
बाालबाालि�कााहरूलााई वाायु ु
प्रदूूषणबााट कसरीी जोोगााउनेे? 



कृृतज्ञताा

Global Challenges Research Fund अन्तर्गगत UKRI Collective Fund कोो 
वि�त्तीीय सहयोोगमाा संंचाालि�त Factors Affecting Childhood Exposures to 
Urban Particulates  (FACE-UP) नाामक परि�योोजनाा अन्तर्गगत योो पुसु्ति�िकाा तयाार 
पाारि�एकोो होो । यससँँग सम्बन्धि��त अनुसुन्धाान आलेेखहरू FACE-UP परि�योोजनााकोो 
वेबेसााईट face-up-consortium.webspace.durham.ac.uk बााट निः�ःशुलु्क 
डााउनलोोड गर्नन सकि�न्छ। 

योो पुसु्ति�िकाा Prof. Claire Horwell र Prof. Rachel Kendal (डरहम 
वि�श्ववि�द्याालय, जुनु Children's Environmental Health Collaborative कोो 
सााझेदेाार होो) लेे इन्डोोनेेसि�याा, नेेपााल र बेेलाायतकाा  FACE-UP Consortium काा 
सदस्यहरू सँँग मि�लेरे लेेख्नुभुएकोो होो । सााथैै, नेेपााल र इन्डोोनेेसि�यााकाा अभि�भाावक, 
शि�क्षक, सरकाारीी तथाा गैरै-सरकाारीी नि�काायहरूसँँग सहकाार्यय गरीी तयाार गरि�एकोो होो । हाामीी 
UNICEF इन्डोोनेेसि�याा र नेेपाालकाा काार्याा�लयहरू तथाा WHO नेेपाालप्रति� उहाँँ�हरूकोो 
सााझेदेाारीीकाा लाागि� धन्यवााद व्यक्त गर्ददछौंं। 

बाालबाालि�कााहरूलााई वाायु ुप्रदूषूणबााट जोोगााउनेे उपाायहरूबाारेे थप जाानकाारीी यहाँँ� 
उपलब्ध छ: https://ceh.unicef.org र https://www.surrey.ac.uk/global-
centre-clean-air-research/resources/guidance-for-schools

Uwais Syafiq Alfarizqi र Fama Rizki Syafrian लााई तस्बि�िरकाा मोोडलहरूकोो 
लाागि�, Durham Cartography Unit लााई माास्ककाा तस्वीीरहरूकाा लाागि� र यस 
पुसु्ति�िकाा तयाार पाार्नन सहयोोग गर्ने HelloOSP.com लााई वि�शेषे धन्यवााद।
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सााझेदेाारीीमाा

बाालबाालि�कााकोो भि�डि�योो  

यहाँ �ँ सँगैँै छ: 
https://www.youtube.com/

shorts/d5ZJ_tgdysI

https://www.youtube.com/shorts/d5ZJ_tgdysI
http://face-up-consortium.webspace.durham.ac.uk
https://ceh.unicef.org
https://www.surrey.ac.uk/global-centre-clean-air-research/resources/guidance-for-schools
http://www.helloOSP.com
https://www.surrey.ac.uk/global-centre-clean-air-research/resources/guidance-for-schools


पृषृ्ठ

४वाायु ुप्रदूषूण भनेेकोो केे होो? 
वाायु ुप्रदूषूणलेे हााम्रोो स्वाास्थ्यलााई कसरीी हाानि� पुरु्‍‍यााउँँन सक्छ?

९कस्तोो कि�सि�मकाा माास्कहरू सबैैभन्दाा प्रभाावकाारीी हुुन्छन्?्

६बाालबाालि�कााहरूले ेकसरीी कम प्रदूषूि�त हाावाा साास फेेर्नन सक्छन्?्

१४बाालबाालि�कााहरूले ेएउटैै माास्क कति� समयसम्म प्रयोोग गर्नन सक्छन्?् 

१५बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन कसरीी प्रोोत्सााहन गर्ने 

५वाायु ुप्रदूषूण कति�बेलाा खरााब छ भन्नेे कुुराा हाामीीलेे कसरीी थााहाा पााउन सक्छौंं? 
हाावााकोो गुणुस्तरकोो बाारेेमाा जाानकाारीी म कहाँँ�बााट पााउन सक्छुु?

१२बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन र फुुकााल्न सि�कााउनेे

८केे बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� माास्क लगााउनु ुसुरुक्षि�त छ? 
बाालबाालि�कााहरूले ेकति� बेेलाा माास्क लगााउनुपुर्छछ? 

वाायुु प्रदूूषण र त्यसबााट तपााईकाा बाालबाालि�कााहरुलााई कसरीी जोोगााउन सकि�न्छ भन्नेे 
वि�षयमाा तपााईंसंँँग हुुन सक्नेे प्रश्नहरूकोो उत्तर दि�नकाा लाागि� योो पुुस्ति�िकाा तयाार गरि�एकोो होो।  

तपााईं ंआफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलेे साास फेेरे्ने प्रदूूषि�त हाावाालााई कम गर्नन चााहनु हुुन्छ होोलाा । 
यस पुुस्ति�िकाालेे तपााईंलेंे केे गर्नन सक्नुुहुुन्छ भन्नेे कुुराा व्यााख्याा गर्छछ।

वि�षय सूचूीी
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हाावाामाा धुलुोो, धुवुाँँ� वाा ग्याास मि�सिँ�दँाा हाावाा फोोहोोर हुुन्छ, 
जसलााई वाायु ु प्रदूषूण भनि�न्छ। वाायु ु प्रदूषूण वि�भि�न्न 
स्रोोतहरूबााट हुुन सक्छ, जस्तै—ऊर्जाा� उत्पाादन, खेतेीीपाातीी, 
र फोोहोोर जलााउनेे कााम। शहरहरूमाा व्यस्त सडक, काारखाानाा 
र नि�र्माा�ण स्थलहरू नजि�क वाायु ुप्रदूषूण उच्च हुुन्छ। 

यदि� तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरू व्यस्त सडककोो छेेउमाा 
हिँ�ड्ँ्दै ै छन् ् वाा खुलुाा सवाारीी (जस्तै—सााइकल वाा 
मोोटरसााइकल) माा चढेेर याात्राा गर्दैछैन् ् भनेे उनीीहरूलेे धेरैेै 
प्रदूषूि�त हाावाा साास फेेरे्ने जोोखि�म हुुन्छ। प्रााकृृति�क काारणहरूलेे 

पनि� वाायु ु प्रदूषूण हुुन सक्छ, जस्तै—ज्वाालाामुखुीी तथाा 
मरुभूमूि�कोो बाालुवुाा, र वनमाा लाागेकेोो आगोोकोो धुवुाँँ�। 

यदि� बााहि�रकोो प्रदूषूि�त हाावाा भि�त्र पसेेकोो छ भनेे तपााईंकंोो 
घरभि�त्रकोो हाावाा पनि� फोोहोोर हुुन सक्छ वाा घरभि�त्र भइरहेकेाा 
कुुनैै काार्ययले पनि� हाावाा प्रदूषूि�त गर्ददछ । कुुनैै व्यक्ति�ले घरभि�त्र 
धूमू्रपाान गर्ददछ,  खाानाा पकााउँँछन् ् (वि�शेषे गरीी कोोइलाा, 
दााउराा वाा गुइुँठँााकोो प्रयोोग गरेर), वाा रााम्रोो हाावााप्रवााह 
(भेने्टि�िलेसेन) नभएकोो ठााउँँमाा आगोो बााल्छन् ् भनेे घरकोो 
हाावाा प्रदूषूि�त हुुन्छ।

