
“一副口罩可以使用多久？”
“出去买个菜，回家可不可以把
口罩晾晒，下次再继续佩戴？”

“ 小 朋 友 佩 戴 口 罩 不 舒 服 怎 么
办 ？” …… 疫 情 防 控 已 呈 常 态
化，如何正确佩戴并管理好各自
的口罩，成为很多市民关注的话
题。本期健康特采访市中心医院
副院长、传染病专家龙云铸，请
他为大家答疑解惑。

如何选择口罩？
龙云铸表示，正确佩戴口罩

既是保护自己，也是避免环境污
染。当然，选择口罩要看具体的
场景和情形，在开放且人员不密
集的公共场所，一次性医用口罩
是可以的，但在人员密集且封闭
的场所，对口罩又有不同的要
求。

他介绍，有的人习惯戴棉布
口罩，但棉布口罩分子空间大，
而病毒都是以纳米级存在的，因
此在密闭的公共场所，比如公
交、地铁、飞机、商场、酒店，
或者是特殊的环境，比如医院、
机场、火车站等地，他建议选择
使用医用外科口罩以上级别的口
罩。他还提醒，如果你出现了新
冠肺炎十大病征，应佩戴医用外
科口罩以上级别口罩，立刻去医
疗机构急诊检测。

此外，他还表示，要密切关
注孩子、老人的佩戴情况。如果
发现他们出现憋气、呼吸困难等
情况，应立即带到空旷的户外，
帮助他们脱下口罩。

如何科学佩戴？
口罩戴得不正确，防疫效果

会大打折扣。
龙云铸介绍，口罩佩戴时最

重要的是保证密闭性，这就要选
择适合自己的型号，比如儿童，
要使用针对不同年龄段及脸部大
小相匹配的儿童型口罩才好。

“佩戴前，我们要洗手，然
后将耳挂挂于双耳，再上下拉开
褶皱，使口罩覆盖口、鼻、下
颌，将双手指尖沿着鼻梁金属
条，由中间向两边慢慢向内按
压，直至紧贴鼻梁。一次性口罩
有里外之分，浅色面有吸湿功
能，应该贴着嘴鼻，深色面朝
外。”他提醒各位，佩戴时要确
保口罩与面部紧密贴合，全部遮
盖我们的口鼻处。

他也留意到，经常有市民，
特别是一些中小学生，习惯将口
罩拉至下颌、脖颈等位置，或者
将口罩挂在手臂上。“这样容易
使口罩内层受到污染，失去防护
效果。”此外，龙云铸还提醒，
天气炎热，口罩易被汗水润湿导

致防护作用下降，这个时候要随
身携带备用口罩，及时更换。

如何保存、管理？
在空旷无人的地方，或是吃

饭必须摘口罩时，我们如何妥善
保存口罩？龙云铸建议大家随身
携带干净口袋或者纸巾，直接摘
下整个口罩，对折后妥善保存，
需要时再及时佩戴。他提醒，摘
口罩的时候，尽量不要触摸口罩
的外侧，摘下口罩后应该立即洗
手。

他还介绍，如果发生出汗打
湿，或是口罩变形、有异味等情
况，我们需要及时更换，但如果
只是到小区走一圈，或是去商超
买个东西，使用时间很短，也可
以对口罩进行在干燥通风干净的
地 方 悬 挂 的 处 理 。“ 通 常 情 况
下，一副外科口罩的使用时间大
约是 8 小时，但如果我们去的是
医院、机场、高铁站等特殊场
所，我建议大家安全起见，还是
一次性更换口罩。”

对使用后口罩的处理，他提
醒，如果是出现乏力、发热等疑
似病人戴过的口罩，必须按医疗
废物收集、处理。

最后，他建议市民，特殊时
期最好是常备口罩特别是医用外
科级别以上口罩。
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做好个人防护
科学佩戴口罩

朱洁 朱卫健

株洲新冠肺炎疫情已经接近一个月“零新
增”，然而，“零新增”不等于零风险。随着秋季开学
以及各项生产、消费生活的恢复，市民在生产生活
和学习的各个环节，依然要做好疫情防控。为此，
市卫健委提醒全体市民，充分认识新冠肺炎疫情
的长期性、复杂性和危险性，增强防控意识，提高
防控能力，密切关注全市全省全国乃至全球的疫
情形势变化，以及疫情防控机构发出的风险提示，
确保株洲疫情防控常态化管理。本期健康周刊，市
卫健委特推出科学佩戴口罩指南，结合株洲本地
实际，对公众进行健康科普和提醒。

