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જો તમને ફેફ્સાનો રોગ હોય, તો ચહરેાને ઢાાંકો 

પ્રસ્તાવના 

યરુોપની ઘણી બધી રાષ્ટ્રીય સસં્થાઓએ જ્યારે તમે ઘરની બહાર જાવ છો અથવા એવી જગ્યાએ જાવ છો જ્યા ં
પરસ્પર ન ુઅંતર જાળવવ ુશક્ય નથી જેમકે જાહરે આવાગમન કે બજારમા,ં ત્યારે ફરજીયાત ફેસ માસ્ક 

પહરેવા માટે કે ચહરેાને ઢાકંવા માટે સલાહ આપી છે. આ સલાહ જ્યારે પ્રતતબધંો હળવા કરવામા ંઆવી રહ્યા 
છે ત્યારે કોતવડ – ૧૯ ન ુસકં્રમણ ઘટાડવા માટે છે. 

ફેફસા ંના રોગ વાળા લોકોએ અમારો સપંકક  કયો અન ેજાણવા માગે છે કે ચહરેાને ઢાકંવો કેમ જરૂરી છે, ચહરેાને 

ઢાકંવાથી તેમને મદદ મળશ ેકે નહીં, તેમના માટે શ્રેષ્ટ્ઠ શુ ંછે (ક્યા ફેસ માસ્ક) અન ેતેમના મનના પ્રશ્નો ના 
જવાબ આપવા. અમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે નીચેની માહહતી થી તેમને મદદ મળશ.ે 

 

અમને ચહરેો ઢાાંકવા કે ફેસ માસ્ક પહરેવા કેમ કહવેામાાં આવે છે ? 

રાષ્ટ્રીય સસં્થાઓ ચહરેો ઢાકંવા કે ફેસ માસ્ક પહરેવા કહ ેછે કારણ કે એનાથી કોરોના વાયરસનો ફેલાવો 
અટકાવવામા મદદ મળી શકે છે. આપણી ખાસંી કે છીંક થી ફેલાતા સકુ્ષ્મ ટીપાઓન ે(કે જેમા ંવાયરસ હોય 

શકે), અવરોધીને આ કામ કરે છે. જ્યારે તમે ખાસંો છો ત્યારે આ ટીપા બહાર આવે છે અન ેસપાટી પર બેસી 
જાય છે અથવા બીજા લોકોના શ્વાસમા ંજાય છે. આથી જો અજાણતા પણ તમ ેવાયરસ થી સકં્રતમત હોવ તો 
માસ્ક પહરેવાથી બીજાને ફેલાતો અટકે છે. 

આ વાત ફેફસા ંના રોગ વાળા દદીઓ માટે મહત્વની છે, કારણકે કોતવડ – ૧૯ ના લક્ષણો ફેફ્સાના બીજા 

રોગોન ેમળતા આવી શકે છે. ફેફ્સાના બીજા ઘણા રોગોમા ંખાસંી થાય છે, એટલે જો તઓે કોતવડ-૧૯ થી 
સકં્રતમત હોય તો બીજાન ેફેલાવવાની શક્યતા વધી જાય છે. 

 

ફેસ માસ્ક કેટલા પ્રકારના હોય છે ? 

ફેસ માસ્કના કેટલાક મખુ્ય પ્રકાર છે: 

• કાપડના માસ્ક– ક વસ્તઓુ કે જેમ કે સાદા માસ્ક, સ્કાફક  જેનાથી નાક, મોઢુ, દાઢી ઢાકંવા ઉપયોગી છે 

પણ બહુ સરુક્ષા મળતી નથી. જો તમે વધારે પડ વાળી શકો તો તેની ટીપાઓન ેગાળવાની ક્ષમતા 
વધી શકે. કાપડના માસ્ક દરેક વખત ેપહરેીને ધોવા જોઈએ. 



