Health

Wytyczne dotyczace stosowania masek ochronnych w przypadku
wysokiego stezenia zanieczyszczen powietrza dymem pochodzgcym
z pozaréw lub innych zrédet

Kiedy jakos$¢ powietrza jest niska, najlepszym sposobem na zmniejszenie narazenia na kontakt ze znajdujgcymi
sie W nim zanieczyszczeniamioraz ochrone zdrowia jest skrocenie czasu przebywania poza budynkami oraz
zmniejszenie intensywnosci aktywnosci fizycznych, szczegdlnie tych uprawianych na zewnatrz. Noszenie
wysokiej jakosci maseczek ochronnych moze réwniez poméc osobom, ktére muszag przebywaé na otwartym
powietrzu przez ditugi czas, zmniejszy¢ narazenie na kontakt z zanieczyszczeniami poprzez ich czesciowe
odfiltrowywanie. Na rynku mozna znalez¢ wiele réznych maseczek, ale bez wzgledu na to, ktérg wybierzemy,
bardzowazne jest, aby scisle przylegata ona do twarzy, zapewniajgc uzytkownikowi najlepszg mozliwg ochrone.
Jezeli rozwaza Pan/Panirozpoczecie stosowania maseczek ochronnych, zachecamy do zapoznania sie z
ponizszymi wytycznymi na temat ich odpowiedniego dopasowywania oraz uzytkowania.

Kiedy nalezy nosi¢ maseczke?

Stosowanie maseczki nalezy rozwazy¢, kiedy jakos¢ powietrza jest niska i kiedy wystepujg u Pana/Pani objawy
w konsekwencji kontaktu z zanieczyszczeniami, takie jak kaszel, podraznienie gardta lub oczu oraz kiedy
odczuwa Pan/Pani, ze noszenie maseczki fagodzi te objawy.

Kiedy nie powinno sie nosi¢ maseczki?
e Kiedy uzytkownik nie potrafi nosi¢ maseczki w sposdb poprawny (patrz czesé: ,Jak dobrze dopasowac
maseczke?”)

o Noszenie maseczki w niewtasciwy sposdb sprawia, Ze zanieczyszczenia s przez nig odfiltrowywane
stabo i w niewielkim stopniu lub nie sg odfiltrowywane wcale, co moze doprowadzi¢ do tego, ze
uzytkownik maseczki bedzie zywit btedne przekonanie o jej skutecznosci.

e Kiedy noszenie maseczki staje sie niewygodne lub utrudnia oddychanie, na przyktad w bardzo gorgce dni
albo podczas intensywnego wysitku fizycznego
e Kiedy stosuje sie je u dzieci ponizej 2. roku zycia

Jaki rodzaj maseczkijest odpowiednido zmniejszenia narazenia na wdychanie zanieczyszczen znajdujacych

sie w powietrzu?

e Ogodlnie rzecz biorgc, najlepszg ochrone przed zanieczyszczonym powietrzem zapewniajg maski typu
respirator N95. Bez wzgledu na to, jaki rodzaj maseczki Pan/Pani wybierze, wazne jest, aby nosic¢ jg
konsekwentnie i poprawnie — tak, aby zakrywafa nos, usta oraz brode.

o Jezeli to mozliwe, nalezy wybiera¢ maski typu respirator, ktérych skutecznosé zostata
sprawdzona i potwierdzona przez Krajowy Instytut Zdrowia i Bezpieczenstwa Zawodowego
(National Institute for Occupational Safety and Health, NIOSH), jak na przyktad maska N95.

= Maski typu respirator z certyfikatem NIOSH majg nadrukowane specjalne oznaczenia, po
ktorych mozna poznaé, czy sg oryginalne.

= Maski N95 s3 najbardziej powszechnie stosowanymi maskami, ale inne typy masek (jak
na przyktad N99, N100, P95, P99, P100, R95, R99 oraz R100) oferujg taki sam lub lepszy
poziom ochrony. Maski N95 sg dostepne w sprzedazy w wielu sklepach narzedziowych
oraz sklepach z akcesoriami dla majsterkowiczéw, a takze w aptekach.



o Maski, ktérych skutecznos¢ nie zostata potwierdzona testami oraz certyfikatem NIOSH, jak np.
KN95 oraz KF94, mogga zapewniac ten sam poziom ochrony, co maski z certyfikatem, ale nie
sprawdzajg sie tak dobrze w kontakcie z dymem oraz innymi niewielkimi czgsteczkami
zanieczyszczen, ktére mogg uszkodzi¢ ptuca.

o Maski z zaworem wydechowym moga przyczynié sie do zmniejszenia stopnia zanieczyszczenia
wdychanego powietrza, ale nie zapobiegajg rozprzestrzenianiu sie choréb zakaznych, takich jak
CovID-19.

