
SARS-Cov-2 ವ ೈರಸ್ಸು
ಹರಡಸವುದನ್ಸು
ತಡ ಯಲಸ ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳು

ಮನ ಯಲ್ಲಿಯೇ ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳನ್ಸು ಮಾಡಲಸ ಕ ೈಪಿಡಿ



“ಆಗಾಗಗೆ ಸಾಬೂನು ನೀರು ಅಥವಾ ಆಲಗೂೊಹಾಲ್ ಆಧರಿತ
ದ್ಾಾವಣದಿಂದ ಕಗೈಗಳನುು ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಿಸುವದದರ ಜಗೂತಗಗಗ
ಬಳಸಿದ್ಾಗಷ್ಗೆ ಮುಖಗವದಸುಗಳು ಫಲಕಾರಿಯಾಗುತತವಗ. ನೀವದ
ಮುಖಗವದಸನುು ಬಳಸುವಿರಾದರಗ, ಅದನುು ಸರಿಯಾಿ
ಬಳಸುವದದಲಲದ್ಗ,  ಅದರ ವಿಸರ್ಜನಗಯೂ ಸರಿಯಾಿರೇಗೀುು.”

- ವಿಶ್ವ ಆರ  ೇಗಯ ಸ್ಂಸ್ ೆ
ಸಮುದ್ಾಯದ ಶಗೀುಡ ೫೦ ರಷ್ುೆ ಮಿಂದಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಬಳಸಿದ್ಾಾದರಗ, ಆ
ಸಮುದ್ಾಯದ ಶಗೀುಡ ೫೦ರಷ್ುೆ ಮಿಂದಗಗ ಮಾತಾ ವಗೈರಸ್ ಸಗೂೀಿಂುುತತದ್ಗ. ಒಮ್ಮೆ
ಸ್ಮಸದಾಯದ ಶ ೇಕಡ ೮೦ ರಷ್ಸು ಮಂದಿ ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಬಳಸ್ಸವುದಾದರ ಸ್  ೇಂಕಸ
ಹರಡಸವುದನ್ಸು ತಕ್ಷಣವ ೇ ತಡ ಗಟ್ುಬಹಸದಸ. 



ಮುಖಗವದಸನುು ಏಕಗ ಧರಿಸೇಗೀುು?
ಕಗೂೀವಿಡ್-19 ವಗೈರಸುು ಬಲು ಸರಾಗವಾಿ ವಯಕ್ತತಯಿಂದ ವಯಕ್ತತಗಗ ಹರಡುತತದ್ಗ. ವಗೈರಸುನುು ಹಗೂತ್ತತರುವ ನೀರಹನಗಳು ಬಲು
ಶೀಘ್ಾವಾಿ ಒಣಿ ಗಾಳ್ಳಯಲ್ಲಲ ತಗೀಲುವ ುಣಗಳಾಗುತತವಗ. ಅನಿಂತರ ವಿವಿಧ ವಸುತಗಳಮೀಲಗೈಯಲ್ಲಲ ನಗಲಗಯಾಗುತತವಗ.
ಕಗೂೀವಿಡ್-19 ಖಾಯಲಗಯನುುಿಂಟು ಮಾಡುವ SARS-Cov-2 ವಗೈರಸುು ಗಾಳ್ಳಯಲ್ಲಲ ಮೂರು ಗಿಂಟಗಗಳ ಕಾಲ
ಇರುವದದನುು, ಪ್ಾಲಸಿೆುುೊ ಮತುತ ಸಿೆೀಲ್ಲನ ವಸುತಗಳಮೀಲಗೈಯಲ್ಲಲ ಮೂರು ದನಗಳವರಗಗಗ ಇರುವದದನೂು ಕಾಣಲಾಿದ್ಗ. 
(N.Engl.J.Med., 2020) . 

ಸ್  ೇಂಕಿತ ವಯಕಿಿಯಂದ ಹರಡಿ ಬಂದಸ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಇರಸವ ಈ ಕಣಗಳ ಮ ಲಕ ಕ  ರ  ನಾವ ೈರಸ್ಸು ನ್ಮೆ ಉಸಿರಾಟ್ದ
ಅಂಗಗಳನ್ಸು ಪ್ರವ ೇಶಿಸ್ಸವ ಸ್ಾಧ್ಯತ ಗಳನ್ಸು ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳು ಕಡಿಮ್ಮ ಮಾಡಸತಿದ . 