 

                                                                                                             www.europeanlung.org 2 

ડાબી બાજુ ચચત્રમા બતાવ્યા પ્રમાણે કાપડના માસ્ક 

ખરીદી શકાય કે બજારમાથંી ખરીદી શકાય. તેનાથી નાક, 

મોઢું અન ેદાઢી ઢંકાવા જોઈએ અન ેદોરીથી કાન પર 

લગાવવ ુજોઈએ. આ ખાસંી અન ેછીંકથી ફેલાતા 
ટીપાઓન ેતમારી અન ેબીજા વચ્ચે ફેલાતા અટકાવે છે. 

  

દરેક 

વખતના ઉપયોગ પછી તને ેધોવા જોઈએ અન ેતેન ુદુષણ 

અટકાવવા તમારે નીચેની માગકદતશિકા ન ુમાસ્ક પહરેતા 
પહલેા ંઅન ેઊતાયાક પછી પાલન કરવ ુજોઈએ. 

• મેડીકલ/સર્જિકલ માસ્ક 

કોણે પહરેવા અન ેકોણે નહીં એ માટે દરેક દેશની પોતાની 
માગકદતશિકા હશ.ે અમારો હતે ુઅહીં સવકસામાન્ય સલાહ આપવાનો છે. 

સર્જિકલ માસ્ક સારી સરુક્ષા પરુી પાડે છે અન ેઓછામા ંઓછા ત્રણ કૃ્રતત્રમ કાપડના પડ હોય છે એટલે ઉચ્ચ 

કક્ષાની સરુક્ષા આપ ેછે. મેડીકલ માસ્ક સામાન્ય રીતે એ લોકો માટે અબાતધત હોય છે જે કોતવડ-૧૯ સહંદગ્ધની 
સભંાળ રાખ ેછે. કેટલાક દેશો એમને પણ પહરેવાની સલાહ આપે છે જેમને લાબંા સમયની બીમારી હોય, ૬૦ 

વષકથી વધનુી વય હોય અન ેજેમને કોતવડ-૧૯ ના લક્ષણો હોય. આ સજંોગોમા ંઈ એલ એફ, તમારી પસદંગી 
ને સમથકન આપશે જો તે તમારા દેશની માગકદતશિકા પ્રમાણે હશ.ે 

• રેસ્પાયરેટર્શ જેમ કે એફ એફ પી ૨ (એન ૯૫), 

એફ એફ પી ૩ (એન ૯૯)- 

આ સૌથી ઉચ્ચ કક્ષાની સરુક્ષા આપે છે અને ખાસ સમહુ 

માટે બનાવ્યા છે, જેમકે સ્વાસ્્યકમીઓ કે જે કોતવડ-૧૯ 

દદીઓના સીધા સપંકકમા આવ ેછે. આ માસ્ક ચહરેાને 

ચસુ્તપણે લાગવ ુજોઈએ, એના પર ફેસ ફીટ ટેસ્ટ થયેલી 
હોવી જોઈએ અન ેબીજા લોકોએ તેનો ઉપયોગ ના કરવો 

જોઇએ. મેડીકલ માસ્ક અન ેરેસ્પાયરેટશક ઉચ્ચ કક્ષાની સરુક્ષા આપ ેછે પણ પરેુપરુી નહીં. લાબંો સમય પહરેી 
રાખવાથી સરુક્ષા ન ુસ્તર ઘટે છે અન ેવ્યવસ્સ્થત ના પહરેવાથી અસરકારકતા ખબુ જ ઘટી જાય છે. માસ્ક 

પહરેતી વખત,ે પહયેુક હોય ત્યારે અન ેનીકાળતી વખત ેમાગકદતશિકા ન ુચસુ્તપણ ેપાલન કરવ ુજોઈએ. 
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માસ્કનો સલામત રીતે ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો ? 

