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10健康

近几年来，新冠肺炎在全球暴发流行，危害人类的身
体健康，正确佩戴口罩是一种有效的防护方法，那么在我
们日常生活中应该如何正确的选口罩呢？使用过的口罩
该如何处理？本文就这些问题进行了简单的论述。

一、口罩的类型
在选择口罩时需要了解口罩种类及其防护作用，主要

是对病原微生物、体液、颗粒物、气溶胶等具有隔离作用的
面料加工而成的物品，在呼吸气流下仍然能够起到良好的
防御作用。口罩的种类很多，常用的包括一次性医用口
罩、医用外科口罩、医用防护口罩、颗粒物防护口罩、活性
炭口罩、棉布口罩等。

1.一次性医用口罩
用于阻隔口腔和鼻腔呼出或喷出污染物的一次性使

用口罩。覆盖使用者的口、鼻及下颌部位,用于普通医疗
环境中佩戴，适用对象为医护人员和一般群众。细菌过滤
效率不低于 95%。符合我国医药行业标准 YY/T
0969—2013中一次性使用医用口罩的相关要求。

2.医用外科口罩
医用外科口罩的使用对象是医务人员，是在手术操作

及诊疗操作时所佩戴的一次性口罩，覆盖的范围是口鼻和
下巴，以防止飞沫、呼吸道微生物、皮屑传播到开放的手术
创面及无菌区域，同时阻挡患者的血液、体液向医务人员
传播，提供物理屏障，达到良好的双向防护作用。

医用外科口罩通常是由面罩和定形件组成，一般是由
聚丙烯为主要原材料制成，具备较强的颗粒过滤效率和细
菌过滤效率等，细菌过滤效率不低于95%；对非油性颗粒
的过滤效率不小于30%。近年来新冠疫情肆意传播，要求
选择医用外科口罩进行防护，有效地阻挡了呼吸道疾病的
传播。

3.颗粒物防护口罩
颗粒物防护口罩统称为防尘口罩，属于职业卫生管理

的范畴，是特种劳动防护用品。主要用于防护粉尘和烟
尘，佩戴者为工业生产人员，保护劳动者不受污染物的侵
袭而引发职业病，例如尘肺病和慢性中毒等。国内生产颗
粒物防护口罩 有工业产品生产许可证，符合强制性国家标
准的要求，用于过滤颗粒物的材料，包含了矿物性纤维和
天然纤维等。对过滤颗粒物及防护有专业标准要求。

4.活性炭口罩
活性炭口罩有着较强的防毒和除臭功能，适合用于含

有机气体和酸性挥发物的场景中，使用对象为化工生产的
工作人员，一般健康人群也可使用。活性炭口罩可以有效
地阻隔空气中的苯和恶臭等有害气体，比普通口罩有较强
的吸附性，对有害气体和液体的过滤作用是普通口罩的30
倍左右。口罩内部放置了活性炭，能够在高污染环境中达
到良好的防护效果。

5.医用防护口罩
医用防护口罩（N95）对经空气传播、呼吸道传播的疾

病进行有效的防护，关键在于过滤空气中的颗粒物、阻隔
飞沫、血液、体液、分泌物等自吸过滤。对非油性颗粒的过

滤效率大于95%，在80mmHg压力下合成血液从外层不
允许渗透到口罩内层。适用于医疗机构发热门诊、定点医
院隔离病区等场所的工作人员。选择头带式适合本人脸
型的口罩型号，并在有效期内使用。

医用防护口罩佩戴方法：佩戴口罩之前，进行手部清
洗或消毒;打开包装取出口罩，检查口罩系带的牢固性，将
鼻夹展开略呈平直状态；一手托住口罩，将口罩罩住鼻、口
及下巴，鼻夹部位向上紧贴面部。先将下方口罩带拉过头
顶，放在颈后双耳下，再将上方口罩带拉至头顶中部舒适
位置，收紧调节扣;将双手指尖放在鼻夹中间位置，同时向
内按压并逐步向两侧移动，使鼻夹完全压成鼻梁形状，以
获得良好的口罩密闭性。每次佩戴口罩，进入工作区域
前，一定要检测口罩密合性。

口罩密合性方法:(1)吸气测试:将双手完全盖住口罩
边缘，然后用力吸气，口罩应向内轻微塌陷。(2)呼气测试:
将双手完全盖住口罩边缘，然后快速呼气，口罩应向外轻
轻膨胀。检测后如果感觉气体在面部及口罩间有气体泄
漏，新调整口罩位置并调节鼻夹，直至不漏气为止，以达到
密合良好。若没有进行合格的密合性测试，防护效果得不
到有效保障。研究资料显示，未进行适合性测试的医用防
护口罩的保护率为67%，而进行了适合性测试的医用防护
口罩保护率提升至96%。

