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C 

以下信息节录自 CDC 官方网站，所有内容均以官方网站公布信息为准。 

网站链接:   https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-

guidance.html 
 

口罩佩戴指导方针 

帮助减缓 COVID-19 传播 

2021 年 2 月 11 日更新  

 

您需要了解的信息 

 佩戴口罩不仅可以保护他人，还可以保护自己。如果人人都戴口罩，则效果最

佳。 

 口罩不能代替社交距离措施。除了保持至少 6 英尺的距离外，还应佩戴口罩，

尤其是在室内与非同住者共处时。 

 口罩应该完全遮住口鼻并紧贴面部两侧，不留间隙。 

 任何时候乘坐飞机、公共汽车、火车和其他公共交通工具进入美国、在美国境

内旅行或离开美国，以及在美国的公共交通枢纽（机场和车站），均应佩戴口

罩。 

 年龄在 2 岁及以上的人士在公共场所以及与非同住者共处时应佩戴口罩。 

 如果您的同住者生病并伴有 COVID-19 症状或 COVID-19 检测呈阳性，您在家

期间应佩戴口罩。 

 触摸或摘下口罩后，请用肥皂和水洗手至少 20 秒，或使用至少含 60%酒精的免

洗手消毒液。 

 当您独自在外远离他人或者与您的同住者共处时，可能无需佩戴口罩。但是，

有些地区可能强制要求在公共场合佩戴口罩，因此请查看您所在地区的规定

（如城市、县、州）。此外，还应查看您要去的地方是否有任何适用的联邦口

罩强制规定。 

 CDC 将继续研究不同类型口罩的有效性，并根据新的科学证据更新我们的建

议。最新的科学简报可在此处查看：科学简报：社区使用布口罩来控制 SARS-

CoV-2 的传播 | CDC 

 CDC 最近在实验室进行了一项研究，测试了不同口罩组合的效果。 

 有几种简单的方法可以提高您的口罩效果。如需了解更多信息，请访问 CDC 的

改善口罩的贴合性和过滤性，减少 COVID-19 的传播网页。 

口罩有效性的证据 
 

口罩有助于保护周围的人 

COVID-19 主要通过呼吸道飞沫在人与人之间传播。当您咳嗽、打喷嚏、说话、喊叫或

唱歌时，呼吸道飞沫会进入空气。这些飞沫会落在您身边的人的口鼻中，或者被吸入身

体。 

口罩是一种简单的屏障，可以防止您的飞沫接触到他人。研究表明，当口罩遮住口鼻

时，可以减少飞沫的喷射。 

https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/face-masks-public-transportation.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/hand-sanitizer.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/hand-sanitizer.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/70/wr/mm7007e1.htm?s_cid=mm7007e1_x
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
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即使您没有生病也应佩戴口罩。因为几项研究发现，从未出现症状（无症状）和尚未出

