EGONIKOZ OPTANIZMOZ
AHMOZIAZ YTEIAZ

Chce ...
-p6js$¢ do szkoty, na uniwersytet, do pracy,
-zobaczy¢ ulubiony film w kinie,
-1$¢ na zakupy do sklepow,
-spotkac si¢ ze znajomymi na skwerach, ulicy w kawiarniach,
-wyj$¢ z przyjacidéimi, aby mito spedzi¢ czas,
-powrodci¢ do normalnosci.
Aby robi¢€ to wszystko musze zadbac, by by¢ zdrowym....
Ja, moi koledzy, przyjaciele i wspolpracownicy...
Zachowuje odlegtosci, zaktadam maske 1 kontynuuje zycie.

Maska chroni mnie (i ciebie)

Maska chroni ciebie (i mnie)

NOSICIEL COVID - 19 NIEBEZPIECZENSTWO OSOBA ZDROWA
ZARAZENIA
BEZ MASKI 90 % BEZ MASKI
BEZ MASKI 30 % Z MASKA
Z MASKA 5% BEZ MASKI
Z MASKA 15% Z MASKA

Uzytkowanie maski- instrukcja dla uczniow szkoly podstawowej
I gimnazjum
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Wojownik ma tarcze¢.... A my mamy maske!

Koronawirus to wirus, ktory zaraza cztowieka. Jest tak malenki, ze mozemy go zobaczy¢ tylko
przy uzyciu specjalnych mikroskopdw. Niestety bardzo tatwo mozna si¢ nim zarazi¢ podczas
wzajemnych kontaktow. Zarazony najczesciej kaszle, ma wysoka temperature 1 jest ogdlnie
ostabiony. Przebieg zarazenia u dzieci czesto jest bezobjawowy lub z objawami bardzo lekkimi
1 czesto nawet nikt nie domysla si¢, ze wirus wniknat do organizmu. Dorosli, szczegdlnie nasze
babcie i1 dziadkowie moga rozchorowac si¢ bardzo powaznie, trafi¢ na wiele dni do szpitala,

a nawet moze by¢ zagrozone ich zycie.

Aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ wirusa musimy wszyscy sie¢ o to postara¢!!!
Musimy stosowac si¢ do czterech podstawowych zasad:
1. Zachowujemy dystans miedzy sobg jesli nie nosimy maski.
2. Kichamy i kaszlemy tylko w chusteczke lub w tokie¢.
3. Uwaznie 1 doktadnie myjemy rece.
4. WSZYSCY nosimy maski.

Jak prawidtowo 7 World Health
<8¢l Organization

natozyc i zdjgc maseczke e

Przed natozeniem maski umyj rece mydiem i woda
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu
L} L}
5 Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze miedzy l !
twarza a maska nie ma zadnych przerw

o) 4 Unikaj dotykania maski podczas jej uzywania;

3 | 'Y jesli to zrobisz, umyj rece mydtem i wodga lub

ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

Wymien maske na nowga, gdy tylko U
[ 4 | bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie ®

A masek jednorazowych

5 Aby zdja< maske - chwyc ja od tytu za wigzanie
. . (nie dotykaj przodu maski!)

Wyrzué maseczke do zamykanego
pejemnika; umyj rece mydtem i woda
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

Nie wrzucaj maseczki /\/\7

do toalety!
y Ministerstwo Zdrowia

@
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1. Umy¢ doktadnie r¢ce mydiem i wodg i uzy¢ ptynu dezynfekcyjnego.
2. Chwyci¢ maske za gumki i jasng strong przytozy¢ do twarzy.

3. Gumki nalezy natozy¢ za uszy.

4. Ucisng¢ delikatnie metalowg wkladke i dopasowa¢ maske do nosa.
5. Naciaggna¢ maske tak, aby zakryta podbrodek.

6. Podczas noszenia maski nie wolno jej dotykac.

7. Zmieni¢ maske, gdy czujemy, ze jest wilgotna. Zdja¢ ja z twarzy trzymajac ja za gumki 1
wlozy¢ do osobnego woreczka przeznaczonego na ten cel.

8. Umy¢ doktadnie rece mydiem 1 wodag 1 uzy¢ ptynu dezynfekcyjnego.
9. Nie pozycza¢ swojej maski nikomu innemu.

Maska nie spelnia swojej roli ochronnej, jesli nosi si¢ ja w nieprawidlowy sposéb, moze
by¢ wtedy nawet niebezpieczna !!!
1. Zastania tylko nos.
2. Zastania tylko usta.
3. Jest $ciagnigta na podbrédek lub wisi na jednym uchu.

Jak dbac o swojq maske?

