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– વ�ડ હે�થ ઓગ�નાઇઝેશન (WHO)�

એક સંશોધન �માણે �ણવા મળે છે ક � પચાસ ટકા વ�તી ે
િનયિમત �પથી મા�ક પહેરતી હોય તો, મા� ૫૦ ટકા વ�તી વાયરસ 
સં�િમત થશે. � ૮૦ ટકા વ�તી મા�ક પહેરશે તો આ �કોપ સંપૂણ� 
રીતે રોકી શકાશે.
�ોત

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૨ 

“મા�ક પહેરવાની સાથે સાથે આ�કોહોલ યુ�ત હે�ડ સેનેટાઈઝર અથવા સાબુ અને 
પાણીથી સતત હાથ ધોતા રહીએ તો જ તે વધુ અસરકારક નીવડ છે. � મા�ક પહેરતાં ે
હોવ તો, મા�કનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો અને વપરાશ બાદ તેનો િનકાલ (�ડ�પોસ) કેવી 
રીતે કરવો �ઇએ. તે તમાર ખાસ �ણવું �ઈએ.”ે



કોિવડ-19 વાયરસ �ય�કત - �યિ�તના સંપકથી સરળતાથી ફેલાય છે. મોઢામાંથી નીકળતા  વાયરસ યુ�ત છાંટા જ�દીથી સુકાઈ �
�ય છે અને એ નાના ટીપાંમાંથી સૂ�મ કે��િબદુંઓ રચાય છે. જ હવામાં રહે છે અને િવિવધ સપાટીઓ પર આવી �ય છે.ે

SARS-CoV-2, જ વાયરસ COVID-19  બનાવે છે, આ વાઇરસ એરોસો�સમાં  (ધુ�મસ, વરાળ, ધુમાડો, રજકણયુ�ત ે
હવામાં) 3 કલાક સુધી, �યાર �લાિ�ટક અને �ટેનલેસ �ટીલની સપાટી પર ૩ �દવસ સુધી રહે છે. ે

કોરોના સં�િમત �યિ�તના વાઇરસયુ�ત છાંટા જ હવામાં રહલા છ, તેના �ાસ �ારા બી� ે ે ે

�યિ�તના �સનતં�માં �વેશવાની શ�યતા મા�ક પહરવાથી ઓછી થઈ �ય છ.ે ે

�ાસ લેતા સમયે વાયરસને શરીરની અંદર �વેશવાની શ�યતાઓને ઓછી કરવા માટે એક સુર�ા�મક મા�ક 
પહેરવું (જ ગરમી, અ�ટ� ા વાયોલેટ �કરણો, પાણી, સાબુ અને આ�કોહોલના ઉપયોગથી સારી રીતે �વ�છ ે
કરવામાં આ�યું છે) વાયરસના �સારને રોકવા માટે આ મહ�વપૂણ� યોગદાન આપશે. 



સૂિચત માગ�દિશ�કા - મા�ક બનાવવા માટની, તેનો ઉપયોગ કરવા માટની અને તેનો પુન: ઉપયોગ કરવા માટની ે ે ે
ઉ�મ પ�િતને સરળતાથી સમ�વવા માટ છે. જથી કરીને �વૈિછક સં�થાઓ અને �યિ�તઓ આવા મા�ક ે ે
સહેલાઇથી તૈયાર કરી શક અને સમ� ભારતમાં લોકો તેને �યાપક રીતે અપનાવતા થાય. અહી દશા�વેલી મા�કની ે
ડીઝાઈનના મુ�ય �ણ માપદંડ આ �માણે છે; સામ�ી મેળવવામાં સરળતા, ઘર બેસીને બનાવવામાં સરળતા અને ે
ઉપયોગમાં તેમજ ફરીથી ઉપયોગમાં સરળતા. ભારતમાં ગીચ વ�તીવાળા �ે�ોમાં  રહતાં લોકો માટે મા�ક પહેરવું ે
અ�યંત જ�રી છે.