ಶಾಖ, ಅಲಾಾವಯಲಗಟ್ ಕ್ತರಣಗಳು, ನೀರು, ಸಾಬೂನು ಹಾಗೂ
ಆಲಗೂೊಹಾಲುಗಳಗೀಮೊದಲಾದ ವಿಧಾನಗಳನುು ಬಳಸಿ ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸಿದ
ಮುಖಗವದಸನುು ಬಳಸಿಈ ವಗೈರಸುು ನಮಮ ಶಾಾಸಕಗೂೀಶವನುು ಪ್ಾವಗೀಶಸದಿಂತಗ
ತಡಗಯುವದದು ಸಗೂೀಿಂುು ಹರಡುವದದನುು ತಡಗಯಲು ಬಲುಮುಖಯ



ಈ ಕಗೈಪಿಡಿಯು ಸರಕಾರಗೀತರ ಸಿಂಸಗೆಗಳು ಹಾಗೂ ವಯಕ್ತತಗಳು ಸಾತಃ ತಾವಗೀ ತಯಾರಿಸಿಬಳಸುವಿಂತಗ
ಹಾಗೂ ಭಾರತದ್ಾದಯಿಂತಮುಖಗವದಸುಗಳ ಬಳಕಗ ವಾಯಪ್ುವಾಗುವಿಂತಗ ಮಾಡಲು ಮುಖಗವದಸುಗಳನುು
ತಯಾರಿಸುವ, ಬಳಸುವ ಹಾಗೂ ವಿಲಗೀವಾರಿ ಮಾಡುವ ಸರಳ ಹಾಗೂ ಅತುಯತತಮ ುಾಮಗಳನುು
ಒದಿಸಲ್ಲದ್ಗ. ಈವಿನಾಯಸವನುು ರೂಪಿಸುವಾಗ ಮನಗಯಲ್ಲಲಯೀ ಸರಳವಾಿ ತಯಾರಿಸುವದದು
ಸುಲಭವಾಗುವ ವಿಧಾನ, ುಚ್ಾಾ ವಸುತಗಳ ಲಭಯತಗ ಹಾಗೂ ಬಳಕಗ, ಮರುಬಳಕಗ ಮತುತ ವಿಲಗೀವಾರಿ
ಸರಾಗವಾಿರೇಗೀಕಗನುುವ ಅಿಂಶಗಳನುು ಪ್ರಿಗಣಿಸಲಾಿದ್ಗ.  ದ್ಗೀಶದ್ಾದಯಿಂತ ರ್ನದಟೆಣಗ ಹಗಚಿಾರುವಿಂತಹ
ಸೆಳಗಳಲ್ಲಲ ವಾಸಿಸುವ ರ್ನರುಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಧರಿಸುವದದನುು ಶಫಾರಿಸು ಮಾಡಲಾಿದ್ಗ. 

ಸರಳ ಮುಖಗವದಸುಗಳ ಬಗಗ ಗಳು

ಡಿಸಗೂಪೀಸಬಲ್ಮುಖಗವದಸು
(ಅಿಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಲ ದ್ಗೂರಗಯುತತದ್ಗ. ಒಮಮ ಬಳಸಿ

ಬಿಸಾಡುವಿಂಥದುಾ)

ಮನಗಯಲ್ಲಲಯೀ ತಯಾರಿಸಬಹುದ್ಾದಮುಖಗವದಸು*
(ಇದನುು ತಯಾರಿಸುವ, ಬಳಸುವ ಹಾಗೂ ವಿಲಗೀವಾರಿಮಾಡುವ
ವಿಧಾನಗಳನುು ಈ ಕಗೈಪಿಡಿಯಲ್ಲಲ ಮುಿಂದ್ಗ ವಿವರಿಸಲಾಿದ್ಗ. 

* ಮನಗಯಲ್ಲಲ ತಯಾರಿಸುವಮುಖಗವದಸುಗಳವಿನಾಯಸದಲ್ಲಲ ಹಲವದ ವಯತಾಯಸಗಳ್ಳರಬಹುದು. 
ಇದುಈ ಕಗೈಪಿಡಿಯಲ್ಲಲ ಶಫಾರಿಸುಮಾಡಿರುವಎರಡು ವಿನಾಯಸಗಳಲ್ಲಲ ಒಿಂದು



ಗಸಣ ಡಿಸ್  ೊಸ್ಬಲ್
ಮಸಖಗವುಸ್ಸ

ಸ್ವರಚಿತ
ಮಸಖಗವುಸ್ಸ

ಬಳಕಗ ಒಮಮ ಮಾತಾ ಹಲವದ ೇಾರಿ

ವಗೈರಸ್್‌ತಡಗಯುವ
ಕ್ಷಮತಗ

~97% ~70%

ಶುಚಿತಾ, ಒಗಗತ ರಕ್ಷಿಸುವ
ಸಾಮಥಯಜವನುು

ಹಾಳುಗಗಡುವದವದದರಿಿಂ
ದ ಒಗಗಯಲಗೀ ೇಾರದು

ಈ ಕಗೈಪಿಡಿಯಲ್ಲಲ
ತಗೂೀರಿಸಿದ ುಾಮಗಳ
ಮೂಲುಮತಗತ
ಬಳಸಬಹುದು

ಲಭಯತಗ ಔಷ್ಧಿ ಅಿಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಲ
ದ್ಗೂರಗಯುವ ಇವದಗಳ
ದ್ಾಸಾತನು ುಡಿಮ
ಆಿರಬಹುದು