जब हाामीी प्रदूषूि�त हाावाा साास फेेर्छौंं, त्यसमाा भएकाा धुलुोोकाा 
कण र ग्याासहरू हााम्रोो शरीीरभि�त्र पस्छन् ् र यसलेे हााम्रोो 
शरीीरकाा सबैै अंगंहरूलााई असर गर्छछन् ्। प्रदूषूि�त हाावाा साास 
फेेर्दाा� यसलेे हााम्रोो स्वाास्थ्यमाा अहि�ले र भवि�ष्यमाा समेते 
असर पाार्नन सक्छ । बाालबाालि�कााकोो शरीीर अझै ैवि�कसि�त 
हुुनेे क्रममाा हुुन्छ र ठूूलोो माानि�सहरूभन्दाा उनीीहरू साानाा र 
बढीी सक्रि�य हुुनेे भएकाालेे वाायु ुप्रदूषूणलेे झन् ्धेरैेै असर गर्नन 
सक्छ । 

यदि� तपााईंकंोो बाालबाालि�कााहरू वाायु ु प्रदूषूणबााट 
प्रभाावि�त भएमाा उनीीहरू चाँँ�डोो नैै श्वाासप्रश्वाासकोो संकं्रमण 
जस्तै लक्षणहरू अनुभुव गर्नन सक्छन् ् । यदि� तपााईंकंोो 
बाालबाालि�काालााई असााधाारण रूपमाा अचाानक धेरैेै नि�द्राा 
लााग्नेे, चक्कर आउनेे, वाा अलमलि�नेे जस्तोो देखेि�न्छ भनेे 
घरभि�त्र काार्बबन मोोनोोअक्सााइड (CO) ग्याास जम्माा भएकोो 
हुुन सक्छ । योो ठोोस इन्धन (जस्तै, दााउराा, कोोइलाा, गुइुँठँाा) 
वाा ग्याास बााल्दाा नि�स्कन सक्छ ।

स्वाास्थ्यमाा पर्ने असरहरू

•	 शि�शुुहरू गर्भभपतन हुुन सक्नेे, गर्भभमाा रहेकेाा 
शि�शुहुरू मृतृ जन्मि�िने, समयअगाावैै र कम 
तौौलकाा बच्चाा जन्मि�िन सक्छन् ्।

•	 �बाालबाालि�कााहरूमाा नि�मोोनि�याा जस्ताा 
फोोक्सोोकोो संंक्रमण वाा दम (घ्याारघ्याार गर्ने, 
साँँ�स फेेर्नन गााह्रोो हुुनेे र खोोकीी लााग्नेे लगाायत) 
जस्ताा रोोगहरू हुुन सक्छन् ्। वाायु ुप्रदूषूणलेे 
बाालबाालि�कााकोो मस्ति�िष्क, फोोक्सोो र मुटुुुकोो 
वि�काास र कााम गर्ने क्षमताामाा असर गर्नन सक्छ ।

•	 प्रदूषूि�त हाावाा साास फेेरे्ने बाालबाालि�कााहरूमाा 
वयस्क भएपछि� रोोगहरू वि�काास गर्ने उच्च 
जोोखि�ममाा रहन्छन्।् यीी रोोगहरूमाा मुटुुु रोोग, 
स्ट्रोोक, फोोक्सोोकोो क्याान्सर र अन्य फोोक्सोो 
सम्बन्धीी रोोगहरू, स्मरण शक्ति� गुमु्नेे समस्याा, र 
मोोति�यााबि�न्दु ुसमाावेेश छन्।्

वाायुु प्रदूूषणकोो काारणलेे तपााईंकंोो बाालबाालि�काालााई वि�सन्चोो हुँँ�दाा चि�न्ति�ित हुुनुुहुुन्छ भने 
उनीीहरूलााई चाँँ�डैै प्रदूूषि�त के्षेत्रबााट पर लैैजााउनुुहोोस् ्र डााक्टरलााई देेखााउनुुहोोस्।्

वाायुु प्रदूूषणलेे हााम्रोो स्वाास्थ्यलााई कसरीी हाानि� पुुर्‍‍यााउँँन 
सक्छ?

वाायुु प्रदूूषण भनेकोो केे होो?
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तपााईलेे स्थाानीीय हाावााकोो गुणुस्तरकोो बाारेेमाा आधि�काारि�क जाानकाारीी https://pollution.gov.np/portal माा पााउन सक्नुहुुुन्छ। 
हाावााकोो गुणुस्तरलााई वि�भि�न्न स्तरकोो गम्भीीरताा सहि�त वाायु ुगुणुस्तर सूचूकांं�क (AQI) कोो रूपमाा प्रस्तुतु गरि�एकोो छ।

वाायु ुगुणुस्तर सूचूकांं�क(AQI):

हाावााकोो गुुणस्तरकोो बाारेेमाा जाानकाारीी म कहाँ �ँबााट पााउन सक्छुु?

हाावाा धुँँ�वाा वाा धुलुोोलेे भरि�एकोो देखेि�एमाा त्योो वाायु ुप्रदूषूण होो। कहि�लेकााहींं, वाायु ुप्रदूषूणलााई देखे्न सकिँ�दैनै। तपााईंलंााई 
धुँँ�वाा वाा ग्याँँ�सकोो गन्ध वाा स्वााद आउन सक्छ । तपााईंलंााई खोोकीी लााग्नु,ु आँखँाा पोोल्नु ुवाा रसााउनु,ु घाँँ�टीी दुखु्नु,ु वाा साास 
फेेर्नन गााह्रोो भई तपााईलााई वि�सन्चोो महसुसु हुुन सक्छ। 

मोोबााइल फोोनकोो एपहरू, साामााजि�क सन्जााल, रेेडि�योो, टेेलि�भि�जन र अन्य समााचाार स्रोोतहरूमाा आउनेे सूचूनााहरूबााट 
पनि� तपााईं ंवाायु ुप्रदूषूणकोो स्तर थााहाा पााउन सक्नुहुुुन्छ।

वाायुु प्रदूूषण कति�बेलाा खरााब  छ भन्नेे कुुराा हाामीीलेे कसरीी 
थााहाा पााउन सक्छौंं? 

