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 مقدمه

 ابدییم شیفزاا  (2.5PM, 10PM تنفس ذرات معلق )مانند خطرهوا و گرد و غبار،  یدر مواجهه با آلودگ      

هوا،  یآلودگ شیبا افزا ریاخ یهاوارد کند. در سال یعروق-یقلب ستمیو س هایه به ر بیآس تواندیکه م

و  یخودمراقبت یابزارها نیتراز مهم یکیاز ماسک به  حیاستفاده صح ،طوفان های گرد و غبارگسترش 

ها در بازار وجود دارد، اما انتخاب ماسک از ماسک یشده است. اگرچه انواع متعدد لیتبد یحفاظت فرد

 یهاگروه ژهیواز سلامت افراد به محافظت زانیدر م یاکنندهنییاز آن نقش تع حیصح فادهمناسب و است

 یرا در فضا یادیکه ساعات ز یو افراد یوریـ یقلب مارانیحساس مانند کودکان، سالمندان، زنان باردار، ب

 ، دارد.کنندیم یباز سپر

 یها، ماسک(CDC) هایماریو مراکز کنترل ب (WHO) بهداشت یسازمان جهان یهاهیبر اساس توص     

N95/FFP2 نیو گرد و غبار هستند. با امعلق محافظت در برابر ذرات  یبرا نهیگز نیاستاندارد، مؤثرتر 

و پس از آن  ینباشد، استفاده از ماسک جراح ریپذامکانها ماسکاین به  یکه دسترس یطیحال، در شرا

 آن می باشد.همچنان بهتر از استفاده نکردن از  ه،یچندلا یاماسک پارچه

ماسک بر صورت  حیصح قرارگیریبا چهره ) سکتناسب کامل ما ،استفاده از ماسک یاز اصول اساس یکی

 ییکارا رند،یقرار نگ یدرست و بدون نشت ،صورت یاگر رو زیها نماسک نیبهتر یکه حت زیرا .( استافراد

 .دهندیاز دست م یادیخود را تا حد ز

استاندارد با اندازه مخصوص  یهاهستند و لازم است از ماسک رتریپذبیهوا آس یدر برابر آلودگ کودکان    

شان ستفاده  خود ستف. کنندا سال برای کودکانا سک بزرگ زیرا کند، محافظت مؤثری ایجاد نمی اده از ما

. بر استتاس شتتواهد موجود، حتی ممکن استتت در برخی از می گردد از لبه های ماستتکموجب نشتتت هوا 

وجود آید و در نتیجه ب کاهش مواجهه به علت استتتتفاده از ماستتتک بهاحستتتاس کاذ ،کودکان و والدین 

سپری کنند مدت شتری را در هوای آزاد  ست والد یضرور ن،یبنابرا. زمان بی ش انیمرب ن،یا  یو کادر آموز

و  دنینحوه پوشتت )از آن   یاستتتفاده از ماستتک، مراقبت و نگهدار حیدر آموزش صتتح یمدارس نقش فعال

 داشته باشند.ها بهداشت دست تیرعا ( وموقعبه ضیدرآوردن ماسک، تعو

شده است  هیهمه مردم ته یو قابل استفاده برا یساده، کاربرد ییهاهیراهنما با هدف ارائه توص نیا         

 یآلودگ طیمناسب شرا یاز ماسک استفاده کنند؟ چه نوع ماسک دیبا یچه کسان زبان ساده پاسخ دهد:ا بتا 

تا  میاستفاده کن یدرستو چگونه از آن به م؟یهوا و گرد و غبار است؟ چگونه ماسک مناسب را انتخاب کن

مؤثر در جهت  یگام تواندیهر فرد م اهنما،ر نینکات ا تیبا رعا محافظت حاصل شود؟ زانیم نیشتریب

 .اش برداردحفظ سلامت خود و خانواده
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  هانها و سطح محافظت آانواع ماسک

