂಪಕ�Ĩಂ¡ಾĖ ಸುಲಭ®ಾĖ ಹರಡುತÃ¡ೆ. ®ೈರŤ ²ೊತÃ ಹĪಗಳ� ಬಹು¦ೇಗ ಒಣĖ,  
�ಾÎ¤ೆÐō ನೂÍĔÐĶೖ ಆĖ, ®ಾ�ಾವರಣದ �ಾĺಯĹÐ ಇರುತÃ®ೆ. ಕÎĳೕಣ ಅವ� ĻĻಧ ವಸುÃಗಳ ĳೕ¬ೆĊಗಳĹÐ ಕೂರುತÃ®ೆ. 
COVID-19 �ೆ �ಾರಣ®ಾಗುವ SARS-CoV-2 ಎಂಬ ®ೈರŤ ಏªೋ±ಾş ಗಳĹÐ ಮೂರು ಗಂ�ೆಗಳವªೆ�ೆ ಮತುÃ ¤ಾÐľ¾Ń ಮತುÃ 
±ೆ¾ೕŖ ¬ೆŤ ľ¾ೕş ĳೕ¬ೆĊಗಳĹÐ ಮೂರು Ĩನಗಳ �ಾಲ ಸĔÎಯ®ಾĖರುವ�ದು ಪ�ೆÃ©ಾĖ¡ೆ. (N. Engl J. Med. 2020)

±ೋಂĔತ ವÍĔÃĵಂದ ²ೊರಬರುವ, ಸಣÂ ಹĪಗಳĹÐ ಇರುವ  �ೊªೋ£ಾ®ೈರŤ ನಮÌ ¡ೇಹದ 
ಾ̄Òಸ�ೋಶವನುÇ ಪÎ®ೇļಸುವ ±ಾಧÍ�ೆಯನುÇ ಮುಖಗವಸುಗಳ� ಕģĳ  ಾ̈ಡುತÃ®ೆ. 

Ŀೕ�ೆ ಬಳľದ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ  ಾ̄ಖ, £ೇರ­ಾĦೕತ ĻĔರಣ  (ಯು. Ļ ¦ೆಳಕು) Īೕರು, ±ಾಬೂನು ಮತುÃ 
ಆ¬ೊ ೕ́²ಾಲ¶ĺಂದ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದĸಂದ ಈ ®ೈರŤ ನಮÌ ¡ೇಹ¡ೊಳ�ೆ ಬರದಂ�ೆ 
ತ�ೆಗಟ¾ಬಹುದು ಮತುÃ ªೋಗದ ಹರಡುĻ�ೆಯನುÇ ĪĹÐಸಲು ಈ ಕÎಮ ಪÎಮುಖ ¤ಾತÎ ವĿಸುತÃ¡ೆ.
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ಈ ಪÎಸುÃತ  ಾ̈ಗ�ದļ�ಯು ಮುಖಗವಸುಗಳ ಉಪŴ ೕಗ ಮತುÃ  ಮರೂಪŴ ೕಗದ ಬ�ೆ¶ ¤ಾĹಸತಕ  ́
ಸರಳ ರೂಪªೇ�ೆಯನುÇ ಒದĖಸುತÃ¡ೆ. ಇದನುÇ ಉಪŴ ೕĖľ ಸ�ಾ�ªೇತರ ಸಂ±ೆÄಗಳ� ಮತುÃ  
ವÍĔÃಗಳ�  ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ �ಾ®ೇ ತ©ಾĸľ §ಾರತ¡ಾದÍಂತ ಅವ�ಗಳ ಅಳವģ�ೆಯನುÇ 
²ೆě¹ಸಬಹುದು. ಇĹÐ ಪÎ±ಾÃīľರುವ Ļ£ಾÍಸಗಳ ಪÎಮುಖ ಲčಣಗ­ೆಂದªೆ, ¦ೇ�ಾಗುವ ±ಾಮĖÎಗಳ 
ಸುಲಭ ಲಭÍ�ೆ, ಮ£ೆಯ¬ೆÐೕ   ಾ̈ಡಬಹು¡ಾದಂತ ಸರಳ�ೆ, ಸುಲಭ ಬಳ�ೆ ಮತುÃ ಮರುಬಳ�ೆ.
ಜನĪİಡ ಪÎ¡ೇಶಗಳĹÐ ®ಾľಸುವ ಜನĸ�ೆ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಧĸಸುವ�ದನುÇ Ļ̄ ೇಷ®ಾĖ 
ļ¥ಾರಸು  ಾ̈ಡ¬ಾĖ¡ೆ.

