
如何正确佩戴布口罩
布口罩应—
• 紧贴但舒适地贴在脸部
• 通过系带或耳带固定在双耳
• 应具备多层织物
• 允许佩戴者呼吸不会导致呼吸困难

• 能够在不损坏或不改变形状的情况下进行洗涤
和通过机器烘干

疾病控制与预防中心关于如何自制布口罩
疾病控制与预防中心推荐 .在其他无法通过保持社
交距离的公共场所(如超市和药店)佩戴布口罩，尤
其是在那些已出现社区传播的重大疫区。
疾病控制与预防中心建议使用简单的布口罩来遏
制病毒的传播，并确保那些可能感染了病毒但不
知道的人在不知情的情况下将病毒传播给他人。
用家用物品制成的或在家里用普通材料制成的低
成本布口罩可以作为一种额外的、自愿的公共卫
生措施。
不要给两岁以下的幼儿、呼吸困难的人、失去知
觉的人、无行为能力的人或在没有帮助的情况下
无法摘下面具的人佩戴布口罩。
推荐的布口罩不是外科布口罩或N-95布口罩。根
据当前疾病预防与控制中心指南的建议，这些布
口罩作为关键用品必须继续保留给医护人员和急
救员。

是否应该定期洗涤或清洗布口罩？应该多久清洗
一次？
是的。它们应该根据使用频率定期清洗。

如何安全地消毒/清洁布口罩？
洗衣机应该足以正确地清洗布口罩。

如何安全地脱下用过的布口罩？

个人在脱下他们的布口罩时，应该小心不要触摸
到眼睛，鼻子和嘴，并在脱下后立即洗手。

佩戴布口罩帮助遏制冠病（COVID-19）
的传播
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1. 剪下两个10×6英寸的长方形棉布。使
用紧密编织的棉花，如绗缝织物或棉纸。
若找不到适合 材料，T恤衫布料在紧急的
情况下也能派上用场。将两个四方棉布堆
叠起来，将其紧密缝合起来成为口罩，就
好像它是一块单一的布料一样。

2. 将长边的¼英寸折叠并缝褶边。然后沿着
短边两边末端½英寸的双层织物折叠，并缝
合起来。

3. 将6英寸长、1/8英寸宽的松紧带穿过面罩

两侧较宽的褶边。这就是耳带。用一根大针
或发夹穿过它。把两端系紧。
没有松紧带吗？你可以使用发带或弹性头带
代替。如果你只有绳子，你可以把绳子拉长，
然后把口罩的系带在头后面绑紧。

4. 轻轻拉起松紧带，让结卷在褶边内。将口

罩的两侧紧贴在松紧带上，调整到适合你的
脸型。然后牢固地将松紧带缝合到位，以防
滑落。

• 两块10"x6 "长方形棉布
• 两块6”的松紧带(或橡皮筋、细绳、布条或发带)
• 针线 (或发夹)
• 剪刀
• 缝纫机

缝纫布口罩
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• T恤
• 剪刀

快速裁剪T恤口罩
(无缝纫制作方法)
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材料

制作教程

• 头巾 (或大约20英寸x20英寸的方形棉布)
• 咖啡滤纸

• 橡皮筋 (或发带)
• 剪刀 (如果你需要裁剪自己的衣服)

材料

制作教程

头巾口罩
（无缝纫制作方法）

7-8 英寸

剪下系带

剪裁

把绳子系在
脖子上，然
后再绑在头
顶上。

剪裁咖啡滤纸

将滤纸折叠后放在头巾中
间再进行折叠。
将上端折叠。将下端折叠。

橡皮筋或发带两者的距离
大约6英寸。

将左右两侧朝中间折
叠并打褶裥

6-7 英寸