گرد و غبار،  یهاهوا و طوفان یآلودگ طیدر شرا      

 مواجهه بادر کاهش  یانتخاب ماسک مناسب نقش مهم

ها شامل از ماسک یذرات معلق دارد. انواع مختلف

 یهاو ماسک یجراح یهاماسک ،یاپارچه یهاماسک

N95 (FFP2)  از  یتسطح متفاو مهر کداوجود دارند که

سازمان  یهاهی. بر اساس توصکنندیم جادیارا محافظت 

 هایماریو مراکز کنترل ب (WHO) بهداشت یجهان

(CDC)یها، ماسک  FFP2/N95هوا و گرد و  یآلودگ زیمحافظت در برابر ذرات ر یبرا نهیگز نی، مؤثرتر

نباشد، استفاده از ماسک  ریپذامکان هاماسکاین به  یکه دسترس یطیحال، در شرا نیغبار هستند. با ا

به کاهش زیرا همچنان بهتر از استفاده نکردن از ماسک است  ه،یچندلا یاو پس از آن ماسک پارچه یجراح

 .ندنکمی کمک معلق با ذرات  مواجهه زانیم

در دسترس نباشد،  ینوع ماسک استاندارد چیگرد و غبار، اگر ه دیمانند طوفان شد یاضطرار طیشرا یبرا   

درصد کارایی انوع ماسک  سد موقت استفاده کرد. کیعنوان  به هیچندلا زیتم ی  پارچه نخ کیاز  توانیم

نمایش داده می شود. همچنین در جدول شماره  1در تصویر شماره  ف ذرات کوچکتر از یک میکرونذدر ح

 ها، مزایا و معایب آن ها آورده شده است. انوع ماسک، 1

  نکته:

  2.5در برابر  یمحافظت کاف (هیچندلا یحت)یمعمول ایپارچهماسک هایPM استفاده .کند را ایجاد نمی 

شرا ای پارچه از ضطرا طیدستمال فقط در  کردن  سخی» .شودیم هیمدت کوتاه توص یو برا یرکاملاً ا

 توصیه نمی گردد. یمشکلات تنفستشدید به دلیل  «پارچه

  ماستتک هایN95/FFP2  فیلتراستتیون بالا هستتتند. ماستتک های هر دو جز ماستتک هایN95   در

میکرون را فیلتر  3/0ذرات معلق با اندازه  %95ساخته می شود و می تواند  NIOSH تاییدآمریکا و بر اساس 

ذرات معلق تولید می گردند. لذا از نظر  %94 اروپا و با فیلتراسیونتایید بر اساس   FFP2نماید. ماسک های 

عملکرد آن ها تقریبا معادل و برای محافظت در برابر ذرات معلق کاملا مناسب می باشند. آن ها می توانند 

 با دریچه تخلیه و یا بدون آن تولید شوند. 
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 نیک میکروف ذرات کوچکتر از ذدرصد کارایی انوع ماسک در ح. 1 شماره صویرت          
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 مزایا و معایب آن ها ها، انوع ماسک .1 شماره جدول
 

 تصویر معایب مزایا سطح محافظت/فیلتراسیون نوع ماسک

 ماسک پارچه ای

بستگی به جنس پارچه دارد؛ برخی مطالعات 

توانند بیش دهند که مواد مناسب میگزارش می

میکرون را فیلتر کنند؛ در  1ذرات  ٪50از 

برای  ٪۶0ها اثربخشی حدود برخی آزمایش

ذرات شبیه ویروس دیده شده است. بنابراین در 

نباشند  سدر دستر دیگر ماسک هازمانی که 

استفاده از این نوع ماسک ها بسیار بهتر از 

 استفاده نکردن از آن می باشد.