• માસ્ક પહરેતા પહલેા તમારા હાથ ને ધોવો. 
• માસ્કમા ફાટેલ ુનથી કે કાણા ંનથી તેન ેતપાસો, જો નકુશાનવાળુ 

હોય તો ઉપયોગ ના કરો. 
• માસ્ક તમારા મોઢાને, નાકને અન ેદાઢીન ેઢાકેં તેન ુધ્યાન રાખો. 
• માસ્કની બનંે બાજુ જગ્યા ન રહ ેતેન ુધ્યાન રાખો. 
• જ્યારે માસ્ક પહરેેલ ુહોય ત્યારે સ્પશક ટાળો. 
• જો માસ્ક ભીન ુ કે ગદું થાય તો બદલી નાખો. 
• માસ્ક નીકાળતા પહલેા તમારા હાથન ેધોવો. 
• માસ્ક નીકાળવા માટે કાન પરથી પટ્ટી ને ખેત્રચો , માસ્કની બહારની સપાટીને સ્પશક કયાક વગર. 

• માસ્ક નીકાળ્યા પછી તમારા હાથ ને ધોવો. 

ડબલ્ય ુએચ ઓ પાસ ેમાસ્ક કેમ પહરેવ ુઅન ેનીકાળવ,ુ માસ્કન ેકેમ ચોખ્ખુ ંરાખવ ુતેની સચુનાઓ છે: 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-

how-to-use-masks 

 

માસ્ક પહરેવાથી પહરેનારને કોઈ સરુક્ષા મળે છે ?  

કાપડના માસ્ક, તનયમન હઠેળ નથી બનતા, એટલે અમારી પાસે અત્યારે પરુતી માહહતી નથી એ કહવેા માટે કે 

પહરેનારન ેસરુક્ષા મળે છે કે નહીં, શક્યતા છે કે થોડીઘણી સરુક્ષા પરુી પાડે. હા પણ જો તમે વાયરસથી 
ચેપગ્રસ્ત હશો તો તમારાથી ફેલાતા સકુ્ષ્મ ટીપાઓથી ચોક્કસ બીજાને સરુક્ષા આપશે. 

સર્જિકલ માસ્ક પહરેનારને થોડી સરુક્ષા આપે છે, જેટલો લાબંો સમય માસ્ક વાપરશો એટલી એની 
અસરકારકતા ઘટશ.ે 

જો માસ્ક બરાબર ન પહરેવામા ંઆવે, તો સરુક્ષા નહીં મળે. એટલા માટે એ મહત્વનુ ંછે કે  ડબલ્ય ુએચ ઓ ની 
માસ્ક કેમ પહરેવ,ુ કેવી રીતે પહરેી રાખવ ુઅન ેકેમ નીકાળવ,ુ તેની માગકદૈન ુપાલન કરવ.ુ  

 

વર્લડશ  હરે્લથ ઓગેનાઇઝેર્ન શુાં ભલામણ કરે છે ? 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/images/default-source/health-topics/coronavirus/clothing-masks-infographic---(web)-logo-who.png?sfvrsn=b15e3742_16
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વલ્ડક હલે્થ ઓગેનાઇઝેશનની માગકદતશિકા કહછેે “ મેડીકલ માસ્ક પહરેવાથી કેટલાક વાયરસજન્ય શ્વાસના 
રોગો, કોતવડ-૧૯ સહહત નો ફેલાવો અટકાવે છે. પણ માત્ર માસ્કનો ઉપયોગ કરવાથી પરુતા પ્રમાણની સરુક્ષા 
મળતી નથી. બીજા ઉપાયો જેવા કે શારીહરક કે સામાર્જજક અંતર, હાથની સ્વચ્છતા અન ેવારંવાર લોકો દ્ધારા 
અડવામા ંઆવતી જગ્યાઓની સ્વચ્છતા પણ જરૂરી છે” 

 

મને ફેફ્સાનો રોગ છે, શુાં માસ્ક પહરેવ ુમારા માટે જોખમી છે ? 

No, wearing a face covering/ mask even if you have a lung condition should not cause any harm to 

your health. It is safe for you to wear them.  

ના, તમને ફેફ્સાનો રોગ હોય તો પણ માસ્ક પહરેવાથી તમારા સ્વાસ્્યન ેજોખમ નથી. માસ્ક પહરેવ ુસલામત 

છે. 