स्वाास्थ्य 
चि�न्तााकोो स्तर

संंख्याात्मक 
माान

अर्थथ (वाायुु गुुणस्तर सूूचककोो वि�वरण)

रााम्रोो ० देेखि� ५० वाायुु गुुणस्तर सन्तोोषजनक माानि�न्छ, र वाायुु प्रदूूषणलेे थोोरैै वाा 
कुुनैै जोोखि�म नि�म्त्यााउँँदैन।

मध्यम ५१ देेखि� १०० वाायुु गुुणस्तर स्वीीकाार्यय छ। तर, केेहीी ब्यााक्ति�हरुकाा 
लाागि�,वि�शेष गरीी जोो वाायुु प्रदूूषणप्रति� अत्यधि�क रूपमाा 
संंवेेदनशीील छन््, ति�नीीहरूहरुलााई जोोखि�म हुुन सक्छ।

संवेंेदनशीील 
समूहहरूकोो 
लाागि� 
अस्वस्थकर

१०१ देेखि� १५० संंवेेदनशीील समूहकाा सदस्यहरूलेे स्वाास्थ्य असरहरु अनुुभव 
गर्नन सक्छन््।

साामाान्य ब्यााक्ति�हरु प्रभाावि�त हुुनेे सम्भाावनाा छैैन।

अस्वस्थकर १५१ देेखि� २०० सबैलेे स्वाास्थ्य असरहरु अनुुभव गर्नन थााल्न सक्छन््; 
संंवेेदनशीील समूहकाा सदस्यहरूलेे बढीी गम्भीीर स्वाास्थ्य 
प्रभाावहरू अनुुभव गर्नन सक्छन््।

धेेरैै अस्वस्थकर २०१ देेखि� ३०० स्वाास्थ्य सतर्ककता ा: सबैलेे बढीीमाात्रमाा गम्भीीर स्वाास्थ्य असरहरू 
अनुुभव गर्नन सक्छन््।

जोोखि�मयुक्त ३०१ देेखि� ४०० आपतकाालीीन अवस्थााकोो स्वाास्थ्य चेेताावनीी। सम्पूूर्णण 
जनसंंख्याा प्रभाावि�त हुुनेे सम्भाावनाा बढीी हुुन्छ।

धेेरैै जोोखि�मयुक्त ४०१ देेखि� ५०० आपतकाालीीन अवस्थााकोो स्वाास्थ्य चेेताावनीी। सम्पूूर्णण 
जनसंंख्याा प्रभाावि�त हुुनेे सम्भाावनाा बढीी हुुन्छ।

https://pollution.gov.np/portal/files/Air%20Quality%20Index%20(%20AQI%20
)%20Basics.pdf
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आफ्नोो घरभि�त्र वाायुु प्रदुुषि�त हुुनेे कााम नगर्नु�होोस्:्

यदि� घरभि�त्र धुँँ�वाा नि�स्कने कुुनैै कााम गर्नुु�हुन्छ भनेे झ्याालढोोकाा सधैंं खुुल्लैै 
रााख्नुहुोोस्।् खाानाा पकााउँँदाा, मैनैबत्तीी, अगरबत्तीी वाा तेेलकोो बत्तीी बााल्दाा वाा घरभि�त्र 
आगोो बााल्दाा, धुँँ�वाा बााहि�र नि�कााल्न नि�काास पंखंाा (exhaust fan) वाा चि�म्नीी पनि� 
प्रयोोग गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

बााहि�रकोो हाावाा धेेरैै प्रदूूषि�त भएकोो बेेलाा यदि� 
घरभि�त्रकोो हाावाा सफाा रााख्न सक्नुहुुुन्छ भनेे घरभि�त्रै 
बस्नु ु रााम्रोो हुुन्छ । वि�द्याालयकाा कक्षााकोोठााहरूकोो 
हाावाा बााहि�रकोो भन्दाा कम प्रदूषूि�त हुुन सक्छ (तर 
बाालबाालि�काालेे वि�द्याालय जाँँ�दाा र आउँँदाा बााटोोमाा 
भनेे प्रदूषूि�त हाावााकोो सम्पर्कक  कम गर्नन आवश्यक छ)।

बाालबाालि�कााहरूलेे कसरीी कम प्रदूूषि�त हाावाा साास फेेर्नन 
सक्छन्?्
यदि� तपााईंलंााई हाावााकोो गुणुस्तर खरााब लााग्छ भनेे सम्पर्कक  
कम गर्ने रााम्रोो उपााय भनेेकोो प्रदूषूि�त क्षेते्रबााट टााढाा रहनु ुवाा 
छोोड््नु ु होो। सकेेसम्म सफाा हाावाा भएकोो ठााउँँमाा जाानुहुोोस्,् 
उदााहरणकोो लाागि�— वााताानुकूुूलि�त (एसीी) भएकोो सपि�ङ 
मल वाा हाावाा शुदु्ध पाारे्ने उपकरण भएकोो घर । यदि� तपााईं ं
बााहि�र जाानैैपर्छछ भनेे तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरूलेे (र तपााईंलेंे) 
व्याायााम वाा खेलेकुद जस्ताा कृृयााक्लाापहरूलााई कम गर्नुु�पर्ददछ।

घरभि�त्र कहि�ल्यैै पनि� धुमु्रपाान नगर्नुु�होोस् ्वाा भेपे (इलेेक्ट्रोोनि�क चुरुोोट) कोो प्रयोोग 
नगर्नुु�होोस् ्तथाा दााउराा, कोोइलाा वाा गुइुँठँाा जस्ताा इन्धन प्रयोोग गरेर खाानाा पकााउनेे 
कााम नगर्नुु�होोस् ्। 

यदि� बााहि�रकोो हाावाा धेरैेै प्रदूषूि�त छ र तपााइँ ँलाामोो समयसम्म झ्याालहरू बन्द गरेर 
घरभि�त्र बस्नु ुभएकोो छ भनेे:

•	 ग्याास हीीटर वाा ग्याास चुलुोो प्रयोोग नगर्नुु�होोस्।् घरभि�त्र केेहीी पनि� नजलााउनुहुोोस् ्
वाा आगोो नबााल्नुहुोोस् ्।

•	 घरभि�त्र धेरैेै ताातोो नहोोस् ्भनेेर ध्याान दि�नुहुोोस्।् यदि� धेरैेै ताातोो भयोो भनेे केेहीी 
बेेरकाा लाागि� झ्याालहरू खोोल्नुहुोोस्।्  कोोठााभि�त्र चि�सोो रााख्नकोो लाागि� पर्दाा�/
झ्याालकाा पर्दाा� लगााउनुहुोोस् ्र पंखंाा प्रयोोग गर्नुु�होोस्।्
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•	 फोोहोोर नजलााउनुहुोोस् ्।

•	 सि�धै ैआफ्नोो घरकोो अगााडि� गााडीी स्टाार्टट नगर्नुु�होोस् ्वाा पाार्कि�ि ङ गर्दाा� इन्जि��न चलि�रहेकेोो 
अवस््थथामा नछोड्नहुोस।्

•	 सम्भव भएसम्म झ्यााल र ढोोकाा बन्द गर्नुु�होोस् ् तर आवश्यकताा अनुसुाार खुलुाा रााख्न सल्लााह दि�ईएकोो 
अवस््थथामा मात्र खोल््ननुहोस।्

•	 बााहि�रबााट हाावाा पस्ने ठूूलोो प्वााल वाा खाालीी ठााउँँ भए, सकेेसम्म टेेप, प्लाास्टि�िक वाा कपडाालेे छोोपेरे बन्द गर्नुु�होोस् ्।

•	 यदि� तपााइँसँँगँ एयर कन्डि��सनर (एसीी) छ भनेे त्यसलााई ‘पुनु:चक्र’ (recirculate) मोोडमाा रााख्नुहुोोस् ्जसलेे 
केवल भित्री हावा मात्र प्रयोग गर््छ र बाहिरको प्रदषूित हावा तान््ददैन। यदी त््यसमा ‘पनु:चक्र’ मोड छैन भने 
बन््द गर््ननुहोस।्

•	 यदि� तपााईं ंएयर कन्डि��सन भएकोो गााडीीमाा याात्राा गर्दै ैहुुनुहुुुन्छ भनेे झ्यााल बन्द गर्नुु�होोस् ्र केेहीी समयकाा लाागि� 
एयर कन््डडिसनलाई ‘recirculate’ मोडमा राख््ननुहोस ्(ताकि गाडीभित्रक हावा मात्र चिसो होस)्।

