JAK CHRONIC SIE PRZY POMOCY MASKI

Ten dokument zawiera porady dotyczace stosowania masek w spotecznosciach, podczas opieki domowej, w obszarach,
ktére zgtosity przypadki COVID-19.

Zaleca sie stosowanie medycznych masek na twarz typu Il lub IIR (zgodnie z normg EN 14683) lub masek N95,
FFP2 lub FFP3.

« Ostroznie zatozy¢ maske, upewniajac sie, ze zakrywa ona usta i nos, tak aby
zminimalizowa¢ wszelkie przerwy miedzy twarzg a maska.

+ Unikaj dotykania maski podczas jej noszenia.

« Zdejmij maske za pomocg odpowiedniej techniki: nie dotykaj przedniej czesci maski, COMMITTED TO

SAFETY

ale zdejmuj jg od tylnej czesci (troki, gumbki).

« Po usunieciu lub za kazdym razem, gdy uzywana maska zostanie przypadkowo
dotknieta, umyj rece mydtem i woda. Wysusz rece i uzyj $Srodka dezynfekujacego.

« Wymien maske, gdy tylko stanie sie wilgotna.

« Nie nalezy ponownie uzywa¢ masek jednorazowych.

» Maseczki jednorazowego uzytku nalezy zdejmowac¢ po kazdym uzyciu i wyrzucac
je natychmiast po usunieciu.

Jak zatozy¢ maske z trokami:

« Umyj rece mydtem i woda. Przed dotknieciem maski wysusz dtonie i uzyj srodka dezynfekujacego.

+ Wyjmij maske z opakowania i upewnij sig, ze nie ma widocznych rozdar¢ ani dziur po obu stronach maski.

« Okresl, ktéra strona maski jest gérna czescia. Brzeg maski, ktéry ma sztywna, zginana krawedz, jest czescig gérng i ma ksztattke
dopasowujaca maske do ksztattu nosa.

« Okresl, ktéra strona maski jest czescig zewnetrzna. Kolorowa strona maski jest zwykle czescig przednig i powinna by¢ skierowana
na zewnatrz, a biata strona dotykac twarzy.

« Ustaw maske na wysokosci nosa i umies¢ gorne troki na czubku gtowy i zawiaz je.

« Uformuj lub przycisnij sztywna krawedz do ksztattu nosa.

« Nastepnie wez dolne troki, po jednym w kazdej rece, i zawiaz je na karku.

« Przeciagnij spod maski zakrywajac podbrodek.

Jak usuna¢ maske z trokami:

Umyj rece mydtem i woda. Przed dotknieciem maski wysusz dtonie i uzyj srodka dezynfekujacego. Unikaj dotykania przedniej

czesci maski. Przéd maski jest zanieczyszczony. Dotykaj tylko trokéw.

« Rozwiaz najpierw dolne troki, a nastepnie rozwiaz gérne troki i odciggnij od siebie maske. Staraj sie nie dotykac przedniej czesci
maski, trzymajac maske tylko za troki.

« Wrzu¢ maske do kosza. Umyj rece mydtem i wodg oraz i uzyj srodka dezynfekujacego.

Jak zalozy¢ maske z gumkami:

« Umyj rece mydtem i woda. Przed dotknieciem maski wysusz dtonie i uzyj srodka dezynfekujacego.

« Wyjmij maske z opakowania i upewnij sig¢, ze nie ma widocznych rozdar¢ ani dziur po obu stronach maski.

« Okresl, ktdra strona maski jest gorng czescia. Brzeg maski, ktéry ma sztywnga, zginang krawedz, jest czescig gérng i ma ksztattke
dopasowujacg maske do ksztattu nosa.

« Okresl, ktdra strona maski jest czescig zewnetrznga. Kolorowa strona maski jest zwykle czescia przednia i powinna by¢ skierowana
na zewnatrz, a biata strona dotykac twarzy.

« Trzymaj maske za gumki. Umies¢ gumki wokot uszu.

« Uformuj lub przycisnij sztywnga krawedz do ksztattu nosa.

« Przeciagnij sp6d maski zakrywajac podbrodek.

Jak usuna¢ maske z gumkami:

Umyj rece mydtem i woda. Przed dotknieciem maski wysusz dtonie i uzyj srodka dezynfekujacego. Unikaj dotykania przedniej

czesci maski. Przédd maski jest zanieczyszczony. Dotykaj tylko gumek.

« Przytrzymaj obie gumki i delikatnie unie$ i zdejmij maske. Staraj sie nie dotykac przedniej czesci maski, trzymajac maske tylko
za gumki.

« Wrzu¢ maske do kosza.

+ Umyj rece mydtem i woda.

« Osusz dtonie i uzyj srodka dezynfekujacego

Jednorazowe maski powinny by¢ uzyte raz, a nastepnie wyrzucone do $mieci. Powinienes rowniez usuna¢ i
wymienié maski, gdy stana sie wilgotne. Srednie uzycie jednorazowej maski nie powinno przekracza¢é
8 godzin.



