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إرشادات حول استخدام الكمامات عند سوء نوعیة الھواء في الخارج بسبب تلوثھ الناتج عن 
 دخان الحرائق الھائلة أو أنواع الدخان الأخرى

 
لتلوث الھواء وحمایة صحتك ھي قضاء أوقات أقل في الخارج في حالة سوء نوعیة الھواء، فإن أفضل طریقة لتقلیل تعرضك 

ویمكن لارتداء الكمامات عالیة الجودة أیضًا أن یساعد . وتقلیل كثافة الأنشطة البدنیة التي تمارسھا خاصة إذا كانت بالخارج
لیست . ت زمنیة طویلةعن طریق تصفیة بعض الملوثات إذا كنت مضطرًا إلى البقاء بالخارج لفتراعلى تقلیل تعرضك لذلك 

إذا كنت ترغب في  .لضمان الحصول على أفضل حمایةجمیع الكمامات متشابھة وینبغي تثبیت الكمامات على الوجھ بإحكام 
 .ارتداء كمامة، فاقرأ ھذه الإرشادات عن كیفیة استخدامھا وإحكام إغلاقھا بطریقة صحیحة

 
 متى ینبغي للشخص ارتداء كمامة؟

تدل على التعرض لتلوث  أعراضعندما تكون نوعیة الھواء في الخارج سیئة، ضع في اعتبارك ارتداء الكمامة إذا كانت لدیك 
 .الھواء مثل السعال أو تھیج الحلق أو تھیج العینین وكنت ترى أن ارتداء الكمامة سیساعد على تقلیل ھذه الأعراض

 
 ارتداء الكمامة؟ عدممتى ینبغي للشخص 

 ")كیف ینبغي ارتداء الكمامة بطریقة محكمة؟"انظر (عند عجزه عن ارتداء الكمامة بطریقة صحیحة  •
o  إن ارتداء الكمامة بطریقة خاطئة لا یصفي الملوثات على الإطلاق أو یصفي عدداً قلیلاً منھا، ویمكن أن یجعلك

 .تعتقد أنك محمي بینما لا تكون كذلك
علیك التنفس عند ارتداء الكمامة مثلاً في أوقات الطقس شدید الحرارة أو عند إجھاد عندما تشعر بعدم الراحة أو یصعب  •

 نفسك بدنیًا
 عندما یكون عمر الشخص أقل من سنتین •

 
 ما نوع الكمامات المناسبة لتقلیل التعرض لتلوث الھواء؟

أیًا كان نوع الكمامة الذي . ، أفضل حمایة من التلوث بوجھ عامN95تضمن أقنعة التنفس محكمة الإغلاق، مثل أقنعة  •
 .بحیث تغطي أنفك وفمك وذقنك بإحكام —تختاره، من المھم ارتداء الكمامة باستمرار وبطریقة صحیحة 

o  اختر قناع تنفس تم اختباره واعتماده من المعھد الوطني للسلامة والصحة المھنیةThe National( 
Institute for Occupational Safety and Health, NIOSH)  مثل قناعN95إن أمكن ،. 

  أقنعة التنفس المعتمدة من معھدNIOSH علیھا علامات مطبوعة للإشارة إلى أنھا أصلیة. 
  أقنعةN95  مثل (ھي أكثر الأقنعة المتوفرة على نطاق واسع من ھذا النوع إلا أن الأنواع الأخرى

N99 وN100 وP95 وP99 وP100 وR95 وR99 وR100 (توفر نفس الحمایة أو حمایة أفضل .
 .في العدید من الصیدلیات ومتاجر الأدوات ومستلزمات إصلاح المنازل N95وتبُاع أقنعة 

o  الكمامات التي لم یتم اختبارھا أو اعتمادھا من معھدNIOSH مثل أقنعة ،KN95 وKF94 قد تظل توفر بعض ،
 .یمكن ألا تعمل بكفاءة ضد الدخان والجسیمات الصغیرة الأخرى التي یمكن أن تؤذي الرئتینالحمایة ولكنھا 

o  یمكن أن تساعد الكمامات المزودة بصمامات الزفیر على تقلیل تعرضك لتلوث الھواء ولكنھا لا تمنع انتشار
 .من خلالك 19-الأمراض المعدیة مثل كوفید

