
बालबािलकाह�लाई वाय ु
�दूषणबाट कसरी जोगाउने? 



कृातज्ञता

Global Challenges Research Fund अन्तेग�ते UKRI Collective Fund को 
दिवात्तीीय सहुयोगमा सं�ादिलते Factors Affecting Childhood Exposures to 
Urban Particulates  (FACE-UP) �ामक परिरयोजाँ�ा अन्तेग�ते यो पदँिस्तेका तेयार 
पारिरएको हुो । यसस�ग सम्बदिन्धुँते अ�सँन्धुँा� आलेखुहुरू FACE-UP परिरयोजाँ�ाको 
वेाबसाईंटो face-up-consortium.webspace.durham.ac.uk बाटो दि�ःशुलँ्क 
ड्ाउँ�लोड् ग�� सदिकन्छ। 

यो पदँिस्तेका Prof. Claire Horwell र Prof. Rachel Kendal (ड्रहुम 
दिवा�दिवाद्याालय, जाँ�ँ Children's Environmental Health Collaborative को 
साझैं�ेार हुो) ले इन्ड्ो�ेदिसया, �ेपाल र बेलायतेका  FACE-UP Consortium का 
स�स्यहुरू स�ग दिमलेर लेख्��ँएको हुो । साथैा, �ेपाल र इन्ड्ो�ेदिसयाका अदि��ावाक, 
दिशुक्षाक, सरकारी तेथाा गरै-सरकारी दि�कायहुरूस�ग सहुकाय� गरी तेयार गरिरएको हुो । हुामी 
UNICEF इन्ड्ो�ेदिसया र �ेपालका काया�लयहुरू तेथाा WHO �ेपालप्रदिते उँहुा�हुरूको 
साझैं�ेारीका लादिग धुँन्यवाा� व्यक्त ग��छौं।

बालबादिलकाहुरूलाईं वााय ँप्र��ूणबाटो जाँोगाउँ�े उँपायहुरूबारे थाप जाँा�कारी यहुा� 
उँपलब्धुँ 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 लाईं तेदिस्बरका मोड्लहुरूको 
लादिग, Durham Cartography Unit लाईं मास्कका तेस्वाीरहुरूका लादिग र यस 
पदँिस्तेका तेयार पा�� सहुयोग ग�े HelloOSP.com लाईं दिवाशु�े धुँन्यवाा�।
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साझदेारीमा

बाालबााभिलकााकाो भि�भि�युो 

युहुाँ स्गैँ छ: 
https://www.youtube.com/

shorts/d5ZJ_tgdysI



पा�ृ

४वााय ँप्र��ूण ��ेको के हुो?
वााय ँप्र��ूणले हुाम्रोो स्वाास्थ्यलाईं कसरी हुादि� पऱँ् याउँ�� सक्छ?

९कस्तेो दिकदिसमका मास्कहुरू सबै�न्�ा प्र�ावाकारी हुुन्छ�?्

६बालबादिलकाहुरूले कसरी कम प्र�दूि�ते हुावाा सास फेा�� सक्छ�?्

१४बालबादिलकाहुरूले एउँटैो मास्क कदिते समयसम्म प्रयोग ग�� सक्छ�?् 

१५बालबादिलकाहुरूलाईं मास्क लगाउँ� कसरी प्रोत्साहु� ग�े 

५वााय ँप्र��ूण कदितेबेला खुराब छ �न्�े कँरा हुामीले कसरी थााहुा पाउँ� सक्छौं?
हुावााको गणँस्तेरको बारेमा जाँा�कारी म कहुा�बाटो पाउँ� सक्छँ?

१२बालबादिलकाहुरूलाईं मास्क लगाउँ� र फँाकाल्� दिसकाउँ�े

८के बालबादिलकाहुरूका लादिग मास्क लगाउँ� ँसरँदिक्षाते छ?
बालबादिलकाहुरूले कदिते बेला मास्क लगाउँ�पँछ�? 

वाायुु प्रदूु�ण र त्युस्बााट तपााईंकाा बाालबााभिलकााहुरुलाईं कास्री जोोगाउनो स्भिकान्छ �न्नेो 
भिवा�युमा तपााईंसं्गँ हुुनो स्क्नेो प्र�हुरूकाो उ�र भिदुनोकाा लाभिग युो पाुभिस्तकाा तयुार गरिँरएकाो हुो।  

तपााईं ंआफ्नोा बाालबााभिलकााहुरूले स्ास् फेेनेो प्रदूुभि�त हुावाालाईं काम गनो� चुाहुनोु हुुन्छ हुोला ।
युस् पुाभिस्तकााले तपााईंलें केा गनो� स्क्नुोहुुन्छ �न्नेो कुारा व्युाख्युा गछ�।

भिवा�यु स्चूुी
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हुावाामा धुँलँो, धुँवँाा� वाा ग्यास दिमदिस��ा हुावाा फाोहुोर हुुन्छ, 
जाँसलाईं वााय ँ प्र��ूण �दि�न्छ। वााय ँ प्र��ूण दिवादि�न्� 
स्रोतेहुरूबाटो हुु� सक्छ, जाँस्तैे—ऊजाँा� उँत्पा��, खुतेेीपातेी, 
र फाोहुोर जाँलाउँ�े काम। शुहुरहुरूमा व्यस्ते सड्क, कारखुा�ा 
र दि�मा�ण स्थालहुरू �दिजाँक वााय ँप्र��ूण उँच्� हुुन्छ। 

यदि� तेपाईंकंा बालबादिलकाहुरू व्यस्ते सड्कको छेउँमा 
दिहु�ड््� ै छ� ् वाा खुलँा सवाारी (जाँस्तैे—साइकल वाा 
मोटोरसाइकल) मा �ढेोर यात्रा ग�छै� ् ��े उँ�ीहुरूले धुँरैे 
प्र�दूि�ते हुावाा सास फेा�े जाँोदिखुम हुुन्छ। प्राकृदितेक कारणहुरूले 