ಮನಗಯಲಗಲೀ ಸಿಗುವ
ಹತ್ತತ ಬಟಗೆಯಿಂದ
ಸುಲಭವಾಿ
ತಯಾರಿಸಬಹದು

ವಿಲಗೀವಾರಿ ಒಮಮ ಬಳಸಿದ ನಿಂತರ
ವಗೈರಸ್ ಹರಡದರಲು
ಮುಚಿಾದ ಚಿೀಲ /ುಸದ

ಬುಟ್ಟೆಯಲ್ಲಲ
ಬಿಸಾಡೇಗೀುು

ಬಳಸಿದಮೀಲಗ
ಮನಗಯಲ್ಲಲರುವ
ವಸುತಗಳ್ಳಿಂದಲಗೀ
ಸುಲಭವಾಿ
ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸಬಹುದು

ಡಿಸಗೂಪಸಬಲ್ ಹಾಗೂಮನಗಯಲ್ಲಲ
ಮಾಡಿದ ಹತ್ತತಯಮಖಗವದಸುಗಳ
ನಡುವಣ ಪ್ಾಮುಖ ವಯತಾಯಸಗಳು

ಮುಖರಕ್ಷಿಸುವ ಗವದಸನುು ಮನಗಯಲ್ಲಲಯೀ ಸಿಗುವ ಸ್ರಳ
ಸ್ಾಮಗ್ರರಗಳ್ಳಿಂದ ಸುಲಭವಾಿಮಾಡಬಹುದು.
ಈಮುಖಗವದಸುಗಳ್ಳಗಗ ಮನಗಯಲ್ಲಲರುವಯಾವಾಯವ ವಸುತಗಳು
ಯುುತವಗಿಂದು ವಿಜ್ಞಾನಗಳು ಪ್ರಿೀಕ್ಷಿಸಿದ್ಾಾರಗ. ಅವದಗಳ ಕ್ಷಮತಗಯನುು
ಪ್ರಿೀಕ್ಷಿಸಲು ೦.೦೨ಮೈಕಾಾನನಷ್ುೆ ಸೂಕ್ಷಮವಾದ ುಣಗಳನುು
(ಇವದ ಕಗೂರಗೂನಾ ವಗೈರಸಿುಿಿಂತಐದು ಪ್ಟುೆ ಸಣಣವದ) ಅವದಗಳ
ಮೂಲು ಹಾಯಸಿದ್ಾಾರಗ. ಅಪ್ಪಟ ೧೦೦% ಹತ್ತಿಯ ಬಟ್ ುಯ
ಎರಡಸ ಪ್ದರಗಳು ಈ ಪ್ುಟ್ು ಕಣಗಳನ್ಸು ಹಿಡಿದಿಡಸವುದರಲ್ಲಿ
ಸ್ಕ್ಷಮವ ಂದ , ಗಾಳ್ಳಯಾಡುವಿಂತಗ ಇದ್ಗಯಿಂದೂ, 
ಮನಗಯಲ್ಲಲಯೀಮುಖಗವದಸು ಮಾಡಲು ಬಲು ಸುಲಭ ವಸುತ
ಎಿಂದೂ ಇದರಿಿಂದ ತ್ತಳ್ಳದು ಬಿಂದದ್ಗ. 

• ೧೦೦% ಹತ್ತತಯಎರಡು ಪ್ದರಗಳಮುಖಗವದಸಿನ
ಕ್ಷಮತಗ ಸರ್ಜಜುಲ್್‌ಮುಖಗವದಸಿನ ಶಗೀುಡ ೭೦%ರಷ್ುೆ
ಇದುಾ ಕಗೂರಗೂನಾ ವಗೈರಸಿುಿಿಂತಲೂಐದು ಪ್ಟುೆ
ಸೂಕ್ಷಮವಾದ ುಣಗಳನುು ತಡಗಹಿಡಿಯಬಲುಲದು

• ಇದು ಚ್ಗನಾುಿ ಗಾಳ್ಳಯಾಡುವಿಂತ್ತದ್ಗ.
• ಮನಗಯಲ್ಲಲ ಸಿಗುವ ವಸುತ
• ಈಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಮರಳ್ಳ ಬಳಸುವದದು ಸುಲಭ