ಬಳľİ±ಾಡುವ ಮುಖಗವಸು
(ಅಂಗģĵಂದ �ೊಂಡದುÅ- ಒĳÌ  ಾ̈ತÎ ಉಪŴ ೕĖಸಬಹುದು)

ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸľ ಮರು-ಬಳಸಬಹು¡ಾದ 
ಮುಖಗವಸು

(ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ತ©ಾĸಸುವ ಮತುÃ ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡುವ 
ಪÎĔÎĶಯನುÇ ಈ �ೈīģಯĹÐ Ļವĸಸ¬ಾĖ¡ೆ)

* ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸಸಬಹು¡ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳĹÐ ಹಲವ�  ಾ̈¤ಾ�ಡುಗĺ®ೆ. 
ಈ �ೈīģಯĹÐ ಪÎ±ಾÃīಸ¬ಾದ ಎರಡು Ļ£ಾÍಸಗಳĹÐ ಇದೂ ಒಂದು.

ಮುಖಗವಸುಗಳĹÐ ±ಾ ಾ̈ನÍ Ļಧಗಳ�
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ಬಳľ İ±ಾಡಬಹು¡ಾದ ಮತುÃ ಮ£ೆಯĹÐ 
ತ©ಾĸಸಬಹು¡ಾದ ಹĦÃಯ ಮುಖಗವಸುಗಳ 
ನಡುĻನ ಪÎಮುಖ ವÍ�ಾÍಸಗಳ�

೭೦%

ಈ �ೈīģಯĹÐ
�ೋĸľರುವ 

�ಾಯ�Ļ¢ಾನಗಳನುÇ 
ಅನುಸĸľ ಸುಲಭ®ಾĖ 
ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡಬಹುದು

೯೭% 

ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳ
¡ಾ±ಾÃನು ಔಷಧದ 

ಅಂಗģಗಳĹÐ �ಾĹ©ಾಗುವ 
±ಾಧÍ�ೆĵ¡ೆ.

 ಲಭÍĻರುವ ಹĦÃಯ 
±ಾಮĖÎಗ­ೆ�ಂĨ�ೆ 

ಮ£ೆಯĹÐ ಸುಲಭ®ಾĖ 
ತ©ಾĸಸಬಹುದು

∙ ಎರಡು ಪದರಗಳನÇ ²ೊಂĨರುವ  100% ಹĦÃ ಬ�ೆ¾ಯ ಮುಖಗವಸು ಸಣÂ 
ಕಣಗಳನುÇ (ಕªೋನ®ೈರŤ Ėಂತ ಐದು ಪಟು¾ ěಕ ದ́ು) ±ೆªೆĿģಯುವĹÐ 
ಶಸĈěĔ�ೆÕ�ೆ ಬಳಸುವ  ಮುಖಗವľನ 70%  ರಷ¾ ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ©ಾĖ¡ೆ

∙ ಇದರ ಮೂಲಕ ಸುಲಭ®ಾĖ ಉľªಾಡಬಹದು
∙ ಇದನುÇ ̈ ಾಡಲು ¦ೇ�ಾದ ಪ¡ಾಥ�ಗಳ� ಮ£ೆಯĹÐĶೕ  ಸುಲಭ®ಾĖ ¡ೊªೆಯುತÃ®ೆ
∙ ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಸುಲಭ®ಾĖ ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡಬಹುದು

ಮ£ೆಯĹÐ ¡ೊªೆಯುವ ವಸುÃಗಳನುÇ ಬಳľ ಈ ಮುಖಗವಸವನುÇ ತ©ಾĸಸಬಹುದು.

