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ਕੀ ਮਨੰੂੈ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਵਰਤਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈਕੀ ਮਨੰੂੈ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਵਰਤਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਚਵੱਿ ਚਸਹਤ ਮਾਚਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਿਹਰੇ ਉੱਤੇ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣ 
ਦੀ ਚਸਫਾਰਸ਼ ਉਹਨਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਚਵੱਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਚਜੱਥੇ ਭਾਈਿਾਰੇ ਚਵੱਿ 
COVID-19 ਦਾ ਫੈਲਾਅ ਅੱਗੇ ਬਹੁਤ ਚ਼ਿਆਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 
ਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਚਹਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ COVID-19 ਵਾਲਾ ਚਵਅਕਤੀ ਖੰਘਦਾ, ਬੋਲਦਾ ਜਾਂ ਚਿੱਕਾਂ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦੂਰ ਹੋ, ਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ 
ਪਚਹਨਣ ਨਾਲ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਖੰਘ, ਚਿੱਕ ਜਾਂ ਬੋਲਣ ਤੋਂ ਚਨਕਲੀਆਂ 
ਬੂੰ ਦਾਂ (ਬਰੀਕ ਕਣਾਂ) ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਲਾਗ 
ਗ੍ਸਤ ਹੋ, ਪਰ ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਿਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣਾ ਦੂਸਚਰਆਂ ਦੀ 
ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਿਦੇ ਸਮੇਂ ਚਕ ਕੀ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਹੇਠ ਚਲਚਖਆਂ ਉੱਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰੋ:

■	 ਜਦੋਂ ਦੂਸਚਰਆਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 
ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਚਕਸੇ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀ ਬੱਸ ਜਾਂ ਰੇਲ ਗੱਡੀ ਜਾਂ 
ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕੇਂਦਰ ਚਵੱਿ

■	 ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਚਸਆਵਾਂ ਹਨ 
ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਚਦਲ ਦੀ ਚਬਮਾਰੀ, ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਚਬਮਾਰੀ? ਇਹਨਾਂ 
ਸਮੂਹਾਂ ਚਵੱਿ ਲੋਕ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਚਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੇਕਰ ਉਹ 
COVID-19 ਤੋਂ ਲਾਗ ਗ੍ਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ

■	 ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਚਿੱਕਾਂ ਤੋਂ ਚਨਕਲੀਆਂ 
ਬੂੰ ਦਾਂ ਦੇ ਦੂਸਚਰਆਂ ਤੱਕ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ (ਪਰੰਤੂ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ 
਼ਿਕੁਾਮ ਜਾਂ ਫਲੂਅ ਵਰਗੇ ਲੱਿਣ ਹਨ ਜਾਂ ਚਬਮਾਰ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਚਵੱਿ ਰਚਹਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ)

■	 ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੁਰੱਚਖਆ 
ਪ੍ਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ। COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਾਂ 
ਚਲਖੀਆਂ ਦੂਸਰੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਿੀ਼ਿਾਂ ਵੀ ਕਰਨੀਆਂ ਿਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋਕਰ ਸਕਦੇ ਹ?ੋ

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਹਰ ਚਕਸੇ ਦੀ ਚ਼ੰਿਮੇਵਾਰੀ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਿੀ਼ਿਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਸਚਰਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹਨ:

■	 ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਚਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਚਵੱਿ ਹੀ ਰਹੋ, ਭਾਂਵੇਂ ਚਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਸੰਬੰਧੀ ਲੱਿਣ ਹਲਕੇ ਹੀ ਹੋਣ 

■	 ਬਾਕਾਇਦਾ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-
ਆਧਾਚਰਤ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਘੋਲ (ਹੈਂਡ ਰੱਬ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

■	 ਆਪਣੇ ਚਿਹਰੇ ਨੰੂ ਨਾ ਿੂਹੋ

■	 ਉਹਨਾਂ ਤਲਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਿੂਹੋ ਜੋ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਦੂਚਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

■	 ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1.5 ਮੀਟਰ ਦੂਰ ਰਹੋ (ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ)

