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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ 2019 (COVID-19) 
ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਿਚਹਰ ੇਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕਪੱੜ ੇ

ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਿਚਹਰ ੇਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕਪੱਣੇ ਪਿਹਨਣਾ,  ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦ ੇਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਰਿੱਖਆ ਕਰਨ ਦਾ ਵਾਧ ੂਤਰੀਕਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਖ਼ਾਸਕਰ ਿਜਥੱ ੇਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹਵੋ ੇ(ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾ ਂ‘ਤੇ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦ ੇਸਮ�)। ਇਥੱ ੇਇਸ ਬਾਰ ੇਸਝੁਾਅ 

ਿਦਤੱ ੇਹਏੋ ਹਨ ਿਕ ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਿਚਹਰ ੇਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕਪੱੜ ੇਕੀ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਇਹਨਾ ਂਨੂ ੰਪਾਉਣ ਬਾਰ ੇਕਦ� ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਸ ਨੂ ੰ
ਿਕਵ� ਸੁਰਿੱਖਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਪਿਹਿਣਆ ਜਾਏ।  

ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਅੰਦਰ ਲਛੱਣ ਹਨ, ਜਾਂ  ਕੋਿਵਡ-19 ਹਣੋ ਦਾ ਸ਼ਕੱ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂ ੰਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ-
ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਿਚਹਰ ੇਨੂੰ ਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜ ੇਦੀ ਵਰਤ� ਿਕ� ਕੀਤੀ ਜਾਵ ੇ

• ਕੋਿਵਡ-19 ਉਹਨਾਂ ਸੰਕਰਿਮਤ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਤ� ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਨੰੂ  ਘੱਟ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ 
ਅਤੇ ਜੋ ਇਸ ਗੱਲ ਬਾਰ ੇਅਣਜਾਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣ ਵਾਲਾ ਕੱਪੜਾ, ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛੂਤ ਵਾਲੀਆਂ 
ਬੰੂਦਾਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

• ਇਹ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆ ਂਬੰੂਦਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਜਾਂ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਤ� ਵੀ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। 

• ਉਹਨਾਂ ਸਥਾਨਾਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਿਜੱਥੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸੰਚਾਰਨ ਹੋ 
ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾਂ 
‘ਤੇ, ਿਕਿਰਆਨੇ ਦੀਆ ਂਛੋਟੀਆਂ ਦੁਕਾਨਾਂ ਜਾ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ। 

ਮਨੂੈ ੰਿਕਹੜੀ ਿਕਸਮ ਦ ੇਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਿਚਹਰ ੇਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜ ੇਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ

• ਕੋਈ ਖਾਸ ਿਡਜ਼ਾਇਨ ਜਾਂ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਨਾਲ�  ਿਬਹਤਰ ਨਹ� ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

• ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਜਨਤਕ ਿਸਹਤ ਏਜੰਸੀ ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ੇਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ  
ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਹਰੇਕ ਮਾਸਕ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਪਰਤਾਂ ਦਾ ਬਿਣਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਿਬਨਾਂ ਅਕਾਰ 
ਗੁਆਏ ਜਾਂ ਿਬਨਾਂ ਖਰਾਬ ਹੋਏ ਕਈ ਵਾਰ ਧੋਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਦੋ ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਜਾਂ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ  ਮਾਸਕ ਨਾ ਿਦਓ, ਜੋ ਇਸਨੰੂ ਪਿਹਨਣ ਿਵੱਚ 
ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ, ਜਾਂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਿਹਨਣ/ਹਟਾਉਣ ਦੇ ਅਸਮਰੱਥ। 

https://www.publichealthontario.ca/-/media/documents/ncov/factsheet-covid-19-how-to-self-isolate.pdf?la=en
https://www.publichealthontario.ca/-/media/documents/ncov/factsheet-covid-19-how-to-self-isolate.pdf?la=en
https://www.publichealthontario.ca/-/media/documents/ncov/factsheet/factsheet-covid-19-guide-physical-distancing.pdf?la=en
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/sew-no-sew-instructions-non-medical-masks-face-coverings.html


 

 

 

 

 

ਇੱਕ ਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਜਾ ਂਿਚਹਰਾ ਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕਪੱੜੇ ਨੂ ੰਪਿਹਨਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਆਧਾਿਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ 

ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ, ਮਤਲਬ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਠੋਡੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨੰੂ ਕਵਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ (ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਿਚਹਰ ੇਦ ੇਿਵਚਕਾਰ ਕਈੋ ਿਵਥੱ ਨਾ ਹਵੋ)ੇ ਹੈ। 

• ਇਸਨੰੂ ਰੱਸੀ ਜਾਂ ਕੰਨ ਦੀਆ ਂਲੂਪਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ 
ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਆਵੇ। 

• ਇਸਨੂੰ ਪਿਹਣਦ ੇਸਮ� ਮਾਸਕ ਦ ੇਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ ਿਹਸੱੇ ਜਾ ਂਿਚਹਰ ੇਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕਪੱੜੇ ਨੂ ੰਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ – 
ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਇਸਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਿਹਨੋ, ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਜਦ� ਇਹ ਦੂਿਸ਼ਤ, ਿਸੱਲਹ੍ ਾ, ਖਰਾਬ ਜਾਂ ਇਸ ਰਾਹ� 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਉਤਾਰ ਿਦਓ। 

• ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਦਜੇੂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਸਾਫ ਕਰਨ ਯਗੋ ਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕਾ ਂਜਾ ਂਿਚਹਰੇ ਨੂ ੰਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪਿੜਆ ਂਨੂੰ ਉਤਾਰਣ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਕੀ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ
• ਿਸਰਫ਼ ਪੱਟੀਆ ਂਫੜਕੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਉਤਾਰ ੋਅਤੇ ਿਸੱਧਾ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਧੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤਣਾ ਪਵੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਮਾਸਕ ਦੇ ਮੂਹਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਮਾਸਕ 
ਦਾ ਮੂਹਰਲਾ ਿਹੱਸਾ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਫੋਲਡ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਪੇਪਰ ਬੈਗ। 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਿਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਮਸ਼ੀਨ ਿਵੱਚ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਿਡਟਰਜ�ਟ ਨਾਲ ਧੋਵੋ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਾਰ ੇਵਾਇਰਸ ਮਰ ਜਾਣ। 

• ਿਸਹਤ ਮੰਤਰਾਲੇ ਕੋਲ ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਨੋਟ ਕਰ ੋ
• ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ, ਵਾਇਰਲ ਕਣਾਂ ਤ� ਪੂਰੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪਰ੍ਦਾਨ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇਕਰ ਉਹ ਿਢੱਲੇ 

ਹੋਣ। 

• ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਲਈ ਟੈਸਟ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋਵੇਗੀ।  

ਇਸ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਿਵਚੱ ਿਦਤੱੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 21 ਮਈ, 2020 ਅਨੁਸਾਰ ਮਜੌਦੂ ਹ।ੈ 
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