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COVID-19 लाई फैलन नदिनका लादि फेस मास्क लिाउनुहोस ्

भर्मोन्टका सार्वजनिक स्थािहरूर्मा फेस र्मास्क लाउिु अनिर्ार्व छ ।  

अगस्ट 1, 2020 दधेि लाग ूहुनेगरी, भर्मोन्टर्मा तपाईलें सार्वजधनक स्थानहरूर्मा तपाईकंो पररर्ारको धहस्सा 

नभएका र्माधनसहरूदधेि 6 धिटको दरूी कायर्म राख्न सम्भर् नहुुँदा िेस र्मास्क लगाउन ुअधनर्ायव छ । यसर्मा 

इनडोर तथा आउटडोर दरैु् स्थान र सार्मधूहक बसोबास स्थलहरू पछवन ्(उदाहरणका लाधग, दीर्वकालीन स्याहार 

िधसधलटी, नधसवङ होर्म, अपाटवर्मेन्ट र कन्डो कम््लेक्सहरू) ।  

यधद तपाई ंसङ्रधर्मत हुनहुुन्छ र तपाईलंाई थाहा छैन भने र्मास्कले तपाई ंर्रपरका र्माधनसहरूलाई सरुधित राख्न 

र्मद्दत गछव । कुनै लिणहरू नदधेिएका र्माधनसहरूले सास िेदाव, बोल्दा र्ा िकादाव धनधस्कने पानीका स-साना 

कणहरूर्मािव त भाइरस िैलाउन सक्छन ्। िेस र्मास्क हार्मीले COVID-19 को िैलार्टलाई ससु्त बनाउनर्मा र्मद्दत गनव अपनाउन सधकन ेएक थप 

सार्िानी हो - र यो भौधतक दरूी र अन्य रोकथार्मर्मलूक उपायहरूको धर्कल्प भने होइन ।  

फेस र्मास्क अनिर्ार्व हुिे अर्स्थाका उदाहरणहरूूः  

 कुनै पधन पसल, िार्मेसी, अस्पतालर्मा र्ा धिधकत्सक कहाुँ जाुँदा  

 साथीहरू र र्रपररर्ारर्मा सुँग ैनबस्ने पररर्ारका सदस्यहरूसुँग पाकव र्मा भेला हुुँदा  

 कुनै पधन इनडोर र्ा आउटडोर सार्वजधनक कायवरर्मर्मा, जस्तै धक जलुसु, धर्रोि कायवरर्म, धकसान र्माकेट र्ा अधभयान कायवरर्म  

 बस, ट्याक्सीर्मा यात्रा गदाव र्ा राइड शेयरर्मा अरूसुँग धर्मलेर सर्ारी गदाव  

 व्यस्त तथा भीडभाड सडकर्मा धहुँड्दा  

 योग र्ा व्यायार्म किाभन्दा अधर् र पधछ 

फेस र्मास्क लगाउिु िपिे र्ा लगाउि िहुिे अर्स्थाका उदाहरणहरूूः 

 जङ्गलर्मा र्ा आफ्नो धछर्मेकर्मा धहडंडुल गनव जाुँदा  

 कडा व्यायार्म र्ा धरयाकलापहरू गदाव, जस्तै धक दौड, बाइक सर्ारी र्ा योग किाको सर्मयर्मा  

 2 र्र्व र्मधुनका बच्िाहरू  

 सास िेनव गाह्रो हुन ेकुन ैपधन व्यधि  

 सहायताधबना र्मास्कलाई हटाउन नसक्ने कुनै पधन व्यधि 

 र्मास्क लगाउन नहुन ेधिधकत्सकीय र्ा व्यर्हारजन्य कारण हुने कुन ैपधन व्यधि । 

यधद तपाईलंाई धिधकत्सकीय र्ा धर्काससम्बन्िी सर्मस्या छ र्ा सास िेनव सर्मस्या हुन्छ भने तपाईलें आफ्नो अर्स्थाको प्रर्माण र्ा कागजात 

दिेाउनपुदनै । 
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निजी स्थाि र सेनटङहरूर्मा र्मास्क लगाउिे बारेर्मा के छ ? 

हार्मी र्माधनसहरूलाई उनीहरूको र्रभन्दा बाधहर बस्न ेर्माधनसहरू रहकेा धनजी स्थान र्ा सेधटङर्मा र 6 धिट टाढा रहन सम्भर् नहुुँदा र्मास्क लगाउन 

सझुार् धदन्छौ ुँ । उदाहरणका लाधग, पररर्ार र साथीहरूसुँग तपाईकंो र्र पछाधड भलेा हुुँदा र्ा कारर्मा आफ्नो र्रभन्दा बाधहरका कसैसुँग सर्ारी 

गदाव । यधद तपाई ंधबरार्मी हुनहुुन्छ र र्रर्मा अरू र्माधनसहरू पधन बस्छन ्भने र्रर्मा र्मास्क लगाउनहुोस ्।  

फेस र्मास्क कसरी लगाउिे: 

प्रभार्कारी हुन र कीटाणहुरूलाई िैलन नधदनका लाधग िेस र्मास्क र्ा अनहुार छो्न ेकपडा अधनर्ायव रूपर्मा राम्रोसुँग लगाइनपुछव: 