科学佩戴口罩，既是保护自己也是保
护他人。8月 30日，市卫健委有关工作人
员介绍，对现阶段新冠病毒变异株特点和
人群流行特征，为进一步指导公众和重点
职业人群科学规范佩戴口罩，国务院应对
新型冠状病毒肺炎疫情联防联控机制综合
组对 《公众科学戴口罩指引 （修订版）》
（下称 《指引》） 进行了更新。按照要
求，市卫健委对最新的 《指引》 进行公
布，提醒公众按指引科学佩戴口罩。

普通公众：
这些场景需戴口罩

市卫健委有关工作人员介绍，根据
《指引》，这些场景和情形需戴口罩。

1. 处于商场、超市、电影院、会场、
展馆、机场、码头和酒店公用区域等室内
人员密集场所时；

2. 乘坐厢式电梯和飞机、火车、轮
船、长途车、地铁、公交车等公共交通工
具时；

3. 处于人员密集的露天广场、剧场、
公园等室外场所时；

4. 医院就诊、陪护时，接受体温检
测、查验健康码、登记行程信息等健康检
查时；

5.出现鼻咽不适、咳嗽、打喷嚏和发
热等症状时；

6.在餐厅、食堂处于非进食状态时。
市卫健委工作人员表示，新 《指引》

对口罩的选择及佩戴口罩的有关注意事
项，也有详细的说明。

“口罩的正确使用、储存和清洁是保
持其有效性的关键。新 《指引》 建议公众

选用一次性使用医用口罩、医用外科口罩
或 以 上 防 护 级 别 口 罩 ， 并 遵 守 有 关 规
定。”他介绍。

1.正确佩戴口罩，确保口罩盖住口鼻
和下巴，鼻夹要压实；

2.口罩出现脏污、变形、损坏、异味
时需及时更换，每个口罩累计佩戴时间不
超过 8小时；

3.在跨地区公共交通工具上，或医院
等环境使用过的口罩不建议重复使用；

4.需重复使用的口罩在不使用时宜悬
挂于清洁、干燥、通风处；

5.戴口罩期间如出现憋闷、气短等不
适，应立即前往空旷通风处摘除口罩；

6.外出要携带备用口罩，存放在原包
装袋或干净的存放袋中，避免挤压变形，
废弃口罩归为其他垃圾处理；

7. 建议家庭存留少量颗粒物防护口
罩、医用防护口罩备用。

“ 这 都 是 一 些 细 节 ， 公 众 应 详 细 阅
读。”他同时鼓励市民多关注国家卫健
委、省市卫健委的官微、官博，以及株洲
日报健康周刊，一系列简介明了的科普视
频、图文都有发布。

重点职业人群：
严格执行有关要求

新 《指引》 对重点职业人群分为境外
输入和污染传播高风险岗位、医疗机构工
作人员以及公共场所服务人员等类别，并
给予了严格要求。

境外输入和污染传播高风险岗位包括
跨境货车、火车运输、装卸等工作岗位；
境外冷冻食品加工、贮存、装卸、运输等

冷链运输岗位；负责入境航班、火车、汽
车的司机、乘务员、保洁员、搬运员等岗
位；监管进出境运输工具、货物、邮递物
品等的海关工作人员；机场、航班等保洁
员、行李搬运等地勤人员。

根据要求，这些人员在工作期间需全
程戴颗粒物防护口罩。

医疗机构工作人员包括：门诊和普通
病房医护人员，保安、挂号、导医、收
费、药房等一般接触人员；保洁人员、护
工、水暖工、化验室工作人员等接触潜在
污染物人员；发热门诊和隔离病房医护人
员、鼻咽拭子采样人员等接触病人或感染
者岗位工作人员。

在工作期间，一般接触人员须全程戴
医用外科口罩或以上防护级别口罩，接触
潜在污染物人员须全程戴颗粒物防护口
罩，接触病人或感染者岗位工作人员须全
程戴医用防护口罩。

另外，重点职业人群还包括公共场所
服务人员，比如乘务人员、安检人员、售
货员、售票员、警察、厨师、酒店和餐馆
服务员、快递员、货物配送员、门卫、保
安、保洁等。

这类工作者在工作期间需全程戴医用
外科口罩或以上防护级别口罩。

“需要提醒的是，以上人员所服务的
机构应当为他们配备能够满足工作需要、
符合相关要求的口罩产品。另一方面，相
关单位还要建立严格的监督制度，将口罩
佩戴情况纳入单位规章和质量管理体系，
同时建立群众监督机制并设立投诉电话，
接受广大群众的监督，以便及时发现问题
并落实整改。”市卫健委工作人员表示。

保护自己，保护他人——

这份最新的口罩“攻略”请收好 日常佩戴口罩有哪些注意事项？
专家为您答疑解惑

重点职业人群严格执行有关要求。市中心医院提供
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