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新型冠状病毒肺炎疫情的蔓延，严重影响
了国民身体健康和社会经济发展。在突发公
共卫生事件中，及时掌握正确的防疫知识尤为
重要。虽然目前疫情得到了有效管控，但防控
工作仍不能松懈，其中重要的防控措施就是规
范佩戴好口罩。

1.佩戴口罩的重要性 佩戴口罩除了可以
保护健康人群，降低感染概率外，还可以有效
阻止病毒在人群中扩散。为减少新冠肺炎病
毒的蔓延，降低相关医护人员的感染率，为新
冠患者佩戴口罩是非常有必要的。对于病原
体的防护而言，已有十分可靠的实验数据表
明，较高防护级别的口罩，对于新型冠状病毒
的确能够起到十分优异的过滤作用。对于经
空气传播、飞沫传播、近距离接触传染的疾病，
戴口罩能预防交叉感染，可避免传给周围的人
群及家人。因此，正确佩戴口罩会使新型冠状
病毒通过飞沫传播到戴口罩人群的概率大大
降低，起到自我保护和保护他人的作用。

2.常用的三种口罩类型 选择口罩原则应
为：充分而不过度。预防呼吸道传染病建议选
择医用防护口罩、标有KN95或N95、FFP2及其
以上标准的口罩。在选择口罩时，除了防护功
能外，还要结合使用者的脸型和舒适性等因素
进行综合考虑，以达到有效的防护效果。

2.1普通棉布口罩 佩戴舒适，但过滤效
率低，通过棉布层层阻隔发挥过滤作用，适用
于寒冷的冬天保暖而戴。

2.2医用口罩 （1）一次性医用口罩：适用
于非新冠流行期间普通医疗环境中佩戴，阻隔
口腔和鼻腔呼出或喷溅出污染物的一次性使
用口罩。防护等级最低，适用于一般卫生护理
活动，如卫生清洁、配液、清扫等。（2）医用外科
口罩：用于手术室医务人员使用，以防止皮屑、
呼吸道微生物传播到开放的手术创面，并阻止
手术病人的体液向医务人员传播，起到双向生
物防护的作用。新冠肺炎流行期间，病房医护
人员、人员密集区的工作人员、从事疫情相关
的行政管理人员、居家隔离及共同生活人员等

中等风险人群适合佩戴医用外科口罩，但其防
护等级低于医用防护口罩。（3）医用防护口罩：
是由一种或多种对病毒气溶胶、含病毒液体等
具有隔离作用的面料加工而成的口罩，是一种
密合性自吸过滤式医疗防护用品，是较高级别
的防护用品。在有严重环境污染或突发传染
性疾病（如呼吸道传染病）时建议佩戴，用于防
止来自患者或环境中的病毒向使用者的传播，
尤其适用于诊疗活动中接触经空气传播或近
距离经飞沫传播的呼吸道感染性疾病患者时
佩戴。

2.3防尘口罩 防尘口罩是从事和接触粉
尘的作业人员必不可少的防护用品。主要用
于含有低浓度有害气体和蒸气的作业环境以
及会产生粉尘的作业环境。一般为职业防护
用，用于防雾霾效果更佳。

3.佩戴口罩的正确方法 佩戴口罩对于疫
情的防控具有一定的作用，但不正确的使用方
法或使用防护级别不达标的口罩，防御效果极
为有限。因此，在口罩的选购方面还需要民众
擦亮双眼，防止购买到假冒伪劣或防护级别不
达标的产品，在口罩佩戴方面更需严格按照佩
戴流程规范佩戴。

3.1一次性医用口罩的正确佩戴方法 清
洗双手，检查口罩有效期及外包装；鼻夹侧朝
上、深色面朝外，如无颜色分别则从口罩皱褶
判断，皱褶处向下为外；上下拉开褶皱，使用口
罩覆盖口、鼻、下颌，把整个下巴都包裹住；双
手指尖向内侧触压鼻夹逐渐向外移；摘取口罩
时双手勾住口罩系带处取下。

3.2 N95口罩正确佩戴方法 面向口罩无
鼻夹的一面使鼻夹位于口罩上方，用手扶住口
罩固定在面部将口鼻全部遮住；将下方头带拉
过头顶置于颈后耳部下方；将上方头带拉过头
顶置于头顶上方；调节系带使松紧适宜；将双
手手指置于金属鼻夹中部，一边向内按压一边
顺着鼻夹两侧移动指尖，直至将鼻夹完全按压
成鼻梁形状为止，不可用单手捏口罩鼻夹，否
则会影响口罩的密合性；使用者必须检查口罩