ನಿಮೆನ್ಸು ರಕ್ಷಿಸಿಕ  ಳಳಲಸ ನಿೇವ ೇ, ಮನ ಯಲಿ್ಲಯೇ
ಮಸಖಗವುಸ್ಸ ಮಾಡಿಕ  ಳಳಬಹಸದಸ. 
ವಿಧಾನ್ ೧: ಹ  ಲ್ಲಗ ಯಂತರಗಳನ್ಸು ಬಳಸಿ ಮಾಡಸವುದಸ
ಬ ೇಕಾಗಸವ ಸ್ಾಮಗ್ರರ

100% ಹತ್ತಿಯಬಟ್ ು

ಅದ ೇ ಬಟ್ ುಯ ನಾಲಸು ಲಾಡಿಗಳು ಕತಿರಿ ಹ  ಲ್ಲಗ ಯಂತರ

ಇದಕಗೊ ಹಳಗಯ ಬನಯನುು ಇಲಲವಗೀ ಟ್ಟೀ-ಶಟ್ಟಜನಿಂತಹಯಾವದದ್ಗೀ ಹತ್ತತಯ ಬಟಗೆಯನೂು
ಬಳಸಬಹುದು. ಬಣಣ ಯಾವದದದಾರೂ ಪ್ರವಾಿಲಲ. ಆದರಗ ಬಟಗೆಯನುು ಚ್ಗನಾುಿ ಒಗಗದು, 
ುುದಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಲ ುನಷ್ೆ ೫ ನಮಿಷ್ಗಳವರಗಗಗ ುುದಸಿ, ಒಣಿಸಿದ ನಿಂತರವಷ್ಗೆ
ಮುಖಗವದಸನುು ತಯಾರಿಸಲು ಬಳಸೇಗೀುು. ನೀರಿಗಗಉಪ್ದಪ ೇಗರಗಸಿ ುುದಸುವದದು ಒಳಗಿಯದು

ಪ್ೂವವ
ಸಿದಧತ 

1 A. ಬಟ್ ು ಕತಿರಿಸಿಕ  ಳುಳವುದಸ – ಈ ಕ ಳಗ್ರನ್ ಅಳತ ಗ ತಕುಂತ ಬಟ್ ುಯನ್ಸು
ಕತಿರಿಸಿಕ  ಳುಳವುದಸ. 
• ಪ್ರರಢರಿಗ :  9 ಅಂಗಸಲ X 7  ಅಂಗಸಲ • ಮಕುಳಿಗ : 7 ಅಂಗಸಲ X 5  

ಅಂಗಸಲ
1 B. ಕಟ್ಸುವ ಲಾಡಿ – ಅಂಚಸ ಹ  ಲ್ಲಯಲಸ ಹಾಗ ಕಟ್ಸುವ ಲಾಡಿಗಾಗ್ರ
ಉದದನ ಯ ಬಟ್ ುಯನ್ಸು ಹಿೇಗ ಕತಿರಿಸಿಕ  ಳಿಳ. 
• 1.5”  X 5” ಅಳತ ಯ ಎರಡಸ ಹಾಗ 1.5” X 40” ಅಳತ ಯ ಎರಡಸ

ತಸಂಡಸಗಳು

ದ  ಡಡವರ
ಅಳತ 



ದ್ಗೂಡಡವರ ಅಳತಗಯಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ

ುತತರಿಸಿದ ಬಟಗೆಯನುು ತಗಗಗದುಕಗೂಿಂಡು 1.5“ X 5” ತುಣುುನುು ಬಟಗೆಯ ಒಿಂದು ತುದಗಗ ಚಿತಾದಲ್ಲಲ ತಗೂೀರಿಸಿದಿಂತಗ ಸಗೀರಿಸಿ ಪ್ಗೈಪಿಿಂಗ್ ಹಗೂಲ್ಲಯರಿ

1.5” ಅಗಲವಿರುವಮೂರು ನಗರಿಗಗಗಳನುುಮಡಚಿ ಹಗೂಲ್ಲದುಕಗೂಳ್ಳಲ.

ನಗರಿಗಗಗಳ್ಳರುವಬದಯನುು ಹಗೂರಳ್ಳಸಿ, ಮತಗೂತಿಂದು ಬದಯಲ್ಲಲಯೂ ಇದ್ಗೀ ರಿೀತ್ತ ನಗರಿಗಗಗಳನುು ಹಗೂಲ್ಲಯರಿ. ನಗರಿಗಗಗಳು ಪ್ೃತ್ತಯಾದಮೀಲಗ, 
ಬಟಗೆಯ ಅಗಲವದ 9” ನಿಂದ 5’ ನಷ್ಾೆಗುವದದು.



