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দাবানল বা অনয্ানয্ েধাঁয়ার কারেণ বায়ু দূষেণর জনয্ বাইেরর বায়ুর গ‍ণমান খারাপ 
হেল মা� বয্বহােরর িনেদর্ শনা 

 
যখন বায়ুর গ‍ণমান খারাপ হয়, তখন বায়ু দূষেণ আপনার এ�েপাজার কমােত এবং আপনার �া�য্ র�া করার 
সেবর্াত্তম উপায় হল আপনার যতটা স�ব বাইের কম সময় কাটােনা এবং শারীিরক কাযর্কলােপর তী�তা কমােনা, 
িবেশষ কের বাইের। একিট উ�-মােনর মা� পরা হেল তা আপনার এ�েপাজার কমােতও সাহাযয্ কের এবং আপিন যিদ 

দীঘর্ সমেয়র জনয্ বাইের থােকন তাহেল িকছুটা দূষণও িফ�ার কের। সব মা� একইরকম নয়, এবং সেবর্াত্তম সুর�ার 
জনয্ মা�গ‍িলেক শ�ভােব লাগােনা উিচত৷ আপিন যিদ একিট মা� পরেত চান তেব সিঠক িফিটং এবং বয্বহােরর 

জনয্ এই িনেদর্শনা পড়ুন। 
 
একজন মানুেষর কখন মা� পরা উিচত? 
বাইেরর বাতােসর গ‍ণমান খারাপ হেল, আপনার যিদ বায়ু দূষণ এ�েপাজােরর উপসগর্ থােক, েযমন কািশ বা গলা বা 
েচােখর �ালা, এবং মা� পড়েল এই উপসগর্ কেম, তখন আপনার মা� পড়া উিচত। 
 
একজন মানুেষর কখন মা� পরা উিচত নয়? 
• তারা সিঠকভােব মা� পরেত অ�ম হেল (েদখুন "মা� কীভােব িফট করা উিচত?") 

o মা� ভুলভােব পিরধান করেল তা সামানয্ বা েকােনা �কারই িফ�ার কের না এবং আপনােক িব�াস 

করােত পাের েয আপিন সুরি�ত আেছন যখন আপিন এেকবােরই সুরি�ত নন। 
• মা� পরা যখন অ�ি�কর হয় বা �াস িনেত ক� হয়, েযমন খুব গরম আবহাওয়ায় বা পির�ম করার সময় 
• তােদর বয়স 2 বছেরর কম হেল 
 
বায়  ুদূষেণর এ�েপাজার কমােনার জনয্ েকান ধরেনর মা� উপযু�? 

• N95s-এর মেতা ভাল-িফিটং �াসমুেখাশগ‍িল সাধারণত দূষেণর িবর‍ে� সেবর্াত্তম সুর�া �দান কের। আপিন েয 
ধরেনর মা�ই েবেছ িনন না েকন, এিট ধারাবািহকভােব এবং সিঠকভােব পরা গ‍র‍�পূণর্ — আপনার নাক, মুখ 

এবং িচবুেকর উপের। 
o স�ব হেল, নয্াশনাল ইনি�িটউট ফর অকুেপশনাল েসফিট অয্া� েহলথ (NIOSH), �ারা পরীি�ত এবং 

�তয্িয়ত একিট �াসয� েবেছ িনন, েযমন N95। 
 NIOSH-�তয্িয়ত �াসমুেখােশর িচ�গ‍িল ি�� করা আেছ যােত েবাঝা যায় েয তারা খাঁিট। 
 N95s সবেচেয় বয্াপকভােব উপল� মা�, তেব অনয্ানয্ ধরেনর (েযমন N99, N100, P95, 

P99, P100, R95, R99 এবং R100) একই ধরেনর বা আরও ভাল সুর�া �দান কের। N95s 

মা�গ‍িল অেনক হাডর্ ওয়য্ার এবং বািড়র েমরামেতর েদাকান এবং ফােমর্সীগ‍িলেত িবি� হয়। 
o েযসকল মা�গ‍িল NIOSH �ারা পরীি�ত এবং �তয্িয়ত হয়িন, েযমন KN95s এবং KF94s, এখনও 

িকছুটা সুর�া �দান করেত পাের তেব ফুসফুসেক আঘাত করেত পাের এমন েধাঁয়া এবং অনয্ানয্ েছাট 