पदि� वााय ँ प्र��ूण हुु� सक्छ, जाँस्तैे—ज्वाालामखँुी तेथाा 
मरु�दूिमको बालवँाा, र वा�मा लागकेो आगोको धुँवँाा�। 

यदि� बादिहुरको प्र�दूि�ते हुावाा दि�त्र पसेको छ ��े तेपाईंकंो 
घरदि�त्रको हुावाा पदि� फाोहुोर हुु� सक्छ वाा घरदि�त्र �इरहुकेा 
कँ�ै काय�ले पदि� हुावाा प्र�दूि�ते ग��छ । कँ�ै व्यदिक्तले घरदि�त्र 
धुँमू्रोपा� ग��छ,  खुा�ा पकाउँ�छ� ् (दिवाशु�े गरी कोइला, 
�ाउँरा वाा गइँ�ठााको प्रयोग गरेर), वाा राम्रोो हुावााप्रवााहु 
(�देिन्टोलेस�) ��एको ठााउँ�मा आगो बाल्छ� ् ��े घरको 
हुावाा प्र�दूि�ते हुुन्छ।

जाँब हुामी प्र�दूि�ते हुावाा सास फेाछ�, त्यसमा �एका धुँलँोका 
कण र ग्यासहुरू हुाम्रोो शुरीरदि�त्र पस्छ� ् र यसले हुाम्रोो 
शुरीरका सबै अगंहुरूलाईं असर गछ�� ्। प्र�दूि�ते हुावाा सास 
फेा�ा� यसले हुाम्रोो स्वाास्थ्यमा अदिहुले र �दिवाष्यमा समतेे 
असर पा�� सक्छ । बालबादिलकाको शुरीर अझैं ैदिवाकदिसते 
हुु�े क्रममा हुुन्छ र ठूालो मादि�सहुरू�न्�ा उँ�ीहुरू सा�ा र 
बढोी सदिक्रय हुु�े �एकाले वााय ँप्र��ूणले झैं� ्धुँरैे असर ग�� 
सक्छ । 

यदि� तेपाईंकंो बालबादिलकाहुरू वााय ँ प्र��ूणबाटो 
प्र�ादिवाते �एमा उँ�ीहुरू �ा�ड्ो �ै �ासप्र�ासको संक्रमण 
जाँस्तैे लक्षाणहुरू अ��ँवा ग�� सक्छ� ् । यदि� तेपाईंकंो 
बालबादिलकालाईं असाधुँारण रूपमा अ�ा�क धुँरैे दि�र्द्रा 
लाग्�े, �क्कर आउँ�े, वाा अलमदिल�े जाँस्तेो �देिखुन्छ ��े 
घरदि�त्र काब�� मो�ोअक्साइड् (CO) ग्यास जाँम्मा �एको 
हुु� सक्छ । यो ठाोस इन्धुँ� (जाँस्तैे, �ाउँरा, कोइला, गइँ�ठाा) 
वाा ग्यास बाल्�ा दि�स्क� सक्छ ।

स्वाास्थ्युमा पानेो अस्रहुरू

• भिशशुहुरू ग��पते� हुु� सक्�े, ग��मा रहुकेा 
दिशुशुहँुरू मतृे जाँदिन्म�े, समयअगावैा र कम 
तेौलका बच्�ा जाँदिन्म� सक्छ� ्।

•  बाालबााभिलकााहुरूमा दि�मोदि�या जाँस्तेा 
फाोक्सोको संक्रमण वाा �म (घ्यारघ्यार ग�े, 
सा�स फेा�� गाह्रोो हुु�े र खुोक� लाग्�े लगायते) 
जाँस्तेा रोगहुरू हुु� सक्छ� ्। वााय ँप्र��ूणले 
बालबादिलकाको मदिस्तेष्क, फाोक्सो र मटँँोको 
दिवाकास र काम ग�े क्षामतेामा असर ग�� सक्छ ।

• प्र�दूि�ते हुावाा सास फेा�े बालबादिलकाहुरूमा 
वायुस्का �एपदिछ रोगहुरू दिवाकास ग�े उँच्� 
जाँोदिखुममा रहुन्छ�।् यी रोगहुरूमा मटँँो रोग, 
स्ट्रोोक, फाोक्सोको क्यान्सर र अन्य फाोक्सो 
सम्बन्धुँी रोगहुरू, स्मरण शुदिक्त गमँ्�े समस्या, र 
मोदितेयादिबन्� ँसमावेाशु छ�।्

वाायुु प्रदूु�णकाो काारणले तपााईंकंाो बाालबााभिलकाालाईं भिवास्न्चुो हुुदँुा भिचुभिन्तत हुुनुोहुुन्छ �नेो 
उनोीहुरूलाईं चुाँ�ै प्रदूुभि�त �ेत्रबााट पार लैजोाउनोुहुोस् ्र �ाक्टरलाईं देुखोाउनुोहुोस्।्

वाायुु प्रदूु�णले हुाम्रो स्वाास्थ्युलाईं कास्री हुाभिनो पाऱु् युाउँनो 
स्क्छ?

वाायुु प्रदूु�ण �नेोकाो केा हुो?
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तेपाईंले स्थाा�ीय हुावााको गणँस्तेरको बारेमा आदिधुँकारिरक जाँा�कारी https://pollution.gov.np/portal मा पाउँ� सक्�हुँुन्छ। 
हुावााको गणँस्तेरलाईं दिवादि�न्� स्तेरको गम्�ीरतेा सदिहुते वााय ँगणँस्तेर स�ूकांक (AQI) को रूपमा प्रस्तेतँे गरिरएको छ।

वााय ँगणँस्तेर स�ूकांक(AQI):

हुावााकाो गुणस्तरकाो बाारेमा जोानोकाारी म काहुाँबााट पााउनो स्क्छु?

