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कोिभड -19 मा� गन� �ने र न�ने कुराह�को ट� ा�िक्र� 
[उ�ाहजनक स�ीत]  

[वण�न]      

मा� िक�ा, लगाउँदा, खो�ा र पुन: प्रयोग गदा� िन�ानुसार गनु�होस् । 

यिद तपाईं साव�जिनक ब� स्थान र भीडभाडयु� खु�ा स्थानह�मा �नु�न्छ भने आफ्नो नाक र मुखमा राम्रोसँग ब� �ने मा� 
लगाउनुहोस् । 

स�व भएमा गुण�रीय मा� लगाउनुहोस् । गुण�रीय मा�का उदाहरणह�मा N95 वा KN95 मा�ह� पद�छन् जुन 
लगाएपिछ पानीका स-साना कणह� राम्रोसँग रोिकन्छन् । 

यिद तपाईंले �स खाले मा� पाउन स�ु�� भने क�ीमा दुई तहको बा�ो गरी बुनेको कपडाको राम्रोसँग िफिटङ �ने मा� 
लगाउनुहोस् । प्रभावका�रता बढाउनका लािग तपाईंले कपडाको मा� मुिन िड�ोजेबल मा� पिन लगाउन स�ु�न्छ । 

मा� लगाउनुअिघ, साबुन र पानीले आफ्ना हातह� धुनुहोस् वा अ�ोहल िमसाइएको �ा� सेिनटाइजर प्रयोग गनु�होस् । 

तपाईंको मा� तपाईंको मुख र नाकको व�रप�र सुरि�त ढ�ले िफट �नुपछ� , कतै �ाल रहनु�� । 

यिद मा�मा धातुको तार छ भने तपाईंको नाकको डाँडीमा िमल्ने गरी तारलाई बङ्�ाउनुहोस् । 

मा� लगाउँदा खे�र �सलाई नछुनुहोस् । 

यिद तपाईंले मा� छुनुभयो भने आफ्ना हातह� धुनुहोस् वा अ�ोहल िमसाइएको �ा� सेिनटाइजर प्रयोग गनु�होस् । 

मा� खो�ा अगािडको भाग नछुनुहोस् । कान व�रप�र वा टाउको पछािड जाने तुना वा डोरी समातेर आफ्नो मा� खोल्नुहोस् । 

मा� खोिलसकेपिछ, तु��ै आफ्ना हातह� धुनुहोस् वा अ�ोहल िमसाइएको �ा� सेिनटाइजर प्रयोग गनु�होस् । 

मा� किहले �ाँ�ुपछ�  वा फेनु�पछ�  भ�े बारेमा तपाईंको मा�सँग आएका िनद�शनह� पालना गनु�होस् । 

प्र�ेक पटक प्रयोग ग�रसकेपिछ कपडाको मा� धुनुहोस् र अक� पटक प्रयोग गनु�अिघ �सलाई पूण� �पमा सु� िदनुहोस् । 

यिद तपाईं N95 वा KN95 मा� पुन: प्रयोग गद�  �नु�न्छ भने �सलाई कागजको झोलामा भ�ारण गनु�होस् । नधुनुहोस् । 

फोहोर, ओिसलो वा �ाितएको मा� नलगाउनुहोस् । 

मैले मा� लगाउँदा तपाईं सुरि�त �नु�न्छ र तपाईंले मा� लगाउँदा म सुरि�त �न्छु । 

कोिभड -19 स��ी पिछ�ो जानकारीका लािग health.mn.gov मा जानुहोस् ।  

[उ�ाहजनक स�ीत] 

Minnesota Department of Health 
Communications Office  
PO Box 64975  
St. Paul, MN 55164-0975  
651-201-4989  
health.communications@state.mn.us 
www.health.state.mn.us 

2/11/2022 (Nepali) 

िभ� ��पमा यो जानकारी प्रा� गन� यहाँ फोन गनु�होस्: 651-201-4989 
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