ارزان، قابل ساخت در خانه، 

 و استفاده مجدد قابل شستشو

تر نسبت به فیلتراسیون پایین

یا  جراحیماسک 

N95/FFP2،  کنترل کیفیت

 ممکن است دشوار باشد

 

 ماسک جراحی

اثربخشی قابل توجه در برابر ذرات معلق بسیار 

 ریز؛

اند که ماسک جراحی برخی مطالعات نشان داده 

ذرات تا قطر بسیار کوچک  ٪۸0تواند حدود می

اند، را فیلتر کند. )در منابع عمومی گزارش شده

 های مختلف نتایج متفاوتی دارند(البته آزمایش

محافظت بهتر از پارچه، امکان 

راحتی بیشتر نسبت به 

های تنفسی، قیمت ماسک

 ترپایین

احتمال نشتی در اطراف 

بار ماسک زیاد است؛ یک

مصرف است و قابل شستشو 

 نیست
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ماسک 
N95 

(FFP2) 

بدون 

دریچه 

 تخلیه

 بیشترین سطح فیلتراسیون

با نشتی پایین، قرارگیری  آن استفاده صحیح از  

شدت کاهش را به ذرات معلق هوا در معرض

دهد و محافظت بسیار بیشتری نسبت به می

 ماسک های جراحی  دارد

بهترین محافظت، قرارگیری 

خوب روی صورت، کاهش 

 نشتی

هزینه محافظت دو طرفه، 

های بالاتر، امکان خرید ماسک

 تقلبی به جای اصلی

 

دارای 

دریچه 

 تخلیه

بدون دریچه را همان سطح فیلتراسیون مانند 

 )بسته به استاندارد( دارد

راحتی تنفس بیشتر، رطوبت 

کمتر، مناسب برای استفاده 

 طولانی

طرفه )بازدم از محافظت یک

 ( دریچه
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 و گرد و غبار ملاحظات مورد نیاز در استفاده از ماسک در زمان آلودگی هوا
 

 ایداخل خودرو  یبه ماسک نباشد، به خصوص اگر هوا ازیمدت ممکن است نکوتاههای  مواجه برای 

  باشد. ی سیستم تصفیه هوا او یا دار بسته باًیساختمان تقر

 های ماسک  از شودیم هیتوص ،(رونی)چند ساعت ب مدتیطولانهای  مواجه برایN95 (FFP2) 

 شاخص کیفیت هوا در شرایط ناسالم باشد.اگر  ژهیاستفاده شود، به و

 یمؤثر نهیگز تواندیم یمدت است، ماسک جراحاستفاده کوتاه ایاست  حدودکه منابع م مواقعی در 

 . باشد

 فعالیت در حضور و افراد مسن و زنان باردار باید از  ،های قلبی و ریوی مزمن افراد دارای بیماری

مجبور به فعالیت در محیط بیرون برای چندین  در شرایطی کهو  . درصورت ضرورتفضای آزاد اجتناب کنند

 که ) زنان باردارحتما با پزشک خود درباره استفاده از مناسب ترین نوع ماسک مشورت کنندساعت هستند 

به سختی  تنفسشان و یا یافته کاهش آنها ریه به دلیل این که حجم هستند بارداری سوم و دوم در سه ماهه

 نمایند(. مشورت خود پزشک انجام می شود برای استفاده از ماسک با

 را  در زمان استفاده از ماسک اگر فرد احساس ناراحتی نماید می تواند برای چند لحظه ماسک

 برداشته و دوباره استفاده کنند. 

  ماسک  نوع برای جلوگیری از بخار گرفتگی شیشه عینک، استفاده ازFFP2/N95 دارای دریچه 

 می تواند کمک کننده باشد.تخلیه 

 و  گردد میتنظ ینیب گیره زده وتر گره را محکم آنبند  می بایست، ماسک بهتر قرار گرفتن یبرا

 اطمینان حاصل شود.نفوذ هوا از اطراف  عدم ازپس از گذاشتن ماسک، 

 های  ماسک ،یدر استفاده طولان FFP2/N95 تر باشند، اما به ممکن است راحتتخلیه  دارای دریچه

 .کنندیمنمحافظت هوای بازدم فرد از  دریچه هاکه  دیداشته باش ادی

  بالا  ونیلتراسیف نیتعادل ب است.. که مشکل در تنفس دارند، بهتر . و یقلب ان ماریسالمند، بدر افراد