কণাগ‍িলর িবর‍ে� কাজ করেত পাের না। 
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o �াস ছাড়ার ভালভ সহ মা�গ‍িল আপনার বায়ু দূষেণর এ�েপাজার কমােত সাহাযয্ করেত পাের তেব 

আপনােক েকািভড-19-এর মেতা সং�ামক েরাগ ছড়ােত বাধা েদয় না। 
• পােশ ফাঁক ছাড়া টাইট-িফিটং সািজর্কয্াল মা� অনয্ মা� উপল� না হেল িকছুটা সুর�া িদেত পাের। দূষণ িফ�ার 

করার জনয্ কাপেড়র মা� বা�নীয় নয়। 
• দুই বছর বা তার েবিশ বয়েসর িশশ‍রা মা� পরেত পাের। 

o আপনার স�ােনর মুেখর সােথ মানানসই একিট মা� েবেছ িনন। িকছু NIOSH-�তয্িয়ত �াসমুেখাশ েছাট 

আকাের পাওয়া যায়। আেরা তেথয্র জনয্, িশশ‍ এবং গভর্ বতী বয্ি�েদর জনয্ েপিডয়াি�ক 
এনভায়রনেম�াল েহলথ ে�শািলিট ইউিনট এর মা� িনেদর্শনা েদখুন, bit.ly/pehsu-mask-

guidance-এ উপল�। 
• আপনার যিদ হাটর্  বা ফুসফুেস সমসয্া থােক, তাহেল েকান ধরেনর মা� আপনার জনয্ সবেচেয় ভােলা হেত পাের 

েস িবষেয় জানেত আপনার �া�য্েসবা �দানকারীর সােথ েযাগােযাগ কর‍ন। 
 
একিট মা� িকভােব িফট করা উিচত? 
• মা� বয্বহােরর জনয্ েযেকােনা বয্বহারকারীর িনেদর্শাবলী অনুসরণ কর‍ন, যার মেধয্ আপিন �িতবার বয্বহার 

করার সময় NIOSH-�তয্িয়ত �াসমুেখােশর জনয্ বয্বহারকারীর িসল পরী�া কীভােব করেবন তা েযন থােক। 
• আপনার নােকর উপের এবং আপনার িচবুেকর নীেচ মা�িট রাখুন এবং মাে�র ধাতব অংশিট আপনার নােকর 

উপেরর অংেশ শ�ভােব েচেপ িদন। 
• মেন রাখেবন েয মা�গ‍িল ি�ন-েশভ �েক সবেচেয় ভাল মানায়। 
• আপনার মা� িদেয় �াস িনেত ক� হেল, িভতের েনাংরা হেয় েগেল বা এিট িভেজ েগেল বা �িত�� হেল এিট 

েফেল িদন। 
• স�ব হেল �িতিদন একিট নতুন মা� বয্বহার কর‍ন, কারণ �চুর পিরমােণ েধাঁয়া বা দূষণ িফ�ার করেত করেত 

এর কাযর্কািরতা �াস পায়। আপিন যিদ �িতিদন একিট নতুন মা� বয্বহার করেত না পােরন তেব মা� পুনরায় 

বয্বহার করা এখনও উপকারী হেত পাের। 
 

আরও জানেত, এই সং�ানগ‍িল েদখুন: 
• NIOSH: কমুয্িনিট েরসিপেরটর এবং মা�, bit.ly/niosh-mask-guidance-এ উপল� 
• মািকর্ ন যু�রাে�র এনভায়রনেম�াল ে�ােটকশন এেজি�: ওয়াই� ফায়ার ে�াক ফয্া� িশট,  

bit.ly/epa-wildfire-smoke-এ উপল� 
• েরাগ িনয়�ণ ও �িতেরাধ েক� (Centers for Disease Control, CDC): আপনার িফ�ািরং েফসিপস 

েরসিপেরটর কীভােব পরেবন, bit.ly/cdc-facepiece-respirator-এ উপল� 
• CDC: দাবানেলর েধাঁয়া েথেক �িমক এবং জনসাধারণেক র�া করেত তথয্,  

bit.ly/cdc-public-wildfire-smoke-এ উপল� 
 
আেরা তেথয্র জনয্, nyc.gov/health-এ যান এবং “air quality” (বাতােসর গ‍ণমান) অনুস�ান কর‍ন। 
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