现症状（症状前）的 COVID-19 患者仍可将病毒传播给他人。佩戴口罩的主要作用是保

护您周围的人，以防您已被感染但没有表现出症状。 

当您在室内与非同住者共处并且无法保持至少 6 英尺的距离时，佩戴口罩尤其重要，因

为 COVID-19 主要在彼此密切接触的人群中传播。 

口罩可以为自己提供一些保护 
 

布制口罩也能为您自己提供一定的保护。它可以在多大程度上防止您吸入病毒可能取决

于使用的面料和口罩的制作方法（例如面料类型、面料层数、口罩的贴合度）。CDC 目

前正在研究这些因素。 

谁应该或不应该佩戴口罩 
 

以下情况必须佩戴口罩： 

 2 岁及以上的人 

 任何时候在公共场合 

 任何时候乘坐飞机、公共汽车、火车和其他公共交通工具进入美国、在美国境内

旅行或离开美国，以及在美国的公共交通枢纽（机场和车站） 

 当您与非同住者（包括家人或其他家庭的人员）共处时 

 如果与您同住的人生病并出现 COVID-19 症状或 COVID-19 检测呈阳性 

CDC 了解在某些特定情况下无法佩戴口罩。在这些情况下，应尽可能考虑采取应变和替

代措施。 

以下各类人员无需佩戴口罩： 

 2 岁以下的儿童； 

 无法佩戴口罩的残疾人士或由于残疾相关原因而无法安全佩戴口罩的人士； 

 根据相关工作场所安全指导方针或联邦法规，佩戴口罩会对工作场所健康、安全

或工作职责造成风险的人员。 

口罩类型 
 

有些口罩比其他口罩更能有效地帮助减缓导致 COVID-19 的病毒传播。注意：经 CDC

的美国国家职业安全卫生研究所（NIOSH）批准的 N95 呼吸器不得在医疗机构之外的

环境中使用，因为这类口中应该留给健康护理人员使用。 

建议 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/contact-tracing/contact-tracing-plan/appendix.html#contact
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/face-masks-public-transportation.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html#mask-adaptations-alternatives
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html#mask-adaptations-alternatives
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
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医疗手术口罩（有时称为医用口罩或一次性口罩） 

 

适当贴合的口罩（鼻子和下巴周围紧贴，脸部两侧没有大的间隙） 

 

 

用透气面料（如棉布）制成的口罩 

 

 

由紧密编织的面料（即用光源照射时不会让光线透过的面料）制成的口罩 
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两层或三层口罩 

 

 

带有内滤袋的口罩 

 

不建议 

 

不适当贴合的口罩（间隙大、太松或太紧) 

 

 

由不透气材料（如塑料或皮革）制成的口罩 
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由松散编织或针织的面料（如可让光线透过的面料）制成的口罩 

 

 

单层口罩 

 

 

带有呼气阀或排气口的口罩 

 

 

戴围巾/滑雪面罩 
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布制口罩 
 

更为有效的布制口罩面料包括 

 紧密编织的面料，如棉布和混纺棉布 

 可透气 

 两层或三层面料 

不太有效的布制口罩面料是 

 松散编织的面料，例如宽松的针织织物 

 单层 

CDC 目前正在研究不同口罩材料的有效性。要了解更多相关信息，请参阅我们的科学简

报：社区使用布口罩来控制 SARS-CoV-2 的传播 | CDC 

 

医疗手术口罩（有时称为医用口罩或一次性口罩） 
 

医疗手术口罩属于一次性使用口罩，并非由布料制成，也不可清洗或洗涤。此类口罩通

过网上和大型零售店出售，与其他医用口罩有所不同。 

在口罩可能变潮或变脏的情况下，可以优先选用医疗手术口罩。与布制口罩一样，确保

您的医疗手术口罩紧贴面部，尽量不留侧面间隙，让口罩完全遮住您的口鼻。随身携带

备用的医疗手术口罩，以便更换变脏或变潮的口罩。 

 

 

带有呼气阀或排气口的口罩 
 

CDC 不建议使用带有呼气阀或通风口的口罩。口罩上的孔可能会使您的呼吸飞沫逸出

并传播给他人。我们仍在对这些类型口罩的有效性进行研究。 

  

 

 
 

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/masking-science-sars-cov2.html
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NIOSH 批准的 N95 呼吸器 
 

请勿使用 NIOSH 批准的 N95 呼吸器，此类口罩仅可用于健康护理人员。NIOSH 批准

的 N95 呼吸器是关键防护用品，应该留给健康护理人员和其他医疗急救人员使用，以

防供应短缺。 

 

透明口罩或带有透明塑料面板的布制口罩 
 

透明口罩或带有透明塑料面板的布制口罩是可供与以下人士互动时使用的另一种口罩类

型： 

 失聪或听力障碍者 

 学习阅读的年幼儿童或学生 

 学习新语言的学生 

 残障人士 

 需要看到适当嘴形以发出适当元音的人，例如在唱歌时 

 
 

如果您使用这类口罩，请确保 

 能够正常呼吸 

 多余的水分不会积聚在口罩内侧 

 睡觉前摘下口罩，因为塑料部分会在口鼻周围形成密封，导致呼吸困难 

FDA 近期批准了一类透明[186 KB, 3 页]external icon 医用口罩。此类透明医用口罩应

该留给健康护理人员和有需要的患者使用。 

有几种简单的方法可以提高您的口罩效果。如需了解更多信息，请访问 CDC 的改善口

罩的贴合性和过滤性，减少 COVID-19 的传播网页。您也可以通过阅读 CDC 的一项有

关测试不同口罩组合效果的实验室研究了解更多信息。 

 