•	 यदि� तपााईंकंोो घरमाा हाावाा सफाा गर्ने उपकरण (एयर प्युरुीीफाायर/air purifier) छ भनेे त्यसलााई बन्द 
कोठामा (उदाहरणको लागि – घरको कुनै एउटा कोठामा) प्रयोग गर््न सक््ननुहुन््छ । 

•	 यदि� तपााईंकंोो एयर कन्डि��सनर छ भनेे यााद रााख्नुहुोोस् ् कि� यसलेे समाान्यतयाः�ः हाावाालााई 
सफा गर्दैन तर चिसो मात्र बनाउँछ। केही मोडेलहरूमा धलुो हटाउने फिल््टर (कहिलकाहीीं 
यसलाई HEPA फिल््टर भनेर पनि भनिन््छ; यसको लागि आफ््ननो एयर कन््डडिसनरको 

मोडेलको निर्देशन हरे््ननुहोस ् र त््ययो सम््भव छ कि छैन जाँच गर््ननुहोस।्) थप््न मिल््छ, जसले 
हावालाई सफा गर््दछ । 

•	 तपााईंकंाा बाालबाालि�काालेे बााहि�र जाानैैपर्छछ भनेे, उदााहरणकोो लाागि� - वि�द्याालय जाानुपुर्छछ भनेे सकेेसम्म 
कम गााडीी गुड्ु्नेे बााटोो रोोज्नुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� अर्कोो उपााय भनेेकोो माास्क लगााउनु ुहोो । माास्कले नााक र मुखु छोोप्छ, 
जसले गर््ददा धलुोका कण (वा भाइरस) कम मात्रामा सास मार््फ त भित्र पस््दछ।

•	  सर्ववसााधाारणहरूलेे प्रयोोग गर्ने माास्कहरू प्राायःः धुुलोोकाा कणहरू (र 
भाइरस) लाई छान््न बनाइएका हुन््छन्, ग््ययासहरूलाई होइन। आफ््ननो 
बालबालिकाहरूलाई प्रदषूित ग््ययासहरूबाट जोगाउन सफा हावा भएको 
ठाउँमा सर््ननु बाहके कुनै सजिलो उपाय छैन ।

बााहि�रकोो हाावाा धेेरैै फोोहोोर भएकोो बेेलाा तपााईंलेंे वाायुु प्रदूूषणलााई 
घरभि�त्र पस्न नदि�न प्रयाास गर्नन सक्नुुहुुन्छ:  

तपााईंलेंे हाावाालााई सफाा गर्ने प्रयाास पनि� गर्नन सक्नुुहुुन्छ:

तपााइँ ँवाायुु प्रदूूषणबााट जोोगि�न पनि� केेहीी उपाायहरू अपनााउन सक्नुहुुुन्छ: 
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अधि�काँँ�श बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउन सक्छन् ्
र योो स्वस्थ बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� हाानि�काारक 
हुँँ�दैैन। अध्ययनहरूकाा अनुुसाार माास्क लगााउँँदाा स्वस्थ 
बाालबाालि�कााहरूकोो मुटुुु वाा फोोक्सोोलााई कुुनैै असर गर्दैनै। 
तर, यदि� कसैलााई माास्क लगााउँँदाा साास फेेर्नन गााह्रोो महसुसु 
हुुन्छ भनेे तुरुुन्तैै माास्क फुुकााल्नु ु रााम्रोो हुुन्छ (र सफाा हाावाा 
भएकोो ठााउँँमाा जाानुुपर्छछ)। तपााईंकंोो बच्चाालााई मुुटुु वाा 
फोोक्सोोकोो समस्याा छ भनेे माास्क लगााउनु ुठीीक हुुन्छ कि� 
हुँँ�दैनै भनेेर डााक्टरसँग सल्लााह लि�नुहुोोस्।् 

केेहीी प्रकाारकाा माास्कहरू लगााउँँदाा असजि�लोो महसुसु हुुन 
सक्छ। माास्क लगााउँँदाा पसि�नाा आउनेे, गर्मीी गरााउनेे, काान 
ताान्नेे वाा छाालाामाा एलर्जीी गरााउनेे हुुन सक्छ । तर यीी कुुरााहरू 
हाानि�काारक भनेे होोइनन्।् यदि� सम्भव छ भनेे बाालबाालि�काालााई 
सहज लााग्नेे र रााम्रोोसँँग मि�ल्नेे माास्क छनौौट गर्नन वि�भि�न्न 
माास्कहरू प्रयाास गर्नुु�होोस्।्

केे बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� माास्क लगााउनुु सुरुक्षि�त हुुन्छ?

व्यस्त सडकमाा हिँ�ँड््दाा, मोोटरसााइकल वाा झ्यााल 
खुुल्लाा भएकोो गााडीीमाा याात्राा गर्दाा� र बााहि�रीी धेेरैै प्रदूूषि�त 
ठााउँँहरूमाा जाँँ�दाा तपााईंकंोो बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क 
लगााउनुु रााम्रोो हुुन्छ । हाावााकोो गुुणस्तर नि�कै खरााब 
भएकोो बेेलाा तपााईंकंोो बाालबाालि�कााकोो लाागि� घरभि�त्रै 
पनि� माास्क लगााउनुु रााम्रोो हुुन सक्छ।

वाास्तवि�क समयमाा वाायुु गुुणस्तर सूूचकांं�क (Air 
Quality Index - AQI) "संंवेेदनशीील समूूहहरूकाा 

लाागि� अस्वस्थ" (वाा सोो सरह) वाा सोोभन्दाा खरााब 
स्तरमाा पुुगेेकोो छ भन्नेे कुुराा तपााईंलंााई थााहाा छ भनेे 
तपााईंलेंे आफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन 
भन्न सक्नुुहुुन्छ ।

तपााईं ं वाा तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरूलााई सुुत्दाा वाा 
व्याायााम गर्दाा� माास्क लगााउन सि�फाारि�स गरिँ�ँदैन। माास्क 
रााम्रोोसँँग अनुुहाारमाा अडि�न सक्दैैन र साास फेेर्नन गााह्रोो 
महसुुस हुुन सक्छ ।

बाालबाालि�कााहरूलेे कति� बेेलाा माास्क लगााउनुुपर्ददछ? 

