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COVID-19 फेस कभरिङहरू (अनुहाि छोपे्न कपडाहरू): प्रायः सोधिने प्रश्नहरू 
  
फेस कभरिङहरू COVID-19 को फैलाव िोक्नका लाधि महत्त्वपूर्ण हुन्छ। कृपया फेस कभरिङ लिाएि 
आफ्नो दाधयत्व पूिा िनुणहोस्। 
 
फेस कभरिङ (अनुहाि छोपे्न कपडाहरू) के हो? 
फेस कभरिङ अर्थात अनुहथि छोपे्न कपडथ भनेको तपथईंको नथक ि मुखलथई छोपे्न िथम्रो सुिक्षित कपडथ वथ मथस्क 
हो। फेस कभरिङ छनोट गर्था, क्षनम्न कुिथलथई ध्यथन क्षर्नुहोस्: 

• श्वथस जथने भल्भ भएको फेस कभरिङले क्षफल्टि नगरिएको बथक्षहिको हथवथलथई क्षनकथल्ने हुनथले यसको प्रयोग 
नगनुाहोस्।  

• क्षफल्टि नगरिएको हथवथलथई बथक्षहि क्षनस्कस्कनबथट िथम्रोसँग िोक्नको लथक्षग रु्ई वथ सोभन्दथ बढी सथमग्रीको तह 
भएको फेस कभरिङ प्रयोग गनुाहोस्।  

• श्वथस-प्रश्वथसकथ कणहरू तपथईंको नथक ि मुख रु्वैबथट क्षनस्कस्कन सक्छन्। फेस कभरिङ तपथईंको अनुहथिको 
छेउको क्षवपिीत सुिक्षित तरिकथले क्षफट भएको ि नथक ि मुख दुवैबाट नखसे्नगिी छोप्छ भनी सुक्षनक्षित 
गनुाहोस्।  

• N95 िेस्कििेटिहरूको आपूक्षता कम भएकोले क्षयनीहरूको प्रयोग नगनुाहोस्। हथमीले हथम्रथ स्वथस्थ्य स्यथहथि 
कथमर्थिहरूको लथक्षग N95 िेस्कििेटिहरू बचथउन महत्त्वपूणा हुन्छ।  
 

क्षवक्षभन्न प्रकथिकथ फेस कभरिङहरू ि क्षतनीहरू कक्षिको प्रभथवकथिी छन् भने्न सम्बन्धमथ अनुसन्धथन अझै पक्षन जथिी 
छ। र्प जथनकथिी िोग क्षनयन्त्रण तर्थ िोकर्थम केन्द्रहरू (Centers for Disease Control and Prevention, 
CDC) को वेबसथइट मथ उपलब्ध छ। 
 
फेस कभरिङ कसले लिाउनुपछण? 
नू्ययोका  िथज्य (NYS) कथनूनले अरूबथट 6 क्षफटको रू्िी कथयम गना नसके्न अवस्र्थमथ सथवाजक्षनक ठथउँमथ हँुर्थ 
क्षचक्षकत्सकीय रूपमथ फेस कभरिङ सहन गना सके्न 2 वर्ाभन्दथ मथक्षर्कथ सबैजनथलथई फेस कभरिङ लगथउन 
आवश्यक गिथउँछ। उर्थहिणहरूमथ लथक्षग क्षभडभथड िहेको सडकमथ क्षहँड्ने, पसलहरूमथ क्षकनमेल गने, आफ्नथ 
क्षचक्षकत्सकलथई रे्खथउने, िेसु्टिेन्टमथ खथनथ खथने (खथनथ नखथएको वथ नक्षपएको बेलथमथ), आफ्नो पूजथ गने ठथउँमथ जथने 
वथ भेलथमथ उपस्कस्र्त हुने पर्ाछन्। तपथईंले सबवे, डुङ्गथ, बस, ट्यथक्सी वथ कथि सेवथहरू जस्तथ सथवाजक्षनक 
यथतथयथतमथ यथत्रथ गर्था तपथईंले हिेक समय फेस कभरिङ लिाउनुपछण । तपथईं आफ्नो घि बथक्षहि सथझथ इन्डोि 
स्र्थनहरू, जसै्त पूजथ गने ठथउँ ि कथयथालयहरूमथ भएको बेलथमथ, तपथईंले अरूबथट 6 क्षफटको रू्िी कथयम गना 
सकु्न भएतथ पक्षन हथमी तपथईंलथई सम्भव भएसम्म फेस कभरिङ लगथउन क्षसफथरिस गछौं। 
 