हुावाा धुँँ�वाा वाा धुँलँोले �रिरएको �देिखुएमा त्यो वााय ँप्र��ूण हुो। कदिहुलेकाहुीं, वााय ँप्र��ूणलाईं �खे्� सदिक� ��ै। तेपाईंलंाईं 
धुँँ�वाा वाा ग्या�सको गन्धुँ वाा स्वाा� आउँ� सक्छ । तेपाईंलंाईं खुोक� लाग्�,ँ आ�खुा पोल्� ँवाा रसाउँ�,ँ घा�टोी �खँ्�,ँ वाा सास 
फेा�� गाह्रोो �ईं तेपाईंलाईं दिवासन्�ो महुससँ हुु� सक्छ।

मोबाइल फाो�को एपहुरू, सामादिजाँक सन्जाँाल, रेदिड्यो, टेोदिलदि�जाँ� र अन्य समा�ार स्रोतेहुरूमा आउँ�े स�ू�ाहुरूबाटो 
पदि� तेपाईं ंवााय ँप्र��ूणको स्तेर थााहुा पाउँ� सक्�हुँुन्छ।

वाायुु प्रदूु�ण काभितबेाला खोराबा  छ �न्नेो कुारा हुामीले कास्री 
थाहुा पााउनो स्क्छौं? 

स्वाास्थ्यु 
भिचुन्ताकाो स्तर

स्ंख्युात्मका 
मानो

अथ� (वाायुु गुणस्तर स्ूचुकाकाो भिवावारण)

राम्रो ० देुभिखो ५० वाायुु गुणस्तर स्न्तो�जोनोका माभिनोन्छ, र वाायुु प्रदूु�णले थोरै वाा 
कुानैो जोोभिखोम भिनोम्त्युाउँदैुनो।

मध्युम ५१ देुभिखो १०० वाायुु गुणस्तर स्वाीकाायु� छ। तर, केाहुी ब्युाभि�हुरुकाा 
लाभिग,भिवाशे� गरी जोो वाायुु प्रदूु�णप्रभित अत्युभिधेका रूपामा 
स्ंवेादुनोशील छनो्, भितनोीहुरूहुरुलाईं जोोभिखोम हुुनो स्क्छ।

स्वेंादुनोशील 
स्मूहुहुरूकाो 
लाभिग 
अस्वास्थकार

१०१ देुभिखो १५० स्ंवेादुनोशील स्मूहुकाा स्दुस्युहुरूले स्वाास्थ्यु अस्रहुरु अनुो�वा 
गनो� स्क्छनो्।

स्ामान्यु ब्युाभि�हुरु प्र�ाभिवात हुुनेो स्म्�ावानोा छैनो।

अस्वास्थकार १५१ देुभिखो २०० स्बैाले स्वाास्थ्यु अस्रहुरु अनुो�वा गनो� थाल्नो स्क्छनो्; 
स्ंवेादुनोशील स्मूहुकाा स्दुस्युहुरूले बाढी गम्�ीर स्वाास्थ्यु 
प्र�ावाहुरू अनुो�वा गनो� स्क्छनो्।

धेेरै अस्वास्थकार २०१ देुभिखो ३०० स्वाास्थ्यु स्तका� ता: स्बैाले बाढीमात्रमा गम्�ीर स्वाास्थ्यु अस्रहुरू 
अनुो�वा गनो� स्क्छनो्।

जोोभिखोमयुु� ३०१ देुभिखो ४०० आपातकाालीनो अवास्थाकाो स्वाास्थ्यु चेुतावानोी। स्म्पूाण� 
जोनोस्ंख्युा प्र�ाभिवात हुुनेो स्म्�ावानोा बाढी हुुन्छ।

धेेरै जोोभिखोमयुु� ४०१ देुभिखो ५०० आपातकाालीनो अवास्थाकाो स्वाास्थ्यु चेुतावानोी। स्म्पूाण� 
जोनोस्ंख्युा प्र�ाभिवात हुुनेो स्म्�ावानोा बाढी 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 नगरु्नु�होोस्:्

यदि� घरभि�त्र धुँँ�वाा नि�स्कनेे कुुनै  कााम गर्नुु�हुुन्छ भने झ्याालढोोकाा सधैंं खुुल्लैै 
रााख्नुुहोोस्।् 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 सक्नुुहुुन्छ।

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

बाालबाालि�कााहरूलेे कसरीी कम प्रदूूषि�त हाावाा साास फेेर्नन 
सक्छन्?्
यदि� तपााईंलंााई हाावााकोो गुुणस्तर खरााब लााग्छ भने सम्पर्कक  
कम गरे्ने रााम्रोो उपााय भनेकोो प्रदूषूि�त क्षेते्रबााट टााढाा रहनुु वाा 
छोोड््नुु होो। सकेेसम्म सफाा हाावाा भएकोो ठााउँँमाा जाानुुहोोस्,् 
उदााहरणकोो लाागि�— वााताानुुकूलि�त (एसीी) भएकोो सपि�ङ 
मल वाा हाावाा शुदु्ध पाारे्ने उपकरण भएकोो घर । यदि� तपााईं ं
बााहि�र जाानैैपर्छछ भने तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरूलेे (र तपााईंलेंे) 
व्याायााम वाा खेलेकुुद  जस्ताा कृृयााक्लाापहरूलााई कम गर्नुु�पर्ददछ।

घरभि�त्र कहि�ल्यैै पनि� धुुम्रपाान नगर्नुु�होोस् ्वाा भेपे (इलेेक्ट्रोोनि�क चुुरोोट) कोो प्रयोोग 
नगर्नुु�होोस् ्तथाा दााउराा, कोोइलाा वाा गुुइँँठाा जस्ताा इन्धन प्रयोोग गरेेर खाानाा पकााउने 
कााम नगर्नुु�होोस् ्। 