तीीन वर्षषभन्दाा कम उमेेरकाा बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउनुु हुँँ�दैैन । माास्क वाा यसकोो केेहीी भाागहरू 
बाालबाालि�कााहरुकोो घाँँ�टीीमाा अड््कि�न सक्छ। सााथैै, बाालबाालि�कााहरूलेे आफंैं माास्क फुुकााल्न सक्दैनैन् ्वाा असजि�लोो 
महसुसु भएकोो कुुराा  तपााईंलंााई भन्न  नसक्नेे हुुन सक्छन्।्
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कुुन प्रकाारकोो माास्क प्रयोोग गर्ने भन्नेे नि�र्णणय लि�न तलकोो जाानकाारीीलेे तपााईंलंााई मद्दत गर्नेछ । सााथैै, मूलू्य र उपलब्धताा जस्ताा 
अन्य कुुरााहरू पनि� वि�चाार गर्नुु�परे्ने हुुन्छ । 

तपााईं ंवाा तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउदाा, यसकोो प्रभाावकाारि�ताा दुुई कुुराामाा नि�र्भभर गर्ददछ:

कस्तोो कि�सि�मकाा माास्कहरू सबैभन्दाा प्रभाावकाारीी हुुन्छन्?्      

 ९

१

माास्क वाा यसकोो साामग्रीीलेे हाावाामाा 
भएकाा धूूलोोकाा कणहरू छाान्न 
(वाायु ुप्रदूषूणकाा कणहरू माास्क 
माार्फफ त भि�त्र पस्न नदि�न) 
कत्ति�कोो प्रभाावकाारीी छ ।

२
माास्क वाा यसकोो भाागहरू 
अनुहुाारमाा कत्ति�कोो रााम्रोोसँँग 
फि�ट (माास्ककोो छेेउछााउबााट 
प्रवेशे गर्ने कणहरूकोो संंख्याा कम 
गर्ने गरीी) हुुन्छ ।

यदि� माास्क गुणुस्तरीीय छैैन वाा तपााईकोो बाालबाालि�कााकोो अनुहुाारमाा फि�ट हुँँ�दैनै भनेे  योो धेरैेै सुरुक्षि�त हुुनेेछैैन  तर 
केेहीी नहुनु ुभन्दाा यहीी भएकोो रााम्रोो हुुनेेछ ।  तपााईकोो बाालबाालि�कााकोो अनुहुाार साानोो भएमाा  बाालबाालि�कााकैै लाागि� 
तयाार पाारि�एकाा  माास्कहरू रोोज्नुहुोोस् ्।



KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

KN95

N95

KN95

P2

FFP2

KF94
P2

सबैैभन्दाा प्रभाावकाारीी माास्क भनेेकोो रााम्रोोसँँग फि�ट हुुनेे 
प्रमााणि�त रेेस्पि�िरेटर होो। यीी रेेस्पि�िरेटरहरूलााई संसंाारकाा वि�भि�न्न 
भाागमाा फरक-फरक नाामहरूलेे चि�नि�न्छन्् (उदााहरणकाा 
लाागि�- ९५% जति� कणहरू फि�ल्टर गर्ने रेेस्पि�िरेटरहरूलााई 
चीीनमाा KN95 भनि�न्छ, अमेेरि�काामाा N95, कोोरि�याामाा 
KF94, युरुोोप/युकेुेमाा FFP2, अस्ट्रेलि�याा र न्युजुि�ल्याान्डमाा 
P2)।

प्रमााणि�त रेेस्पि�िरेटरहरूलेे हाावाामाा भएकाा धेरैेैजसोो कणहरू 
रोोक्न सक्छन् ्भनेेर परीीक्षण पाास गरेकाा हुुन्छन् ्। 

यीी माास्कहरू अनुुहाारमाा रााम्रोोसँँग टाँँ�सि�ने गरीी डि�जााइन 
गरि�एकाा हुुन्छन्।् अनुसुन्धाानले देखेााएकोो छ कि� यदि� धेरैेैजसोो 
बाालबाालि�कााहहरूलेे प्रदूषूि�त स्थाानहरूमाा (उदााहरणकोो 
लाागि� - वि�द्याालय जाँँ�दाा र आउँँदााकोो बााटोोमाा) प्रमााणि�त 
माास्कहरू लगााए भनेे फोोक्सोोसम्बन्धीी समस्यााबााट 
बि�राामीी हुुनेे बाालबाालि�कााहरूकोो संखं्याा कम हुुन्छ। यसलेे 
सबैै माानि�सहरूकोो आयु ु पनि� बढााउँँनेेछ। अन्य प्रकाारकाा 
माास्कहरू जस्तै कपडााकोो माास्क र सर्जि�िकल माास्कहरू कम 
प्रभाावकाारीी हुुन सक्छन्।्

प्रमााणि�त रेेस्पि�िरेटरहरू

अहि�ले धेरैेै प्रकाारकाा रेेस्पि�िरेटरहरू बाालबाालि�कााहरूकाा 
लाागि� उपलब्ध छन्,् तर वयस्कहरूकाा लाागि� बनााइएकाा 
माास्कहरू ठूूलाा बाालबाालि�कााहरूलााई फि�ट हुुन सक्छन्।् 
यदि� तपााईंलेंे आफ्नोो बाालबाालि�कााकोो अनुहुाारमाा रााम्रोोसँँग 
फि�ट हुुनेे रेेस्पि�िरेटर पााउनुभुयोो भनेे यसलेे उनीीहरूलााई 
कणहरूकोो सम्पर्ककबा ाट जोोगााउन मद्दत गर्छछ। 

तर उत्कृृष्ट रेेस्पि�िरेटर लगााउँँदाा पनि� तपााईंकंाा 
बाालबाालि�काालेे केेहीी कणहरू साास फेेरे्नेबेेलाामाा भि�त्र 
पस्ने सम्भाावनाा अझैै रहन्छ र यस्ताा रेेस्पि�िरेटरहरूलेे 
ग्याासहरू फि�ल्टर गर्नन सक्दैैनन्।्

काानकोो फि�त्ताा 

१ तेेर्सोो तह भएकोो 

टााउकोोमाा बाँँ�ध्नेे पट्टीी (हेेड 
स्ट्र्यााप)

नााककोो क्लि�िप

हाार्डड-कप

काानकोो फि�त्ताा 

२ तेेर्सोो तह भएकोो 

ठााडोो तह भएकोो 

आर्द्रर हाावाा बााहि�र नि�स्कनकाा लाागि� भल्भ 
(भााइरसबााट सुुरक्षााकाा लाागि� उपयुुक्त 
छैैन)

अन्य माास्कहरूझैं ंरेेस्पि�िरेटरहरू वि�भि�न्न आकाार, रंंग र प्रकाारहरूकाा हुुन्छन् ्।  
बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� काानमाा लगााउनेे लुपु्स भएकाा रेेस्पि�िरेटरहरूकोो 
दाँँ�जोोमाा टााउकोोमाा बाँँ�ध्नेे पट्टीी भएकाा रेेस्पि�िरेटरहरू कम पााइए पनि� यस्ताा 
माास्कहरू रााम्रोोसँँग फि�ट हुुन सक्छन्।् धेेरैैजसोो रेेस्पि�िरेटरहरूमाा नााककोो 
क्लि�िप हुुन्छ (माास्कलााई नााकमाा नजि�क फि�ट गर्नन मद्दत गर्नन प्रयोोग हुुन्छ) ।

१०  
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प्रमााणि�त रेेस्पि�िरेटर नक्कलीी होो भनीी मैैलेे कसरीी थााहाा पााउनेे?
केेहीी माास्कहरू आवश्यक परीीक्षण पाास नगरीी नैै स्वीीकृृत 
माास्ककाा रूपमाा बि�क्रीी हुुन्छन्् ।  सक्कलीी रेेस्पि�िरेटरकोो 
प्यााकेेजि�ङ र रेेस्पि�िरेटरमाा नैै माापदण्डकोो नााम (जस्तैै, 
KN95) सााथैै नि�र्माा�तााकोो नााम वाा लोोगोो छाापि�एकोो हुुनुपुर्छछ।  
सक्कलीी रेेस्पि�िरेटरहरू प्राायःः फाार्मेसेीीहरू, अनलााइन स्टोोरहरू 