क्षवशेर्गिी क्षबिथमी भएकथ मथक्षनसहरूले अरूसँग कम्तीमथ 6 क्षफटको रू्िी कथयम िथख्न नसके्न भएमथ घिमथ हँुर्थ ि 
उहथँहरू घि बथक्षहि जथँर्थ हिेक समयमथ फेस कभरिङ लगथउनुपछा । 
 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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यधद म साझा सुधविाहरूस्थलहरूको सामुधहक आवासमा बस्छु भने के िने? 
तपथईं सथझथ भथन्सथ, बथर्रूम वथ अन्य सथझथ ठथउँहरू भएको सुक्षवधथस्र्लमथ बसु्नहुन्छ भने तपथईं अपथटामेन्ट वथ 
कोठथबथट बथक्षहि जथँर्थ फेस कभरिङ लगथउनुपछा ।  
 
बालबाधलकाहरूलाई फेस कभरिङ लिाउन आवश्यक छ? 
2 वर्ाभन्दथ मथक्षर् उमेिकथ बथलबथक्षलकथहरूले फेस कभरिङ लगथउनुपछा । क्षनम्न कुिथलथई ध्यथन क्षर्नुहोस्: 

• सथनथ बथलबथक्षलकथहरूको लथक्षग, स-सथनथ फेस कभरिङ वथ बथलबथक्षलकथहरूको लथक्षग बनथइएकथ फेस 
कभरिङ खोजे्न प्रयथस गनुाहोस्। तपथईंले पथउनुभएन भने सकु्नहुन्न भने, फेस कभरिङ सुिक्षित रूपमथ क्षफट 
भएको सुक्षनक्षित गना फेस कभरिङ स्टर ्यथपहरू छोटो बनथउनुहोस् वथ समथयोजन गनुाहोस्।  

• सथनथ बथलबथक्षलकथहरूले आफ्नो फेस कभरिङ छुने सम्भथवनथ हुन्छ त्यसकथिण स्यथहथिकतथाहरूले 
बथलबथक्षलकथहरूकथ हथत समय-समयमथ धोइक्षर्नुपछा  वथ ह्यथन्ड स्यथक्षनटथइजि लगथइक्षर्नुपछा ।  

• क्षवद्यथलय ि बथल स्यथहथि कथयाक्रमहरूकथ क्षवशेर् आवश्यकतथहरू छन्। कृपयथ आफ्नो बच्चथको क्षवद्यथलय वथ 
कथयाक्रममथ बुझ्नुहोस्। 

 
मलाई फेस कभरिङ लिाउन कठीन बनाउने स्वास्थ्य समस्या छ भने मैले के िने? मैले अझै पधन 
लिाउनुपछण? 
तपथईंलथई फेस कभरिङ सहन गना नसके्न स्वथस्थ्य समस्यथ भएमथ, तपथईंलथई यो लगथउन आवश्यक छैन। यस्तो 
अवस्र्थमथ भौक्षतक रु्िी कथयम िथख्नु ि हथतको सिसफथई गनुा अझ धेिै महत्त्वपूणा हुन्छ।  
 