与脸部的密合性，用双手罩住口罩，尽量遮盖
口鼻并进行正压及负压测试。

4.高温天气佩戴口罩注意事项 佩戴口罩
不仅是保护自己，也是保护他人避免受感染的
举措。尤其是当需要照顾呼吸道感染的患者
或在流感大流行高峰期期间进入医院或诊所
时，以及出现呼吸道感染病症状，如发烧、流鼻
涕、咳嗽或打喷嚏时都需要佩戴好口罩。

不少民众一个口罩佩戴很长时间，一旦出
汗，口罩就会很快被浸湿，而被汗液浸湿的口
罩是没办法有效预防新冠病毒的。特别是在
高温天气常出现流汗现象，如果面部汗液不
多，可以直接使用纸巾擦掉，并做到及时更换
口罩。在夏天佩戴口罩时，建议1至2小时换
一次口罩，口罩一旦被汗浸湿就要更换，否则
防护效果大打折扣，无法有效预防新冠病毒。
所以，在夏天应选择质地轻薄的口罩，建议日
常出行不要选择N95等透气性差又厚重的口
罩，佩戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩
即可。对于长期佩戴口罩，出现有压痕、耳朵
痛，轻度勒痕的现象不需要处理，但勒痕较严
重或佩戴口罩时间较长，则需要及时改善皮肤
血液循环，可在戴前涂抹润肤霜，在容易勒压
处垫棉花或纱布保护皮肤。对于需要长时间
佩戴口罩的人，建议在鼻梁、颧骨、耳根等部位
涂抹润肤剂，这样既能减少口罩和皮肤间的摩
擦，还能保护皮肤润滑，也可以用一个挂钩把
两侧系带在耳后连接起来，这样口罩既密封完
好又不勒伤耳朵。

5. 不同年龄段人群戴口罩的注意事项
（1）普通人群：推荐带一次性医用口罩或者一
次性医用外科口罩,在保证基本防护的同时,减
少憋气感。（2）特殊性人群：在长期佩戴N95类
口罩后,逐渐感觉呼吸受阻,这是因为口罩过滤
下来的颗粒物会使滤料堵塞，呼吸阻力随之增
大,此时应及时更换。（3）对于患有呼吸道疾病
的人群以及老年人和儿童：建议少使用N95类
密闭性强的口罩，推荐使用一次性口罩。

6.戴口罩注意事项 （1）佩戴前先洗手。

（2）摘戴口罩时，要保持双手洁净，尽量不要触
碰口罩外面，以免污染了自己的双手和身体。
（3）口罩每隔4小时更换1次。（4）佩戴面纱口
罩要及时清洗，且要在高温消毒后晾晒，最好
在阳光下晒干。

7.佩戴口罩的错误习惯（1）一次性口罩
循环使用：使用蒸、煮、酒精喷洒等方式均不能
使一次性口罩循环使用。（2）长时间不更换：口
罩内部易致细菌滋生，一般情况下，医用外科
口罩使用4小时后应及时更换。（3）错误佩戴
及存放：如拉至下巴处，挂在耳朵一侧，随意放
在桌子上，直接放在包里或口袋里再拿出来使
用等。（4）佩戴变形潮湿或有赃污的口罩：口罩
变形、潮湿或有明显赃污时防护性会降低，需
要及时更换。（5）多个口罩同时佩戴：佩戴多个
口罩不能有效增加防护效果，反而增加呼吸阻
力，且可能会破坏口罩的密合性。

8.脱下口罩的正确操作 （1）适时更换口
罩，每隔 2~4 小时更换一次。一般而言，口
罩不可重复使用，另外口罩如有破损或弄污，
应立即更换。（2）脱下口罩前，必须先洗手。
（3）脱下绑带式口罩时，应先解开颈后的绑
带，然后解开头顶的绑带；脱下挂耳式的口罩
时，把口罩的橡筋从双耳除下，并应尽量避免
触摸口罩的外面，因为外面可能已沾染病
菌。（4）将脱下的口罩弃置于有盖垃圾箱内，
然后立即洗手。

9.总结 近期，国内多地出现新冠肺炎本
土确诊病例和无症状感染者，防控形势依然严
峻复杂，科学规范佩戴口罩，是降低新冠病毒
传播风险，防止疫情扩散蔓延，减少公众交叉
感染，保障身体健康的有效措施，同时也是最
简单、最方便、最经济的防控措施。疫情防控，
从我做起，养成全民佩戴口罩的文明好习惯，
做到科学规范佩戴口罩，公共场所全程佩戴口
罩，时刻提醒身边人戴好口罩，正确处置废弃
口罩，提高全民佩戴口罩意识。疫情防控、人
人有责，为了您和他人的健康，请积极响应倡
议，自觉做好个人防护，养成规范佩戴口罩的
好习惯。不聚集，不扎堆，携手共筑防疫屏障，
为巩固疫情防控成果，贡献自己的力量。
（安徽中医药大学附属太和县中医院 高清秀）