સામા�ય �કારના મા�ક

ડી�પોઝેબલ મા�ક 
(દુકાનથી ખરીદેલું - મા� એકજ વાર 

વાપરવા લાયક)

ઘર બનાવેલું પુન: ઉપયોગ કરવા લાયક મા�કે
(આવા �કારના મા�કને બનાવવા અને પુન ઉપયોગ કરવાની 

���યા આ ગાઈડલાઈનમાં આગળ દશા�વવામાં આવી છે)

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૪ ઘર બનાવેલા મા�ક અનેક �કારના છે આ ગાઈડલાઈનમાં બે ડીઝાઈન ��તુત છે.ે



�ડ�પોઝેબલ અને ઘર બનાવેલા સુતરાઉ ે�ડ�પોઝેબલ અને ઘર બનાવેલા સુતરાઉ ે
કાપડના મા�કમાં મુ�ય તફાવતકાપડના મા�કમાં મુ�ય તફાવત

�ડ�પોઝેબલ અને ઘર બનાવેલા સુતરાઉ ે
કાપડના મા�કમાં મુ�ય તફાવત

ગુણો �ડ�પોઝેબલ 
(સિજકલ) મા�ક �

ઘર બનાવેલુ ે
(સુતરાઉ) મા�ક 

ઉપયોગ એક જ વખત ઉપયોગ થઇ 
શકે છે  

વારવાર ઉપયોગ થઇ શકે છે ં

વાયરસ કીટા�ના 
િવરોધમાં �ભાવશાળી  

~૯૭% ~૭૦%

ધોવું અને સફાઈ આને �યારેય પણ ધોવું 
�ઈએ ન�હ કારણ કે ધોયા 
પછી તેની અસરકારકતા 
ઓછી થઇ �ય છે 

આ ગાઈડલાઈનમાં આગળ 
દશા�વેલ ���યાઓનું પાલન 
કરીને સરળતાથી ઉપયોગ 
કરી શકાય છે 

ઉપલ�ધતા હાલ દવાની દુકાનો ઉપર 
આ મા�ક ઉપલ�ધ રહેવાની 
સંભાવના ઓછી છે 

આને સરળતાથી ઉપલ�ધ 
સુતરાઉ કાપડ �ારા ઘરમાં 
જ બનાવી શકાય છે 

િનકાલ કરવું / 
ડી�પોઝ કરવું  

વાયરસના �સારને રોકવા 
માટે ઘરના કચરાની સાથે 
બંધ થેલીમાં મૂકીને િનકાલ 
કરી શકાય છે 

ઉપયોગ પછી, ઘરે ઉપલ�ધ 
સામ�ીની સાથે આને 
સરળતાથી ધોઈ શકાય છે 

Ÿ સિજક� લ મા�કની સરખામણીમાં ૧૦૦ ટકા સુતરાઉ કાપડની 
બેવડી પરત, નાના કણોને (કોરોના વાયરસની સરખામણીમાં 
લગભગ  ૫ ગણા નાના) રોકવામાં લગભગ ૭૦ ટકા �ભાવશાળી 
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હોય છે.  

Ÿ આ કાપડ �ાસ લેવામાં કોઈ તકલીફ પેદા કરતુ નથી 
Ÿ આ સરળતાથી ઘર બનાવી શકાય છે. ે
Ÿ આ મા�કનો સરળતાથી પુનઃ ઉપયોગ કરી શકાય છે. 

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૫

સામા�ય ઘરલું વ�તુઓથી એક સુર�ા�મક મા�ક સહેલાઇથી બનાવી ે
શકાય છે. આ �કારના ઘર બનાવેલા મા�કની વાઇરસ અટકાવવાની ે
અસરકારકતા ચકાસવા માટ,  વૈ�ાિનકોએ આ જુદા જુદા ે
મ�ટ�રયલોમાથી બનાવેલા મા�ક ઉપર ૦.૦૨ માઈ�ોન કણોનો મારો 
કય�. આ કણો કોરોના વાઇરસ કરતાં ૫ ગણા નાના કદના હતા.  
તેઓએ શો�યું કે ૧૦૦% કોટન (સુતરાઉ) કાપડના બેવડા પડ આ 
સૂ�મ કણોને અટકાવવામાં અ�યંત અસરકારક છે, જમાંથી  �ાસ લઇ ે
શકાય છે અને તેમાંથી મા�ક બનાવવું પણ સહેલું છે.