ĻĐಾĪಗಳ� ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸಸಬಹು¡ಾದ ಮುಖಗವಸುಗĺ�ಾĖ ಸೂಕÃĻರುವ 
ĻĻಧ ಗೃ²ೋಪŴ ೕĖ ವಸುÃಗಳನುÇ ಪĸೕŀľ¡ಾÅªೆ. ®ೈªಾಣುಗಳನುÇ ತ�ೆಗಟು¾ವĹÐ 
ಅವ�ಗಳ ಪĸ�ಾಮ�ಾĸತÒವನುÇ ಅ­ೆಯಲು, ಅವರು ಈ ĻıನÇ ವಸುÃಗಳ ĳೕ¬ೆ 0.02 
ĳೖ�ಾÎŖ ಕಣಗಳನುÇ (ಕªೋನ®ೈರŤ Ėಂತ 5 ಪಟು¾ ěಕ )́®ೇಗ®ಾĖ ಅಪÈĺľ¡ಾÅªೆ. 
ಎರಡು ಪದರಗಳನÇ ²ೊಂĨರು 100% ಹĦÃ ಬ�ೆ¾ಯ ಮುಖಗವಸು, ಸಣÂ ಕಣಗಳನುÇ 
±ೆªೆĿģಯುವĹÐ ಅತÍಂತ ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ©ಾĖದುÅ, ಇದರ ಮೂಲಕ  ಸುಲಭ®ಾĖ 
ಉľªಾಡಬಹುದಲÐ¡ೆ, ಇಂತಹ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸಸಲು ಸುಲಭ 
±ಾಧÍ®ಾĖ¡ೆ.

ಗುಣಲčಣಗಳ� ಬಳľ İ±ಾಡಬಹು¡ಾದ 
(ಶಸĈěĔ�ೆÕಯ) ಮುಖಗವಸು

ಮ£ೆಯĹÐ 
ತ©ಾĸಸಬಹು¡ಾದ
(ಹĦÃಯ) ಮುಖಗವಸು

ಬಳ�ೆ  ಒĳÌ  ಾ̈ತÎ  ಹಲವ� ¦ಾĸ

®ೈªಾಣುಗಳ ĻರುದÆದ  
ಪĸ�ಾಮ�ಾĸತÒ

 �ೊ­ೆಯುವ�ದು ಮತುÃ 
ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದು

ಈ ಮುಖಗವಸವನುÇ 
�ೊ­ೆದªೆ īಲ¾ŝ  ಾ̈ಡುವ 

ಮತುÃ ರč�ೆಯ 
±ಾಮಥÍ�ವನುÇ 

ಕ­ೆದು�ೊಳ�ÑĻದĸಂದ 
ಇವ�ಗಳನುÇ ಎಂĨಗೂ 
�ೊ­ೆಯ¦ಾರದು.

ಲಭÍ�ೆ

Ļ¬ೇ®ಾĸ ®ೈರŤ ¦ೇªೆ�ೆ ²ೋಗಲು 
ತ�ೆಗಟ¾ಲು ಮ£ೆಯ 

�ಾÍಜÍ¡ೊಂĨ�ೆ ಮುě¹ದ 
ěೕಲದĹÐ ಮುಖಗವಸವನುÇ 
ಬಳľದ ನಂತರ Ļ¬ೇ®ಾĸ 

ಾ̈ಡ¦ೇಕು.

ಮ£ೆಯĹÐ ಲಭÍĻರುವ 
ಪ¡ಾಥ�ಗĺಂದಬಳľದ 
ನಂತರ ಸುಲಭ®ಾĖ 
ಸÒಚº�ೊĺಸಬಹುದು.
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ĪಮÌನುÇ ರŀಸುವಂತಹ ಮುಖಗವಸವನುÇ Īೕವ� 
ಮ£ೆಯĹÐĶೕ ಸುಲಭ®ಾĖ ತ©ಾĸಸಬಹುದು.
ಆĶ  ́1. ²ೊĹ�ೆ ಯಂತÎವನುÇ ಬಳľ ಮುಖಗವಸು  ಾ̈ģ
Īಮ�ೆ ¦ೇ�ಾಗುವ ವಸುÃಗಳ� :

ಈ ಮುಖಗವಸವನುÇ ತ©ಾĸಸಲು ಹ­ೆಯ ಹĦÃ ಬ�ೆ¾ ಅಥ®ಾ ġೕ ಶō� ±ೇĸದಂ�ೆ ©ಾವ�¡ೇ ಬಳľದ 
ಹĦÃ ಬ�ೆ¾ಯನುÇ ಸಹ  ಬಳಸಬಹುದು. ಮುಖಗವಸು  ತ©ಾĸಸುವ  ಬ�ೆ¾ಯು ©ಾವ ಬಣÂ¡ಾದರೂ 
�ೊಂದªೆĵಲÐ. ಮುಖಗವಸು ತ©ಾĸಸುವ ಮುನÇ ಬ�ೆ¾ಯನುÇ 5 ĪĲಷಗಳ �ಾಲ ಕುĨಯುವ ĪೕĸನĹÐ 
�ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆದು ನಂತರ ಒಣĖಸುವ�ದು Īೕವ� ಖěತಪģľ�ೊಳÑ¦ೇಕು.  Īೕĸ�ೆ ಉಪ�È ±ೇĸľದªೆ 
ಒ­ೆÑಯದು.100% ಹĦÃ ಬ�ೆ¾