ಚಿತಾದಲ್ಲಲ ತಗೂೀರಿಸಿರುವ ಹಾಗಗ ನಗರಿಗಗಗಳ್ಳಗಗ ಪ್ಗೈಪಿಿಂಗ್ ಕಗೂಟುೆ ಭದಾ ಮಾಡಿ. ಎಲಲ ನಗರಿಗಗಗಳು ಚಿತಾದಲ್ಲಲ ತಗೂೀರಿಸುವಿಂತಗ ಕಗಳಮುಖವಾಿ
ಇರುವಿಂತಗ ಎಚ್ಾರ ವಹಿಸಿ

ಈಗ ುಟೆಲು ಲಾಡಿಯಾಿ ಬಳಸುವ 40” ಉದಾದ ಬಟಗೆಯ ತುಿಂಡುಗಳನುು ಮುಖಗವದಸಿನಮೀಲುತತ್ತ ಹಾಗೂ ಕಗಳತುದಗಗ ಚಿತಾದಲ್ಲಲ ತಗೂೀರಿಸಿದಿಂತಗ
ಜಗೂೀಡಿಸಿ

ಮೀಲಗ ಕಾಣಿಸಿದಿಂತಗ ಈ ತುಿಂಡುಗಳನುು ಮತಗೂತಮಮ ಮೂರು ಮಡಿಕಗಗಳಾಿಮಡಿಚಿ ಹಗೂಲ್ಲಯರಿ. 



ನಮಮಮುಖಗವದಸು ಈಗ ರಗಡಿ.

ಮಸಖಗವುಸ್ಸ ನಿಮೆ ಬಾಯ ಮತಸಿ
ಮ ಗನ್ಸು ಮಸಚಸುವಂತ , ಹಾಗ 
ಮಸಖ ಮತಸಿ ಗವುಸಿನ್ ನ್ಡಸವ ಸ್ಂಧಿ
ಬಿಡದ ಹಾಗ ಎಚುರ ವಹಿಸಿ.
ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಧ್ರಿಸಿದಾಗ, ನಿಮೆ
ಕಡ ಗ ಇರಸವ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ನ ರಿಗ ಗಳು
ಕ ಳಮಸಖವಾಗ್ರರಬ ೇಕಸ.

ಯಾವುದ ೇ ಕಾರಣಕ ು
ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಹಿಂದಸಮಸಂದಾಗ್ರ
ಮಾಡಿ ಬಳಸ್ಬ ೇಡಿ. ಈ ಕ ಳಗ್ರನ್
ವಿಧಾನ್ ಬಳಸಿ ಪ್ರತ್ತ ಬಳಕ ಯ
ನ್ಂತರವೂ ಅದನ್ಸು ಚ ನಾುಗ್ರ ಒಗ ಯರಿ.

ದಕ್ಷಿಣ ರಾಜಸ್ಾಿನ್ದ ಸ್ಮಸದಾಯ ಆರ  ೇಗಯ ಸಿಬಬಂದಿಗಳು
ಹಾಗ ಅಮೃತ್ ಕಿಿನಿಕ್, ಅತ್ವ ಆಸ್ೊತ ರ ಹಾಗ ಶ ರೇಯಸ್
ಆಸ್ೊತ ರಯ ಸಿಬಬಂದಿಗಳು ಇಂತಹ ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳನ್ಸು
ಈಗ ಉಪ್ಯೇಗ್ರಸ್ಸತ್ತಿದಾದರ . (ಚಿತರಗಳು ಹಾಗ ವಿಧಾನ್: 
ಕೃಪ್ - ಜತನ್ ಸ್ಂಸ್ಾೆನ್, ಉದಯಪ್ುರ



ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಧ್ರಿಸಿದಾಗ ಅದಸ ನಿಮೆ ಮಸಖದಲಿ್ಲ ಒಪ್ೊವಾಗ್ರ
ಕಸಳಿತಸಕ  ಂಡ ಬಗ ೆ ಹಾಗ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದ ೇ ಸ್ಂಧಿಯ 
ಇಲಿದಂತ ಯ ಗಮನ್ವಹಿಸಿ

ಇತರರಿಿಂದ ಎರಡುಮಿೀ. ದೂರ
ಕಾಪ್ಾಡಿಕಗೂಳುಿವದದನುುಮರಗಯೇಗೀಡಿ. 
ಮನಗಗಗ ಮರಳ್ಳದ ನಿಂತರ ಕಗೈ
ತಗೂಳಗಯುವದದನೂು, ಮುಖ ಹಾಗೂ
ುಣಣನುು ಮುಟೆದರುವದದನೂು
ಮರಗಯೇಗೀಡಿ. 