मैले व्यायाम िदाण फेस कभरिङ लिाउनुपछण? 
तपथईं बथक्षहि व्यथयथम गरै् हुनुहुन्छ भने, तपथईंले अरू मथक्षनसहरूबथट कम्तीमथ 6 क्षफटको रू्िी कथयम िथख्र्थसम्म 
फेस कभरिङ लगथउनुपरै्न। घिक्षभत्रकथ क्षजम वथ क्षफटनेस सुक्षवधथस्र्लमथ व्यथयथम गर्था, तपथईंले (क्षचक्षकत्सकीय रूपमथ 
फेस कभरिङ लगथउन सहन गना नसक्दथ वथ 2 वर्ाभन्दथ कम उमेिको भएमथ बथहेक) हिेक समय फेस कभरिङ 
लगथउनुपछा । NYS कथ आवश्यकतथहरू अनुसथि, क्षजम ि क्षफटनेस सेन्टिहरूमथ बन्दनथ, बफ ि गेटिहरू फेस 
कभरिङको प्रयोगको लथक्षग स्वीकथया छैनन्। 
 
मैले काममा हुुँदा फेस कभरिङ लिाउनुपछण? 
तपथईं (सहकमी, ग्रथहक, सेवथग्रथही ि आगनु्तकहरू सक्षहत) अरू मथक्षनसहरूबथट कम्तीमथ 6 क्षफटको रू्िी कथयम 
िथख्न सक्छु भनी क्षनक्षित नभएसम्म कथमको समयमथ फेस कभरिङ लगथउनुपछा । िोजगथिर्थतथहरूले कमाचथिीहरूलथई 
फेस कभरिङहरू क्षनिःशुल्क उपलब्ध गिथउनुपछा । फेस कभरिङ वथ अन्य सुििथ कक्षत बेलथ आवश्यक हुन्छ भने्न कुिथ 
तपथईंको िोजगथिर्थतथकथ अक्षतरिक्त आवश्यकतथहरू हुन सक्छन्। 6 क्षफटको रू्िी कथयम िथख्न सकेतथपक्षन, घिक्षभत्र ि 
अरू मथक्षनसको वरिपरि कथम गर्था सकेसम्म फेस कभरिङ लगथउन दृढतथपूवाक क्षसफथरिस गरिएको छ। तपथईंले 
फेस कभरिङ क्षचक्षकत्सकीय रूपमथ सहन गना सकु्नहुन्न भने, उक्षचत व्यवस्र्थ उपलब्ध छ क्षक छैन भने्न बथिेमथ आफ्नो 
िोजगथिर्थतथसँग छलफल गनुाहोस्। 
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मलाई COVID-19 भएको धथयो ि म अधहले ठीक छु। मैले अझै पधन फेस कभरिङ लिाउनुपछण? 
हो, पछा । फेस कभरिङ लगथउने कुिथमथ NYS को आवश्यकतथ तपथईंलथई COVID-19 भएको क्षर्यो भने पक्षन लथगू 
हुन्छ। 
 
मैले फेस कभरिङको सट्टामा फेस धिल्ड लिाउन सक्छु? 
यो समयमथ फेस क्षशल्ड फेस कभरिङको लथक्षग स्वीकथया प्रक्षतस्र्थपन होइन। श्वथस-प्रश्वथसकथ क्षछटथहरू फैक्षलनबथट 
िोक्न फेस क्षशल्डको प्रभथवकथरितथ सम्बन्धी र्प अनुसन्धथन आवश्यक छ। कोही व्यस्कक्तलथई फेस कभरिङ 
क्षचक्षकत्सकीय रूपमथ लगथउन क्षमलै्दन वथ फेस कभरिङ लगथउन समस्यथ हुन्छ भने त्यस्तो अवस्र्थमथ फेस क्षशल्ड 
लगथउन सक्षकन्छ। यसको फेस कभरिङको प्रक्षतस्र्थपन होइन। 
 