ಬ�ೆ¾ಯ ಪġ¾ಗಳ £ಾಲು  ́ತುಂಡುಗಳ� ಕತÃĸ ²ೊĹ�ೆ ಯಂತÎ

ಈ ĸೕĦ 
¤ಾÎರಂıľ ವಯಸ ರ́ು: 9 ಇಂಚು x 7 ಇಂಚು ಮಗು: 7 ಇಂಚು x 5 ಇಂಚು

1.a ಬ�ೆ¾ಯನುÇ ಕತÃĸಸುವ�ದು: ಅಗತÍĻರುವಂ�ೆ �ೆಳĖನ �ಾತÎಗಳĹÐ 
ಮುಖಗವľ�ಾĖ ಬ�ೆ¾ಯನುÇ ಕತÃĸľ:

1.b ಕತÃĸಸುವ ಪġ¾ಗಳ� - ಬ�ೆ¾ĵಂದ ಕಟ¾ಲು ಮತುÃ �ೊಳ®ೆ ²ಾಕಲು 4 
ಪġ¾ಗಳನುÇ ಕತÃĸľ: 1.5 ”x 5” ನĹÐ ಎರಡು ತುಂಡುಗಳ� ಮತುÃ 1.5 ”x 40” ನĹÐ ಎರಡು ತುಂಡುಗಳ�

ವಯಸ ರ́ 
ಮುಖ®ಾಡ�ಾ Ė́
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�ೆಳ�ೆ Ħಳಸ¬ಾದ  ಹಂತಗಳ� ಪÎĔÎĶಯು ವಯಸ ರ́ �ಾತÎದ ಮುಖಗವಸು ತ©ಾĸಸಲು �ೊಡ¬ಾĖ¡ೆ  

ಕತÃĸľದ ಬ�ೆ¾ಯನುÇ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು, ěತÎಗಳĹÐ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಒಂದು ತುĨಯĹÐ ಬ�ೆ¾�ೆ �ೊಳ®ೆಗ­ಾĖ ಬಳಸಲು 1.5x5 ”ಪġ¾ಗಳನುÇ ಲಗĦÃľ.

ěತÎಗಳĹÐ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಪÎĦ ಮģಸುವ ಬ�ೆ¾ಯ ಸು ಾ̈ರು 1.5 ” ಮೂರು �ೆಳಮುಖ ಪದರಗಳನುÇ (īÐೕō/ £ೆĸ�ೆ) ರěľ.

£ೆĸ�ೆ ²ಾĔದಬ�ೆ¾ಯನುÇ ಇ£ೊÇಂದು ಬĨ�ೆ ĦರುĖľ ಮತುÃ ĳೕ¬ೆ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಈ ಬĨಯĹÐ ಪದರಗಳನುÇ (£ೆĸ�ೆ) ರěľ.
ಈ ĸೕĦಯĹÐ £ೆĸ�ೆಗಳನುÇ  ಾ̈ģದ ನಂತರ, īÐೕ�ೆŏ ಬ�ೆ¾ಯ ಎತÃರವ�  9 ”ĸಂದ 5” �ೆ́ ಇĺಯುವ�ದನುÇ ಗಮĪľ.
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ĳೕ¬ೆ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಎರಡೂ ಬĨಗಳĹÐ �ೊಳ®ೆಗಳ ಮೂಲಕ £ೆĸ�ೆಗಳನುÇ ಲಗĦÃľ.. ěತÎಗಳĹÐ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಎ¬ಾÐ £ೆĸ�ೆಗಳನುÇ 
�ೆಳಮುಖ®ಾĖಡಲು ²ೆě¹ನ �ಾಳĝ ವĿľ.

ಈಗ ಮುಖಗವľನ  ĳೕ¬ೆ ಮತುÃ �ೆಳ�ೆ́ ಕಟ¾ಲು ಬಳಸುವ ಉದÅ®ಾದ 40 ”ಪġ¾ಗಳನುÇ ěತÎಗಳĹÐ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ಲಗĦÃಸಲು ¤ಾÎರಂıľ.