أن توفر بعض الحمایة إذا لم یتوفر نوع آخر یمكن للكمامات الجراحیة محكمة الإغلاق بحیث لا یوجد فراغ من الجانبین  •
 .ولا یُنصح باستخدام الكمامات القماشیة لتصفیة الملوثات. من الكمامات
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 .یمكن للأطفال الذین تبلغ أعمارھم سنتین أو أكثر ارتداء الكمامات •
o  تتوفر بعض أقنعة التنفس المعتمدة من معھد . التي تناسب وجھ طفلك على أفضل نحواختر مقاس الكمامة

NIOSH للمزید من المعلومات، انظر إرشادات الكمامات المخصصة للأطفال والحوامل . بمقاسات أصغر
 .guidance-mask-bit.ly/pehsuالصادرة عن وحدة الصحة البیئیة للأطفال المتخصصة، المتاحة على 

إذا كنت مصابًا بحالات مرضیة قلبیة أو رئویة، فاستشر مقدمّ رعایتك الصحیة حول نوع الكمامة التي قد تكون الأفضل  •
 .بالنسبة لك

 
 كیف ینبغي ارتداء الكمامة بطریقة محكمة؟

اتبع أي تعلیمات للمستخدم مذكورة على الكمامة، بما في ذلك كیفیة إجراء المستخدم لاختبار إحكام تثبیت أقنعة التنفس  •
 .على الوجھ في كل مرة ترتدیھا NIOSHالمعتمدة من 

ضع الكمامة بحیث تغطي أنفك وأسفل ذقنك، ثم اضغط على الجزء المعدني من الكمامة بقوة فوق الجزء العلوي  •
 .أنفك من

 .تجدر الإشارة إلى أن الكمامات تثبت بشكل أفضل على البشرة النظیفة المحلوقة •
تخلص من كمامتك إذا كان من الصعب علیك التنفس من خلالھا أو إذا اتسخ الجزء الداخلي منھا أو تعرض للبلل  •

 .التلف أو
. أو التلوث تقلل من كفاءة عملیة التصفیةاستخدم كمامةً جدیدةً كل یوم إن أمكن، لأن الكمیات الكبیرة من الدخان  •

 .وإذا لم تتمكن من استخدام كمامة جدیدة كل یوم، فقد تظل إعادة استخدام الكمامات أمرًا مفیداً
 

 :لمعرفة المزید، یرجى مراجعة ھذه الموارد
، ھذا المورد متوفر )Community Respirators and Masks(الكمامات وأقنعة التنفس المجتمعیة : NIOSHمعھد  •

 guidance-mask-bit.ly/nioshعلى 
، ھذا )Wildfire Smoke Fact Sheet(صحیفة الحقائق المتعلقة بدخان الحرائق الھائلة : وكالة حمایة البیئة الأمریكیة •

 smoke-wildfire-bit.ly/epaالمورد متوفر على 
كیفیة ارتداء ): Centers for Disease Control and Prevention, CDC(مراكز مكافحة الأمراض الوقایة منھا  •

، ھذا المورد متوفر )How To Wear Your Filtering Facepiece Respirator(أقنعة الوجھ التنفسیة المرشحة 
 respirator-facepiece-bit.ly/cdcعلى 

 )Protecting Workers and the Public Fromحمایة العمال والعامة من دخان الحرائق الھائلة : CDCمراكز  •
)Wildfire Smoke ھذا المورد متوفر على ،smoke-wildfire-public-bit.ly/cdc 

 
 .)نوعیة الھواء" (air quality"وابحث عن  nyc.gov/healthللمزید من المعلومات، تفضل بزیارة 
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https://bit.ly/pehsu-mask-guidance
https://bit.ly/niosh-mask-guidance
https://bit.ly/epa-wildfire-smoke
https://bit.ly/cdc-facepiece-respirator
https://bit.ly/cdc-public-wildfire-smoke
https://www.nyc.gov/site/doh/index.page

