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Maski ochronne : ja chronie ciebie — ty chronisz mnie

Jak chronié siebie samego/sama i innych?

1 Zostan w domu, gdy jestes chory/a.

2 Czesto myj rece.

3 Zachowaj odstep 1,5 metra od innych ludzi.

4 Spotykaj sie z innymi jak najmniej, ale dzwon lub kontaktuj sie przez chat lub mail.
5

Jeste$ w miejscu publicznym (np. w autobusie lub pociggu)? Zakryj nos i usta maska ochronng lub inng
alternatywa (np. szalikiem).

Dlaczego nalezy nosi¢ maske ochronng?

Maska ochronna zakrywa nos i usta. Kiedy kichasz, kaszlesz lub mdéwisz, kropelki $liny uwalniajg sie do
powietrza. Maska ochronna je zatrzymuje.

W ten sposob jest mniejsze ryzyko, ze kto$ zachoruje. Albo ze kropelki spadng na cos, czego dotykajg inni
ludzie.

Kiedy nalezy nosi¢ maske ochronng?

Noszenie maski jest obowigzkowe dla oséb od 12 roku zycia

« w komunikacji publicznej, na przystanku lub na dworcu.

« w szkole.

« w pracy, gdy nie mozesz zachowa¢ odlegtosci 1,5 metra od innych pracownikéw.

Najlepiej nosic jg

« W miejscach, gdzie nie mozna zachowac odlegtosci 1,5 metra od innych. Na przykfad: w sklepie.

« w miejscach, do ktérych przychodzi duzo ludzi i gdzie dotykasz réznych rzeczy. Na przyklad: w sklepie.

« jesli masz kontakt z ludZmi najbardziej narazonymi. Na przyktad: ludZmi starszymi niz 65 lat, ludZmi z
cukrzyca lub problemami z sercem, ptucami lub nerkami lub ludZmi wrazliwymi na infekcje.

« jedli jestes chory. W ten sposéb nie zarazasz ludzi, z ktérymi mieszkasz. Jesli jestes chory, zostan w
domu..

- jesli opiekujesz sie osobg chora.
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Kto nie musi nosi¢ masek ochronnych?
« Dzieci ponizej 12 roku zycia. Mogtyby nosi¢ maske w sposdb niewtasciwy.

« Osoby, ktére majg przeciwskazania chorobowe.

Jak mozna uszy¢ sobie maske?

Ponizej przeczytasz informacje bgdZz mozesz zobaczyé, jak mozna wykona¢ maske:

+ Instrukcja, jak zrobi¢ maske (po niderlandzku, angielsku, francusku i niemiecku)

« Film instruktazowy

Uzywasz szalika?
» Nos$ szalik, ktéry mozna upra¢ w 60°C.

« Zawin szalik dwa razy wokdt twarzy.

Jak nosi¢ maske z materiatu?
Obejrzyj film.

Naktadanie maski:

« Najpierw dobrze umyj rece.

» Teraz natéz maske. Dotykaj przy tym tylko tasiemek albo gumek.

» Najpierw utéz jg dobrze na nosie. Umocuj dobrze gérng tasiemke.

- Nastepnie utéz jg dobrze na brodzie. Umocuj dobrze dolng tasiemke.

«  Twodj nos, usta i broda muszg znajdowac sie pod maskg. Maska musi dobrze przylega¢ do twarzy

Noszenie maski:
« Jesli masz zatozong maske, nie dotykaj jej.
» Jesli dobrze nie przylega, dotykaj tylko bokdéw i w ten sposéb popraw jej utozenie na twarzy.

« Nie zdejmuj maski i nie wktadaj jej z powrotem na twarz czesto.

Zdejmowanie maski:

» Dotykaj tylko tasiemek lub gumek.

« Jesli zdjates maske, umyj bardzo dobrze rece.

« Jesli musisz na chwile zdja¢ maske, na przyktad: zeby sie napié, odtéz jg na czyste miejsce lub wtéz do

worka, ktéry przepuszcza powietrze.

Oczys¢ potem miejsce, gdzie potozytes maske.

Kiedy musze zmieni¢ maske/ natozy¢ nowg maske?
« Co 8 godzin nalezy zmienia¢ maske ochronng.

» Jesli maska jest brudna lub mokra, od razu wez nowg maske.
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https://maakjemondmasker.be/pdf/mondmasker-latest.pdf
https://youtu.be/GFzUju8LkcA
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Musisz duzo méwié? Zmieniaj maske co 4 godziny/zaktadaj nowa maske co 4 godziny. Na przyktad:
jako nauczyciel w klasie.

Jak pra¢ maske?

W16z uzywane maski do zamknietego worka materiatowego. Upierz worek razem z maskami.

Pierz go razem z innymi rzeczami w 60°C w pralce uzywajac srodka do prania.

Lub wygotuj w garnku do gotowania. Uzyj garnka do gotowania tylko do masek.

Jesli pierzesz maski w nizszej temperaturze, to potem je uprasuj odpowiednio gorgcym zelazkiem.
Jesli dotknates brudnej maski, na przyktad wrzucajac jg do pralki, umyj wtedy bardzo dobrze rece.

Jesli chcesz natozy¢ maske ponownie, musi ona przynajmniej by¢ catkowicie sucha. Musisz mie¢ wiec
przynajmniej dwie maski na zmiane.

Jak przechowywac czyste maski?

KfadZz materiatowy worek z maskami na wyznaczone przez Ciebie i czyste miejsce.
Chcesz wzigé czysta maske? Umyj najpierw rece. Chwytaj maske tylko za tasiemki lub za gumki.

Nie wktadaj maski do lodéwki lub zamrazarki. Zimno nie zabija wirusa. Maska moze zarazi¢ Twoje
jedzenie.
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