其他类型的面部防护 

CDC 不建议 external icon 使用面罩或护目镜代替口罩。可以在佩戴口罩之余使用护目

镜或其他眼部保护。请勿让新生儿或婴儿佩戴塑料面罩（或口罩）。 

面罩和护目镜主要用于保护佩戴者的眼部。护目镜不能遮住口鼻。面罩不能有效第防止

周围的人接触到您的呼吸飞沫。面罩会在面部下方和四周留有较大间隙，从而使呼吸飞

沫从间隙逸出并传播给周围的其他人。但是，对于某些人来说，佩戴口罩并非在所有情

况下都可行。 

https://www.accessdata.fda.gov/cdrh_docs/pdf20/K200576.pdf
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/70/wr/mm7007e1.htm?s_cid=mm7007e1_x
https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/70/wr/mm7007e1.htm?s_cid=mm7007e1_x
https://doi.org/10.1080/02786826.2020.1862409
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防护面罩和护目镜 
 

例如，对于与失聪或听障人士交流的人员来说，佩戴面罩比口罩更有利于交流。在必须

佩戴面罩而非口罩的情况下： 

 选择的面罩可以遮住脸的两侧，并延伸到下巴以下，或者是带帽的面罩。这是

根据有限的数据得出的结论，这类面罩能够更好地防止呼吸道飞沫的喷射。 

 取下面罩后应洗手。取下时避免接触眼部和口鼻。 

 根据制造商的说明或按照 CDC 面罩清洁说明对可重复使用的面罩进行清洁和消

毒。如果使用一次性面罩，应只佩戴一次，并按照制造商的说明将其扔掉。 

口罩应变和替代措施 
 

CDC 了解，并非所有情况下或所有人都可以佩戴口罩。建议不能佩戴口罩的人尽可能优

先考虑参与虚拟形式的活动。对于现场活动，我们提供一些示例，展示可以做些什么以

使佩戴口罩更加可行，以及在不能佩戴口罩的情况下如何减少 COVID-19 的传播。 

无法佩戴口罩的情况 

 当您不能佩戴口罩时，请确保与他人保持身体距离。 

用餐 

 CDC 建议在餐厅用餐时，尤其是在室内以及与餐厅工作人员和服务员交谈时，

佩戴口罩（进食或饮水时除外）。随着 6 英尺范围内人们的相互接触，餐馆或

酒吧环境中的 COVID-19 传播风险也会增加。在上述任何一种风险情况下，佩

戴口罩可以降低 COVID-19 的传播风险。 

水上活动 

 请勿在进行可能弄湿口罩的活动时佩戴口罩，例如在海滩或泳池游泳时。潮湿

的口罩会导致呼吸困难，并且可能无法起到保护作用。 

高强度活动 

 在公共场合应始终使用口罩，但如果在高强度活动中由于呼吸困难而无法佩戴

口罩，则应该选择通风良好和空气交换量大（例如室外好于室内），并且能够

在活动期间与他人保持至少 6 英尺距离的场地。如果没有满足这些要求的场

地，则应选择可以佩戴口罩的低强度活动，如散步或瑜伽。 

 如果可以佩戴口罩，当口罩被汗水打湿后应将其摘下，并换上干净的口罩。 

 选择不需要使用口腔保护装备或头盔的活动。如果将口罩与这些防护装备一起

佩戴导致呼吸困难，则会造成不安全。 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/ppe-strategy/eye-protection.html#anchor_1605043382236
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/business-employers/bars-restaurants.html#anchor_1589927161215
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/business-employers/bars-restaurants.html#anchor_1589927161215
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/parks-rec/public-beaches.html
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 监督运动时佩戴口罩的儿童。 