મને ચચિંતા છે કે માસ્ક પહરેવાથી મને વધ ુશ્વાસ ફુલરે્, હુાં શ ુકરી ર્કુ ? 

તમારી જાતન ેસરુચક્ષત કરવી મહત્વનુ ંછે એ પણ તમને નકુશાન વગર. સાથ ેસાથ ેબાજાને સરુચક્ષત રાખવા 
અન ેદેશની માગકદતશિકા ન ુપાલન પણ જરૂરી છે. નીચનેા કેટલાક ઉપાયો તમન ેઉપયોગી થઈ શકે: 

• પહલેી વાત, જેમને ફેફસા ંના રોગો છે તમેની માટે પણ માસ્ક પહરેવ ુસલામત છે. 

• તમારી  સ્થાતનક સત્તામા તપાસ કરો કે સાદા માસ્ક સ્વીકાયક છે કે નહીં – કેટલાક ફેફસાનંા રોગ વાળા 
દદીઓન ેતે કદાચ વધારે સતુવધાજનક લાગશ.ે 

• એકવાર તમે માસ્ક પહરેવાની શરૂઆત કરશો એટલ ેધીમે ધીમ ેઆદત પડી જશ.ે જ્યારે તમે ઘરે હો 
ત્યારે પહરેવાનુ ંશરૂ કરો. તેનો અનભુવ કરો અન ેતનેા દ્વારા શ્વાસ લેવાની કોતશષ કરો. જો તમને 

તકલીફ પડે તો આસાનીથી માસ્ક નીકાળી શકો છો અને સામાન્ય માસ્ક વગરના શ્વાસ લઈ શકો છો.  
• એક વખત તમને માસ્ક પહરેવ ુઆરામદાયક લાગે, પછી તેન ેથોડા વધારે સમય પહરેો અને તમારા 

ઘરની આસપાસ થોડુ ંવધારે અંતર ચાલો. આનાથી તમને માસ્ક દ્વારા શ્વાસ લેવાની આદત પાડવામા ં
મદદરૂપ થશે. 

• એકવાર તમે કોઈ તકલીફ વગર માસ્ક પહરેીને ઘરની આસપાસ સરળતાથી હરીફરી શકો પછી 
બહાર પણ તમને માસ્ક પહરેવામા ંસરળતા રહશેે. 
 

 

મે માસ્કની આદત પાડવાની કોશર્ષ કરી પણ મને ના ફાવ્ુાં, હુ શુાં કરી ર્કુ ? 
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જો તમને માસ્ક પહરેવાનુ ંફાવત ુજ નથી, અન ેતમારા દેશ ેફરજીયાત કરેલુ ંછે તો તપાસ કરો કે ફેફસાાંના રોગો 
વાળા માટે છુટછાટ છે કે નહીં. ઘણા દેશોમા ંઆવી વ્યવસ્થા હોય છે પણ તઓે આ બાબત ેપરેુપરુા સ્પષ્ટ્ટ હોતા 
નથી એટલે સ્થાતનક સત્તાધીશો કે શ્વાસની સસં્થામા તપાસ કરો. જો કાયદાકીય રીતે તમારા દેશમા ંમાસ્ક 

પહરેવ ુફરજીયાત ન હોય તો માસ્ક વગર તમે ઘરની બહાર જઈ શકો છો. તમારે જોખમ ધ્યાનમા ંરાખવ ુ

જોઈએ અન ેતમને કોતવડ-૧૯ ના લક્ષણો જણાય કે રોચગષ્ટ્ટના સપંકકમા ંઆવો તો સરકાર દ્વારા સચુવેલા સમય 

સધુી ઘરમા ંજ રહવે ુજોઈએ. 

 

શુાં મારે કામ કરતી વખતે માસ્ક પહરેવ ુજોઈએ ? 

તમારા કામના પ્રકાર અન ેજે દેશમા ંરહો છો તેના પર માસ્ક પહરેવ ુકે નહીં તેનો આધાર રાખ ેછે. કામના સ્થળે 

માસ્ક પહરેવા બાબત ેહમંેશા ંતમારા તનયસુ્તતકારે માગકદશકન આપવ ુજોઈએ. 