■	 ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਚਵੱਿ ਖੰਘ ਕੇ ਜਾਂ ਚਕਸੇ ਚਟਸ਼ੂ ਚਵੱਿ 
ਖੰਘ ਕੇ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਢੱਕੋ। ਚਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ।

ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਦੇ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀਜਾਣਕਾਰੀ
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ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਚਕਵੇਂ ਪਾਉਣਾ ਹੈਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਚਕਵੇਂ ਪਾਉਣਾ ਹੈ

ਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਚਕਵੇਂ ਉਤਾਰਣਾ ਹੈਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਚਕਵੇਂ ਉਤਾਰਣਾ ਹੈ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਿੀ਼ਿਾਂ ਇਹ ਹਨ:ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਚਹਨਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਿੀ਼ਿਾਂ ਇਹ ਹਨ:

1 ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ 
ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-

ਆਧਾਚਰਤ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਘੋਲ (ਹੈਂਡ ਰੱਬ) ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

2 ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਇਸ ਦੀਆਂ ਟੇਪਾਂ 
ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਫੜ੍ਹੋ, 

ਚਫਰ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਚਸਰ ਦੇ 
ਦੁਆਲੇ ਬੰਨ੍ਹਹੋ  ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾਂ ਦੇ 
ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਤਣੀਆਂ ਪਾਓ।

3 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ 
ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ 

ਨੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਚਿਹਰੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਚਵੱਿਕਾਰ ਕੋਈ 
ਚਵੱਥਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਨੱਕ ਵਾਲੇ 
ਚਹੱਸੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਦੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਦਬਾਓ।

4 ਇਸ ਨੰੂ ਪਚਹਨਦੇ ਸਮੇਂ 
ਮਾਸਕ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਨੰੂ 

ਹੱਥ ਨਾ ਲਗਾਓ।

1 ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ 
ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-

ਆਧਾਚਰਤ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਘੋਲ (ਹੈਂਡ ਰੱਬ) ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

2 ਟੇਪਾਂ ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਨੰੂ ਚਸੱਧਾ 
ਅੱਗੇ ਚਖੱਿ੍ਹ ਕੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 

ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਚਿਹਰੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਚਲਜਾ 
ਕੇ, ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਚਸਰ ਦੇ ਚਪਿਲੇ 
ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਉਤਾਰ ਚਦਓ।

3 ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਕੂੜੇਦਾਨ ਚਵੱਿ 
ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ। 4 ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ 

ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-
ਆਧਾਚਰਤ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਘੋਲ (ਹੈਂਡ ਰੱਬ) ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

ਮਾਸਕ ਿੁਣਨਾਮਾਸਕ ਿੁਣਨਾ
ਤੁਸੀਂ ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਵਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕਾਂ ਨੰੂ ਧੋ ਕੇ ਮੁੜ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਚਿਹਰੇ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੇ ਚਜਵੇਂ 
ਚਕ ਸਕਾਰਫ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਬਰਾਬਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਨਾ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰ ਸਕਣ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਾਸਕ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਕੱਪੜੇ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਢੱਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਚਿਹਰੇ 
ਵਾਲੀ ਢਾਲ (ਫੇਸ ਸ਼ੀਲਡ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਢਾਲ (ਕਵਿ) ਨੰੂ ਪਚਹਨਦੇ ਜਾਂ ਉਤਾਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਚਕ ਤੁਸੀਂ ਪਚਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਚਿਹਰੇ ਨੰੂ 
ਿੂਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ। ਹਰੇਕ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਕੱਪੜੇ ਜਾਂ ਢਾਲ ਨੰੂ ਧੋਵੋ ਜਾਂ 
ਇਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ।

COVID-19 ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖੋਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖ:ੋ 
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-
coronavirus-2019-ncov-resources ਜਾਂ safetyandquality.
gov.au/covid-19 

ਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਚਕਰਪਾ ਚਿਹਰੇ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਚਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਵੇਖੋਕਰਕੇ ਵੇਖ:ੋ
https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19

https://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert/how-to-protect-
yourself-and-others-from-coronavirus-covid-19/masks 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-
use-maskssafetyandquality.gov.au
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