ಮ�ೊÃĳÌ ಈ ಎರಡೂ ಪġ¾ಗಳನುÇ ಮೂರು ¦ಾĸ ಮಡě ಮತುÃ ĳೕ¬ೆ �ೋĸľರುವಂ�ೆ ²ೊĹĵĸ.



ģಐ®ೈ  ಾ̈Ť  ́ಇಂģ©ಾ - �ೈīģ_9

ĪಮÌಮುಖಗವಸು ಈಗ ľದÆ®ಾĖ¡ೆ

ಮುಖಗವಸು ĪಮÌ ¦ಾĵ ಮತುÃ ಮೂĖನ 
ಸುತÃಲೂ ²ೊಂĨ�ೊಳ�Ñವಂ�ೆ ಮತುÃ ĪಮÌ 
ಮುಖ ಮತುÃ ಮುಖಗವಸು ನಡು®ೆ ©ಾವ�¡ೇ 
ಅಂತರĻಲÐದಂ�ೆ ಖěತಪģľ�ೊĺÑ. 
ಮುಖಗವಸವನುÇ ಧĸľ¡ಾಗ, Īಮ�ೆ �ಾಗುವ 
ಬĨಯĹÐ �ೆಳಮುಖ®ಾĖರುವ £ೆĸ�ೆಗಳ�  
ಇರ¦ೇಕು.

ಒĳÌ ಬಳľದ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಮಗುě 
ಪ�ನ: ಬಳಸ¦ಾರದು. ಪÎĦŴ ಂದು ಬಳ�ೆಯ 
ನಂತರವ� ©ಾ®ಾಗಲೂ ಮುಖಗವಸವನುÇ 
ಈ Ŀಂ¡ೆ �ೋĸľದ ĸೕĦಯĹÐ �ೆ£ಾÇĖ 
�ೊ­ೆĵĸ.

ಈ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಪÎಸುÃತ ದŀಣ ªಾಜ±ಾÄನದ 
ಸಮು¡ಾಯ-ಆªೋಗÍ �ಾಯ�ಕತ�ರು ಅಮೃŒ ĔÐĪŃ, 
ಆœ� ಆಸÈ�ೆÎ ಮತುÃ ¯ೆÎೕಯŤ ಆಸÈ�ೆÎಯ ľಬÊಂĨಯು 
ಬಳಸುĦÃ¡ಾÅªೆ. ěತÎಗಳ� ಮತುÃ ಪÎĔÎĶಗಳ
ಕೃ¤ೆ: ಜತŖ ಸಂ±ಾÄŖ, ಉದಯಪ�ರ.
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ಮುಖಗವಸು ĪಮÌ ಮುಖ�ೆ́ �ೆ£ಾÇĖ ²ೊಂĨ�ೊಳ�Ñವಂ�ೆ ಮತುÃ 
ಬĨಗಳĹÐ ©ಾವ�¡ೇ ಅಂತರಗĺಲÐದಂ�ೆ ಖěತಪģľ�ೊĺÑ ...

ಎ¬ಾÐ ಸಮಯದಲೂÐ ಇತರĸಂದ ಕĪಷ¿ 2 
Ĳೕಟŝ ದೂರವನುÇ �ಾ¤ಾģ�ೊಳÑಲು 
ಮªೆಯĨĸ, ಮ£ೆ�ೆ ĿಂĨರುಗು®ಾಗ ĪಮÌ 
�ೈಗಳನುÇ �ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆĵĸ ಮತುÃ ĪಮÌ 
ಮುಖ ಅಥ®ಾ ಕಣುÂಗಳನುÇ ಮುಟ¾¦ೇģ! 

�ೋಪ�ģľದವರು ªಾಜ±ಾÄನದ ಮಕ ಳ́ ®ೈ¡ೆÍ �ಾ.�ಾĖ� �ೋĶş 
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ಆĶ  ́2: ²ೊĹ�ೆ ಯಂತÎĻಲÐ¡ೆ �ೈĵಂದ ಮ£ೆಯĹÐ 
ಮುಖಗವಸವನುÇ ತ©ಾĸಸುವ�ದು
Īಮ�ೆ ¦ೇ�ಾಗುವ ವಸುÃಗಳ�:

100% ಹĦÃ ವಸುÃ/ಬ�ೆ¾ ಅಥ®ಾ 
ಪ�ರುಷರ ಹĦÃ ಕರವಸĈ

ಎರಡು ರಬÊŝ ¦ಾÍಂŏ ಗಳ�

ಹಂತ 1 ಹಂತ 2 ಹಂತ 3

ಮಧÍĔ́ಂತ ಸÒಲÈ ĳೕ¬ೆ ಬರುವಂ�ೆ  
ಕರವಸĈದ ಒಂದು ಬĨಯನುÇ ಮಡě

ū ದಲ£ೇ ಮģ�ೆಯ ĳೕ¬ೆ ಬರುವಂ�ೆ,  
ಎರಡ£ೆಯ ಬĨಯನುÇ ಮಡě.