6.棉布口罩
棉布口罩属于一次性口罩的升级版，在此基础上融入

了现代人对美的需求，个性较为突出，但是对雾霾没有防
护作用，不建议使用这类口罩。

二、怎样选择口罩？
（一）以人群进行划分
普通人群需戴口罩的场景和情形有：1.处于商场、超

市、电影院、会场和酒店公用区域等室内人员密集场所时；
2.乘坐厢式电梯和地铁、公交车等公共交通工具时；3.处于
人员密集的广场、公园等室外场所时；4.医院就诊、陪护，接
受健康检查时；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等。

建议选用一次性医用口罩、医用外科口罩及以上级别
防护口罩。口罩要盖住口鼻和下巴，鼻夹要压实；每个口
罩连续佩戴时间不超4小时为宜，不重复使用；不建议选用
棉布、活性炭口罩或带呼吸阀的口罩；有呼吸道基础疾病
的患者需在医生指导下使用防护口罩；3岁以下婴幼儿不
宜戴口罩，易引起窒息，家长应尽量避免带孩子去人群密
集的公共场所。

在呼吸道疾病流行期间公共场所服务人员，包括乘务
人员、安检人员、售货员、警察、快递员、保安等，这些人群
在工作期间应全程戴医用外科口罩或以上防护级别口罩。

（二）选择口罩的标准是什么？
首先评估所处环境风险高低，结合口罩防护作用选择

口罩类别，阻挡过滤细菌及颗粒物指标越高防护效果越
好，一次性医用口罩能够满足基本的防护要求，并不是非
要佩戴医用防护口罩才是最安全的，在人员高度密集的场

所或者是封闭公共场所，建议佩戴医用外科口罩或者是以
上的防护口罩，并且还需要注意口罩本身的质量，在选择
口罩时仔细阅读说明书，外包装上注明了符合国家相关标
准（需要先查看注册的证号和执行标准：医用防护口罩执
行标准是GB 19083—2010；医用外科口罩执行标准是YY
0469—2011；一 次 性 使 用 医 用 口 罩 执 行 标 准 是 YY/T
0969—2013；防尘口罩GB 2626-2006）、适用范围、使用方
法、有效期等内容。

其次在选择口罩过程中需要全面地观察口罩中间层
的熔喷布，这是决定口罩防护能力的重要基础。如果没有
熔喷布的话，这口罩是不合格的。

最后在选择口罩时要进行异味检查，如果出现一些异
味不要选择这一口罩，很有可能在储存和生产的过程中出
现了质量问题，并且也无法达到良好的防护效果。

因此在实际工作中需要加强对口罩选择的重视程度，
掌握有关口罩基本知识，从而提高呼吸道疾病的防护效果。

三、使用过后的口罩如何处理？
（一）以人群进行划分
使用过后的口罩需要进行及时的处理，避免疾病传

播。例如健康人群佩戴过的口罩，可以按照生活垃圾要求
直接丢到垃圾桶。对于发热和有呼吸道传播疾病的人群，
可以使用密封袋或者保鲜袋先进行预处理，再将口罩密封
之后丢入到垃圾桶中，防止疾病的进一步传播。对于居家
隔离或者新冠肺炎疑似患者在用完口罩之后，需要交给专
业的人员，作为医疗废弃物进行处理。实在不具备单独处
置传染性人员用过口罩的可以进场焚烧处理，必须注意周
围环境的安全。

（二）在不同场所的处理
在医疗机构中，使用后的口罩丢到套有医疗废物袋的

专用黄色医疗废物桶内，作为医疗废物由专业机构进行集
中处置。在公共场所丢放到垃圾收集桶中。需要注意的
是：在口罩用完之后，不要直接放到包里或兜里，会造成细
菌的间接传播。取口罩时用手指固定好系带取下口罩，不
能用手碰触口罩的外面(污染面)。取口罩前后应进行洗手
或手消毒。

那么口罩戴完之后可以减碎扔掉吗？这样是不建议
的，虽然能为了防止别有用心的人回收，利用剪碎丢弃出
发点是好，这个过程对手、剪刀、环境存在污染，所以在日
常生活中不建议进行剪碎处理。

（三）注意事项
使用过的口罩很有可能会携带大量的微生物，在摘除

口罩时不要触碰口罩的内外表面，这样会导致口罩阻挡/吸
附的微生物污染身体或手，也不要触碰别人使用过的口
罩，会出现交叉感染的问题。

掌握正确佩戴及摘除口罩的方法，口罩用后处理，防
止呼吸道疾病传播，保护自己及家人的健康。

王丽（作者系阜南县中医院职工）
本文不代表本报观点

如何正确选戴口罩?使用过的口罩如何处理?