CHRON SIEBIE STOSUJAC REKAWICE
OCHRONNE | DBAJ O HIGIENE RAK

W przypadku ryzyka zakazenia koronawirusem zaleca sie stosowanie
jednorazowych rekawic ochronnych. Srodki ochrony osobistej powinny by¢ COMMITTED TO

uzywane prawidtowo i ostroznie. SA F ETY

Przed zatozeniem rekawic ochronnych, rece powinny by¢ umyte i wysuszone.

Podczas uzywania rekawic ochronnych nalezy unika¢ dotykania twarzy, oczu i ust.
Nalezy réwniez unika¢ dotykania wtasnej odziezy, poniewaz zarazki sa przenoszone
w ten sam sposéb przez,brudne rece” i rekawice ochronne.

Rekawice ochronne nalezy stosowac w razie potrzeby, oraz w szczegodlnych sytuacjach jak:

- opieka nad osoba z objawami przeziebienia lub chora

- gdy masz kontakt z powierzchniami, ktére byty dotykane przez wiele oséb (np. wézki na zakupy, uchwyty, itp.).
Po uzyciu rekawic pamietaj, aby natychmiast je zdja¢ i wrzuci¢ do kosza.

Po zdjeciu rekawic nalezy umy¢/dezynfekowac rece.

Jak prawidtowo zdejmowac rekawice
1. chwyci¢ zewnetrzna strone rekawicy w taki sposdb, aby ,brudna” czes¢ rekawicy nie dotykata twojej skory.
2. delikatnie unies rekawice do gory, zdejmujac ja zdecydowanym ruchem, az do wywiniecia sie na druga strone.
3. Nastepnie chwy¢ druga rekawice (czysta strong juz zdjetej rekawicy) za mankiet rekawicy, ktérg nadal masz na rece.
4. Podnie$ delikatnie rekawiczke do géry i zdejmij ja zdecydowanym ruchem, az zostanie wywinieta na drugg
strone. (Takie zdejmowanie rekawic powoduje, ze ,brudna” strona rekawic pozostaje w srodku. Gwarantuje to,
ze skora nie bedzie miata kontaktu z zanieczyszczong powierzchnia rekawic).
5. Zdjete w ten sposéb rekawice nalezy natychmiast wyrzuci¢ do bezpiecznego pojemnika na $mieci.
6. Nastepnie natychmiast zdezynfekowac rece srodkiem zawierajagcym co najmniej 60% alkoholu.
7. Pobierz taka ilos¢ srodka, jaka miesci sie w zagtebieniu dtoniowym.
8. Nastepnie wecieraj Srodek dezynfekcyjny na dtonie przez 30 sekund w nastepujacej kolejnosci

a) Powierzchnia dtoni jednej reki na powierzchni dtoni drugiej reki

b) powierzchnia dtoni na grzbiecie drugiej dfoni. Powtérzyé zmieniajac dtonie

¢) Wcieraj na powierzchni dtoni pomiedzy rozstawionymi palcami. Powtdrzy¢ zmieniajac dtonie

d) Pod zgietymi palcami jednej reki. Powtdrzy¢ zmieniajac dtonie

e) Chwy¢ kciuk jednej reki w drugiej i obracaj dtorh dookota kciuka. Powtérzy¢ zmieniajac dtonie

f) Pocieraj palce w zagtebieni dtoniowym. Powtérzy¢ zmieniajac dtonie
9. Nie wycieraj rgk. Pozwdl, aby srodek dezynfekujacy wyparowat z powierzchni twoich rak.
10. Jesli masz mozliwos¢ umycia rak woda z mydtem, zréb to w ciggu co najmniej 20 sekund, zgodnie z tymi
samymi zasadami co w przypadku dezynfekgji rak.
11. Zaleca sie dokfadne osuszenie ragk jednorazowym recznikiem papierowym.

Pamietaj, ze rece musza by¢ zawsze suche przed zatozeniem jednorazowych rekawic i przed
dezynfekcja rak produktem na bazie alkoholu.

Myj rece tak czesto, jak to konieczne.

Dezynfekuj rece zawsze, gdy nie masz warunkéw do mycia rak.



COMMITTED TO

SAFETY

Technika dezynfekcji rak
zgodna zEN 1500

Alkoholowy srodek do dezynfekcji rak nalezy pobrac¢ we witasciwej ilosci, tak aby dtonie
byty pokryte srodkiem przez 30 sekund wykonywania techniki higienicznej dezynfekgji rak.
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miedzypalcowymi. Czynnos¢
powtorzyc¢ na drugiej dioni
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Zewnetrzng czescia Ruchem obrotowym Wewnetrzng czes¢ jednej
zkaczonych palcéw jednej pocierac kciuk zacisnieta dtoni pocierac¢ ztagczonymi
dtoni pociera¢ na nim drugq dfonia. palcami drugiej dfoni.
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na drugiej dtoni