�ೋĸľರುವಂ�ೆ ಇದನುÇ ಮಧÍĨಂದ 
ಮ�ೆÃ ಸಮ®ಾĖ ಮģľ
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ಹಂತ 4

ಹಂತ 5

ಹಂತ 6

ಹಂತ 7

�ೋĸľರುವಂ�ೆ,  ರಬÊŝ ¦ಾÍಂŏ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಬ�ೆ¾ಯ 
ಎಡ§ಾಗದĹÐ ಕġ¾�ೊĺÑ

ಈಗ ಇ£ೊÇಂದು ರಬÊŝ ¦ಾÍಂŏ £ೊಂĨ�ೆ ಮ�ೊÃಂದುಬĨಯನುÇ ಕġ¾�ೊĺÑ 
ಎರಡು ರಬÊŝ ¦ಾÍಂŏ ಗಳ ಮಧÍದĹÐರುವ ಪÎ¡ೇಶವ� ĪಮÌ ¦ಾĵ ಮತುÃ 
ಮೂಗನುÇ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ ಮುಚು¹ವಷು¾ ¡ೊಡÀ¡ಾĖ¡ೆ ಎಂದು  ಖěತಪģľ�ೊĺÑ.

ರಬÊŝ ¦ಾÍಂģನ ಬĨಯĹÐರುವ ಬ�ೆ¾ಯ ತುĨಯ ಒಂದು ಅಂಚನುÇ 
�ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಅದರ ĳೕ¬ೆ ಮಡě ²ಾಗೂ ಎರಡೂ ಕ�ೆ ಇದನುÇ  ಾ̈ģ 

ಈಗ ಬ�ೆ¾ಯ ಒಂದು ಮģ�ೆಯನುÇ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಇ£ೊÇಂದªೊಳ�ೆ ±ೇĸľ

1. ĪಮÌ ಮುಖಗವಸು ಈಗ ľದÆ®ಾĖ¡ೆ 2. ಮುಖಗವಸು ĪಮÌ ¦ಾĵ ಮತುÃ ಮೂĖನ 
ಸುತÃಲೂ ²ೊಂĨ�ೊಳ�Ñವಂ�ೆ ಮತುÃ ĪಮÌ 
ಮುಖ ಮತುÃ ಮುಖಗವľನ ನಡು®ೆ 
©ಾವ�¡ೇ ಅಂತರĻಲÐ®ೆಂದು ದಯĻಟು¾ 
ಖěತಪģľ�ೊĺÑ

4. ಮುಖಗವಸವನುÇ ಬಳಸು®ಾಗ ĳೕ¬ೆ 
Ļವĸľರುವ ಎ¬ಾÐ ಮು£ೆÇಚ¹ĸ�ೆಗಳ� ಮತುÃ 
ಸೂಚ£ೆಗಳನುÇ Īೕವ� ಅನುಸĸಸ¦ೇಕು.

3. ಈ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಧĸಸಲು ಪÎĦ 
ರಬÊŝ ¦ಾÍಂŏ ಅನುÇ ĪಮÌ ĔĻಗĺ�ೆ 
ಸುĦÃ�ೊĺÑ
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ಪÎಮುಖ®ಾದ ಮು£ೆÇಚ¹ĸ�ೆಗಳ�:

ಮ£ೆಯĹÐ  ಾ̈ģದ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಬಳಸುವ 
ū ದಲು £ೆನīģ:

1.  ಮುಖಗವಸವನುÇ ಧĸಸುವ ū ದಲು (ಮುಂĨನ ಪ�ಟದĹÐ 
�ೋĸľರುವಂ�ೆ) ಅದನುÇ �ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆದು 
ಸÒಚº�ೊĺľ 

2.  ಮುಖಗವಸು ಧĸಸುವ ū ದಲು ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ �ೆ£ಾÇĖ 
�ೊ­ೆĵĸ.