1. Maske z materiatu nalezy wypra¢ w pralce lub recznie w temperaturze wyzszej niz 60° C z
uzyciem detergentu.

2. Wysuszy¢ maske.

3. Wyprasowac zelazkiem.

4. Sprawdzi¢, czy maska nie jest zniszczona lub podarta.

5. Zaktada¢ zawsze czystg maske.

6. Posiada¢ przy sobie co najmniej dwie maski, kazda chroni¢ w osobnym woreczku.

EONIKOZ OPTANIZMOZ AHMOZIA YTEIAZ, ZentéuPBprog 2020



EGONIKOZ OPTANIZMOZ
AHMOZIAZ YTEIAZ

NOSZE MASKE, ABY CHRONIC CIEBIE,
NOSISZ MASKE, ABY CHRONIC MNIE,
NOSIMY MASKI, ABY CHRONIC SIE WZAJEMNIE!

Dlaczego ludzie nosza maski?

* DLATEGO, ze nowy koronawirus lub inaczej} SARS-CoV-2 moze spowodowaé infekcje
oddechowe lub inne powazne objawy.

* DLATEGQO, zZe ta infekcja moze nie powodowa¢ objawdw, lub objawy sg bardzo tagodne,
ale niektorzy ludzie, zwlaszcza ci, ktorzy sa wysokiego ryzyka (np. osoby starsze) moga
zachorowac bardzo ciezko 1 wymagac¢ dtugoterminowej hospitalizacji lub moze by¢ zagrozone
ich zycie.

* DLATEGO, zZe pomimo faktu, ze powaznie chorzy sa gldéwnie ludzie, ktérzy majg dodatkowe
problemy zdrowotne lub s3 starzy, powaznie chorowa¢ moga nawet dzieci lub mtodziez, ktora
nie miata wczesniej problemdéw zdrowotnych.

* DLATEGQO, zZe nawet ludzie bez objawow moga przenosi¢ wirus przez kropelki emitowane,
gdy mowia, krzycza, Spiewaja, zwlaszcza gdy kichajg lub kaszla.

* DLATEGO, ze przenoszenie wirusa jest bardzo tatwe, gdy odlegtos¢ miedzy ludzmi jest
mniejsza niz pottora metra.

* DLATEGO, zZe maska jest wazng bronig, ktorg zmniejszamy rozprzestrzenianie si¢ nowego
koronawirusa.

 DLATEGO, ze maska znacznie ogranicza nasza ekspozycje na kropelki emitowane przez
tych, ktérzy sg nosicielami wirusa.

* DLATEGQO, zZe chroni wokot nas tych, ktoérzy moga si¢ zarazi¢ od nas, ale my nie wiemy o
tym, poniewaz nie odczuwamy zadnych objawow.

« DLATEGO, ze uzywanie maski przez nas wszystkich zapobiegnie nowej, wielkiej fali
pandemii 1 konieczno$ci wprowadzenia surowych $rodkow ograniczajagcych w obszarze, w
ktérym mieszkamy.
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« DLATEGO, ze uzywanie maski przez nas wszystkich zapobiegnie nowej, wielkiej fali
pandemii 1 konieczno$ci wprowadzenia surowych §rodkow ograniczajacych w obszarze, w
ktorym mieszkamy.

* DLATEGO, Ze maska, zachowanie dystansu i higiena rak to trzy ztote srodki, aby spokojnie

kontynuowac nasze zycie.

Instrukcje dotyczace prawidlowego uzywania maski

A. Jak zalozy¢ maske?

Przed nalozeniem maski na twarz:

* Doktadnie umyj rece mydtem 1 woda co najmniej 20 sekund. Sptucz biezaca woda, wytrzy;j
rece jednorazowq chusteczka, zamknij kran i wyrzu¢ chusteczke do kosza.

» Doktadnie naléz na regce alkoholowy $rodek antyseptyczny i poczekaj az wyschnie. NIE
zapominaj o zadnej czesci rak (np. miejsca miedzy palcami).

* Suchymi i czystymi r¢kami wyjmij czysta maske z torebki w ktorej ja przechowujesz
chwytajac ja za gumke.

» Ostroznie nat6z maske¢ na twarz jasnym kolorem tak, aby nakryla nos 1 usta trzymajac ja
rekami za gumki.

* Zal6z gumki maski za uszy.

* Kiedy umocujesz maske¢ za uszami nacis$nij palcami po obu stronach nosa na ptytke ktora jest
wmontowana w maske, tak aby maska otulita nos 1 szczelnie przylegata do kosci policzkowych
* Delikatnie $ciggnij maske ku dotowi tak, aby otulita brode.

