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Maseczki ochronne na twarz - fakty, ktore
trzeba znac

Zaslanianie ust i nosa za pomoca maseczek chirurgicznych lub innych, np. wlasnorecznie
wykonanych zakry¢, od poczatku pandemii wywoluje sporo kontrowersji. Pomimo roznic
w zaleceniach dotyczacych stosowania maseczek, ktore obowiazuja w roznych krajach,
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eksperci zgodnie jednak przekonuja, ze ich uzywanie - we wlasciwy sposéb - moze pomoc
w walce z COVID-19. Faktem jest, ze zalecenia ekspertéw, m.in. ze Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), dotyczace stosowania maseczek, istotnie sie¢ w tym roku zmienialy - w slad
za rozwojem pandemii, a takze pojawianiem sie nowych badan i dowodéw naukowych na ten
temat, jednak obecnie w kwestii zaslaniania ust i nosa mamy juz dos¢ powszechnie
akceptowany miedzynarodowy konsensus.

Maseczki: fetysz czy skuteczna ochrona?

Eksperci podkreslaja, Zze maseczki sa jednym z wielu istotnych elementéw kompleksowej strategii
majacej na celu walke z pandemia oraz profilaktyke zakazen nowym koronawirusem.

»,Samo stosowanie maseczek nie zapewnia odpowiedniego poziomu ochrony przed COVID-19. Oprdcz
tego konieczne jest takze: utrzymywanie dystansu spotecznego - odlegtosci od innych wynoszacej
minimum 1 metr, czeste mycie rak, a takze unikanie dotykania twarzy oraz maseczki” - czytamy
w aktualnie obowiazujacych zaleceniach WHO.

Dodajmy, ze na dlugiej liScie sposobow ochrony przed zakazeniem (siebie oraz innych ludzi) sa takze:
unikanie zattoczonych miejsc, przestrzeganie etykiety kaszlu i kichania (poprzez zastanianie ust
i nosa tokciem lub chusteczka), a takze pozostawanie w domu w ramach samo-izolacji w razie
wystapienia nawet tagodnych objawéw wskazujacych na infekcje ukltadu oddechowego.

Jednoczesnie WHO przypomina, Zze w razie wystapienia silnych objawéw infekcji, takich jak m.in.
wysoka goraczka i trudnosci z oddychaniem, nalezy skontaktowac¢ sie z lokalnymi stuzbami
medycznymi, ale najlepiej, jesli to mozliwe, najpierw zdalnie, czyli korzystajac z dostepnych
rozwigzan telekomunikacyjnych.

Maseczki: chirurgiczne czy wlasnej roboty?

Przechodzac do szczegotowych zalecen WHO odnosnie stosowania maseczek, warto zaczac od tego,
kto i w jakich sytuacjach powinien przyktadac do tej kwestii szczegdlna wage.

Co ciekawe, WHO wyroznia w tej sprawie dwie Sciezki postepowania, w zaleznosci od... rodzaju
maseczek.

Pierwsza rekomendacja dotyczy stosowania maseczek medycznych (czyli tzw. chirurgicznych).

»~Maseczki medyczne moga ochroni¢ osoby je noszace przed zakazeniem sie, a takze zapobiegac
rozprzestrzenianiu wirusa przez osoby zakazone" - podkresla WHO w aktualnej wersji zalecen
dotyczacych maseczek.

Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje stosowanie maseczek medycznych nastepujacym
grupom o0sob:

- pracownikom stuzby zdrowia

- 0sobom majacym symptomy COVID-19, w tym réwniez lagodne

- opiekunom o0séb chorych na COVID-19 lub podejrzewanych o te chorobe, dzialajacych poza stuzba
zdrowia



- 0osobom z grup ryzyka (w wieku 60+, a takze wszystkim osobom z chorobami wspoétwystepujacymi),
przebywajacym w miejscach o wysokim ryzyku zakazenia, w ktorych nie sa w stanie zachowac
dystansu od innych ludzi wynoszacego minimum 1 metr.

Druga rekomendacja dotyczy stosowania zakry¢ ust i nosa innych niz maseczki medyczne, czyli np.
wykonanych wtasnorecznie. Eksperci WHO popieraja ich powszechne stosowanie w miejscach
publicznych, w ktérych istnieje duze ryzyko zakazenia i gdzie trudno jest zachowac dystans
spoteczny, takich jak np. komunikacja publiczna czy sklepy.

Jednoczesnie WHO podpowiada, jak powinny by¢ wykonane maseczki niemedyczne, aby jak najlepiej
spetnialy swoja ochronna role. Chodzi przede wszystkim o ich odpowiedni, ergonomiczny ksztalt,
dzieki ktoremu zakrywaja usta, nos oraz brode, a takze jak najscislej przylegaja do twarzy, m.in.
dzieki odpowiednim gumkom lub wigzaniom mocujacym. Kolejna wazna rzecz, ktéra zwieksza
skutecznos¢ takich nieprofesjonalnych zakry¢ twarzy to ich wielowarstwowos¢ - powinny sktadac sie
przynajmniej z 3 warstw réznych materiatéw, ktére z jednej strony umozliwiaja swobodne
oddychanie, a z drugiej jak najlepiej wytapuja z powietrza drobinki (kropelki) mogace przenosic¢
patogeny.