यदि� बााहि�रकोो हाावाा धेरैेै प्रदूषूि�त छ र तपााइँँ लाामोो समयसम्म झ्याालहरू बन्द गरेेर 
घरभि�त्र बस्नुु भएकोो छ भने:

•	 ग्याास हीीटर वाा ग्याास चुुलोो प्रयोोग नगर्नुु�होोस्।् घरभि�त्र केेहीी पनि� नजलााउनुुहोोस् ्
वाा आगोो नबााल्नुुहोोस् ्।

•	 घरभि�त्र धेरैेै ताातोो नहोोस् ्भनेर ध्याान दि�नुुहोोस्।् यदि� धेरैेै ताातोो भयोो भने केेहीी 
बेेरकाा लाागि� झ्याालहरू खोोल्नुुहोोस्।्  कोोठााभि�त्र चि�सोो रााख्नकोो लाागि� पर्दाा�/
झ्याालकाा पर्दाा� लगााउनुुहोोस् ्र पंंखाा प्रयोोग गर्नुु�होोस्।्
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•	 फोोहोोर नजलााउनुुहोोस् ्।

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

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

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

•	 यदि� तपााइँँसँँग एयर कन्डि��सनर (एसीी) छ भने त्यसलााई ‘पुुन:चक्र’ (recirculate) मोोडमाा रााख्नुुहोोस् ्जसलेे 
केवल भित्री हावा मात्र प्रयोग गर््छ र बाहिरको प्रदषूित हावा तान््ददैन। यदी त््यसमा ‘पुन:चक्र’ मोड छैन भन 
बन््द गर््ननुहोस।्

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

•	 यदि� तपााईंकंोो घरमाा हाावाा सफाा गरे्ने उपकरण (एयर प्युुरीीफाायर/air purifier) छ भने त्यसलााई बन्द 
कोठामा (उदाहरणको लागि – घरको कुन  एउटा कोठामा) प्रयोग गर््न सक््ननुहन््छ । 

•	 यदि� तपााईंकंोो एयर कन्डि��सनर छ भने यााद रााख्नुुहोोस् ् कि� यसलेे समाान्यतयाः�ः हाावाालााई 
सफा गर्दैन तर चिसो मात्र बनाउँछ। केही मोडेलहरूमा धुलो हटाउन फिल््टर (कहिलेकाहीीं 
यसलाई HEPA फिल््टर भनर 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 भने, उदााहरणकोो लाागि� - वि�द्याालय जाानुुपर्छछ भने सकेेसम्म 
कम गााडीी गुुड््नेे बााटोो रोोज्नुुहोोस्।्

•	 आफ्नोो बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� अर्कोो उपााय भनेकोो माास्क लगााउनुु होो । माास्कलेे नााक र मुुख छोोप्छ, 
जसले गर््ददा धुलोका कण (वा भाइरस) कम मात्रामा सास मार््फत  भित्र पस््दछ।

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

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

तपााईंलेंे हाावाालााई सफाा गरे्ने 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 मुुटुु वाा फोोक्सोोलााई कुुनै  असर गर्दैनै। 
तर, यदि� कसैलैााई माास्क लगााउँँदाा साास फेेर्नन गााह्रोो महसुुस 
हुुन्छ भने तुुरुन्तैै माास्क फुुका ाल्नुु रााम्रोो हुुन्छ (र सफाा हाावाा 
भएकोो ठााउँँमाा जाानुुपर्छछ)। तपााईंकंोो बच्चाालााई मुुटुु  वाा 
फोोक्सोोकोो समस्याा छ भने माास्क लगााउनुु ठीीक हुुन्छ कि� 
हुँँ�दैनै भनेर डााक्टरसँँग सल्लााह लि�नुुहोोस्।् 

केेहीी प्रकाारकाा माास्कहरू लगााउँँदाा असजि�लोो महसुुस हुुन 
सक्छ। माास्क लगााउँँदाा पसि�नाा आउने, गर्मीी गरााउने, काान 
ताान्नेे वाा छाालाामाा एलर्जीी गरााउने हुुन सक्छ । तर यीी कुुरा ाहरू 
हाानि�काारक भने होोइनन्।् यदि� सम्भव छ भने 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 जाँ �ँदाा तपााईंकंोो बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क 
लगााउनुु रााम्रोो हुुन्छ । हाावााकोो गुुणस्तर नि�कैै खरााब 
भएकोो बेेलाा तपााईंकंोो बाालबाालि�कााकोो लाागि� घरभि�त्रैै 
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 कुुरा ा तपााईंलंााई थााहाा छ भने 
तपााईंलेंे आफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन 
भन्न सक्नुुहुुन्छ ।

तपााईं ं वाा तपााईंकंाा बाालबाालि�कााहरूलााई सुुत्दाा वाा 
व्याायााम गर्दाा� माास्क लगााउन सि�फाारि�स गरिँ�ँदैैन। 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�दैन । माास्क वाा यसकोो केेहीी भाागहरू 
बाालबाालि�कााहरुकोो घाँँ�टीीमाा अड््कि�न सक्छ। सााथैै, बाालबाालि�कााहरूलेे आफंैं माास्क फुुका ाल्न सक्दैनैन् ्वाा असजि�लोो 
महसुुस भएकोो कुुरा ा  तपााईंलंााई भन्न  नसक्नेे हुुन सक्छन्।्
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कँ� प्रकारको मास्क प्रयोग ग�े �न्�े दि�ण�य दिल� तेलको जाँा�कारीले तेपाईंलंाईं मद्दते ग�ेछ । साथैा, मलू्य र उँपलब्धुँतेा जाँस्तेा 
अन्य कँराहुरू पदि� दिवा�ार ग�ँ�प�े हुुन्छ । 