* Sprawdz, czy maska dobrze przylega do twarzy i czy czujesz si¢ w niej komfortowo podczas

mowienia, upewnij si¢ tez czy nie spada z nosa.
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» Zawsze pamig¢taj, ze jesli maska nie przylega do twarzy 1 sg luki, nie zapewnia ochrony.
Wskazowka !! Za pierwszym razem naktadaj maske przed lustrem, aby doktadnie przec¢wiczy¢
jej prawidlowe naktadanie.

B. Jak uzywa¢ maski ?

* Nosze maske w pomieszczeniach zamknietych 1 otwartych zawsze, kiedy jest duzo oséb w
otoczeniu.

» Zawsze mam ze sobg co najmniej dwie maski w szkole (w osobnych torebkach).

* Nosze maske, ktora nie jest luzna na twarzy.

» Zawsze uzywam czystej 1 wolnej od uszkodzen maski.

* Przed zatozeniem kazdej maski przechowuje¢ ja osobno w czystej torebce.

» Zdejmuj¢ maske z twarzy zawsze pociagajac za obie gumki jednoczesnie.

» Wktadam maske po zdjeciu trzymajac za jedng gumke do specjalnej torebki.

* Po zdjeciu maski przecieram rgce srodkiem antyseptycznym.

* Odpowiednio postepuje¢ z maska, ktorg chce na chwile zdja¢. Zdejmuje maske jak opisano
powyzej, trzymam j3a za gumki 1 skladam strong przylegajaca do twarzy do wewnatrz, i
wktadam ja do jej torebki.

* Pior¢ codziennie maski, ktérych uzywalem recznie lub w pralce w wysokiej temperaturze
ponad 60 stopni przy uzyciu detergentu. Susze je 1 doktadnie prasuje zelazkiem 1 ktade do

czystej torebki. Maska jest przedmiotem osobistym.
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* Wskazéwka !! Uzywaj torebek wiekszych od maski, utatwia to wktadanie 1 wyjmowanie jej,
np. moga to by¢ woreczki foliowe do przechowywania zywnosci, co jest latwym rozwigzaniem.

C. Jakich zasad nalezy przestrzegaé podczas uzywania maski?

* Nie zdejmuj¢ maski, gdy jestem w przestrzeni gdzie odlegto$¢ od innej osoby jest mniejsza
niz poltora metra.

* Nie zdejmuje maski, gdy chce z kims porozmawia¢, kiedy mowie, uwalniane sg z ust
kropelki §liny.

* Nie dotykam przodu maski. Maska zawiera kropelki przenoszace wirusa, dotykajac ja wirus
moze dosta¢ si¢ na moje rgce, a nastgpnie dotykajagc nimi mojg twarz 1 inne przedmioty 1
powierzchnie moge je skazic.

* Nie pozwalam, aby maska spadta mi z nosa.

Jesli maska opadnie 1 chce to naprawi€, ponownie naciskam metalowg plytke na nosie 1
sciggam gumki za uszami do lepszej pozycji. Natychmiast po tym stosuj¢ higieng rak.

* Nie opuszczam maski pod brod¢ ani nie zostawiam nosa lub ust odkrytych.

usta. W ten sposob trace ochrong zapewniang przez maske. Maska opuszczona blisko ust
szybciej si¢ nawilza , podnoszac ja dotykajac jej zewnetrznej cze$ci, przenoszg wirusy na rece.
» Nie nosz¢ wilgotnej maski. Wilgotna maska utrudnia oddychanie i nie zapewnia nam
ochrony.

 Nie nosz¢ maski, ktora jest brudna lub zuzyta (1zy lub dziury).Brudna maska jest bardziej
niebezpieczna 1 nie spetnia swojej roli, a podarta rowniez nie chroni i1 daje falszywe poczucie
bezpieczenstwa.

* Nie udostepniam swojej maski nikomu, nawet jesli jest najblizszag mi osobg 1 nie wystawiam

jej na mozliwo$¢ dotknigcia przez innych. Udostepnianie lub wymiana maski jest
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niedozwolona, gdyz nastepowatoby automatyczne dzielenie si¢ zarazkami, przed ktérymi ma
nas chronic.

* Nie zostawiam maski na powierzchniach (krzesta, biurka, stotow, itp.).

Maska infekuje 1 jednoczesnie zanieczyszcza powierzchnie.

* Nigdy nie uzywam tej samej torebki do réznych masek, kazda maska ma swoja wiasng
torebke. Woreczek moze by¢ skazony zarazkami, ktore moga w nim przetrwac wiele godzin 1

skaza¢ inng maske, jesli zostanie tam umieszczona.
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Krajowa Organizacja Zdrowia Publicznego — wrzesien 2020.
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