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ਵਿਗਾੜ ਨੰੂ ਰੋਕੋਵਿਗਾੜ ਨੰੂ ਰੋਕੋ
ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਪਵਿਨੋਇੱਕ ਮਾਸਕ ਪਵਿਨੋ
ਜਦੋਂ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋਿੇ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਥਾਿਾਂ 
ਦੇ ਅੰਦਰ, ਵਜੱਥੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਿੈ।

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਪਵਿਨਣ 
ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਵਕੰਟਾਂ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਿੋਆਪਣੇ ਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਿ ੋ
ਜਾਂ ਅਲਕੋਿਲ ਅਧਾਰਤ ਿੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪਾਇਆ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪਾਇਆ 
ਿੋਿੇ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਦੇ ਅਗਲੇ ਿੋਿੇ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਦੇ ਅਗਲੇ 
ਵਿੱਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਿੋਵਿੱਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਿ।ੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ 
ਨੰੂ ਛੂਿ ਲੈਂਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।
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ਮਾਸਕ ਦੇ ਇਲਾਸਵਟਕ ਲੂਪਾਂਮਾਸਕ ਦੇ ਇਲਾਸਵਟਕ ਲੂਪਾਂ 
ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਨੰੂ ਕੰਨਾਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ 
ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਬੰਨੋ। 
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ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਉਤਾਰਨ ਲਈਮਾਸਕ ਨੰੂ ਉਤਾਰਨ ਲਈ, 
ਮਾਸਕ ਦੇ ਇਲਾਸਵਟਕ ਲੂਪਾਂ 
ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾਂ 
ਦੇ ਦੁਆਵਲਓਂ ਿਟਾਓ।

55

ਆਪਣੇ ਨੱਕ, ਮੂੰ ਿ ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ, ਮੂੰ ਿ ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਨੰੂ 
ਮਾਸਕ ਨਾਲ ਢੱਕੋ ਅਤੇ ਇਿ 
ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵਚਿਰੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ 
ਕੋਈ ਵਿੱਥਾਂ ਨਿੀਂ ਿਨ। 
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ਵਸਰਫ ਲੂਪਾਂ ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਨੰੂ ਵਸਰਫ ਲੂਪਾਂ ਜਾਂ ਤਣੀਆਂ ਨੰੂ 
ਪਕੜੋਪਕੜ ੋਅਤੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਢੱਕਣ 
ਿਾਲੇ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਜਾਂ 
ਜੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਰਤੋਂ ਯੋਗ ਿੋਿੇ ਤਾਂ 
ਵਸੱਧੇ ਲੌਂਡਰੀ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਸੁੱਟਣ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਸੁੱਟਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਵਕੰਟਾਂ ਸਵਕੰਟਾਂ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਿੋਲਈ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਿ ੋ
ਜਾਂ ਅਲਕੋਿਲ ਅਧਾਰਤ ਿੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।
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