 در نظر گرفته شود. یو راحت

 برای ماسک بالای گیره مثل تمهیدات برخی، ماسک کاربری نوع و اقلیمی شرایط به توجه با 

 به خصوص کننده مصرف بیشتر راحتی برای N95 ماسک رویتخلیه  دریچه و صورت روی بهتر قرارگیری

  .است گرفته صورت مرطوب و گرم های محیط در

 طوری به بینی و دهان روی بر ماسک کامل گرفتن قرار و بودن مناسب جهت از باید کننده مصرف 

 بینی کامل پوشش و اندازه بودن مناسب لحاظ از را آن و شود مطمئن باشد نداشته اطراف از نفوذی هیچ که

 .نماید چک اطراف از نشت بدون تنفس و دهان و

 فیلتر از ریه به ورودی هوای که فایده دارد زمانی تنها ماسک از استفاده که باشید داشته خاطر به 

 را خود ریشترجیحا  ماسک از استفاده از پیش بلند ریش با افراد شودمی توصیه دلیل همین به. بگذرد آن

 . کنند کوتاه قبولی قابل حد تا یا بتراشند
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 های ماسک که بدانید است بهتر FFP2/ N95 را کربن منوکسید مانند هوا گازی های آلاینده جلوی 

 .گیرد می را تنفسی سیستم به معلق ذرات ورود  جلوی بیشتر ها ماسک از نوع این. گیرد نمی

 مثلاً  یتقلب یچون ماسک تنفس دیکن دیمعتبر خر یهااز فروشگاه(KN95 ای N95  )فاقد استاندارد

 عرضه می شود.بیشتر  د،یشد های یدر بازار، به خصوص در زمان آلودگ

 روی ماسک  استاندارد برچسب توجه به(مثل NIOSH ،EN 149 رهیو غ ) از ضروری ترین اقدامات

 .است.

 را آن باید حتما است، شده سخت شما برای آن با تنفس یا دیده آسیب شده، خراب ماسک اگر 

 تعویض گردد.

 هاماسک اغلب که است طبیعی زیاد، آلودگی در این، بر علاوه. هستند مصرف باریک هاماسک اغلب 

 .دهندمی دست از را خود کارایی کنید،می تصور که آنچه از ترسریع

 یاز استراتژ یماسک به عنوان بخش و پوشیدن کند نیتضمرا   ٪100حفاظت  تواندینم یماسک چهی 

در  یبدن دیشد تیفعالاز  زی، پرهو مایعات مصرف آبماندن در محیط بسته، مواجهه مانند کاهش  یکل

 در نظر گرفته می شود.( و غیره  یخانگ یهوا لتریاستفاده از ف ،یآلودگ

  ملاحظات مورد نیاز برای استفاده کودکان از ماسک

 سایز مناسب 

 زیسا یهااز ماسک دیکودکان با 

شده  یطراحکه مخصوص آن ها کوچک 

 کنند. استفاده 

  جهت موثر بودن کارایی، این

کامل در تمام مدت ماسک ها باید به طور 

بر روی صورت بدون هیچ نفوذی از اطراف 

 .قرار گیرند 

 تحمل کودک 

  اگر کودک نمی تواند ماسک را به درستی روی صورت نگه دارد یا مدام آن را بر می دارد، بهترین

 و از خانه خارج نشوند. تا حد ممکن داخل منزل بماندکار این است که در روزهای آلوده 

 آموزش 

 را جدی نگیرند یا ماسک های خود را با کودکان دیگر به خصوص در  ن ممکن است ماسککودکا

 صورت گیرد.و معلمان مربیان  ومحیط مدرسه تعویض نمایند که باید آموزش های لازم از طرف والدین 
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و سواری دوچرخهدر زمان ماسک مناسب 

 یموتور سوار

تر، سواران به دلیل تنفس عمیقدوچرخه   

کنند. بهترین ها را وارد ریه میآلاینده بیشتر

 دار مانندهای سوپاپها ماسکانتخاب برای آن

N95 یا FFP2  است که هم فیلتراسیون بالایی

همچنین کنند. تر میدارند و هم تنفس را آسان

موتورسواران به دلیل تردد در مکان های پر 

مهم استفاده نمایند.  FFP2 ای N95دار مانند اپسوپ یهاماسکترافیک و حضور در فضای باز بهتر است از 