7月8日是世界过敏性疾病日。喷嚏打个不停、眼睛肿成灯泡、皮

肤一片潮红……这些情况可能都是过敏的信号。

中南大学湘雅二医院皮肤性病科主治医师刘昱介绍，过敏性疾病

又被称为变态反应性疾病，也就是我们俗称的过敏。过敏就是人体免

疫系统对某些无害物质“防卫过度”而做出的过激反应。

刘昱表示，过敏原的存在是过敏性疾病反复发作最重要的原因。

过敏原种类繁多，最常见的有吸入性过敏原和食入性过敏原，其次为接

触性过敏原和输注性过敏原(药物)。过敏性疾病是一种可累及全身多

个系统的免疫性疾病。如对花粉、灰尘等空气中的颗粒过敏，常会引起

眼、鼻或肺部的症状，出现眼睛红痒、流涕、打喷嚏、咳嗽、哮喘等。常见

的过敏性疾病包括过敏性鼻炎、过敏性结膜炎、荨麻疹、过敏性皮炎等；

严重的过敏性疾病是过敏性休克，会危及生命。

“过敏的发生具有一定的家族性，有过敏性疾病的父母，其子女更容

易患过敏性疾病。正在过敏期的患者，体内的免疫反应处于超敏状态，

此时，可能出现对原本不过敏的物质也过敏的情况。”刘昱说。

皮肤是受内外因素影响最大的器官。刘昱提示，长期精神紧张、情

绪激动、熬夜、压力大、睡眠不规律，身体会释放大量的去甲肾上腺素、

肾上腺素等，引起血管收缩、血压上升，进而产生大量自由基，攻击能释

放过敏因子的肥大细胞，导致过敏症状。此外，情绪起伏剧烈时，皮肤

还会释放一些神经递质，加剧过敏反应。突然的压力增加，通常容易引

起荨麻疹等速发型超敏反应；而反复的情绪波动，则容易出现过敏性皮

炎等迟发型超敏反应。

对于过敏性疾病的预防，刘昱建议，避免接触过敏原是防治过敏的

最佳方法，患有过敏性疾病的人群应明确自身对哪些物质过敏，尽量避

免接触或暴露于有过敏原的环境。此外，孕期补充鱼油，孕期或婴儿期

补充益生菌能降低过敏性疾病的发生。 ■ 据人民网

长期熬夜
可加重皮肤过敏
专家：避免接触过敏原是防治过敏的最佳方法

据国家药品监督管理局网站消息，近来，

市场上销售的一些所谓牙膏产品，宣称具有

“促进幼儿长牙”“修补牙洞”“闭合牙缝”“稳固

牙松动”，甚至“让牙齿再生”等功效。需要指

出的是，牙膏不是药，不能治疗疾病，也不具有

上述宣称的功效。国家药监局提示广大消费

者注意以下几点：

一、牙膏的主要功效
牙膏通常是指以刷牙的方式作用于人体

牙齿表面，起到辅助清洁作用的半固体制剂。

摩擦剂是牙膏的主要原料。在刷牙时，牙膏中

的摩擦剂通过牙刷的刷毛在牙齿表面进行摩

擦而达到清洁、去除牙渍的作用。随着牙膏技

术的创新，在普通牙膏中添加相应的功效成

分，可使牙膏具有相应的功效，如：添加氟化物

可以发挥一定的防龋功效等。但应注意的是，

任何牙膏都无法治疗口腔疾病。

二、牙膏不能“促长牙”
人的一生仅拥有两副牙齿——乳牙和恒

牙。一般从 6 月龄左右开始萌出乳牙，2 岁半

到 3 岁左右乳牙全部萌出；到 6 岁左右陆续开

始发生乳牙的生理性脱落，恒牙替换萌出，再

到 12 岁左右乳牙全部被恒牙替换，成为恒牙

列。无论何种原因造成的恒牙脱落或损伤，都

无法再生。没有科学证据表明，通过用牙膏刷

牙，能对乳牙萌出产生影响，更不可能使恒牙

脱落后再生。

三、牙膏不能“补牙洞”
龋病也就是通常所说的龋齿，是口腔中最

常见的疾病之一。在龋齿发生初期，牙釉质表

面开始脱矿，龋齿的发展进程是不可逆的。也

就是说，牙齿发生龋损 (龋洞)后是不可再生

的。使用含氟牙膏刷牙，可增强牙齿的抗龋能

力，但不能逆转龋齿的发展进程。而且，长期

的牙龈疾病导致牙龈组织被破坏，进而引发牙

齿松动，需要进行专业的口腔检查、诊断和治

疗。所谓通过使用牙膏刷牙来“修补牙洞”“闭

合牙缝”“稳固牙松动”，均无科学依据。

最后，提醒广大消费者：龋齿等口腔疾病

应以预防为主，建议保持良好的口腔卫生习惯

和饮食习惯，定期进行口腔检查，理性选择牙

膏产品，不要相信牙膏能够治疗口腔疾病的虚

假宣称。

■ 据中新社

国家药监局：

牙膏不是“促长牙”“补牙洞”的神器