ವಿಧಾನ 2: ಮನಗಯಲ್ಲಲ ಹಗೂಲ್ಲಗಗಯಿಂತಾ ಇಲಲದ್ಾಗ ಬರಿಗಗೈಯಲ್ಲಲ
ಮುಖಗವದಸನುು ತಯಾರಿಸುವ ಬಗಗ

ಅವಶ್ಯಕ ಸ್ಾಮಗ್ರರ:

100%  ಹತಿ್ತ ಬಟ್ ು ಅಥವಾ ಗಂಡಸ್ರ
ಕರವಸ್ರ ಎರಡಸ ರಬಬರ್ ಬಾಯಂಡಸಗಳು

ಹಂತ ಹಂತ ಹಂತ

ಕರವಸ್ರವನ್ಸು ನ್ಡಸಮಧ್ಯಕ ು ತಸಸ್ಸ
ಮ್ಮೇಲ ಒಂದಸ ಅಂಚಿನಿಂದ
ಮಡಚಿಕ  ಳಿಳ

ಮೊದಲ ಮಡಿಕ ಯ ಮ್ಮೇಲ ಬರಸವಂತ 
ಇನ  ುಂದಸ ಅಂಚನ್ ು ಮಡಿಚಿಕ  ಳಿಳ

ಮತ  ಿಮ್ಮೆ ಇದನ್ಸು ನ್ಡಸ ಮಧ್ಯಕ ು
ಸ್ರಿಯಾಗ್ರ ಸ್ಮನಾಗ್ರ ಮಡಿಚಿಕ  ಳಿಳ



ಹಂತ

ಹಂತ
ಹಂತ

ಹಂತ

ಒಂದಸ ರಬಬರ್ ಬಾಯಂಡನ್ಸು ತ ಗ ದಸಕ  ಂಡಸ ಅದನ್ಸು ಬಟ್ ುಯ
ಎಡಬದಿಗ ಚಿತರದಲ್ಲಿ ತ  ೇರಿಸಿರಸವಂತ ಕಟ್ಟು

ಈಗ ಇನ  ುಂದಸ ರಬಬರ್ ಬಾಯಂಡನ್ಸು ಮತ  ಿಂದಸ ತಸದಿಗ ಕಟ್ಟು.
ಎರಡರ ನ್ಡಸವ ಇರಸವ ಭಾಗವು ನಿಮೆ ಮಸಖ ಮತಸಿ ಮ ಗನ್ಸು
ಮಸಚಸುವಷ್ಸು ದ  ಡಡದಾಗ್ರರಲ್ಲ.

ರಬಬರ್ ಬಾಯಡಿನ್ ಬದಿಗ ಇರಸವ ಬಟ್ ುಯ ಅಂಚನ್ಸು ತ ಗ ದಸ
ಬಾಯಂಡಿನ್ ಮ್ಮೇಲ ಮಡಚಿ. ಎರಡ ತಸದಿಯಲ್ಲಿಯ ಇದನ್ಸು ಮಾಡಿ

ಈಗ ಒಂದಸ ಬದಿಯ ಮಡಿಕ ಯನ್ಸು ತ ಗ ದಸ ಮತ  ಿಂದರ  ಳಗ 
ತ ರಿಸಿ

1. ನಮಮಮುಖಗವದಸು ಈಗ ರಗಡಿ
2. ಮುಖಗವದಸು ನಮಮಮುಖಮತುತ
ಮೂಿನ ಸುತತಲೂಯಾವದದ್ಗೀ ಸಿಂಧಿ
ಬಿಡದಿಂತಗ ಇರುವದದನುು ಖಾತ್ತಾ
ಪ್ಡಿಸಿಕಗೂಳ್ಳಿ

3. ಮುಖಗವದಸನುು ಧರಿಸಲು ಎರಡೂ
ತುದಯರಬಬರ್‌ೇಾಯಿಂಡುಗಳನುು
ನಮಿಮ ಕ್ತವಿಯಸುತತ ಸುತ್ತತ.  ಈಗ ರಗಡಿ

4. ಮುಖಗವದಸನುು ಬಳಸುವಾಗಮೀಲಗ
ತ್ತಳ್ಳಸಿದ ಎಲಲ ಎಚ್ಾರಿಕಗಯುಾಮಗಳನುು
ತಪ್ಪದ್ಗ ಪ್ಾಲ್ಲಸಿ



ಬಲಸ ಮಸಖಯವಾದ ಎಚುರಿಕ ಯ ಕರಮಗಳು;

ಬರಿಗ ೈಯಂದ ಮಾಡಿದ ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು
ಬಳಸ್ಸವ ಮಸನ್ು ನ ನ್ಪಿಡಬ ೇಕಾದ ಅಂಶ್ಗಳು:

1. ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಬಳಸ್ಸವ ಮಸನ್ು ಅದನ್ಸು
ಮಸಂದಿನ್ ಪ್ುಟ್ದಲ್ಲಿ ತ  ೇರಿಸಿದಂತ ಚ ನಾುಗ್ರ
ತ  ಳ ದಸ, ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸಿ.  

2. ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಧ್ರಿಸ್ಸವ ಮಸನ್ು ಕ ೈಗಳನ್ಸು
ಚ ನಾುಗ್ರ ತ  ಳ ದಸಕ  ಳಿಳ

3. ಮಸಖಗವುಸ್ಸ ಒದ ದಯಾದಾಗ ಅಥವಾ
ತ ೇವವಾದಾಗ, ಅದನ್ಸು ಬದಲ್ಲಸಿ, 
ಬಳಸಿದದನ್ಸು ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸಿ.

4. ಒಮ್ಮೆ ಬಳಸಿದ ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು
ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿದ ಮರಸಬಳಸ್ಬ ೇಡಿ. 

ಧರಿಸಿದಮುಖಗವದಸನುು ಬಿಚ್ುಾವ ುಾಮ

• ಗವದಸಿನಮುಿಂಭಾಗವನಾುಗಲ್ಲ, ೇಗೀರಗ
ಮೀಲಗೈಯನಾುಗಲ್ಲ ಮುಟೆದ್ಗ ಕಗೀವಲ
ಲಾಡಿಗಳನುಷ್ಗೆ ಹಿಡಿದು ತಗಗಗಯರಿ.

• ಲಾಡಿಗಳನುು ಬಳಸುವಾಗ ಕಗಳಿನ ಲಾಡಿಗಳ
ಗಿಂಟನುುಮೊದಲೂ, ಮೀಲ್ಲನದನುು ಅನಿಂತರವೂ
ಬಿಚಿಾ.

• ಮುಖಗವದಸನುು ಬಿಚಿಾದ ತಕ್ಷಣವಗೀ ನಮಮ
ಕಗೈಗಳನುು 70% ಆಲಗೂೊಹಾಲು ಇರುವ
ಸಾಯನಟಗೈಸರ ಇಲಲವಗೀ ಸಾಬೂನು ನೀರಿನಿಂದ 40
ಸಗಕಗಿಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸಿ

• ಮುಖಗವದಸನುು ನಗೀರವಾಿ ಸಾಬೂನು
ದ್ಾಾವಣಕಗೂೊೀ, ಉಪ್ದಪ ಮಿಶಾ ಮಾಡಿದ ುುದಯುವ
ನೀರಿಗಗೂೀ ನಗೀರವಾಿ ಹಾಕ್ತ



ನಿೇವ ೇ ತಯಾರಿಸಿದ ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಮರಸಬಳಕ ಗ 
ನಿತಯವೂ ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸ್ಸವುದಸ ಹ ೇಗ 
ಡಿಸಗೂಪಸಬಲ್ಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ುುದಸಿ ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸಲು ಪ್ಾಯತ್ತುಸೇಗೀಡಿ.
ಅವದಗಳಲ್ಲಲರುವ ವಸುತ ಅದನುು ತಾಳುವದದಲಲ.

1. ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಸ್ಾಬ ನ್ಸ ಮತಸಿ ಬಿಸಿನಿೇರಿನಿಂದ ಚ ನಾುಗ್ರ ಒಗ ದಸ, ಬಿಸಿಲ್ಲನ್ಲ್ಲಿ
ಕನಿಷ್ು 5 ಗಂಟ್ ಯವರ ಗ ಒಣಗಲಸ ಬಿಡಿ. ಬಿಸಿಲಸ ಇಲಿದಿದದರ ಕ ಳಗ್ರನ್ ವಿಧಾನ್
2ನ್ಸು ಅನ್ಸಸ್ರಿಸಿ.

2. ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ನಿೇರಿರಸವ ಪ್ ರಶ್ರ್ ಕಸಕರಿನ್ಲ್ಲಿ ಇಟ್ಸು ಕನಿಷ್ು ಹತಸಿ
ನಿಮಿಷ್ಗಳವರ ಗ ಕಸದಿಸಿ ಅನ್ಂತರ ಒಣಗ್ರಸಿ. ನೀರಿಗಗ ಉಪ್ದಪ ಮಿಶಾ
ಮಾಡುವದದು ಒಳಗಿಯದು. ಪ್ ರಶ್ರ್ ಕಸಕರ್ ಇಲಿದಿದದರ , ಬರ ನಿೇರಿನ್ಲ್ಲಿ
ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಹದಿನ ೈದಸ ನಿಮಿಷ್ಗಳವ ರ ಗ ಕಸದಿಸ್ಬಹಸದಸ.