तपााईं ंवाा तपााईंकंाा बाालबााभिलकााहुरूले मास्का लगाउदुा, युस्काो प्र�ावाकाारिँरता दुुईं कुारामा भिनो��र गदु�छ:

कास्तो भिकाभिस्मकाा मास्काहुरू स्बैा�न्दुा प्र�ावाकाारी हुुन्छनो?्      

 ९

१

मास्क वाा यसको साम�ीले हुावाामा 
�एका धूेलोकाा काणहुरू छान्नो
(वााय ँप्र��ूणका कणहुरू मास्क 
माफा� ते दि�त्र पस्� �दि��)
कदित्तीको प्र�ावाकारी छ ।

२
मास्का वाा यसको �ागहुरू 
अ�हँुारमा कदित्तीको राम्रोस्गँ 
भिफेट (मास्कको छेउँछाउँबाटो 
प्रवेाशु ग�े कणहुरूको संख्या कम 
ग�े गरी) हुुन्छ ।

यदि� मास्क गणँस्तेरीय छै� वाा तेपाईंको बालबादिलकाको अ�हँुारमा दिफाटो हुु���ै ��े  यो धुँरैे सरँदिक्षाते हुु�ेछै�  तेर 
केहुी �हुु� ँ�न्�ा यहुी �एको राम्रोो हुु�ेछ ।  तेपाईंको बालबादिलकाको अ�हँुार सा�ो �एमा  बालबादिलकाकै लादिग 
तेयार पारिरएका  मास्कहुरू रोज्�हँुोस ्।
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सबैैभन्दाा प्रभाावकाारीी माास्क भनेकोो 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 गरे्ने रेेस्पि�िरेटरहरूलााई 
चीीनमाा KN95 भनि�न्छ, अमेेरि�काामाा N95, कोोरि�याामाा 
KF94, युुरोोप/युुकेमाा FFP2, अस्टे्रेलि�याा र न्युुजि�ल्याान्डमाा 
P2)।

प्रमााणि�त रेेस्पि�िरेटरहरूलेे हाावाामाा भएकाा धेरैेैजसोो कणहरू 
रोोक्न सक्छन् ्भनेर परीीक्षण पाास गरेेकाा हुुन्छन् ्। 

यीी माास्कहरू अनुुहाारमाा रााम्रोोसँँग टाँँ�सि�ने गरीी डि�जााइन 
गरि�एकाा हुुन्छन्।् अनुुसन्धाानले देखेााएकोो छ कि� यदि� धेरैेैजसोो 
बाालबाालि�कााहहरूलेे प्रदूषूि�त स्थाानहरूमाा (उदााहरणकोो 
लाागि� - वि�द्याालय जाँ �ँदाा र आउँँदााकोो बााटोोमाा) प्रमााणि�त 
माास्कहरू लगााए भने फोोक्सोोसम्बन्धीी समस्यााबााट 
बि�राामीी हुुनेे बाालबाालि�कााहरूकोो संखं्याा कम हुुन्छ। यसलेे 
सबैै माानि�सहरूकोो आयुु पनि� बढााउँँनेछ। अन्य प्रकाारकाा 
माास्कहरू जस्तैै 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 अनुुहाारमाा रााम्रोोसँँग 
फि�ट हुुनेे रेेस्पि�िरेटर पााउनुुभयोो भने यसलेे उनीीहरूलााई 
कणहरूकोो सम्पर्ककबा ाट जोोगााउन मद्दत गर्छछ। 

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

काानकोो फि�त्ताा 

१ तेेर्सोो तह भएकोो 

टााउकोोमाा बाँँ�ध्नेे पट्टीी (हेेड 
स्ट््र्यााप)

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 लगााउने लुुप्स 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) ।
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प्रमाभिणत रेभिस्पारेटर नोक्काली हुो �नोी मैले कास्री थाहुा पााउनेो?
केहुी मास्कहुरू आवाश्यक परीक्षाण पास �गरी �ै स्वाीकृते 
मास्कका रूपमा दिबक्र� हुुन्छ�् ।  सक्कली रेदिस्परेटोरको 
प्याकेदिजाँङ र रेदिस्परेटोरमा �ै माप�ण्ड्को �ाम (जाँस्तैे, 
KN95) साथैा दि�मा�तेाको �ाम वाा लोगो छादिपएको हुु�पँछ�।  
सक्कली रेदिस्परेटोरहुरू प्रायः फाामसेीहुरू, अ�लाइ� स्टोोरहुरू 

र सपँरमाकेटोहुरूमा पाइन्छ�।् कँ�ै  शुंका लागेमा, खुरिर� 
ग�ँ�अदिघ दि�मा�तेा कम्प�ीको वेाबसाइटोमा उँ�ीहुरूको 
जाँा�कारी उँत्पा��स�ग मले खुाएको वाा �खुाएको ��ी जाँा�� 
ग�ँ�हुोस।्

अन्यु मास्काहुरू
हुावाा प्र��ूणको असरलाईं न्य�ू ग��का लादिग अन्य केहुी प्रकारका मास्कहुरू प्रयोग ग�� सदिकन्छ, यद्यादिप तेी कम 
प्र�ावाकारी हुु� सक्छ�:्

PM2.5 वाा �ाइँरस् मास्काहुरू
केहुी मास्कको प्याकेटोमा लेदिखुएको हुुन्छ दिक दिते�ीहुरूले ‘PM2.5’ कणहुरू (२.५ माइक्रोदिमटोर 
�न्�ा सा�ा कणहुरू, जाँ�ँ सबै�न्�ा हुादि�कारक हुुन्छ�)् वाा �ाइरस/ब्याक्टेोरिरयालाईं दिफाल्टोर 
ग�� सक्छ� ्। तेर यदि� मास्कमा कँ�ै आदिधुँकारिरक प्रमाणपत्र (दि�यमहुरू अ�सँार ब�ाइएको) 
लेदिखुएको छै� ��े त्यो मास्क कदित्तीको प्र�ावाकारी छ �न्�े पत्तीा लगाउँ� गाह्रोो हुुन्छ । 

