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Poniewaz jest coraz wiecej dowoddédw naukowych na to, ze czes¢ osdb choruje bezobjawowo, noszenie
maseczek lub przytbic lub zastanianie ust i nosa elementami odziezy moze powstrzymacd
rozprzestrzenianie sie koronawirusa. Od 16 kwietnia stosujemy zasady:

e wychodzac poza dom i wtasng posesje, na drogach i placach

e jadac komunikacjg publiczng

e jadac samochodem osobowym z osobami, z ktérymi nie mieszkamy

e w miejscach ogdlnodostepnych: budynkach administracji publicznej, wymiaru sprawiedliwosci,
kultury, kultu religijnego, oswiaty, szkolnictwa wyzszego, nauki, wychowania, opieki zdrowotnej,
spotecznej lub socjalnej, bankach, sklepach, lokalach gastronomicznych, punktach ustugowych, na
poczcie, na targowiskach (straganach), obiektach sportowych i turystycznych, obstudze pasazeréw
w transporcie kolejowym, drogowym, lotniczym, morskim lub wodnym $rédigdowym

¢ na terenie nieruchomosci wspélnych, czyli na klatce schodowej, w windzie, na wspdlnym podwdrku
itp.

Obowigzku noszenia maseczki nie majg:

e kierowcy samochodéw osobowych, jesli jadg sami lub z dzieckiem do lat 4
e dzieci do ukonczenia 4 roku zycia

e o0soby z niepetnosprawnoscia, ktére nie mogg zakrywac ust lub nosa z powodu stanu zdrowia lub
dlatego, ze nie potrafityby jej zdjac lub nie wiedziatyby, kiedy to zrobi¢ (okazanie orzeczenia lub
zaswiadczenia nie jest wymagane)

e osoby wykonujgce czynnosci zawodowe, stuzbowe lub zarobkowe w budynkach, zaktadach,
obiektach, placéwkach i targowiskach (straganach), z wyjatkiem oséb obstugujacych interesantéw
lub klientéw

e zotnierze i funkcjonariusze wykonujgcy zadania stuzbowe

¢ na terenie obiektéw sportowych sedziowie, osoby uprawiajgce sport oraz ich trenerzy

e kierowcy w transporcie publicznym, jesli zostali w odpowiedni sposéb oddzieleni od pasazeréw
e duchowni podczas czynnosci lub obrzedéw religijnych

e zotnierze i funkcjonariusze wykonujgcy zadania stuzbowe.
Kazdy ma obowigzek odkrycia ust i nosa na zgdanie:

e policji i przedstawicieli innych instytucji uprawnionych do legitymowania

e w przypadku koniecznosci identyfikacji lub weryfikacji tozsamosci.

Od wybuchu epidemii koronawirusa (SARS-CoV-2), ktéry wywotuje chorobe COVID-19, stosowanie
masek na twarz stato sie powszechne w Chinach i niektérych krajach azjatyckich, takich jak Korea
Potudniowa i Japonia.

Kraje europejskie z kolei stosowaty sie w wiekszosci do zaleceh WHO, zgodnie z ktérymi maseczki
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powinny nosi¢ osoby z objawami chorobowymi i osoby zatrudnione w stuzbie zdrowia lub inne osoby
zdrowe opiekujgce sie chorymi na COVID-19. Przy czym zaréwno WHO, jak i amerykanska agencja
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) odradzaty kupowanie maseczek medycznych do
stosowania przez zdrowych ludzi.

Co trzeba wiedzie¢ o noszeniu maseczek

Maseczki chirurgiczne zastaniajg usta i nos, sg jednorazowego uzytku i tatwo nasigkajg wilgocia. Jesli
maseczka jest wilgotna lub uszkodzona, trzeba jg zmieni¢

Specjalistyczne maseczki N95 nie sg zalecane do uzytku przez zwyktych obywateli. Przed ich uzyciem
pracownicy medyczni przechodzg badania medyczne i testujg dopasowanie maseczki. Osoba
nieprzeszkolona moze miec problemy z oddychaniem w tej maseczce.