र सुपुरमाारे्केटहरूमाा पााइन्छन्।् कुुनैै  शंंकाा लाागेेमाा, खरि�द 
गर्नुु�अघि� नि�र्माा�ताा कम्पनीीकोो वेेबसााइटमाा उनीीहरूकोो 
जाानकाारीी उत्पाादनसँग मेले खााएकोो वाा नखााएकोो भनीी जाँँ�च 
गर्नुु�होोस्।्

अन्य माास्कहरू
हाावाा प्रदूषूणकोो असरलााई न्यूनू गर्ननकाा लाागि� अन्य केेहीी प्रकाारकाा माास्कहरू प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ, यद्यपि� तीी कम 
प्रभाावकाारीी हुुन सक्छन्:्

PM2.5 वाा भााइरस माास्कहरू
केेहीी माास्ककोो प्यााकेेटमाा लेेखि�एकोो हुुन्छ कि� ति�नीीहरूलेे ‘PM2.5’ कणहरू (२.५ मााइक्रोोमि�टर 
भन्दाा साानाा कणहरू, जुनु सबैैभन्दाा हाानि�काारक हुुन्छन्)् वाा भााइरस/ब्यााक्टेेरि�याालााई फि�ल्टर 
गर्नन सक्छन् ्। तर यदि� माास्कमाा कुुनैै आधि�काारि�क प्रमााणपत्र (नि�यमहरू अनुसुाार बनााइएकोो) 
लेेखि�एकोो छैैन भनेे त्योो माास्क कत्ति�कोो प्रभाावकाारीी छ भन्नेे पत्ताा लगााउन गााह्रोो हुुन्छ । 

सर्जि�िकल माास्कहरू
सर्जि�िकल माास्कहरूलेे रेेस्पि�िरेटरहरूलेे भन्दाा कम कणहरू फि�ल्टर गर्छछन्् र ति�नीीहरूलेे 
सबैैभन्दाा साानाा कणहरू फि�ल्टर गर्नन सक्दैनैन्।् सााथैै तीी माास्कहरू अनुहुाारमाा रााम्रोोसँँग फि�ट 
हुुनेे गरीी डि�जााइन गरि�एकाा हुँँ�दैनैन्।् तर पनि�  सर्जि�िकल माास्कहरू लगााउनाालेे केेहीी कणहरूकोो 
फि�ल्टर हुुनेे गर्ददछ । तसर्थथ,  कुुनैै सुरुक्षाा नहुनुभुन्दाा यसकोो सुरुक्षाा नैै बेेस हुुन सक्छ।

हाार्डड-कप माास्कहरू
न्युसुेने्स-डस्ट माास्क भनेेर पनि� चि�नि�ने यीी माास्कहरू रेेस्पि�िरेटर र सर्जि�िकल माास्कभन्दाा 
कम प्रभाावकाारीी हुुन्छन्।् यीी माास्क बाालबाालि�कााकोो अनुहुाारमाा रााम्रोोसँँग फि�ट नहुन 
सक्छन्।् केेहीी हाार्डड-कप माास्कहरू प्रमााणि�त माास्क जस्तै देखेि�ए पनि� यस्ताा माास्कहरू  
प्रमााणि�त होो कि� होोइन भनीी प्यााकेेजि�ङ जाँँ�च गर्नुु�होोस् ्।

कपडााकोो माास्क 

कपडााकाा साामग्रीीहरू (उदााहरणकोो लाागि� -स्काार्फफ , टीी-शर्टट, 
हि�जााब, रुमााल) र कपडााकाा माास्कहरू अधि�कांं�स  मा�-
स्कहरूभन्दाा कणहरू फि�ल्टर गर्ननमाा कम प्रभाावकाारीी हुुन्छन््।  
अर्थाा�त ति�नीीहरूलेे कम सुुरक्षाा प्रदाान गर्ददछन्् । यीी माास्कहरू प्राायःः 
रााम्रोोसँँग फि�ट हुँँ�दैैनन््। कपडााकोो तहकोो संंख्याा बढााएर फि�ल्टर गर्ने क्षमताामाा 
केेहीी सुुधाार ल्यााउन सकि�न्छ तर  योो सर्जि�िकल माास्क वाा रेेस्पि�िरेटरहरूभन्दाा कम प्रभाावकाारीी हुुन्छ ।
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सफाा हाातलेे माास्कलााई 
प्यााकेेजि�ङबााट 
नि�कााल्नुहुोोस्।् भि�त्रीी भााग 
फोोहोोर नहोोस भनेेर ध्याान 
दि�नुहुोोस्।्

कुुनैै तह/फ्ल्याापहरू  (तेेर्सोो 
तह भएकोो माास्कहरूमाा 
प्रााय: दुईु वटाा फ्ल्यााप 
हुुन्छन्)् भएमाा ति�नीीहरूलााई 
खोोल्नुहुोोस्।्

यदि� ठााडोो तह भएकोो 
(vertical-fold) माास्क 
प्रयोोग गर्दै ैहुुनुहुुुन्छ भनेे 
माास्क लगााउनुअुघि� 
माास्कमाा भएकोो नााककोो 
क्लि�िपलााई च्यााप्टोो पाार्नुु�होोस्।्

माास्कले नााक र मुखु 
रााम्रोोसँँग छोोप्नेे गरीी 
अनुहुाारमाा लगााउनुहुोोस्।्

माास्कमाा काानकोो फि�त्ताा 
भएमाा ति�नीीहरूलााई काानकोो 
वरि�परि� लगााउनुहुोोस्।्

माास्कमाा टााउकोोमाा बाँँ�ध्नेे 
पट्टीी (हेडे स्ट्र्यााप) भएमाा 
मााथि�ल्लोो पट्टीी (स्ट्र्यााप) 
काानभन्दाा मााथि� रााख्नुहुोोस् ्। 

तल्लोो पट्टीी (स्ट्र्यााप) 
काानभन्दाा तल, घाँँ�टीीकोो 
पछााडि� रााख्नुहुोोस्।्

बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन र फुुकााल्न सि�कााउनेे 

माास्कहरू सकेेसम्म फि�ट हुुन्छ भनेेर सुनुि�श्चि�त गर्ननकोो लाागि� तपााईलेे आफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलााई नि�म्न चरणहरू सि�कााउन सक्नुहुुुन्छःः 

१

२

दुवुै ैहाातलेे नााककोो 
क्लि�िपलााई हल्काा थि�चेरे 
मि�लााउनुहुोोस् ्तााकि� योो नााक 
र आँखँाामुनुि� अनुहुाारमाा 
रााम्रोोसँँग टाँँ�सि�योोस् ्। नााककोो 
डााडीी (बीीचकोो भााग) माा कुुनैै 
खाालीी ठााउँँ हुुनु ुहुँँ�दैनै । 

३
क्लि�िपलााई च्याापेेर दबााउन 
खोोज्दाा यसलेे उल्टैै खाालीी 
ठााउँँ बनााउँँन सक्छ।
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माास्क चि�उँडोो मुनुि� (घाँँ�टीी 
नजि�कै ) बसेकेोो सुनुि�श्चि�त 
गर्नुु�होोस्।् 