स्भिजो�काल मास्काहुरू
सदिजाँ�कल मास्कहुरूले रेदिस्परेटोरहुरूले �न्�ा कम कणहुरू दिफाल्टोर गछ��् र दिते�ीहुरूले 
सबै�न्�ा सा�ा कणहुरू दिफाल्टोर ग�� सक्��ै�।् साथैा तेी मास्कहुरू अ�हँुारमा राम्रोोस�ग दिफाटो 
हुु�े गरी दिड्जाँाइ� गरिरएका हुु���ै�।् तेर पदि�  सदिजाँ�कल मास्कहुरू लगाउँ�ाले केहुी कणहुरूको 
दिफाल्टोर हुु�े ग��छ । तेसथा�,  कँ�ै सरँक्षाा �हुु��ँन्�ा यसको सरँक्षाा �ै बेस हुु� सक्छ।

हुा��-कापा मास्काहुरू
न्यसेँन्स-ड्स्टो मास्क ��ेर पदि� दि�दि��े यी मास्कहुरू रेदिस्परेटोर र सदिजाँ�कल मास्क�न्�ा 
कम प्र�ावाकारी हुुन्छ�।् यी मास्क बालबादिलकाको अ�हँुारमा राम्रोोस�ग दिफाटो �हुु� 
सक्छ�।् केहुी हुाड्�-कप मास्कहुरू प्रमादिणते मास्क जाँस्तैे �देिखुए पदि� यस्तेा मास्कहुरू  
प्रमादिणते हुो दिक हुोइ� ��ी प्याकेदिजाँङ जाँा�� ग�ँ�हुोस ्।

कापा�ाकाो मास्का

कपड्ाका साम�ीहुरू (उँ�ाहुरणको लादिग -स्काफा� , टोी-शुटो�, 
दिहुजाँाब, रुमाल) र कपड्ाका मास्कहुरू अदिधुँकांस  मा-
स्कहुरू�न्�ा कणहुरू दिफाल्टोर ग��मा कम प्र�ावाकारी हुुन्छ�्।  
अथाा�ते दिते�ीहुरूले कम सँरक्षाा प्र�ा� ग��छ�् । यी मास्कहुरू प्रायः 
राम्रोोस�ग दिफाटो हुु��ै��्। कपड्ाको तेहुको संख्या बढोाएर दिफाल्टोर ग�े क्षामतेामा 
केहुी सँधुँार ल्याउँ� सदिकन्छ तेर  यो सदिजाँ�कल मास्क वाा रेदिस्परेटोरहुरू�न्�ा कम प्र�ावाकारी हुुन्छ ।
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सफाा हाातले माास्कलााई 
प्यााकेेजि�ङबााट 
नि�कााल्नुुहोोस्।् भि�त्रीी भााग 
फोोहोोर नहोोस भनेर ध्याान 
दि�नुुहोोस्।्

कुुनै  तह/फ्ल्याापहरू  (तेेर्सोो 
तह भएकोो माास्कहरूमाा 
प्रााय: दुुई वटाा फ्ल्यााप 
हुुन्छन्)् भएमाा ति�नीीहरूलााई 
खोोल्नुुहोोस्।्

यदि� ठााडोो तह भएकोो 
(vertical-fold) माास्क 
प्रयोोग गर्दै ैहुुनुुहुुन्छ भने 
माास्क लगााउनुुअघि� 
माास्कमाा भएकोो नााककोो 
क्लि�िपलााई च्यााप्टोो पाार्नुु�होोस्।्

माास्कलेे नााक र मुुख 
रााम्रोोसँँग छोोप्नेे गरीी 
अनुुहाारमाा लगााउनुुहोोस्।्

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

माास्कमाा टााउकोोमाा बाँँ�ध्नेे 
पट्टीी (हेडे स्ट््र्यााप) भएमाा 
मााथि�ल्लोो पट्टीी (स्ट््र्यााप) 
काानभन्दाा मााथि� रााख्नुुहोोस् ्। 

तल्लोो पट्टीी (स्ट््र्यााप) 
काानभन्दाा तल, घाँँ�टीीकोो 
पछााडि� रााख्नुुहोोस्।्

बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन र फुुकााल्न सि�कााउनेे 

माास्कहरू सकेेसम्म फि�ट हुुन्छ भनेर सुुनि�श्चि�त गर्ननकोो लाागि� तपााईले आफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलााई नि�म्न चरणहरू सि�कााउन सक्नुुहुुन्छःः 

१

२

दुुवै ैहाातले नााककोो 
क्लि�िपलााई हल्काा थि�चेरे 
मि�लााउनुुहोोस् ्तााकि� योो नााक 
र आँँखाामुुनि� अनुुहाारमाा 
रााम्रोोसँँग टाँँ�सि�योोस् ्। नााककोो 
डााडीी (बीीचकोो भााग) माा कुुनै  
खाालीी ठााउँँ हुुनुु हुँँ�दैनै । 

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

४
सबैै कि�नाारााहरू अनुुहाारमाा 
सम्म मि�लेकोो सुुनि�श्चि�त 
गर्नुु�होोस्।्
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यदि� तपााईंकंोो बच्चाालेे चस्माा लगााउँँछन् ्भने,  चस्मााकोो फे्रेम माास्क 
र अनुुहाारकोो बीीचमाा नपरे्ने सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस्।् माास्क लगााउँँदाा चश्माा 
फुुका ाल्नुु रााम्रोो हुुन्छ। त्यसपछि� चश्माालााई माास्ककोो मााथि�, नााकमाा 
रााख्नुुहोोस्।् 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 गरे्नेकोो लाागि� माास्क फोोहोोर नहोोस् ्
भनेर यसलााई यसकोो प्यााकेेट वाा सफाा काागजकोो झोोलाामाा रााख्नुुहोोस् ्।
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तेपाईंलें कँ�ै पदि� मास्क वाा रेदिस्परेटोरको दिफाटो �ए ��एको, प्र�ावाकारीतेा र 
सहुजाँतेालाईं दिवादि�न्� तेरिरकाले  सधँुँार ग�� सक्�हुँुन्छः  