 

શુાં માસ્કને ધોઈ ર્કાય ?  

કાપડના માસ્કન ેદરેક વખતના ઉપયોગ પછી ધોઈન ેફરી ઉપયોગમા ંલઈ શકાય. સર્જિકલ માસ્ક નો ઉપયોગ 

એક જ વાર કરવો જોઈએ અન ેસલામત તનકાલ કરવો જોઈએ. 

 

હુાં એક માસ્ક કેટલા સમય માટે પહરેી ર્કુ ? 

The length of time that you wear the mask should not necessarily be based on time. If the mask 

becomes damp or dirty, then you should remove it and replace with a clean dry mask.  

એક માસ્કની સમય મયાકદા માત્ર સમય પર આધાહરત નથી. જો માસ્ક ભીન ુથાય કે ગદું થાય તો તેન ે

નીકાળીન ેનવુ ંમાસ્ક પહરેવ ુજોઈએ. 

 

જો મારે માસ્ક પ્રવાસ દરશમયાન કે કામ પર લાાંબો સમય પહરેવાનુાં થાય તો ? 

આવા સજંોગોમા ંઅમ ેએક કે વધારે ફાજલ માસ્ક જોડે રાખવાનુ ંસચુન કરશુ.ં આ રીતે તમ ેહાથ પણ ધોસો 
અન ેએકન ેએક ગદું ચબનઅસરકારક માસ્ક પહરેી રાખવાન ેબદલે નવ ુમાસ્ક પહરેશો. 

 

હુાં કેવી રીતે આશ્વસ્ત થઈ ર્કુ કે મે ખરીદેલ ુમાસ્ક શવશ્વસનીય છે અને પરુતી સરુક્ષા આપે છે ? 
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અત્યારે કોઈ એવ પ્રાવધાન નથી જે માસ્ક કેવી રીતે બનાવવા તેન ુતનયમન કરે અન ેઅત્યારે સવકશે્રષ્ટ્ઠ 

કાપડના સયંોજનને સમજવા માટેના સશંોધનો શરૂ છે. 

• ઓછામા ંઓછા ત્રણ સ્તરવાળા માસ્ક પહરેો. 
• ખેચી શકાય તેવા કાપડવાળા માસ્કનો ઉપયોગ ટાળો કારણકે ખેંચવાથી તેના છીદ્રો મોટા થાય છે. 

• ચસુ્તપણે વણેલા કે ચબનવણલેા કાપડ જેવા કે પોલીપ્રોતપલીનની પસદંગી કરો. 
• ધ્યાન રાખો કે માસ્ક તમારા મોઢાને, નાકન,ે દાઢીન ેચસુ્તપણે ઢાકેં અન ેમાસ્કની આજુબાજુની ધાર 

પર જગ્યા ન રહ.ે 

• ખાતરી કરો માસ્ક નતુશાનીવાળુ નથી. 
• ખાતરી કરો કે તમે માસ્કમાથંી શ્વાસ લઈ શકો છો. 

 

મારા દેર્માાં ઘણા લોકો માસ્ક નથી પહરેતા એટલે મને પણ પહરેવાની જરૂર નથી લાગતી, બીજા નથી 
પહરેતા તો પણ શુાં મારે પહરેવ ુજોઈએ ? 

હા, જો તમે પહરેી શકો, એ મહત્વનુ ંછે કે તમે એવી પહરસ્સ્થતત મા પહરેો કે જ્યારે જરૂરી છે જેમ કે જ્યા ં
સામાર્જજક અંતર જાળવવ ુશક્ય નથી, ખાસ તો ત્યારે કે જ્યારે રાષ્ટ્રીય સસં્થા ભલામણ કરે છે. 

 

શુાં મારે મોજા પહરેવા જોઈએ ? 

