Health

Zastanianie ust i nosa w zwigzku z COVID-19: Czesto zadawane pytania

Zastanianie ust i nosa ma kluczowe znaczenie dla powstrzymania rozprzestrzeniania COVID-19.
Whies swéj wkiad w dbanie o bezpieczenstwo zastaniajac usta i nos.

Co moze stuzy¢ do zastaniania ust i nosa?

Do zastaniania ust i nosa moze stuzy¢ dowolna dobrze przylegajgca ostona z materiatu lub jednorazowa
maseczka zakrywajgca nos i usta. Wybierajgc co$ do zastaniania ust i nosa nalezy uwzglednié
nastepujgce kwestie:

e Nie nalezy uzywac ostony z zaworem wydechowym, poniewaz umozliwia to wydostanie sie
niefiltrowanego wydychanego powietrza.

e Ostona powinna mie¢ dwie lub wiecej warstw materiatu, aby lepiej zapobiec przedostawaniu sie
niefiltrowanego powietrza.

e (Czasteczki z drég oddechowych mogg wydostawacd sie zaréwno przez nosa, jak i usta. Nalezy
dopilnowaé, aby ostona doktadnie przylegata do bokdéw twarzy, catkowicie zakrywata zaréwno
nos i usta i nie zsuwata sie.

e Nie nalezy uzywaé masek oddechowych N95, poniewaz brakuje ich na rynku. Musimy dba¢ o to,
aby masek oddechowych N95 nie zabrakto dla naszych pracownikéw stuzby zdrowia.

Nadal trwajg badania dotyczace réznych rodzajow oston na usta i nos i ich skutecznosci. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC).

Kto musi zastania¢ usta i nos?

Zgodnie z przepisami stanu Nowy Jork wszystkie osoby w wieku powyzej 2 lat, ktdre z medycznego
punktu widzenia tolerujg zastanianie ust i nosa, muszg nosié ostony w miejscach publicznych, jesli nie
sg w stanie utrzymac co najmniej 6 stop odlegtosci od innych oséb. Dotyczy to na przyktad chodzenia
po ruchliwej ulicy, robienia zakupow w sklepach, wizyty u lekarza, wizyty w restauracji (nie w czasie
jedzenia i picia), przebywania w swigtyniach lub udziatu w zgromadzeniach. Zastanianie ust i nos jest
obowiagzkowe przez caty czas korzystania z transportu publicznego, takiego jak metro, prom, autobus,
taksowki i ustugi samochodowe. Zdecydowanie zalecamy, aby w miare mozliwosci zakrywac usta i nos
W czasie przebywania we wspdlnym pomieszczeniu poza domem, na przyktad w swiatyni i biurze,
nawet jesli mozna zachowac odlegtos¢ 6 stdp od innych oséb.

Przebywajgc w domu osoby chore powinny zastaniac¢ usta i nos, szczegdlnie jesli nie sg w stanie
zachowac odlegtosci co najmniej 6 stop od innych osdb i zawsze wtedy, gdy wychodzg z domu.

Jak nalezy postepowac w sytuacji, gdy mieszka sie w miejscu zamieszkania grupowego, gdzie sprzety
i udogodnienia sg wspétdzielone?

Osoby mieszkajgce w obiektach ze wspdlng kuchnig, tazienka lub inng wspdlng przestrzenig, muszg
zastaniac usta i nos, gdy wychodzg ze swojego mieszkania lub pokoju.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html

Czy dzieci muszg zastaniac usta i nos?
Dzieci, ktore skoriczyty dwa lata muszg zastaniac usta i nos. Nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujace
kwestie:

e W przypadku matych dzieci warto poszukaé mniejszej ostony lub takiej, ktéra jest specjalnie
przeznaczona dla dzieci. Jesli nie ma takiej mozliwosci, warto skrécic¢ lub dopasowac paski
maseczki, aby zapewnic jej doktadne przyleganie.

e Istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze mate dzieci bedg dotykaty swojej maseczki i dlatego
opiekunowie powinni czesto my¢ dzieciom rece i stosowac ptyn do dezynfekcji rak.

e Szkoty i programy opieki nad dzie¢mi sg objete specjalnymi wymaganiami. Prosze sprawdzié
wytyczne w szkole lub programie, w ktérym uczestniczy dziecko.

Co zrobi¢ w przypadku problemu zdrowotnego, ktdry utrudnia zastanianie ust i nosa? Czy nadal
musze zastaniac usta i nos?

Osoby, ktére majg problem zdrowotny powodujacy, ze nie tolerujg zastaniania ust i nosa, nie musza
tego robi¢. W takiej sytuacji tym bardziej istotne jest zachowanie dystansu fizycznego i dbanie o
higiene rak.

Czy musze zastaniaé usta i nos podczas ¢wiczen fizycznych?