ನಿೇರಸ, ಕಸದಿಯಸವ ನಿೇರಸ, ಪ್ ರಶ್ರ್ ಕಸಕರಸ ಇಲದಿಿದದರ ಕ ಳಗ್ರನ್ ವಿಧಾನ್ 3ನ್ಸು
ಅನ್ಸಸ್ರಿಸಿ.

3. ಸ್ಾಬ ನ್ಸ ಮತಸಿ ನಿೇರಿನಿಂದ ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸಿದ ನ್ಂತರ ಐದಸ ನಿಮಿಷ್ಗಳ ವರ ಗ 
ಇಸಿರ ಪ್ ಟ್ಟುಗ ಯಂದ ಐದಸ ನಿಮಿಷ್ಗಳ ವರ ಗ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ. 



ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸಿದ ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳನ್ಸು ಕಾದಿಡಸವ ವಿಧಾನ್
ಯಾವಾಗಲೂ ಎರಡುಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಸಿದಧಪ್ಡಿಸಿ, ಒಿಂದನುು ಬಳಸುವಾಗ
ಮತಗೂತಿಂದನುು ಒಗಗದು, ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸಿ, ಒಣಿಸಲು ಶಫಾರಿಸು ಮಾಡಲಾಿದ್ಗ.

ಮನ ಯಲ್ಲಿರಸವ ಯಾವುದ ೇ ಪ್ಾಿಸಿುಕ್್‌
ಚಿೇಲ ತ ಗ ದಸಕ  ಳಿಳ

ಸ್ಾಬ ನ್ಸ ಮತಸಿ ನಿೇರಿನಿಂದ
ಚಿೇಲವನ್ಸು ಚ ನಾುಗ್ರ ತ  ಳ ಯರಿ

ಚಿೇಲವು ಎರಡ ಬದಿಯಲ್ಲಿಯ 
ಒಣಗಲಸ ಬಿಡಿ

ಶ್ಸಚಿಗ  ಳಿಸಿದ ಮಸಖಗವುಸ್ನ್ಸು ಈ
ಚಿೇಲದಲ್ಲಿ ಇಡಿ

ಭದರವಾಗ್ರ ಮಸಚಿು ಇಡಿ.
ಹಿೇಗ ನಿಮೆ ಮಸಖಗವುಸ್ಸಗಳನ್ಸು
ಬದಲ್ಲಸ್ಸತ್ತಿರಬಹಸದಸ.



ರ್ನದಟೆಣಗ ಇರುವಿಂತಹ ಸೆಳಗಳಲ್ಲಲ ಮುಖಗವದಸನುು ಬಳಸುವದದು ಒಳಗಿಯದು

ಸಾಬೂನನಿಂದ 20  ಸಗಕಗಿಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಕಗೈಗಳನುು
ತಗೂಳಗಯುವದದನುುಮರಗಯೇಗೀಡಿ

ಮನಗಯಲ್ಲಲ ಮಾಡಿದಈಮುಖಗವದಸುಗಳು ಸಗೂೀಿಂುು ಇರುವ ವಯಕ್ತತಯಿಂದ ಹಗೂರಸುರಿದ
ಹನಗಳನುು ನಾವದ ಉಸಿರಾಡುವ ಸಾಧಯತಗಯನುು ುಡಿಮಮಾಡುತತವಗಯಷ್ಗೆ. ಅವಗೀ ಪ್ರಿಪ್ೂಣಜ
ರಕ್ಷಣಗ ಅಲಲ. ಮನಗಯಲ್ಲಲಯೀ ತಯಾರಿಸಿದಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಇಲ್ಲಲ ಸೂಚಿಸಿದಿಂತಗ ಆಗಾಗಗೆ

ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸೇಗೀುು. ಶುಚಿಗಗೂಳ್ಳಸದ್ಗ ಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ಮರುಬಳಸೇಾರದು. 
ಡಿಸಗೂಪಸಬಲ್ಮುಖಗವದಸುಗಳನುು ತಗೂಳಗದು ಮರುಬಳಸೇಾರದು.

ಅವದಗಳನುು ಸೂಚ್ನಗ ನೀಡಿದಿಂತಗ ವಿಲಗೀವಾರಿ ಮಾಡೇಗೀುು.

ಭಾರತ ಸ್ರಕಾರದ ಪ್ರಧಾನ್ ವ ೈಜ್ಞಾನಿಕ
ಸ್ಲಹ ಗಾರರ ಕಾಯಾವಲಯದ ಪ್ರಕಟ್ಣ . 
ದಿನಾಂಕ. ಮಾರ್್‌ವ 30, 2020

ುನುಡಕಗೊ: ಜಾಣಸುದಾ