વ્યવસ્સ્થત હાથ ધોવા એ સવોત્તમ રસ્તો છે પોતાને અન ેબીજાને સરુચક્ષત રાખવાનો. મોજ પહયેાક પછી પણ 

તમારા મોજા પર વાયરસ સકં્રતમત થઈ શકે છે જેનાથી તમ ેવસ્તઓુ ને અડશો અન ેશક્ય છે તમારા ચહરેાને 

પણ. મોજા નીકાળતી વખત ેપણ અજાણતા તમારા હાથ સકં્રતમત થઈ શકે છે. સામાન્ય સજંોગોમા ંઅમ ેમોજા 

પહરેવાની સલાહ આપતા નથી. 

યરુોપના કેટલાક દેશોએ મોજ પહરેવાનુ ંફરજીયાત કરેલ ુછે, જેમકે સપુર માકેટ મા વસ્તઓુ અડો છો ત્યારે. જો 
તમારા દેશમા ંપણ મોજા પહરેવા ફરજીયાત હોય તો તનયમન ુપાલન કરવ.ુ 

 

એક જ વાર વાપરી ર્કાતા માસ્કથી પયાશવરણ ઉપર શુાં અસર થરે્ ? 

 

એક જ વાર વાપરી શકાતા માસ્ક અન ેમોજાન ેકારણે પ્લાસ્સ્ટક નો કચરો વધ્યો છે. આ સ્સ્થતતમા,ં લોકોન ુ

સ્વાસ્્ય પ્રાથતમકતા છે. ચબનજરૂરી વસ્તઓુ જેમકે મોજા નો ઉપયોગ ટાળીન ેઆપણ ેપ્લાસ્સ્ટક ના કચરાને 
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કાબમુા ંરાખી શકીએ છીએ. મોજ તમને કોતવડ-૧૯ થી સરુક્ષા આપતા નથી અન ેસામાન્ય માણસોએ ના 
પહરેવા જોઈએ તસવાય કે ખાસ કીસ્સામા સલાહ આપલેી હોય. 

આપણે એ પણ ધ્યાન રાખવુ ંજોઈએ કે આનો જવાબદારી પવુકક કચરાપેટીમા ંતનકાલ કરીએ નહીં કે જહરે 

સ્થળો પર કે રસ્તાઓ પર કે કારમાથંી બહાર ઘા કરી દઈએ. આ ધ્યાન રાખવાથી પણ આપણે સકં્રમણ ન ુ

જોખમ ઘટાડી શકીએ. 

કાપડન ુમાસ્ક ધોઈન ેફરી ઉપયોગમા ંલઈ શકાય એટલે પયાકવરણ ના પરીપેક્ષમા ંસર્જિકલ માસ્કથી વધ ુ

સારો તવકલ્પ છે. 

હુ ંકાપડન ુમાસ્ક કેવી રીતે બનાવી શકુ ? 

કાપડના માસ્ક બનાવવા માટેની માહહતી માટે ઈન્ટરનેટ ઉપર ઘણા સ્ત્રોત છે. 

https://www.gov.uk/government/publications/how-to-wear-and-make-a-cloth-face-covering 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-

covering.html 

કપડના માસ્કમા જેટલા વધારે પડ હશ ેએટલી જ એની ગાળણ ક્ષમતા વધારે. WHO ઓછામા ંઓછા ત્રણ પડ 

રાખવાની સલાહ આપ ેછે. અન ેચસુ્તપણે વણલે ુકાપડ હોવ ુજોઈએ. જો શક્ય હોય તો સ્સ્થતીસ્થાપક કાપડનો 
ઉપયોગ ટાળવો કારણકે તેન ેખેંચવાથી છીદ્રો મોટા થાય છે અન ેહવાન ેગાળવાની ક્ષમતા ઘટે છે. 

 

શુાં તમને હજુ પ્રશ્નો છે ?  

જો તમને માસ્ક બાબત ેવધ ુપ્રશ્નો હોય તો તમે અમારો સપંકક  કરી શકો છો: 

info@europeanlung.org 

https://www.gov.uk/government/publications/how-to-wear-and-make-a-cloth-face-covering
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html
mailto:info@europeanlung.org