Maseczki filtrujgce sktadajg sie nie tylko z materiatu o gestym splocie, ale takze z filtra oczyszczajacego.
Sg modele jednorazowego, jak i wielokrothego uzytku (np. maski antysmogowe). R - to oznaczenie
maski do uzytku wielokrotnego, NR - jednorazowych (do 8 godz. uzytkowania). W maseczkach, ktére
uzywamy wielokrotnie, trzeba regularnie zmieniac filtr (co 28 dni lub czesciej). Najlepsza ochrone
zapewniajg maski FFP3, najmniejszg FFP1. Muszg by¢ czesto wymieniane zgodnie z instrukcjg
uzytkowania, bo z kazdym kolejnym oddechem wchtoniety pyt i inne zanieczyszczenia utrudniaja
oddychanie. Poza tym podczas wydychania czes¢ dwutlenku wegla pozostaje w obrebie maseczki, koto
ust. Jesli chcesz ponownie uzy¢ maski, zawie$ jg w czystym, suchym i wentylowanym miejscu lub
umiesci¢ w czystej, przepuszczalnej papierowej torbie. Czyszczenie tych masek odbywa sie zgodnie z
instrukcjg obstugi.

Maseczki bawetniane, wtasnej roboty, bez filtra, chronig tylko przed duzymi kroplami, ale zapewniajg
ochrone przed odruchem dotykania twarzy. Trzeba je pra¢ po kazdym uzyciu w 60 st. C, a nastepnie
prasowac.

Maseczki sg skuteczne tylko wtedy, gdy sg stosowane w potaczeniu z czestym myciem rgk woda z
mydtem (przez 30 sek.) lub dezynfekcja preparatem na bazie alkoholu.

Przytbice pozwalajg na prace w okularach i komfortowe oddychanie. Mozna je czysci¢ preparatem na
bazie 60% alkoholu. Sg wielokrotnego uzytku.

Jak nosi¢ maseczke?

e Zaston zaréwno usta jak i nos.

¢ Unikaj dotykania maski podczas jej uzywania; jesli to zrobisz, umyj rece woda z mydtem lub uzyj
srodka do dezynfekcji na bazie alkoholu.

¢ Niewtasciwe stosowanie maseczek, takie jak niezmienianie maseczek jednorazowych, moze
zwiekszy¢ ryzyko infekcji.

e Uwazaj na fatszywe poczucie bezpieczehstwa, ktére moze prowadzi¢ do zaniedbania innych
srodkéw zapobiegawczych. Maseczka nie zwalnia z koniecznosci zachowania bezpiecznej odlegtosci
(min. 2 m)!

e Maseczki sg skuteczne tylko wtedy, gdy sg stosowane w potgczeniu z czestym myciem rgk woda z
mydtem (przez 30 sek.) Lub dezynfekcji preparatem na bazie alkoholu. Przestrzegaj wszystkich
zasad higieny.

Jak zaktadad i zdejmowac maseczke?

e Przed natozeniem maski umyj rece woda z mydtem przez 30 sek. lub uzyj srodka do dezynfekcji na
bazie alkoholu.



e Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze maska nie odstaje od twarzy.
¢ Wymieh maske na nowg, gdy tylko bedzie wilgotna. Nie uzywaj ponownie masek jednorazowych.

e Zdejmuj maske tak, jak pokazano na ilustracji ponizej: usun jg, trzymajac za troczki (nie dotykaj
przodu maski); wyrzu¢ natychmiast do zamknietego pojemnika lub wtéz do bebna pralki. Umyj rece
przez 30 sek. lub wyczys¢ je roztworem alkoholu.

Jak bezpiecznie zaktada¢ maske

Jak ja bezpiecznie zdejmowac
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