3.  ಮುಖಗವಸು  ಒ¡ೆÅ©ಾದ ಅಥ®ಾ ಆದÎ�®ಾದ ತčಣ, 
ಮ�ೊÃಂದು ಮುಖಗವľ�ೆ ಬದĹľ ಮತುÃ ಬಳľದ 
ಮುಖಗವಸವನುÇ ಸÒಚº�ೊĺľ.

4. ಒಂದು ಬಳ�ೆಯ ನಂತರ ಮುಖಗವಸವನುÇ 
ಸÒಚº�ೊĺಸ¡ೇ ಅದನುÇ ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡ¦ೇģ.
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ಮುಖಗವಸವನುÇ �ೆ�ೆಯು®ಾಗ:

• ಮುಖಗವಸದ ಮುಂ§ಾಗ ಅಥ®ಾ ಇತರ 
©ಾವ�¡ೇ ĳೕ¬ೆĊಯನುÇ ಸÈļ�ಸ¦ೇģ, ಅದನುÇ 
¡ಾರಗĺಂದ Ŀģದು ĿಂĨĪಂದ  ಾ̈ತÎ �ೆ�ೆĵĸ.

• ¡ಾರĻರುವ ಮುಖಗವಸುಗಳĹÐ ©ಾ®ಾಗಲೂ 
�ೆಳĖನ ¡ಾರವನುÇ İě¹ ನಂತರ ĳೕĹನ 
¡ಾರವನುÇ İě¹

• ಮುಖಗವಸವನುÇ �ೆ�ೆದ ನಂತರ ತčಣ ĪಮÌ 
�ೈಗಳನುÇ 70% ಆ¬ೊ ೕ́²ಾş ಆ¢ಾĸತ ²ಾÍಂŏ 
±ಾÍĪ�ೈಜŝ ಅಥ®ಾ 40 ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ 
Īೕರು ಮತುÃ ±ಾಬೂನು ಬಳľ ಸÒಚº�ೊĺľ. 

• ಅದನುÇ £ೇರ®ಾĖ ±ಾಬೂನು Īೕರು ಅಥ®ಾ 
ಉಪ�È ²ಾĔದ ಕುĨಯುವ ĪೕĸನĹÐ ²ಾĔ.
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ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸľದ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಪÎĦĨನ 
ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದು ಮತುÃ Īಮ�ಲ�ೊĺಸುವ�ದು ²ೇ�ೆ?
ಬಳľ İ±ಾಡಬಹು¡ಾದ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಸÒಚº�ೊĺಸಲು ಮತುÃ ಕುĨಸಲು ಪÎಯĦÇಸ¦ೇģ. 
ಅವ� �ೊ­ೆಯುĻ�ೆ�ೆ Ŵ ೕಗÍವಲÐದ ವಸುÃಗĺಂದ  ಾ̈ಡಲÈġ¾ರುತÃ®ೆ.

1.ಮುಖಗವಸವನುÇ ±ಾಬೂನು ಮತುÃ ¦ೆಚ¹Ėನ ĪೕĸನĹÐ �ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆದು ಕĪಷ¿ 
5 ಗಂ�ೆಗಳ �ಾಲ İľĹನĹÐ ಒಣಗಲು İģ.
Īಮ�ೆ  İľĹನ �ೊರ�ೆ ಇದÅĹÐ ಆĶ  ́2 ಅನುÇ ಅನುಸĸľ:

2. ¤ೆÎಷŝ ಕುಕ ŝ́ ನĹÐ ಮುಖಗವಸವನುÇ ಇĸľ ಕĪಷ¿ 10 ĪĲಷಗಳ �ಾಲ ಕುĨľ 
ಒಣಗಲು İģ. Īೕĸ�ೆ ಉಪ�È ±ೇĸľದªೆ ಒ­ೆÑಯದು. ¤ೆÎಷŝ ಕುಕ ŝ́ ಇಲÐ®ಾದĹÐ, 
Īೕವ� ಮುಖಗವಸವನುÇ 15 ĪĲಷಗಳ �ಾಲ İľ ĪೕĸನĹÐ ²ಾ�ೇĶೕ 
ಕುĨಸಬಹುದು.
¤ೆÎಶŝ ಕುಕ ŝ́ / ಕುĨಯುವ Īೕರು ಇಲÐ®ಾದĹÐ ಆĶ  ́3 ಅನುÇ ಅನುಸĸľ:

3. ಮುಖಗವಸವನುÇ  ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೊ­ೆದು ಸÒಚº�ೊĺľ ಮತುÃ ಅದರ ĳೕ¬ೆ 
ಐದು ĪĲಷಗಳವªೆ�ೆ  ಾ̄ಖವನುÇ �ೊģ. (Īೕವ� ಇľĈ¤ೆġ¾�ೆಯನುÇ ಬಳಸಬಹುದು)
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ĪಮÌ ಸÒಚº®ಾದ ಮುಖಗವಸವನುÇ  ಸಂಗÎĿľಡುವ�ದು ²ೇ�ೆ?
Īೕವ� ಎರಡು ಮುಖಗವಸವನುÇ ತ©ಾĸಸುವ�ದು ಸೂಕÃ. Īೕವ� ಒಂದನುÇ 
ಧĸಸುĦÃರು®ಾಗ ಇ£ೊÇಂದನುÇ �ೊ­ೆದು ಒಣĖಸಬಹುದು

ಮ£ೆಯĹÐರುವ ©ಾವ�¡ೇ ¤ಾÐľ¾Ń 
ěೕಲವನುÇ �ೆ�ೆದು�ೊĺÑ

±ಾಬೂನು ಮತುÃ Īೕರು ಬಳľ �ೆ£ಾÇĖ  
ಸÒಚº�ೊĺľ

ಇದು ಎರಡೂ ಕ�ೆಗಳĹÐ �ೆ£ಾÇĖ 
ಒಣಗಲು İģ

ಅದನುÇ �ಾĺ©ಾಡದಂ�ೆ �ೆ£ಾÇĖ 
İĖ̈ ಾģģ 

ಈಗ Īೕವ� ¡ೈನಂĨನ ಬಳ�ೆ�ಾĖ ĪಮÌ 
ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ ಒಂದರ ನಂತರ 
ಇ£ೊಂದನುÇ ಬದĹಸುĦÃರಬಹುದು

ĪಮÌ ಸÒಚ¹®ಾĖರುವ ²ೆಚು¹ವĸ 
ಮುಖಗವಸವನುÇ ಈ ಸÒಚº�ೊĺľದ 

ěೕಲದĹÐ ಇĸľ
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ಪÎಕಟ�ೆ: §ಾರತ ಸ�ಾ�ರದ ಪÎ¢ಾನ ®ೈĐಾĪಕ 
ಸಲ²ೆ�ಾರರ   ಕ�ೇĸ_  ಾ̈ň� 30, 2020

ಮ£ೆಯĹÐ ತ©ಾĸľರುವ ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡಬಹು¡ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳ� ±ೋಂĔತ 
ವÍĔÃĵಂದ ²ೊರಬರುವ ಹĪಗಳ ಉľªಾಡುವ ±ಾಧÍ�ೆಯನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡುತÃ¡ೆ. ಆದªೆ ಅವ� 
ªೋಗĨಂದ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ ರč�ೆ Īೕಡುವ�ĨಲÐ. ಈ ಮುಖಗವಸುಗಳ ಸೂಚ£ೆಯಂ�ೆ ಪÎĦĨನ 

�ೊ­ೆದು İľ  ಾ̈ಡ¦ೇಕು. �ೊ­ೆಯ¡ೆ ಮರುಬಳ�ೆ  ಾ̈ಡ¦ಾರದು.
ಬಳľ İ±ಾಡಬಹು¡ಾದ ಮುಖಗವಸುಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು ಮ�ೆÃ ಬಳಸ¦ಾರದು.

ಸೂಚ£ೆಗಳ ಪÎ�ಾರ ಅವ�ಗಳನುÇ Ļ¬ೇ®ಾĸ  ಾ̈ಡ¦ೇಕು. 
ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ 20 ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ ±ಾಬೂĪ£ೊಂĨ�ೆ 

ಆ�ಾ�ೆ¶ �ೊ­ೆಯಲು ಮªೆಯĨĸ. 
ěತÎಗಳ�: ±ಾವ�ಜĪಕ ಮೂಲಗĺಂದ 

 ಜನಸಂದĥಯ ಪÎ¡ೇಶಗಳĹÐ ಮುಖಗವಸಗಳನುÇ ಧĸಸುವ�ದು Ļ̄ ೇಷ®ಾĖ ಉಪಯುಕÃ®ಾĖ¡ೆ. Ļ£ಾÍಸ: ವġ�ವŝ


