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ey NOSZENIE MASECZKI
NIE BY+O UCIAZLIWE

Zgodnie z zaleceniami ,,Usta i nos musisz zastoni¢ w przestrzeni otwartej, gdy nie masz mozliwosci zachowania
1,5 metra odlegtosci od innych, a takze w przestrzeni zamknietej - np. w sklepach, w komunikacji zbiorowej”.
Jesli nie masz stycznosci z osobami z zewnqtrz, np. podczas obstugi klientéw i interesantéw, nie musisz zaktadac
maseczki, chyba ze Twéj pracodawca zaleci inaczej.

ﬂ. Oddychaj przez nos

Powietrze wdychane przez nos zanim dotrze do ptuc jest oczyszczane, ogrzewane i nawilzane. Oddychanie przez
usta stanowi nie tylko szersze wrota do wnikania drobnoustrojéw, lecz takze moze prowadzi¢ do suchosci w jamie
ustnej. Oddychajac przez nos, dostarczamy do tkanek wiecej tlenu, poniewaz robimy to wolniej i bardziej regularnie
niz przy oddychaniu przez usta, gdzie oddech jest zazwyczaj zbyt szybki.

2 Nie oddychaj szybko i ptytko

Szybki, ptytki oddech utrudnia uwalnianie tlenu do tkanek i moze powodowac uczucie niepokoju, drazliwosci,
zmeczenia i braku koncentracji. Szybkie, ptytkie oddychanie przez usta moze pogtebia¢ uczucie dusznosci.

3 Oddychaj przepona

Oddychanie brzuszne (przeponowe) sprawia, ze oddech wydtuza sie, pogtebia i spowalnia. Sprzyja petnej wymianie
gazowe] - wdychanego tlenu i wydychanego dwutlenku wegla.

4 Nie réb czestych, gtebokich wdechow

Zbyt szybkie i gtebokie oddychanie (hiperwentylacja) utrudnia przyswajanie tlenu i objawia sie m.in. zawrotami
gtowy, ostabieniem, niepokojem, uczuciem dusznosci.

5 Tuz przed zatozeniem maski wykonaj pie¢ powolnych, gtebokich wdechéw i wydechéw przez nos

Wykonuj wdech przez nos przez cztery sekundy, wydech przez usta przez szes¢ sekund, a nastepnie odpocznij
przez dwie sekundy. Powtdrz te pie¢ wdechdéw i wydechdéw zaraz po zatozeniu maski i ponownie po jej zdjeciu.

6 Jesli musisz nosi¢ maske przez dtuzszy czas, réb okresowe przerwy

Dtugotrwate noszenie maseczki moze powodowac niepokdj, a w konsekwencji hiperwentylacje (szybkie wdechy),
objawiajaca sie zawrotami gtowy, dretwieniem i mrowieniem ust oraz opuszkéw palcow. Jesli zauwazysz ktérykolwiek
z tych objawow, sprobuj ¢wiczen oddechowych lub znajdZ miejsce, w ktérym mozesz zosta¢ sam na kilka chwil bez
maski i swobodnie oddychac. Pamietaj jednak, aby zachowywac zasady ostroznosci i higieny. Najlepiej wymien
maske na nowa.



PROBLEMY POJAWIAJACE SIE W CZASIE NOSZENIA MASECZKI OCHRONNEJ

Noszenie maseczki moze powodowac pewien dyskomfort. Sprawdz, jak sobie radzi¢ z czestymi problemami.

Catodzienne noszenie maski powoduje bél gtowy Noszenie maski przez wiele godzin lub kilka
By¢ moze z powodu noszenia maseczki, nieumyslnie dni z rzedu moze prowadzi¢ do wystapienia
spozywasz mniej ptynéw niz zwykle. A to moze przyczynia¢ podraznien za uszami lub skoéry twarzy

sie do pojawienia sie bolu gtowy i zmeczenia.

o Ustaw minutnik w telefonie, aby przypominat Ci o wypiciu
wody. Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca, by pi¢ co najmniej
1,5 litra wody w ciggu doby (czyli ok. 6-8 szklanek,

w zalezno$ci od ich pojemnosci).

o Jezeli bol gtowy jest wynikiem odstawienia kofeiny,
powinien ustapic¢ z czasem lub po spozyciu napoju
zawierajgcego kofeine.

e Zwrdc¢ uwage, z czego wykonana jest twoja maska.
Naturalne materiaty, takie jak bawetna, rzadziej
powoduja podraznienia niz wtdkna syntetyczne.
Mimo to wazne jest, aby wybrac ciasno tkany materiat,
aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie wiruséw.

e W razie utrzymujacych sie, niepokojacych problemoéw
ze strony skory, skonsultuj sie z dermatologiem.

Noszenie maski powoduje
zaparowywanie okularéw

e Mozesz uzyc¢ srodka
zapobiegajgcego parowaniu.

o Upewnij sie tez, ze gorna czesc
maski przylega do twarzy
mochniej niz na dole, umozliwi
to przeptyw powietrza w dot,

a nie w gore.
Noszenie maski zaktéca swobodne oddychanie Codzienne noszenie maski moze powodowac
By¢ moze oddychasz ptytko lub nawet wstrzymujesz oddech, pojawienie sie wypryskéw na twarzy

a to moze przyczyniac sie do bélu gtowy i nudnosci. Noszenie
maseczki moze powodowac tez niepokdj, a to prowadzi
czasami do hiperwentylacji (szybkich i gtebokich wdechow)

e Jesli nosisz maske z tkaniny, musisz jg codziennie prac
po uzyciu, najlepiej z uzyciem detergentéw hipoalergicznych.

w wyniku ataku paniki, a w konsekwencji do zawrotow gtowy, * Maski jedqorazowe paleiy wymieniac, gdy staja sie wilgotne,
dretwienia i mrowienia ust oraz opuszkow palcow. a nastepnie wyrzucic.
e Musisz pamieta¢ o wtasciwej technice oddychania - powoli, * Myj twarz dwa razy dziennie delikatnym srodkiem myjacym
gteboko, przeponowo. i uzywaj kremu nawilzajacego, ktéry nie zatyka poréw.
o Jesli zauwazasz u siebie problemy z oddychaniem, sprébuj * Stosuj preparaty bez dodatku alkoholu.
¢wiczen oddechowych i/lub skonsultu;j sie z lekarzem. e Zrezygnuj z makijazu.

e Przed zatozeniem maski zastosuj preparat do ochrony skoéry.

e W przypadku zmian skérnych, ogranicz stosowanie
kosmetykéw lub lekéw, ktére mogg podrazniac skére
(np. preparatéw oczyszczajacych i przeciwstarzeniowych
czy lekéw przeciwtradzikowych zawierajacych kwas
acetylosalicyowy).