Osoby ¢wiczace na swiezym powietrzu nie muszg zastania¢ ust i nosa, o ile mogg zachowac odlegtosc¢
co najmniej 6 stép od innych oséb. Cwiczac w sali gimnastycznej lub centrum fitness nalezy przez caty
czas zastaniad usta i nos (chyba ze kto$ z medycznego punktu widzenia nie toleruje zastaniania twarzy
lub jest w wieku ponizej 2 lat). Zgodnie z wymaganiami stanu Nowy Jork, bandany, kominiarki i kominy
nie sg dopuszczalne jako ostona na usta i nos w sitowniach i centrach fitness.

Czy musze zastaniad usta i nos w czasie pracy?

W pracy konieczne jest zastanianie ust i nosa, chyba ze mamy pewnos¢, ze mozliwe jest zachowanie
odlegtosci co najmniej 6 stép od innych oséb (w tym wspdtpracownikéw, klientéw i gosci). Pracodawcy
muszg bezptatnie zapewni¢ swoim pracownikom ostony ust i nosa. Pracodawca moze mie¢ dodatkowe
wymagania co do tego, kiedy konieczne jest zastoniecie ust i nosa lub zastosowanie innej ochrony.
Nawet jesli mozna utrzymac odlegtos¢ 6 stdp, stanowczo zaleca sie jak najczestsze zastanianie ust i
nosa podczas pracy w pomieszczeniach i w otoczeniu innych oséb. Jesli z medycznego punktu widzenia
nie toleruje sie zastaniania ust i nosa, warto porozmawiac¢ z pracodawcy o tym, czy mozliwe jest
wprowadzenie rozsgdnych udogodnien.

Chorowatem(-am) COVID-19, ale juz sie lepiej czuje. Czy nadal musze zastaniac¢ usta i nos?
Tak. W stanie Nowy Jork obowigzuje nakaz zastaniania ust i nosa, nawet w przypadku osdb, ktére
chorowaty na COVID-19.

Czy zamiast zastaniania ust i nosa/maseczki mozna nosic¢ przytbice?

Przytbica nie jest obecnie akceptowalnym zamiennikiem ostony ust i nosa/maseczki. Potrzebne sg
dalsze badania dotyczgce skutecznosci przytbic w powstrzymywaniu rozprzestrzeniania sie kropelek z
drég oddechowych. Noszenie przytbicy moze by¢ pewng opcjg w przypadku osdb, ktére z medycznego



punktu widzenia nie tolerujg zastaniania ust i nosa lub stanowié¢ dodatkowg ochrone oprécz maseczki.
Nie powinna jednak zastepowac ostony ust i nosa/maseczki.

Jak czesto nalezy prac ostone na usta i nos?

Zaleca sie, aby ostony/maseczki wykonane z materiatu prac raz dziennie lub po okoto o$miu godzinach
uzytkowania. Tego rodzaju ostony/maseczki mozna prac recznie lub w pralce, uzywajgc detergentu i
goracej wody. Przed ponownym uzyciem ostona ust i nosa powinna catkowicie wyschngé.

Jak dtugo mozna uzywaé jednorazowej maseczki?

Nie ma okre$lonego czasu. Istnieje mozliwos¢ uzywania tej samej jednorazowej maseczki przez okres
do pieciu dni. Uszkodzone, zabrudzone lub wilgotne jednorazowe ostony ust i nosa/maseczki nalezy
wyrzucic.

Czy nalezy zachowywac jakies srodki ostroznosci w odniesieniu do ostony ust i nosa?
Nieprawidtowe zastanianie ust i nosa moze grozi¢ roznoszeniem zarazkdéw. Dlatego wazne jest
przestrzeganie nastepujacych zasad zapewniajgcych prawidtowe zatozenie, przechowywanie i
usuwanie oston na usta i nos:

e Przy kazdym zaktadaniu lub zdejmowaniu ostony na usta i nos nalezy umy¢ rece wodg i mydtem
przez 20 sekund lub uzy¢ ptynu do dezynfekcji rak na bazie alkoholu. W przypadku braku
mozliwosci umycia rgk nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢, aby nie dotkng¢ oczu, nosa lub
ust.

e Nie nalezy zostawia¢ ostony na usta i nos w miejscach, gdzie inne osoby mogg jej dotkng¢ lub
gdzie zarazki znajdujgce sie na ostonie mogg wejsé w kontakt z innymi powierzchniami, jak np.
blatami kuchennymi lub stotem kuchennym.

e Nie nalezy wrzucaé niezabezpieczonej ostony na twarz do torby czy plecaka. Nalezy nosi¢ ze
sobg mata torebke, w ktdrej mozna schowad ostone ust i nosa po zdjeciu jej poza domem.

e Jednorazowe ostony ust i nosa/maseczki nalezy wyrzuci¢ do $mieci. Nie wolno wyrzucac ich na
ulice.

e Wiecej informacji mozna znalez¢ na ,How to Put On a Face Covering” (Jak zatozy¢ ostone na
usta i nos).

Czy moge zrobi¢ swojg wilasng ostone na usta i nos?
Tak. Na stronie internetowej CDC mozna zobaczy¢ instrukcija, jak zrobi¢ samemu ostone na usta i
nos/maseczke z materiatu.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuaciji. 9.11.20


https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-how-to-put-on-face-covering.pdf
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html.