मैले मेिो फेस कभरिङ कधि-कधि समयमा िुनुपछण? 
हथमी कपडथकथ फेस कभरिङहरू क्षर्नमथ एकपटक वथ प्रयोग गिेको लगभग आठ घण्टथपक्षछ धुन क्षसफथरिस गछौं। 
तपथईंले कपडथकथ फेस कभरिङहरू क्षडटजेन्ट ि तथतो पथनी प्रयोग गिेि हथतले वथ मेक्षशनमथ धुन सकु्नहुन्छ। फेस 
कभरिङ प्रयोग गनुाअक्षघ पूणा रूपमथ सुकेको हुनुपछा ।  
 
मैले उपयोि ििेि फाल्न धमल्ने फेस कभरिङ कधि समयसम्म प्रयोि िनण सक्छु? 
यसको कुनै समयथवक्षध सेट गरिएको छैन। तपथईंले एक पटक उपयोग गिेि फथक्षलने फेस कभरिङ पथँच क्षर्नसम्म 
प्रयोग गना सकु्नहुन्छ। तपथईंले उपयोग गिेि फथक्षलने फेस कभरिङ च्यथक्षिएमथ, फोहोि भएमथ वथ क्षभजेमथ 
क्षतनीहरूलथई फथल्नुपछा । 
 
मैले मेिो फेस कभरिङको लाधि अपनाउनुपने साविानीहरू छन्? 
फेस कभरिङहरू गलत ढंगले प्रयोग गनथाले क्षकटथणुहरू फैक्षलन सक्छ। त्यसैले, क्षनम्न कथया गिेि फेस कभरिङहरू 
िथम्रोसँग लगथउन, िथख्न ि फथल्न महत्त्वपूणा छ: 

• तपथईंले हिेक पटक आफ्नो फेस कभरिङ लगथउँर्थ ि क्षनकथल्दथ आफ्नथ हथतहरू सथबुन ि पथनीले 20 
सेकेण्डसम्म धुनुहोस् वथ अल्कोहलयुक्त ह्यथन्ड सेक्षनटथइजि प्रयोग गनुाहोस्। तपथईं आफ्नथ हथतहरू सफथ गना 
सकु्नहुन्न भने, आफ्नथ आँखथहरू, नथक वथ मुख नछुने कुिथमथ एकर्मै ध्यथन क्षर्नुहोस्। 

• फेस कभरिङहरूलथई अरू मथक्षनसहरूले छुन सके्न वथ तपथईंको फेस कभरिङमथ भएकथ क्षकटथणुहरूले 
कथउण्टिटपहरू वथ तपथईंको क्षकचनको टेबुल जस्तथ अन्य सतहहरूलथई छुन सके्न स्र्थनमथ निथख्नुहोस्। 

• आफ्नो फेस कभरिङलथई ब्यथग वथ ब्यथकप्यथकमथ खुकुलो पथिेि नफथल्नुहोस्। तपथईं आफ्नो घिबथट बथक्षहि 
हँुर्थ फेस कभरिङ क्षनकथल्ने भएमथ त्यो िथख्नको लथक्षग एउटथ सथनो झोलथ िथख्नुहोस्। 

• उपयोग गिेि फथक्षलने फेस कभरिङहरूलथई फोहोि िथखे्न भथँडोमथ फथल्नुहोस्। क्षतनीहरू सडकमथ 
नफथल्नुहोस्। 

• र्प जथनकथिीको लथक्षग “How to Put On a Face Covering” (फेस कभिीङमथ कसिी िथखे्न) मथ 
हेनुाहोस्।  

 
मैले मेिो आफ्नै फेस कभरिङ बनाउन सम्भव छ? 
हो, छ। कपडथको फेस कभरिङ बनथउने बथिे जथन्न क्षनरे्शनहरू CDC को वेबसथइटमथ हेनुाहोस्।  

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-how-to-put-on-face-covering.pdf
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html.
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