可能难以佩戴口罩的特定群体 
 

一些 2 岁及以上的儿童，以及任何年龄段的某些残障人士 

对于某些儿童和身患某些残疾的各年龄段人群来说，可能难以做到始终正确地使用口

罩，包括对面部材料高度敏感的人、难以理解为何佩戴口罩可以提供保护的人（例如智

力残疾人士），或者难以控制自身行为的人。 

在决定是否让儿童和残障人士佩戴口罩时，应评估他们以下方面的能力： 

 正确佩戴口罩 

 避免经常触摸口罩和脸部 

 减少吸吮口罩、流口水或让口罩上留有过多唾液 

 在没有帮助的情况下摘下口罩 

照顾可能需要在帮助下佩戴口罩的儿童和某些残障人士的护理人员应该 

 向他们的健康护理提供者咨询关于协助被照顾者佩戴口罩的建议。如果他们不

能佩戴口罩，向他们的健康护理提供者询问降低传播风险的替代方法 

 确保适合的口罩尺寸和贴合度 

 在睡觉、打盹、可能睡着前（例如在汽车座椅或婴儿车上）以及在无法持续监

督的情况下摘下口罩 

 在公共场合以及与非同住者共处时（尤其是在室内），应优先考虑佩戴口罩。

当您和您要照顾的人待在室外且远离他人或者与同住者共处时，可能无需佩戴

口罩。但是，有些地区可能强制要求在公共场合佩戴口罩，您应始终遵守这些

规定。 

以下情况不宜佩戴口罩： 

 2 岁以下儿童 

 不能安全佩戴口罩的人，例如因患有残疾或基础疾病而不能佩戴口罩的人 

 根据工作场所风险评估 external icon 确定佩戴口罩会对工作场所的健康、安全

或工作职责造成风险的情况下 

失聪或有听力障碍的人，以及与听障人士互动的人 

如果您与依赖读唇语的人交流，则佩戴口罩可能会造成交流困难。 

 考虑佩戴透明口罩或带有透明面板的布制口罩 

 如果没有透明口罩，请考虑使用书面交流、隐藏式字幕或减少背景噪音，以便

在佩戴会遮住嘴唇的口罩时进行交流 

患有某些基础疾病的人 

大多数患有基础疾病的人可以并且应该佩戴口罩。 

 如果您患有呼吸系统疾病，并且担心佩戴口罩的安全性，请与您的医疗服务提

供者讨论戴口罩的益处和潜在风险。 

 如果您患有哮喘，您可以佩戴口罩。如果您对戴口罩有任何顾虑，请咨询您的

医疗服务提供者。 

https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wear-cloth-face-coverings.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.osha.gov/shpguidelines/hazard-Identification.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/asthma.html
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户外工作人员 

如果在您工作的环境中，佩戴口罩可能会增加热相关疾病或引起安全隐患（例如口罩带

被机器卡住）： 

 与职业安全和健康专家讨论哪种的口罩适合您。 

 在室内以及与他人密切接触时（例如在集体旅行或轮班会议期间），请首先佩

戴口罩。某些地区可能要求在户外公共场所也要佩戴口罩，应始终遵守这些规

定。 

 在寒冷天气下，应在冬季装备（如围巾和滑雪口罩）下佩戴口罩。如果口罩因

呼吸或下雪而变湿，请用干燥的口罩替换。为此应准备一个或多个备用口罩。 

觉得戴着口罩不舒服该怎么办？ 

 在家里花点时间练习如何佩戴口罩可以帮助您习惯这种感觉，并尝试上文推荐

的不同样式和面料的口罩。 

 尝试一些放松方法，例如深呼吸，或戴着口罩听些舒缓的音乐，这可以帮助您

保持冷静。 

口罩使用和二氧化碳 
 

佩戴口罩不会增加所呼吸的空气中的二氧化碳水平 

布制口罩无法与整个面部保持气密贴合。您在呼气或说话时，CO2会透过布制口罩全部

逸出到空气中。CO2 分子体积微小，可以轻易穿过任何布制口罩材料。相比之下，携带

导致 COVID-19 的病毒的呼吸飞沫比 CO2体积大得多，因此无法 那么轻易地穿过设计

合理、佩戴正确的布制口罩。 

寒冷天气 

 在寒冷天气下，口罩可能会因呼吸、下雪或下雨等其他因素而变湿。口罩潮湿

时需要及时更换。湿口罩难以透气，防止呼吸飞沫传播给他人的效率降低，还

会使更多呼吸飞沫从口罩边缘逸出。在寒冷天气时准备一个或多个替换口罩尤

其重要。如果可重复使用的口罩变湿，应将其放入密封塑料袋中，直到可以清

洗为止。 

 用于保暖的围巾和其他头饰，如滑雪面罩和套头帽，通常由松散的针织面料制

成，不适合用作防止 COVID-19 传播的面罩。它们可以戴在口罩外。 

 如果您戴眼镜，请找到能够紧密贴合您的鼻子或带有鼻梁线的口罩，以帮助减

少起雾。考虑使用针对眼镜的防雾喷雾。 

 

https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/heat-stress-employees.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wash-cloth-face-coverings.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wash-cloth-face-coverings.html