�ારા િચ�ણ 

િવિધ ૧ :   િસલાઈ મશીનનો ઉપયોગ કરીને મા�ક બનાવવું
� મશીન ન હોય તો હાથથી પણ મા�ક બનાવી શકો છો 

તમને �ઈએ નીચે મુજબની વ�તુઓ 

સુતરાઉ કાપડ

આ મા�કને બનાવવા માટે જૂના સુતરાઉ બનીયાન, અથવા ટી શટ ઉપરાંત ઘરમાં રહેલા કોઈપણ �
સુતરાઉ કાપડનો ઉપયોગ કરી શકાય છે. કાપડ ગમે તે રગનું હોઈ શકે છે. જ કાપડથી મા�ક ેં
બનાવવું હોય તેને સૌ �થમ સાબુથી ધોઈ તેને ગરમ પાણીમાં પાંચ િમનીટ માટે ઉકાળીને સુકવી 
લેવું. સારા પ�રણામ માટે ઉકાળતા સમયે પાણીમાં મીઠુ નાખવું.ં

ચાર પ�ીઓ કાતર િસલાઈ મશીન 

શ� શ� શ� 
કરીએ:કરીએ:કરીએ:

ક. કાપડ કાપવું – જ��રયાત મુજબ નીચે આપેલા આકારમાં મા�ક માટ કાપડ ે
કાપવું. 
˜�વય�ક : ૯ �ચ x ૭ �ચ   ˜�બાળક : ૭ �ચ x ૫ �ચ 

ખ: પ�ીઓ કાપવી – કપડાથી બાંધવા અને પાઈપ�ગ માટ ૪ પ�ીઓ ે
૧.૫ �ચ x ૫ �ચના બે ટકડા અને ૧.૫ �ચ x ૪૦ �ચના બે ટકડા ુ ુ

વય�ક �યિ�તના 
મા�ક માટે Æ



નીચે દશા�વેલ ���યા વય�ક �યિ�તના મા�ક માટે છે 

ક�ટગ કરલા કાપડને લઈને દશા�વવામાં આવેલા િચ� મુજબ કાપડના એક �કનારા ઉપર પાઈપ�ગ માટે ૧.૫ x ૫ �ચની પ�ીને ેં
સીવવાનું શ� કરો. 

હવે કાપડને વાળીને લગભગ ૧.૫ �ચ મોટી એક જ �દશામાં �ણ ચપટી/�લેટ બનાવીને સીવવું.

આ કાપડને બી� તરફ ફેરવવું અને ઉપર બતાવેલા �મ �માણે �રપીટ કરવું. ચપટીઓ બની ગયા પછી કાપડની લંબાઈ ૯ �ચથી 
ઘટીને ૫ �ચ થઇ જશે. 

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૭



જમ ઉપર દશા�વવામાં આ�યું છે, તેમ બંને તરફ પાઈપ�ગ સીવીને ચપટીઓને સુરિ�ત કરવું ે અને �યાન રાખવું કે દરક ચપટીઓ એકજ �દશામાં ે
હોય. 

હવે મા�કના ઉપર અને નીચે, મા�કને બાંધવા માટે ૪૦ �ચ લાંબી પ�ીઓને કાપડની સાથે દશા�વેલ �માણે સીવવાનું શ� કરવું.

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૮



હવે આપનું મા�ક તૈયાર છે. 

મેહરબાની કરીને �યાન રાખવું કે મા�ક 
તમારા મ� અને નાકને �યવિ�થત રીતે 
ઢાંકી ર�ું છે. મા�ક પહેરતા સમયે  
મા�કની અંદર ની ચપટીઓ નીચેની 
બાજુ વળેલી હોવી �ઈએ.

પુન: ઉપયોગ માટે તમાર મા�કને ે
�યારય પણ �ધું કરીને પહેરવું ન�હ. ે
આગળ બતાવેલી ���યાઓનું પાલન 
કરતા મા�કનો ઉપયોગ કયા� પછી 
હમેશા �યવિ�થત રીતે મા�કને ધોવું.