 यो लगाउन ुअधर् आफ्नो हातहरू िनुहुोस ्। 

 तपाईकंा र्मिु तथा नाक ढाधकएका छन ्भनरे सधुनधित गनुवहोस ्। 

 लुपहरूलाई आफ्नो कान र्ररपरर अड्काउनहुोस ्र्ा सरुधित तररकाले बाुँध्नहुोस ्। 

 सार्वजधनक स्थलर्मा हुुँदा यसलाई नछुनहुोस ्र्ा तल नतान्नहुोस ्। 

 तपाई ंर्र नपगुनु्जेल यो लगाइराख्नहुोस ्। 

 आफ्नो आुँिा, नाक र्ा र्मिुलाई नछोइकन यसलाई िोल्नहुोस,् त्यसपधछ तुरुन्तै आफ्नो हातहरूलाई िनुहुोस ्। 

यधद तपाई ंरहकेो स्थानर्मा गर्मी हुने हुनाले तपाईलंाई अधिक तातो भएको जस्तो लाग्यो र सास िेनव सर्मस्या भइरहकेो छ भने तपाईलें आफ्नो 

र्मास्कलाई हटाउनपुछव र त्यसपधछ तपाईलें पानी धपउनहुोस ्र शीतल ठाउुँ िोजेर आरार्म गनुवहोस ्। तपाईलें अरूबाट जधतसक्दो 6-धिटको दरूी 

कायर्म राख्न ुर्महत्त्र्पणूव हुन्छ, धर्शरे्गरी तपाईलें र्मास्क नलगाउुँदाको सर्मयर्मा । 

फेस र्मास्क नदिहुुँ हात र्ा रे्मनििले निटजेन्ट प्रर्ोग गरेर सफा गिुवहोस ्।  

िेस र्मास्कलाई र्ाधसङ र्मेधसनले िुुँदा पयावप्त हुनपुने हो । प्रयोग गनुव अधर् यो पणूव रूपर्मा सकेुको छ भनरे सधुनधित गनुवहोस ्। तपाईसंुँग यो एकभन्दा 

बढी संख्यार्मा हुनपुछव ताधक तपाईलें एउटा िुुँदा तपाईसंुँग लगाउनका लाधग अको होस ्। 

आफ ुँ बिाउिुहोस ्। 

CDC को र्मधेसन र्ा हातले धसलाउने, टी-शटव र कैुँिी प्रयोग गरी नधसलाई बनाउन ेधर्धि र बन्डाना प्रयोग गरी 

नधसलाई तयार पाने धर्धि लगायत धर्धभन्न तररकाहरू प्रयोग गरी तपाईकंो आफ्न ैछो्न ेकपडाहरू बनाउने 

धनदशेनहरू रहकेो छ । 

थप जािकारीका लानग र्हाुँ जािुहोसू्ःwww.healthvermont.gov/COVID-19  
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Wear a Face Mask to Keep COVID-19 from Spreading 

Face masks are required in Vermont public spaces.  

Effective August 1, 2020, in Vermont, you are required to wear a face mask in public 

spaces, any time it is not possible to keep a 6-foot distance from others who are not part of 

your household. This includes both indoor and outdoor spaces and group living settings 

(for example, long-term care facilities, nursing homes, apartment and condo complexes).  

A mask helps protect others around you if you are infected and don’t know it. People 

without any symptoms may be able to spread the virus through droplets produced when 

breathing, speaking, or clearing your throat. A face mask is one more precaution we can 

take to help slow the spread of COVID-19 – and is not a substitute for physical distancing and other prevention 

measures.  

Examples of when a face mask is required:  

 Trips to any store, pharmacy, doctor, or hospital  

 At a gathering in the park with friends and family who do not live in your household  

 At any indoor or outdoor public event, such as a rally, protest, farmer’s market, or campaign event  

 Riding the bus, taxi, or ride share  

 Walking on a busy and crowded street  

 Before and after a yoga or exercise class 

Examples of when face mask is not required or should not be worn: 

 Going for a walk in the woods or in your neighborhood  

 Doing strenuous exercise or activities, such as during a run, bike ride, or yoga class  

 Children under the age of 2  

 Anyone who has trouble breathing  

 Anyone who can’t remove it without assistance 

 Anyone who has a medical or behavioral reason for not wearing a mask. 

If you have a medical or developmental condition, or have trouble breathing, you do not have to show evidence or 

documentation of your condition. 
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What about wearing a mask in private spaces and settings? 

We recommend that people wear masks when they are in a private setting or space with people who live outside of 

their home and it is not possible to stay 6 feet apart. For example, at a gathering with family and friends in your 

backyard or riding in the car with someone outside of your home. If you are sick, wear a mask at home if you have 

other people living in the home.  

How to wear a face mask: 

A face mask or covering must be worn properly to be effective and avoid the spread of germs: 

 Wash your hands before putting it on. 

 Be sure your mouth and nose are covered. 

 Hook loops around your ears or tie it snugly. 

 Do not touch it or pull it down while in public. 

 Keep it on until you get home. 

 Remove it without touching your eyes, nose or mouth, then wash your hands immediately. 

If you feel like you are overheating and are having trouble breathing because it is hot where you are, you should 

take off your mask, drink water, rest and seek a cool place. It is important that you keep a 6-foot distance from 

others whenever possible, especially when you are not wearing a mask. 

Clean face masks daily, by hand or machine, using detergent.  

A washing machine should suffice to properly wash your face masks. Make sure it’s completely dry before using. 

You should have a few on hand so you can rotate for washing. 

Make your own. 

CDC has instructions on making your own coverings in several different methods, 

including machine or hand-sewn, a no-sew method with a t-shirt and scissors, and a 

no-sew method with a bandana. 

For more information, visit www.healthvermont.gov/COVID-19.  
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