४
सबैै कि�नाारााहरू अनुहुाारमाा 
सम्म मि�लेकोो सुनुि�श्चि�त 
गर्नुु�होोस्।्
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यदि� तपााईंकंोो बच्चाालेे चस्माा लगााउँँछन् ्भनेे,  चस्मााकोो फे्रेम माास्क 
र अनुहुाारकोो बीीचमाा नपरे्ने सुनुि�श्चि�त गर्नुु�होोस्।् माास्क लगााउँँदाा चश्माा 
फुुकााल्नु ुरााम्रोो हुुन्छ। त्यसपछि� चश्माालााई माास्ककोो मााथि�, नााकमाा 
रााख्नुहुोोस्।् यसलेे फि�ट हुुन मद्दत गर्नन सक्छ।

माास्कलााई नि�कााल्नकोो लाागि� सफाा हाातलेे काानबााट बि�स्ताारैै खोोल्नुुहोोस् ्वाा टााउकोोकोो 
पछााडि� भएकाा पट्टाा खोोल्नुुहोोस् ्। माास्कलााई फेेरीी प्रयोोग गर्नेकोो लाागि� माास्क फोोहोोर नहोोस् ्
भनेर यसलााई यसकोो प्यााकेेट वाा सफाा काागजकोो झोोलाामाा रााख्नुुहोोस् ्।
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तपााईंलेंे कुुनैै पनि� माास्क वाा रेेस्पि�िरेटरकोो फि�ट भए नभएकोो, प्रभाावकाारीीताा र 
सहजताालााई वि�भि�न्न तरि�काालेे  सुधुाार गर्नन सक्नुहुुुन्छःः  

•	 काानकोो फि�त्ताालााई टााउकोोकोो पछााडि� ताान्न काानकोो पट्टीी/क्लि�िप 
प्रयोोग गर्नुु�होोस््, यसलेे माास्कलााई कस्न मद्दत गर्छछ  (यसलेे गर्दाा� 
काानमाा हुुनेे असहजताा पनि� कम हुुन सक्छ)।

•	 यदि� तपााईंसंि�त क्लि�िप/पट्टीी छैैन भनेे काानकोो फि�त्ताा धेेरैै लाामोो 
भए त्यसमाा गाँँ�ठोो पाार्नन सकि�न्छ वाा क्लि�िपकोो सट्टाा कपााल बाँँ�ध्नेे 
ब्याान्ड जस्ताा कुुरााकोो प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुुन्छ ।

तपााईंकंोो बाालबाालि�कााकोो अनुुहाारमाा माास्क रााम्ररीी मि�लेकोो छ  भनेर 
सुनुि�श्चि�त गर्नु�होोस््

तेेर्सोो तह भएकोो माास्कहरू ठााडोो तह भएकोो माास्कहरूभन्दाा बाालबाालि�कााकाा अनुुहाारमाा प्रााय: रााम्रोोसँँग फि�ट 
हुुन्छ। टााउकोोमाा बाँँ�धि�नेे इलाास्टि�िक पट्टीीहरू प्रााय: काानकोो फि�तााभन्दाा रााम्रोोसँँग फि�ट हुुन्छन््। तर कति�पय 
ठााउँँहरूमाा केेवल काानकोो फि�ताा भएकाा माास्कहरू माातै्रै उपलब्ध हुुन्छन्् । 

केेहीी माास्कहरू सााधाारणतयाः�ः बाालबाालि�कााकोो 
अनुुहाारकोो नाापसँँग कत्तीी पनि� मि�ल्दैैनन्।् यदि� माास्क 
फि�ट हुुन नसकेमाा आफ्नोो बाालबाालि�कााकोो अनुुहाारकोो 
लाागि� उपयुक्त माास्क खोोज्नेे प्रयाास गर्नु�होोस्।् 

•	 एकपटक माात्र प्रयोोग गर्नन मि�ल्नेे (डि�स्पोोजेेबल) 
माास्कहरूलााई मूलू रूपमाा काामदाारहरूलेे 
एक पटक प्रयोोग गर्ननकाा लाागि� तयाार पाारेेकाा 
हुुन्(्त्यसैलेैे प्यााकेेजि�ङमाा उल्लेेख भए अनुसुाार 

यस्ताा माास्कहरूलााई ८ घण्टाा पछि�, वाा हरेेक दि�न 
फााल्नुपुर्छछ)। यद्यपि�, सर्ववसााधाारणलेे माास्क 
तबसम्म लगााउन सक्छन् ्जबसम्म योो जााम 
हुँँ�दैैन, फोोहर हुँँ�दैैन, साास फेेर्नन गााह्रोो हुँँ�दैैन (आफ्नोो 

बाालबाालि�कााहरूलेे एउटैै माास्क कति� समयसम्म प्रयोोग गर्नन 
सक्छन्?्

बाँँ�धि�एकोो कपाालकोो 
ब्याान्ड  कपाालमाा प्रयोोग गर्ने क्लि�िपकाानकोो फि�त्ताामाा गाँँ�ठोो

काानकोो फि�त्ताा अड््कााउनेे क्लि�िप



बच्चाासँँग नि�यमि�त रूपमाा जाँँ�च गर्नुु�होोस्)्, वाा माास्क 
बि�ग्रि�न (च्यााति�न/चुुडि�न) सुरुु हुँँ�दैैन। वि�शेषे गरीी 
माास्क भि�त्र फोोहोोर भएमाा सरसफााईकोो काारणलेे 
तपााईंलेंे माास्कलााई तुरुून्तैै फेेर्नुु�  परे्ने हुुनसक्छ ।

•	 केेहीी माास्कहरूमाा ‘प्रयोोग गर्नन सकि�ने अवधि� वाा 
मि�ति� लेेखि�एकोो हुुन्छ। सोो मि�ति� पछि�, उत्पाादक 
कम्पनीीलेे यसकोो  प्रभाावकाारि�तााकोो ग्याारेेन्टीी लि�न 
सक्दैनै।

•	 माास्कहरूकोो संंख्याा सीीमि�त छ भनेे माास्कहरूलााई 
पुनुःः प्रयोोगकोो लाागि� सफाा काागजकोो झोोलाामाा 
(जुनु ढुुसीी लााग्न नदि�न प्लाास्टि�िककोो झोोलाा भन्दाा 
रााम्रोो हुुन्छ) रााख्नुहुोोस् ्तााकि� फोोहोोरले ति�नीीहरूलााई 
दूषूि�त नगरोोस्।् ति�नीीहरूलााई फोोहोोर वााताावरणमाा 
झुणु्ड््यााउनु ुवाा फोोहोोर ठााउँँमाा रााख्नु ुहुँँ�दैनै ।

•	 यदि� तपााईंसंँगँ धेरैेैवटाा माास्कहरू कि�न्नेे क्षमताा छ 
भनेे तपााईंलेंे तीी माास्कहरूलााई वैैकल्पि�िक रूपमाा 

फरक-फरक दि�नहरूमाा प्रयोोग गर्नन सक्नुहुुुन्छ तााकि� 
ओसि�लोो भएकोो अवस्थाामाा सुकु्नकोो लाागि� समय 
पााओस्।्

•	 केेहीी उत्पाादकहरूलेे समुदुाायि�क प्रयोोगकाा लाागि� पुनुःः 
प्रयोोग गर्नन मि�ल्नेे माास्कहरू बनााउँँछन्।् यीी माास्कहरू 
सरसफााइकाा काारणलेे धुनु सकि�न्छ, तर धुनेुे क्रममाा 
फि�ल्टरि�ङ तहमाा रहेकेाा कणहरू हट््दैनैन् ्(र यसलेे 
माास्क बि�ग्रि�न सक्छ)। त्यसैैलेे, माास्क जााम भएमाा, 
साास फेेर्नन गााह्रोो भएमाा, वाा माास्क च्यााति�न वाा बि�ग्रि�न 
थाालेेकोो देखेि�एमाा यसलााई फााल्नु ुआवश्यक छ।