• का�को दिफात्तीालाईं टोाउँकोको पछादिड् तेान्� का�को पट्टीी/दिक्लप 
प्रयोग ग�ँ�हुोस्, यसले मास्कलाईं कस्� मद्दते गछ�  (यसले ग�ा� 
का�मा हुु�े असहुजाँतेा पदि� कम हुु� सक्छ)।

• यदि� तेपाईंदंिसते दिक्लप/पट्टीी छै� ��े का�को दिफात्तीा धुँेरै लामो 
�ए त्यसमा गा�ठाो पा�� सदिकन्छ वाा दिक्लपको सट्टीा कपाल बा�ध्�े 
ब्यान्ड् जाँस्तेा कँराको प्रयोग ग�� सक्�ँहुुन्छ ।

तपााईंकंाो बाालबााभिलकााकाो अनुोहुारमा मास्का राम्ररी भिमलेकाो छ  �नेोर 
स्भुिनोभि�त गनुो�हुोस््

तेेसो तेहु �एको मास्कहुरू ठााड्ो तेहु �एको मास्कहुरू�न्�ा बालबादिलकाका अ�ँहुारमा प्राय: राम्रोोस�ग दिफाटो 
हुुन्छ। टोाउँकोमा बा�दिधुँ�े इलादिस्टोक पट्टीीहुरू प्राय: का�को दिफातेा�न्�ा राम्रोोस�ग दिफाटो हुुन्छ�्। तेर कदितेपय 
ठााउँ�हुरूमा केवाल का�को दिफातेा �एका मास्कहुरू मातै्र उँपलब्धुँ हुुन्छ�् । 

केाहुी मास्काहुरू स्ाधेारणतयुाः बाालबााभिलकााकाो 
अनुोहुारकाो नोापास्गँ का�ी पाभिनो भिमल्दैुनोनो।् युभिदु मास्का 
भिफेट हुुनो नोस्केामा आफ्नोो बाालबााभिलकााकाो अनोुहुारकाो 
लाभिग उपायुु� मास्का खोोज्नेो प्रयुास् गनुो�हुोस्।् 

• एकपटोक मात्र प्रयोग ग�� दिमल्�े (दिड्स्पोजाँबेल) 
मास्कहुरूलाईं मलू रूपमा काम�ारहुरूले 
एक पटोक प्रयोग ग��का लादिग तेयार पारेका 
हुु�(्त्यसैले प्याकेदिजाँङमा उँल्लेखु �ए अ�सँार 

यस्तेा मास्कहुरूलाईं ८ घण्टोा पदिछ, वाा हुरेक दि�� 
फााल्�पँछ�)। युद्यभिपा, स्वा�स्ाधेारणले मास्का 
तबास्म्म लगाउनो स्क्छनो ्जोबास्म्म युो जोाम 
हुुदैँुनो, फेोहुर हुुदैँुनो, स्ास् फेेनो� गाह्रो हुुदैँुनो (आफ्�ो 

बाालबााभिलकााहुरूले एउटै मास्का काभित स्मयुस्म्म प्रयुोग गनो� 
स्क्छनो?्

बा�दिधुँएको कपालको 
ब्यान्ड्  कपालमा प्रयोग ग�े दिक्लपका�को दिफात्तीामा गा�ठाो

का�को दिफात्तीा अड््काउँ�े दिक्लप



बच्चाासँँग नि�यमि�त रूपमाा जाँ �ँच गर्नुु�होोस्)्, वाा माास्क 
बि�ग्रि�न (च्यााति�न/चुुडि�न) सुरुु हुँँ�दैन। वि�शेषे गरीी 
माास्क भि�त्र फोोहोोर भएमाा सरसफााईकोो काारणलेे 
तपााईंलेंे माास्कलााई तुुरून्तैै 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 भने माास्कहरूलााई 
पुुनःः प्रयोोगकोो लाागि� सफाा काागजकोो झोोलाामाा 
(जुुन ढुुसीी लााग्न नदि�न प्लाास्टि�िककोो झोोलाा भन्दाा 
रााम्रोो हुुन्छ) रााख्नुुहोोस् ्तााकि� फोोहोोरलेे ति�नीीहरूलााई 
दूषूि�त नगरोोस्।् ति�नीीहरूलााई फोोहोोर वााताावरणमाा 
झुुण्ड््यााउनुु वाा फोोहोोर ठााउँँमाा रााख्नुु हुँँ�दैनै ।

•	 यदि� तपााईंसंँँग धेरैेैवटाा माास्कहरू कि�न्नेे क्षमताा छ 
भने तपााईंलेंे तीी माास्कहरूलााई वैैकल्पि�िक रूपमाा 

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

•	 केेहीी उत्पाादकहरूलेे समुुदाायि�क प्रयोोगकाा लाागि� पुुनःः 
प्रयोोग गर्नन मि�ल्नेे माास्कहरू बनााउँँछन्।् यीी माास्कहरू 
सरसफााइकाा काारणलेे धुुन सकि�न्छ, तर धुुने क्रममाा 
फि�ल्टरि�ङ तहमाा रहेकेाा कणहरू हट्दैनैन् ्(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 फााल्नुु आवश्यक छ।