Sciéle przylegajace do twarzy maseczki chirurgiczne bez otwartych przestrzeni po bokach moga
Panu/Pani zapewni¢ pewien stopier ochrony, jezeli nie ma Pan/Pani dostepu do zadnych innych
maseczek. Maseczki tekstylne (wykonane ze zwykiych tkanin) nie sg zalecane jako skuteczny srodek
chronigcy przed wdychaniem zanieczyszczen z powietrza.

Dzieci, ktére ukonczyly 2. rok zycia, oraz starsze moga nosi¢ maseczki.

o Zalecamy wybdr maseczki o rozmiarze najlepiej dobranym do wielkosci twarzy Pana/Pani
dziecka. Niektére maski typu respirator z certyfikatem NIOSH s3 dostepne réwniez w mniejszych
rozmiarach niz standardowe. Wiecej informacji na temat wytycznych dotyczgcych maseczek dla
dzieci i kobiet w cigzy mozna uzyska¢ na stronie internetowej specjalistycznej jednostki
pediatrycznej medycyny srodowiskowej Pediatric Environmental Health Specialty Unit pod
adresem bit.ly/pehsu-mask-guidance.

Osoby cierpigce na choroby serca lub ptuc sg proszone o skonsultowanie sie ze swoim lekarzem w celu
ustalenia, ktdry typ maseczki bedzie dla nich najbardziej odpowiedni.

Jak dobrze dopasowaé maseczke?

Nalezy postepowaé zgodnie z instrukcjami dotgczonymi do kazdej wybranej maseczki oraz zapoznad sie

z procedurg sprawdzania szczelnosci maseczek z certyfikatem NIOSH przed ich kazdorazowym uzyciem.
Maseczke nalezy umiesci¢ na twarzytak, aby zakrywata nos oraz brode, a nastepnie zacisng¢ palcami
metalowy element dopasowujgcy maseczke do grzbietu nosa.

Nalezy pamietaé, ze maseczka jest najbardziej skuteczna, jezeli stosuje sie jg natwarz pozbawiong zarostu.
Maseczke nalezy wyrzuci¢ w razie pojawienia sie podczas jej uzytkowania trudnosci z oddychaniem oraz
gdy dojdzie do jej zabrudzenia, zamoczenia lub uszkodzenia.

W miare mozliwosci maseczke nalezy codziennie wymieniaé¢ na nowg, poniewaz wysoki stopien
zanieczyszczenia powietrza zmniejsza skuteczno$¢ procesu filtracji. Jezeli codzienna wymiana maseczki na
nowa jest niemozliwa, wielokrotne stosowanie tej samej maseczki rowniez przynosi korzysci zdrowotne.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w ponizszych zasobach:

NIOSH: informacje na temat maseczek (,,Community Respirators and Masks”) dostepne na stronie
bit.ly/niosh-mask-guidance

Agencja Ochrony Srodowiska Stanéw Zjednoczonych: Fakty na temat zanieczyszczen powietrza
pochodzacych z pozaréw (, Wildfire Smoke Fact Sheet”) dostepne na stronie bit.ly/epa-wildfire-smoke
Centra Zwalczania i Zapobiegania Chorobom (Centers for Disease Control and Prevention, CDC):
Informacje na temat poprawnego noszenia maseczek (,How To Wear Your Filtering Facepiece
Respirator”) dostepne na stronie bit.ly/cdc-facepiece-respirator

CDC: Ochrona pracownikéw oraz spoteczenstwa przed zanieczyszczeniami pochodzgcymi z dymu
pozarowego (,Protecting Workers and the Public From Wildfire Smoke”) dostepne na stronie
bit.ly/cdc-public-wildfire-smoke

Aby uzyskaé wiecej informacji, prosimy odwiedzi¢ strone nyc.gov/health i wyszuka¢ termin ,air quality”
(jakos¢ powietrza).
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