 .جا نشوداست ماسک سایز مناسب و بند قابل تنظیم داشته باشد تا در حرکت جابه

 گام(بهاستفاده از ماسک )گام حینحوه صح 

 دیرا داشته باشد، با ییکارا نیشتریماسک ب نکهیا یبرا

شود و در طول استفاده نکات  دهیپوش حیصح یبه شکل

  شوند: تیرعا ریز

 از ژل  ای دییها را با آب و صابون بشودست

  .دیاستفاده کن کنندهیضدعفون

 سوراخ  ،یاز پارگ یاهر نشانه یماسک را برا

 . دیکن یبررس بیآس ای

 دیصورت قرار ده یرو ایگونه به را ماسک 

 شوند. دهیو دهان کامل پوش ینیکه ب

 سر  ای گوش پشت( راحت اما) محکم را بندها

 .دیببند

 است، آن را با  ینیب گیره دارای ماسک اگر

 .ردیشکل بگ ینیتا به فرم ب دینوک انگشتان فشار ده

  ،مطمئن شوید هوایی پس از قرار دادن ماسک

 از لبه های ماسک نشت نمی کند.

 

 ملاحظات

 منیا ی)در جا دیماسک را بردار د،یبده یمکث کوتاه د،یتنفس دار یدشوار ای ناراحتی احساس اگر 

 .دی( و دوباره بزنقرار دهید
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 ماسک در نظر گرفته شود  ضیتعو ،زیاد اریبسبا آلودگی  یدر روزها ژهیوبه یاستفاده طولان برای

 (.دکنندهیتول هی)بسته به توص

  برداشتن ماسکنحوه صحیح 

 .با گرفتن بندها، ماسک را از صورت جدا کنید 

  یکیپلاست سهیک ای مناسب سطل در شده راماسک استفاده 

 (.دیدر صورت قابلیت، شستشو ده ای) دیندازیمصرف ب کباری

 دییها را بشواشتن ماسک، دوباره دستبرد از پس. 

 

 ماسکاز  یو نگهدار مراقبت

 جراحی و  هایماسک FFP2/N95  معمولا یک بار مصرف

ساعت کارایی مطلوب دارند  ۸معمولاً تا  ماسک هااین   هستند.

شود. در هوای تر میو پس از آن فیلترها اشباع و تنفس سخت

های غبارآلود، این زمان ممکن است کمتر بسیار آلوده یا محیط

های نیاز به تعویض شامل سخت شدن تنفس، تغییر شود. نشانه

 .رنگ یا بوی بد ماسک و آسیب ظاهری است

 هی( شسته شوند. توصیبعد از هر استفاده طولان ایطور منظم )روزانه به دیبا یاپارچه هایماسک 

 شود. تفادهاس میاز آب گرم و صابون ملا شودیم

 مرطوب  طیقرار دادن در مح ای. از خم کردن، له کردن دیپاک و خشک نگه دار سهیماسک را در ک

 .دیکن یخوددار

 افراد به اشتراک گذاشته شوند. نیب دنبای هاماسک 

 ها ماسکاصالت راهنمای تشخیص 

 وجود کد : برچسب و استاندارد NIOSH یا CE و EN149 بندیروی بدنه یا بسته. 

 لایه( 5تا  4داشتن لایه ملت بلون باکیفیت و چندلایه بودن ) :کیفیت ساخت. 

 و در برابر آب نفوذناپذیر است سوزدلایه فیلتر در برابر شعله نمی:  تست ساده. 

 تواند نشانه تقلبی ای میوجود هولوگرام و لوگو؛ قیمت بسیار پایین یا فروش فله  :بندی و قیمتبسته

 .بودن باشد

 ها تا از کیفیت و اصالت های معتبر تجهیزات ایمنی یا داروخانهتهیه ماسک از فروشگاه: خرید مطمئن

 .کالا اطمینان داشته باشید
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