माास्कहरूकोो पुुन: प्रयोोगले वााताावरणलााई 
पनि� मद्दत गर्छछ  कि�नभनेे कम माास्कहरू 
फाालि�न्छन््। वााताावरणकोो लाागि� सुुरक्षि�त 
तरि�काालेे माास्कहरू नष्ट गर्नुु�होोस््।

Protecting children from air pollution   |  15

माास्कले गर्दाा� गर्मीी र असहज लााग्न सक्नेे हुुनाालेे बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउन नचााहन सक्छन् ् । यदि� तपााईं ंआफ्नाा 
बाालबाालि�कााहरूलेे  माास्क लगााओस भन्नेे चााहनुहुुुन्छ भनेे तपााईंलेंे नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुहुुुन्छ:

बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन कसरीी प्रोोत्सााहन गर्ने

•	 तपााईं ं उनीीहरूलेे माास्क लगााउन भन्नेे चााहनुहुुुन्छ भन्नेे 
कुुराा उनीीहरूलााई भन्नुहुोोस् ्। 

•	 उनीीहरूकोो स्वाास्थ्यकोो लाागि� माास्क कति� महत्त्वपूरू्णण छ 
भनेेर उनीीहरूलााई बुझुााउनुहुोोस्।् 

•	 उनीीहरूलााई मन परे्ने र रााम्रोोसँँग फि�ट हुुनेे माास्क छाान्नेे 
कााममाा उनीीहरूलााई समाावेेश गर्नुु�होोस्।् 

•	 बाालबाालि�काासँँगै ैमि�लेर उनीीहरूलेे माास्क लगााउन 
खोोज्नेे महत्वपूरू्णण समय (जस्तै स्कुल जाँँ�दाा बााटोोमाा वाा 

मोोटरसााइकलमाा याात्राा गर्दाा�) कोो पहि�चाान गर्नुु�होोस् ्। 

•	 आफंैं पनि� माास्क लगााउनुहुोोस् ्(बाालबाालि�कााहरूलेे 
आफुु वरपरकाा ठूूलोो माान्छेेहरूलााई हेरेेेर सि�क्नेे 
भएकाालेे यदि� तपााईं ंमाास्क लगााउनुहुुुन्छ भनेे उनीीहरूलेे 
पनि� माास्क लगााउनेे बढीी सम्भाावनाा हुुन्छ) । 

•	 साानोो इनााम दि�नु ुहोोस् ्(यसलेे साानाा 
बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन र त्यसलााई 
लगााइ रााख्न पे्रेरि�त गर्नन सक्छ) । 

बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउन बि�र्ससन सक्छन्।् तपााईंलेंे नि�म्न तरि�काालेे माास्क लगााउनेे बाानीी बसााल्न सक्नुहुुुन्छ: 
•	 घरबााट नि�स्कनुअुघि� उनीीहरूलेे माास्क लगााएकोो सुनुि�श्चि�त 

गर्नुु�होोस् ्वाा माास्क त्यस्तोो स्थाान (जस्तै घरकोो ढोोकाा वाा 
प्रवेशेद्वाार नजि�कै) माा रााख्नुहुोोस् ्जहाँँ� उनीीहरू बि�र्सँँ�दै नैन् ्। 

•	 उनीीहरूलेे आफ्नोो स्कूल झोोलाामाा एउटाा अति�रि�क्त माास्क 
(सफाा रााख्नकाा लाागि� यसकोो प्यााकेेजि�ङभि�त्र) रााख्न 
भन्नुहुोोस् ्। यदि� उनीीहरूलेे लगााइरहेकेोो माास्क बि�ग्रि�एमाा, 
योो रााम्रोो वि�चाार हुुन सक्छ।
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यस 
पुसु्ति�िकाालााई 
वि�शेषेज्ञहरूकोो 
प्याानलद्वााराा समीीक्षाा 
गरि�एकोो छ: स्वाास्थ्य मन्त्राालय, 
इन्डोोनेेसि�याा; शीीलाा श्रेषे्ठ र डाा. भक्त 
केेसीी, रााष्ट्रि�िय स्वाास्थ्य शि�क्षाा, सूचूनाा तथाा 
सञ्चाार केेन्द्र (NHEICC); डेेसि�रीी नाार्वाा�एज, युनुि�सेफ; 
अरुण रााई, सेेभ द चि�ल्डे्रेन नेेपााल; रााजाा रााम पोोतेे श्रेषे्ठ, वि�श्व 
स्वाास्थ्य संंगठन (WHO) नेेपााल; नि�कोोल भाार्सस म्यााकलफ, 3M; पल्लवीी 
पन्त, हेले्थ इफेेक्ट््स इन्स्टि��िट्युटु; प्रोोफेेसर प्रशाान्त कुुमाार, ग्लोोबल सेेन्टर फर क्लि�िन एयर 
रि�सर्चच (GCARE), सरेे वि�श्ववि�द्याालय, बेेलाायत; UKHSA; तथाा डाा. स्टेफनीी होोल्म (वेसे्टर्नन स्टेट््स 
पेडेि�यााट्रि�क इन्भााइरोोन्मेने्टल हेले्थ स्पेसेााल्टीी युनुि�ट)। 

यस पुसु्ति�िकाामाा समाावेेश गरि�एकोो जाानकाारीी FACE-UP Consortium (face-up-consortium.webspace.durham.
ac.uk) द्वााराा गरि�एकोो अनुसुन्धाान र वाायु ुप्रदूषूण, वन डढेेलोोतथाा ज्वाालाामुखुीीकोो धुवुाँँ�बााट हुुनेे प्रदूषूणबााट हुुनेे असरहरूबाारेे 
तयाार पाारेेकोो  माार्गगनि�र्देशेन र COVID-19 महाामाारीीकाा बेेलाामाा सर्ववसााधाारणकाा लाागि� श्वाास-प्रश्वाास सुरुक्षाासम्बन्धीी 
नि�र्देशेि�कााहरूमाा आधाारि�त छ । वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन (https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/275545/
WHO-CED-PHE-18.01-eng.pdf?sequence=2); IVHHN (https://www.ivhhn.org/information); UK 
स्वाास्थ्य सुरुक्षाा एजेने्सीी (https://www.gov.uk/government/publications/health-matters-air-pollution/
health-matters-air-pollution#how-air-pollution-harms-health); अमेरेि�कााकोो वााताावरणीीय सुरुक्षाा एजेने्सीी 
(https://www.airnow.gov/sites/default/files/2021-07/reduce-your-smoke-exposure.pdf); पश्चि�मीी 
रााज्यहरू बाालरोोग पर्याा�वरणीीय स्वाास्थ्य वि�शेषेज्ञ इकााई (https://wspehsu.ucsf.edu/wp-content/uploads/2020/08/
mask-or-respirator-use-by-children-and-pregnant-women-during-wildfire-smoke-events.pdf); 
वााशिं�गंटन रााज्य स्वाास्थ्य वि�भााग (https://doh.wa.gov/community-and-environment/air-quality/smoke-
fires); 3M: https://multimedia.3m.com/mws/media/1793279O/3m-anz-2020-respiratory-protection-
faqs-general-public.pdf
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