माास्कहरूकोो पुुन: प्रयोोगलेे वााताावरणलााई 
पनि� मद्दत गर्छछ  कि�नभने कम माास्कहरू 
फाालि�न्छन््। वााताावरणकोो लाागि� सुुरक्षि�त 
तरि�काालेे माास्कहरू नष्ट गर्नुु�होोस््।
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माास्कलेे गर्दाा� गर्मीी र असहज लााग्न सक्नेे हुुनाालेे बाालबाालि�कााहरूलेे माास्क लगााउन नचााहन सक्छन् ् । यदि� तपााईं ंआफ्नाा 
बाालबाालि�कााहरूलेे  माास्क लगााओस भन्नेे चााहनुुहुुन्छ भने तपााईंलेंे नि�म्न कुुरा ाहरू गर्नन सक्नुुहुुन्छ:

बाालबाालि�कााहरूलााई माास्क लगााउन कसरीी प्रोोत्सााहन गरे्ने

•	 तपााईं ं उनीीहरूलेे माास्क लगााउन भन्नेे चााहनुुहुुन्छ भन्नेे 
कुुरा ा उनीीहरूलााई भन्नुुहोोस् ्। 

•	 उनीीहरूकोो स्वाास्थ्यकोो लाागि� माास्क कति� महत्त्वपूरू्णण छ 
भनेर उनीीहरूलााई बुुझााउनुुहोोस्।् 

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

•	 बाालबाालि�काासँँगै मि�लेर उनीीहरूलेे माास्क लगााउन 
खोोज्नेे महत्वपूरू्णण समय (जस्तैै स्कुु ल जाँ �ँदाा बााटोोमाा वाा 

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

•	 आफंैं पनि� माास्क लगााउनुुहोोस् ्(बाालबाालि�कााहरूलेे 
आफुु  वरपरकाा ठूूलोो माान्छेेहरूलााई हेरेेेर सि�क्नेे 
भएकाालेे यदि� तपााईं ंमाास्क लगााउनुुहुुन्छ भने उनीीहरूलेे 
पनि� माास्क लगााउने बढीी सम्भाावनाा हुुन्छ) । 

•	 साानोो इनााम दि�नुु 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 लगााउने बाानीी बसााल्न सक्नुुहुुन्छ: 
•	 घरबााट नि�स्कनुुअघि� उनीीहरूलेे माास्क लगााएकोो सुुनि�श्चि�त 

गर्नुु�होोस् ्वाा माास्क त्यस्तोो स्थाान (जस्तैै घरकोो ढोोकाा वाा 
प्रवेेशद्वाार नजि�कै) माा रााख्नुुहोोस् ्जहाँँ� उनीीहरू बि�र्सँँ �दैनैन् ्। 

•	 उनीीहरूलेे आफ्नोो स्कूूल झोोलाामाा एउटाा अति�रि�क्त माास्क 
(सफाा रााख्नकाा लाागि� यसकोो प्यााकेेजि�ङभि�त्र) रााख्न 
भन्नुुहोोस् ्। यदि� उनीीहरूलेे लगााइरहेकेोो माास्क बि�ग्रि�एमाा, 
योो रााम्रोो वि�चाार हुुन सक्छ।
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यस 
पदँिस्तेकालाईं 
दिवाशु�ेज्ञहुरूको 
प्या�लद्वाारा समीक्षाा 
गरिरएको छ: स्वाास्थ्य मन्त्रालय, 
इन्ड्ो�ेदिसया; शुीला श्र�े र ड्ा. �क्त 
केसी, रादिष्ट्रोय स्वाास्थ्य दिशुक्षाा, स�ू�ा तेथाा 
सञ्�ार केन्र्द्र (NHEICC); डे्दिसरी �ावाा�एजाँ, यदँि�सेफा; 
अरुण राईं, से� � दि�ल्डे्र� �ेपाल; राजाँा राम पोतेे श्र�े, दिवा� 
स्वाास्थ्य संगठा� (WHO) �ेपाल; दि�कोल �ास� म्याकलफा, 3M; पल्लवाी 
पन्ते, हुले्था इफेाक्ट्ोस इदिन्स्टोट्ोयटँो; प्रोफेासर प्रशुान्ते कँमार, ग्लोबल सेन्टोर फार दिक्ल� एयर 
रिरस�� (GCARE), सरे दिवा�दिवाद्याालय, बेलायते; UKHSA; तेथाा ड्ा. स्टेोफा�ी हुोल्म (वेास्टो�� स्टेोट्ोस 
पेदिड्यादिट्रोक इन्�ाइरोन्मने्टोल हुले्था स्पेसाल्टोी यदँि�टो)। 

यस पदँिस्तेकामा समावेाशु गरिरएको जाँा�कारी FACE-UP Consortium (face-up-consortium.webspace.durham.
ac.uk) द्वाारा गरिरएको अ�सँन्धुँा� र वााय ँप्र��ूण, वा� ड्ढेोलोतेथाा ज्वाालामखँुीको धुँवँाा�बाटो हुु�े प्र��ूणबाटो हुु�े असरहुरूबारे 
तेयार पारेको  माग�दि��शेु� र COVID-19 महुामारीका बेलामा सवा�साधुँारणका लादिग �ास-प्र�ास सरँक्षाासम्बन्धुँी 
दि��देिशुकाहुरूमा आधुँारिरते छ । दिवा� स्वाास्थ्य संगठा� (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 सरँक्षाा एजाँने्सी (https://www.gov.uk/government/publications/health-matters-air-pollution/
health-matters-air-pollution#how-air-pollution-harms-health); अमरेिरकाको वाातेावारणीय सरँक्षाा एजेाँन्सी 
(https://www.airnow.gov/sites/default/files/2021-07/reduce-your-smoke-exposure.pdf); पदि�मी 
राज्यहुरू बालरोग पया�वारणीय स्वाास्थ्य दिवाशु�ेज्ञ इकाईं (https://wspehsu.ucsf.edu/wp-content/uploads/2020/08/
mask-or-respirator-use-by-children-and-pregnant-women-during-wildfire-smoke-events.pdf); 
वाादिशुगंटो� राज्य स्वाास्थ्य दिवा�ाग (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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