આ મા�કનો ઉપયોગ વત�માન સમયમાં દિ�ણ રાજ�થાનમાં 
અમુક સંગઠનોના સામુદાિયક �વા��ય કાય�કતા�ઓ �ારા કરવામાં 
આવી ર�ો છે. જમેાં અમૃત કલીનીક, અથ� હોિ�પટલ અને 
�ેયસ હોિ�પટલ શામેલ છે. ફોટા અને ���યા સહયોગ, જતન 
સં�થા ઉદયપુર 

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૯



યાદ રાખો, અ�યાર પણ એક બી� સાથે ૨ ે
મીટર સુધીનું શારી�રક અંતર/ફી�કલ 
�ડ�ટ�સ બનાવી રાખવું. ઘર પરત આ�યા ે
પછી હાથને સાબુ થી સારી રીતે ધોવા અને 
પોતાના ચેહરા અને આંખોને અડવું ન�હ.

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૦



િવિધ ૨ : િસ�યા વગર ઘર મા�ક બનાવવાના સરળ ઉપાયે

તમને �ઈએ 
આ વ�તુઓ:

એક ૧૦૦% સુતરાઉ કાપડ અથવા 
સુતરાઉ �માલ

બે મ�યમ આકારના રબર બે�ડ

�મ ૧ �મ ૨ �મ ૩

�માલને ઊપરથી કપડાની 
વ�ચેથી થોડુ નીચે સુધી વાળવુંં

હવે �માલના નીચેના ભાગને 
પહેલા વાળેલા ઉપરના છેડા સુધી 
થોડુક ઉપર વાળવું ં

હવે બ�ે તરફથી વાળેલા �માલને 
લંબાઈમાં મૂકીને વ�ચેથી વાળવું

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૧ 



�મ ૪

�મ ૫

�મ ૬

�મ ૭

એક રબર બે�ડ લઈને �માલના ડાબા છેડાએ થોડોક ભાગ 
છોડીને બાંધી દેવું

બીજુ રબર બે�ડ લઈને આજ ���યા જમણી બાજુએ પણ ં
કરવી.�યાન રાખવું ક રબર બે�ડની વ�ચેનો ભાગ તમારા મ� ે
અને નાકને ઢાંકવા માટ પૂરતું છેે

હવે રબર બે�ડની બહાર છોડેલા �માલના ભાગને અંદરની 
તરફ વાળવુ. આજ ���યા �માલના બી� ભાગમાં પણ 
કરવી

હવે અંદર વાળેલા એક ભાગને બી� ભાગની અંદર નાંખી 
દેવું 

૧. તમા� મા�ક હવે તૈયાર છેં

૨. આ મા�કને પહેરવા માટે રબર 
બે�ડને બ�ે કાનની પાછળ 
લપેટવું.

૩. સુિનિ�ત કરવું કે મા�ક તમારા 
મોઢાં અને નાકને �યવિ�થત રીતે ઢાંકી 
ર�ું છે.

૪. મા�કનો ઉપયોગ કરતી વખતે 
અ�હયાં દશા�વેલી તમામ સાવચેતીઓ 
અને િનદ�શોનું પાલન કરવું.

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૨



મહ�વપૂણ� કાળ�ઓ 
ઘરમાં બનાવેલા મા�કનો ઉપયોગ કરતા પહેલા યાદ 
રાખો :

૧. પહેરતા પહેલા મા�કને (પહેલા પાનામાં 
બતાવેલી ���યા મુજબ) ધોઈ લેવું

૨. મા�ક પહેરતા પહેલા તમારા હાથને સાબુથી 
�યવિ�થત ધોઈ લેવા

૩. જયાર મા�ક ભીનું થઇ �ય �યાર બીજુ મા�ક ે ે ં
બદલી લેવું અને આને ધોઈ લેવું

૪. એક વખતના ઉપયોગ પછી �યારય પણ ે
મા�કનો ધોયા વગર બી� વખત ઉપયોગ કરવો 
ન�હ

મા�ક કાઢતા સમય
મા�કને સામેથી અથવા કોઈ  અ�ય રીતે અડવું 
ન�હ. તેને મા� પાછળ બાંધેલી પ�ીઓથી જ 
કાઢવું.

