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 توان از خود و دیگران محافظت کرد؟چگونه می

 

 در صورت بیماری در خانه بمانید.  .1

 بشویید.دستان خود را به صورت مکرر  .2

 متر فاصله بگیرید.  1.5از دیگران  .3

 تا حد امکان با دیگران تجمع نکنید و درعوض با آنها از طریق تلفن، چت یا ایمیل در تماس باشید.  .4

 .دیو دهان خود را با ماسک بپوشان ینیب د، یقطار( هست ای )مثلاً در اتوبوس  یمکان عموم کیدر   یوقت .5

 

 چرا باید از ماسک استفاده کرد؟ 

 

ها جلوگیری  شود. ماسک از پخش شدن این قطره توان بینی و دهان را پوشاند. در وقت عطسه، سرفه یا صحبت کردن قطرات ریزی از دهان ما به بیرون پخش میا ماسک میب

 کند. می

 

 شود. زنند نیز جلوگیری میگر دست میها روی چیزهایی که افراد دیشود.  از پاشیدن قطره که کسی را مریض کنید، کمتر میبدین ترتیب، احتمال این 

 

 چه وقت باید از ماسک استفاده کرد؟

 

 

 در این موارد از ماسک استفاده کنید:   حتما 

 ها(متر فاصله از دیگران ممکن نیست. )مثلاً در مغازه  1.5در جاهایی که امکان رعایت  ●

 ها(زنند. )مثلاً در مغازه وآمد زیاد است و جاهایی که افراد به اشیاء دست میدر جاهایی که رفت ●

که به عفونت حساس   یهستند؛ و افراد هیشُش و کل ،یقلب یناراحت ابت،یکه دچار د یسال؛ افراد 65 یمثال: افراد بال  ی. براد یتماس دار ری پذبیا افراد آسکه ب یوقت   ●

 .هستند

 در خانه بمانید.کند. وقتی مریض هستید نیز کنند سرایت نمیوقتی مریض هستید. این گونه مریضی شما به افرادی که با شما زندگی می ●

 کنید. وقتی از یک شخصی بیمار مراقبت یا پرستاری می  ●

 

 ؟ نیاز به استفاده از ماسک ندارندچه کسانی  

 سال. چون که ممکن است از ماسک درست استفاده نکنند.   12کودکان زیرِ  ●

 توانند ماسک بپوشند. افرادی که به علت بیماری نمی ●

 

 شود ماسک درست کرد؟چگونه می

 

 ی طرز درست کردن ماسک آمده است: وبسایت زیر توضیحات کتبی یا تصویری درباره در 

 های هلندی، انگلیسی، فرانسوی و آلمانی( )به زبان های درست کردن ماسکدستورالعمل -

 ویدئوی آموزشی -

 

 ای را چگونه باید پوشید؟ماسک پارچه 

 را تماشا کنید.  ویدئواین  

 

 ماسک:     گذاشتنطرز 

 اول دستان خود را خوب بشویید. ●

 های آن بگیرید. بعد ماسک را بگذارید. هنگام گذاشتن ماسک فقط از بند یا کش  ●

 را اول روی بینی خود بگذارید. بند بالیی را خوب محکم کنید. ماسک  ●

 ی شما را کاملاً بپوشاند. بعد بند پایینی را محکم کنید. ماسک را طوری تنظیم کنید که چانه ●

 ماسک باید بینی، دهان و چانه را  کاملاً بپوشاند. سمت چپ و راست ماسک باید کاملاً به صورت بچسبد.   ●

 

 ماسک:   پوشیدن طرز 

 وقتی ماسک را بستید، دیگر به آن دست نزنید.   ●

 اگر ماسک خوب قرار نگرفته نبود، فقط با دست زدن به سمت چپ و راست ماسک، آن را درست کنید.   ●

 از گذاشتن و برداشتن مکرر ماسک خودداری کنید. ●

 

 ماسک:     برداشتنطرز 

 های ماسک بگیرید.   فقط از بند یا کش ●

 بعد از برداشتن ماسک، دستان خود را خوب بشویید.   ●

 کند بگذارید. رد میاگر نیاز شد که یک لحظه ماسک را بردارید )مثلاً برای نوشیدن چیزی(: آن وقت ماسک را در یک جای تمیز بگذارید یا در پلاستیکی که هوا  ●

 گذاشته بودید تمیز کنید. بعد از آن، جایی که ماسک را   

https://maakjemondmasker.be/pdf/mondmasker-latest.pdf
https://maakjemondmasker.be/pdf/mondmasker-latest.pdf
https://youtu.be/GFzUju8LkcA
https://youtu.be/1zsi9tGK6Os


 

  

                       

 

 چه وقت باید از ماسک جدید استفاده کرد؟

 

 ساعت ماسک خود را عوض کنید.  8هر   ●

 اگر ماسک کثیف یا مرطوب شد، بلافاصله آن را عوض کنید.  ●

 ساعت ماسک خود را عوض کنید. )مثلاً معلمی که در کلاس باید زیاد صحبت کند.(  4کنید، هر چنانچه زیاد صحبت می ●

 

 نه باید ماسک را شست؟چگو 

 

 های داخل آن بشویید.ایِ دربسته بیندازید. ساک را همراه با ماسکشده را در یک ساک پارچههای استفاده ماسک ●

 ها بشویید.ی لباسدرجه و با بقیه  60شویی روی دمای ساک را با مایع لباس ●

 ها استفاده کنید. و یا در یک قابلمه با آب داغ بجوشانید. از آن قابلمه فقط برای شستن ماسک  ●

 ها را پس از شستن با حرارت بال اتو کنید.ها را در دمای بال بشویید، آناگر امکان آن نبود که ماسک ●

 وقت دستان خود را کاملاً بشویید.    شویی( آنوقتی به یک ماسک کثیف دست زدید )مثلا برای انداختن در ماشین لباس ●

 ی مجدد از ماسک، باید بگذارید که اول کاملاً خشک شود. بنابراین، باید همیشه دو عدد ماسک داشته باشید.   برای استفاده  ●

 

 

 چگونه باید از ماسک تمیز نگهداری کرد

 

 ز نگهداری کنید. ای قرار دهید و آن را در یک جای ثابت و تمی ها را در یک ساک پارچهماسک  ●

 های ماسک بگیرید. های تمیز را بردارید، اول دستان خود را بشویید. فقط از بند یا کشخواستید یکی از ماسکوقتی که می ●

کی شما را آلوده کند. ماسک را در فریزر یا یخچال نگهداری نکنید. سرما ویروس را از بین نمی ●  برد. ممکن است ویروس از طریق ماسک مواد خورا

 

 