Z czego najlepiej zrobi¢ maseczke?

Jesli ktos zdecyduje sie na samodzielne uszycie maseczki ochronnej wielokrotnego uzytku, to WHO
podpowiada, ze najlepiej nadaja sie do tego nastepujace materiaty:

- wewnetrzna warstwa: baweina,
- srodkowa warstwa: widknina polipropylenowa,
- zewnetrzna warstwa: widknina poliestrowa.

Maseczki: jak bezpiecznie uzywac

Eksperci WHO jednoczesnie ostrzegaja, ze nieumiejetne stosowanie maseczek moze przynies¢ wiecej
szkody niz pozytku! Dlatego warto zna¢ podstawowe zasady higieny zwigzane z uzywaniem
maseczek, ktore obejmuja m.in.:

- dokladne mycie rak przed ich zakladaniem i po ich zdjeciu

- unikanie dotykania maseczki dtohmi w trakcie jej noszenia

- zmiane maseczki na nowa, gdy sie zabrudzi lub mocno zawilgoci

- ostrozne zdejmowanie maseczek - bez dotykania ich przedniej czesci (jedynie za gumki / sznurki
mocujace)

- w przypadku maseczek wielokrotnego uzytku nalezy je prac / dezynfekowac przynajmniej raz
dziennie (najlepiej w goracej wodzie, w temperaturze co najmniej 60 stopni, z dodatkiem
detergentu lub mydta).

Gdzie trzeba nosi¢ maseczki w Polsce

Zgodnie z aktualnymi przepisami prawa, w naszym kraju obowiazkowe jest zastanianie ust i nosa
w miejscach publicznych, gdy nie mozna zachowa¢ 1,5-metrowej odlegtosci od innych ludzi.
W praktyce oznacza to obowigzek zaktadania maseczek lub innego rodzaju zakry¢ ust i nosa przede
wszystkim w przestrzeni zamknietej, zwtaszcza w sklepach i komunikacji zbiorowej, ale takze
w przychodniach, kosciotach czy na poczcie. Jest jednak wiele wyjatkdw od tej regutly, np. nie trzeba
zakrywac ust i nosa w restauracji lub barze - gdy zajmie sie miejsce przy stoliku.



Z powszechnego obowiazku zakrywania ust i nosa w miejscach publicznych zwolnione sa w Polsce
jedynie osoby, ktore maja: calosciowe zaburzenia rozwoju, zaburzenia psychiczne,
niepetlnosprawnos¢ intelektualna (w stopniu umiarkowanym, znacznym albo gtebokim), a takze osoby,
majace trudnosci w samodzielnym zakryciu lub odkryciu ust czy nosa.

Ministerstwo Zdrowia podkresla, Ze nie ma zbyt wielu przeciwskazan medycznych do zastaniania ust
i nosa. Od 1 wrzesnia ma zosta¢ wprowadzony obowiazek posiadania zaswiadczenia
potwierdzajacego takie przeciwskazania.

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢ o tym, ze zgodnie z przepisami, ktore weszty w zycie 8 sierpnia -
dotyczacymi okreslonych ograniczen, nakazéw i zakazéw w zwiazku z wystapieniem stanu epidemii,
na powiaty z najwiekszymi przyrostami liczby zakazen w Polsce naktadane sa dodatkowe wymogi
sanitarno-epidemiologiczne. Chodzi o tzw. strefy ,czerwone” i ,z6tte”, w ktdérych, poza
ograniczeniami przewidzianymi dla catej Polski, czasowo obowiazuja specjalne, bardziej surowe
rygory, w poréwnaniu do reszty kraju.

I tak np. w strefie czerwonej obowiazuje m.in. zakaz organizowania kongreséw i targow oraz
dziatania sanatoriow, wesotych miasteczek i parkéw rozrywki. W kosciotach lub innych obiektach
kultu dopuszczalne jest 50 proc. obtozenia budynku. Liczba 0s6b bioracych udziat w uroczystosciach
rodzinnych i weselach zostata ograniczona do 50, z wytaczeniem obstugi. Ponadto, w czerwonych
strefach wszedzie w przestrzeni publicznej wymagane jest zakrywania ust i nosa!

Zrédlo: pap.pl
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco

obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwagi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
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galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszlo w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stvcznia prezvdent Nawrocki wrecz
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafal Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.
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Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikéw odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej malej galaktyce standardy ksztalcenia medykéw maja uwzglednic
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social mediow zaktéca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikdw odzywczych 1 '

Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykéw maj

medycyne pola walki
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