હમેશા પહેલા નીચેની પ�ી અને પછી ઉપરની 
પ�ી ખોલવી.

મા�ક કા�ા પછી તરત જ તમારા હાથને ૭૦% 
આ�કોહોલ કે હે�ડ સેનીટાઈજર અથવા સાબુ 
અને પાણીની સાથે ૪૦ સેક�ડ સુધી ધોવા.

મા�કને સીધા જ સાબુના પાણીમાં અથવા 
ઉકળતા પાણીમાં નાખવું જમાં મીઠુ નાખેલું ે ં
હોય.

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૩ 



�ડ�પોઝેબલ મા�કને ધોવા અથવા ઉકાળવાનો �ય�ન કરવો ન�હ. તે મા� 
એક જ વખતના ઉપયોગમાં આવી શકે છે.

૧. સાબુ અને ગરમ પાણીમાં મા�કને �યવિ�થત રીતે ધોવું અને ઓછામાં 
ઓછુ ૫ કલાક માટે તડકામાં સુકવવું.ં
� તમારા ઘરમાં તડકો નથી આવતો તો િવક�પ ૨ નું પાલન કરવું.

૨. મા�કને �ેશર કુકરમાં પાણીમાં નાખીને ઓછામાં ઓછુ ૧૦ િમનીટ સુધી ં
ઉકાળવું અને તેને �યવિ�થત સૂકવવું. � �ેશર કુકર ન હોય તો ૧૫ િમનીટ 
સુધી ગરમ પાણીમાં મા�કને ઉકાળવું. 
� તમારી પાસે �ેશર કુકર / ઉકળતું પાણી નથી તો િવક�પ �ણનું પાલન 
કરવું.

૩. સાબુથી ધોયેલા મા�કને ૫ િમનીટ સુધી ગરમ કરવું (આના માટે તમે 
ઈ�ી/આયરનનો ઉપયોગ કરી શકો છો). 

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૪



આપ�ં મા�ક ચો�ખું કેવી રીતે રાખીએ 
તમને અનુરોધ છે કે બે મા�ક બનાવો, જથી િનયિમત �પ થી એક મા�કને પહેરી રાખો અને બી� મા�કને ધોઈ ે
ને સુકવી શકો

ઘરમાંથી કોઈપણ �લાિ�ટકની થેલી 
લેવી 

તેને સાબુ અને પાણીથી સારી રીતે 
ધોઈ લેવી

આને બંને બાજુથી સરસ રીતે 
સુકવી લેવી

આ ચો�ખી બેગમાં તમા� બીજુ ં ં
મા�ક રાખો 

તેને �યવિ�થત રીતે સીલ કરીને 
રાખવું

હવે તમે મા�કને એક એક કરીને 
ઉપયોગ કરી શકો છો

ઘરમાં મા�ક બનાવવાની માગ�દિશ�કા-૧૫ 



ઘરમાં બનાવેલું મા�ક કોરોના વાયરસથી સં�િમત 
થવાની શ�યતાઓને ઓછુ કરી શકે છે પરતુ કોરોના ં

સામે સંપૂણ� સુર�ા કવચ નથી.

ડી�પોઝેબલ મા�કનો ધોઈને ફરીથી �યારય ઉપયોગ કરવો ન�હે

તમારા હાથને વારવાર સાબુથી ઓછામાં ઓછુ ં ં

૨૦ સેક�ડ સુધી ધોવાનું યાદ રાખો
�હેર �ોતોમાંથી લેવામાં આવેલા ફોટાઓ

ભીડવાળા િવ�તારોમાં મા�ક પહેરવું ખૂબ જ�રી છે મૂળ ડીઝાઈન વિત�વર
રીડીઝાઈન આરીફ િમઝા� 

ભારત સરકારના મુ�ય વૈ�ાિનક 
સલાહકાર કાયા�લય �ારા �સા�રત
૩૧ માચ�, ૨૦૨૦
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