科普正确佩戴口罩的方法及重要性

【理论研究】

本报讯（安徽科技报全

媒体记者 黄文静）9 月 20

日，以“创业中华·制造美好

未来”为主题，由中国侨联

指导，安徽省侨联、省港澳

办主办的2022世界制造业

大会“百家侨企”“百家港澳

企”项目对接活动在合肥举

行。省委常委、统战部部长

张西明，中国侨联原副主

席、直属机关党委书记隋军

出席并讲话。

活动对广大侨胞、港澳

同胞在皖投资创业作出的重

要贡献予以充分肯定，强调

各有关部门和单位要多搭合

作平台，深化对接沟通，切实

解决企业生产经营各环节的

困难问题，用一流营商环境

帮助更多项目落地生根。希

望广大侨企、港澳企发挥人

才荟萃、智力密集、融通中外

的优势，让更多侨胞、港澳同

胞了解安徽，走进安徽，把报

国之志、爱乡之情融入现代

化美好安徽建设，共享机遇，

共促发展，合作共赢。

此次活动共签约32个

侨企项目，37 个港澳企项

目，总投资达395.21 亿元。

来自美国、德国、西班牙、俄

罗斯、澳大利亚等40多个国

家的侨商、侨领、侨界高层次

人才和港澳人士代表等150

余人参加活动。

活动同时还举办了“巢

湖侨创峰会”，部分侨商和高

层次人才代表分享在皖创新

创业体会。
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本报讯（杨璇）今年以来，为进一步提

升乡村振兴人才素质，安庆市宜秀区五横

乡党委牢固树立“人才是第一资源”的工作

理念，坚持以党建为抓手，多措并举做好人

才建设工作，点燃该乡经济社会高质量发

展的“人才引擎”，奋力续写新时代的璀璨

华章。

积极探索“党建+”模式。通过发挥基

层党组织作用，在全乡5个村（社区）各基层

党支部建立人才工作联络点，并开展摸排

工作，人才工作联络员参与收集在外人才

信息，通过收集数据建立起在外优秀人才

信息库。在此基础上，五横乡党委不断优

化联络服务机制，做好政策宣传，以数据为

导向、以乡情为纽带、以服务为抓手，拓宽

在外优秀人才服务家乡渠道。

五横乡以乡土人才培养培训、技术创

新和服务为重点，以项目化合作为推动，

以平台为支撑，坚持发挥党建引领作用，

不断加强本土人才队伍建设。以“线上+

线下”培训模式，积极培育本土人才队

伍。建立人才培养常态化机制，定期举办

农村实用人才、新型职业农民学习培训活

动，通过邀请行业专家学者、优秀人才进

行经验分享交流的模式，加强对于本土人

才的培养，提升人才专业水平，打造高素质

人才队伍。

在全乡营造鼓励大胆创新、勇于创新、

包容创新的良好氛围，营造识才爱才敬才

用才的环境，助推乡村振兴工作开展。

安庆市宜秀区五横乡——

打造“人才引擎”驱动高质量发展

本报讯（霍健）保家卫国好男儿，绿色

军营献青春。近日，合肥市庐阳区杏林街

道为2022年下半年辖区14名即将踏上军

旅新征程的新兵举行了简单而又别具意义

的入伍欢送仪式。

仪式上，新兵们身披绶带，胸前佩戴大

红花，精神抖擞。自2022年秋季征兵工

作开展以来，杏林街道实行“三个坚持”工

作模式，坚持守住疫情防控、避免出现责

任退兵、廉洁征兵三条底线。创新探索征

兵发动新模式，联系学校共建国防预储

班，不断提升大学毕业生征集比例，经过

层层筛选，为部队征集了14名优秀大学毕

业青年入伍，为国防和军队建设注入了新

鲜血液。

合肥市庐阳区杏林街道——

创新探索征兵新模式

本报讯（何祝亚）为深入学习习近平

总书记治国理政思想、深刻把握内涵力

量，努力把学习成效转化为推动高质量发

展强大动能，近日，合肥东城办党工委积

极行动，掀起了学习《习近平谈治国理政》

第四卷热潮。

合肥东城办党工委坚持把学好用好

贯彻好《习近平谈治国理政》第四卷作

为当前重要政治任务，第一时间为全体

党员购买《习近平谈治国理政》第四卷，

采取会议专题学、个人自学、集中研学、

交流互学等方式，抓好党员干部少数关

键，发挥“头雁效应”，带头先学一步、多

学一些、学深一层，依托“三会一课”、主

题党日、专题宣讲等，开展形式多样的

学习宣传活动，持续兴起“大学习”热

潮，切实推动学习成果在核心区落地生

根、开花结果。

合肥东城办——

掀起学习贯彻《习近平谈治国理政》第四卷热潮


