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Nosenie rusok a prekrytie tvare u l'udi s plicnym postihnutim

Uvod

Mnoho statnych organov vo viacerych krajinach Eurépy odporucilo, aby ludia pri odchode z domu
alebo prichode na urcité miesta, kde nie je mozné zachovat socialny odstup, napriklad vo verejnej
doprave alebo v supermarketoch, pouZivali prekrytie tvare maskou (ruskom) alebo Satkou. Bolo to
odporucané za Guéelom obmedzit Sirenie ochorenia COVID-19 v ¢ase uvolfiovania karanténnych
opatreni.

Ludia s pltcnymi ochoreniami nas kontaktovali, pretoZe chcu lepsie pochopit, preco je potrebné si
prekryvat tvar, ¢i im to pomodze, ktoré typy risok alebo masiek su pre nich najlepsie a Ziadaju
odpoved na svoje otazky tykajlce sa nosenia ochrannych pomdcok. Dufame, Ze nasledujice
informdcie budu pre vas uzitocné.

Preco sa odporuéa nosit ruska alebo iné formy prekrytia tvare?

Narodné autority odporucaju, aby sme nosili masky alebo iné formy prekrytia tvére, pretoze mézu
pomact zabranit Sireniu koronavirusu. Ich zmysel je v tom, Ze zachytia kvapocky pri kasli a kychani,
ktoré mozu prendasat virus. Pri kaslani sa z vasich Gst uvolfiuju kvap6cky a mézu pristat na réznych
povrchoch alebo byt vdychnuté inymi fudmi. Ak ste nosi¢om virusu bez toho, aby ste o tom vedeli,
moze vam maska poméct chranit ostatnych ludi.

Je to velmi dolezité pre ludi s pfucnymi ochoreniami, pretoZe priznaky COVID-19 mézu byt velmi
podobné priznakom r6znych plticnych ochoreni. Mnoho pltcnych ochoreni je sprevadzanych
kasfom, ¢o znamen3, Ze ak su pacienti s pfucnymi ochoreniami naviac infikovani aj virusom COVID-
19, je tu eSte vacsia prilezitost preniest virus na inych.

Aké typy rusok a prekryti tvare mézieme vyuzit ?

Existuje niekolko hlavnych typov prekryti tvare, masiek alebo respiratorov, s ktorymi ste sa mozno
stretli:

e Ruska, Satky a iné- patri tu vSetko od textilnych ridsok, cez saly, Satky alebo iné kusy latky, ktoré
pouzivate na zakrytie nosa, Ust a brady. Saly st ¢asto vyrobené z volnych pletenych materialov a
je nepravdepodobné, Ze by poskytovali velkd ochranu. Ak je to moZné, pouzity material
niekolkokrat zlozte, ¢im zvysite ucinnost bariéry pre kvapocky.
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Ruska ako su tie na obrazku vlavo, je mozné kupit
alebo si ich mozete usit aj doma. Mali by zakryvat
nos, Usta a bradu a mézu byt zaistené Snurkami
alebo gumickami. Takto vytvaraju bariéru medzi
vami a ostatnymi ludmi a mdzu poméct obmedzit
Sirenie kvapo6cok, ktoré sa uvolfiuju, ked kaslete
alebo kychate.

Po kazdom pouZziti by sa mali vyprat a pri ich pouZivani je potrebné sa riadit pokynmi, aby sa predislo
kontamindcii rasok.

e Jednorazové chirurgické (zdravotnicke) ruska

Kazda krajina ma alebo pripravi vlastné usmernenie o
tom, kto ich ma alebo nema nosit. Rady v tomto texte
maiju sluzit iba ako vSeobecna prirucka. Chirurgické
ruska su vyrobené z minimalne troch vrstiev
syntetického netkaného materialu a poskytuju

dostato€nu uroven ochrany.

Zdravotnicke ruska su zvycajne vyhradené pre tych, ktori sa staraju o fudi s podozrenim na infekciu
COVID-19. Niektoré krajiny pristupili k ndvrhom, aby tieto ochranné pomaocky pouzivali pacienti so
existujucim chronickym ochorenim , ludia starsi ako 60 rokov a tieZ kazdy, kto ma priznaky, ktoré by
mohli znamenaz infekciu COVID-19. Eurdpska plicna naddcia (European lung foundation) v tychto
pripadoch podporuje slobodnu preferenciu pacienta, ak je v sulade s usmernenim vasej krajiny.

e Respiratory: FFP2 (N95), FFP3 (N99)- Tieto
poskytuju najvyssiu Uroven ochrany a su
navrhnuté Specidlne pre urcité skupiny,
napriklad pre zdravotnickych pracovnikov,
ktori pracuju v priamom kontakte s [ludmi
infikovanymi COVID-19. Osoba ktord ich
pouZziva si ma respirator spravne nasadit na
tvar a vykonat test tesnosti. Po pouZziti
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nesmie byt nasledne respirdtor pouzity inymi fudmi. Hoci masky a respiratory na lekarske
U&ely poskytuju vysoku urover ochrany, ani ony pouZivatela nechrania tplne. Urover
ochrany klesa, ¢im dlhSie je maska pouzivana a tiez ak sa respirdtor nenosi spravne.

Pri nasadzovani, noseni a snimani masiek, rusok alebo respiratorov by ste sa mali désledne riadit
prisnymi pokynmi.

Ako pouZivat ruska a masky spravne: HOW TO WEAR A NON-MEDICAL
FABRIC MASK SAFELY

e Pred nasadenim ruska(masky) si umyte ruky

e Skontrolujte, ¢i v rasku nie su trhliny alebo nie je inak
poskodend

e Uistite sa, Ze rusko prekryva vase Usta, nos aj bradu.

e Skontrolujte, ¢i po strandch ruska nie su velké medzery

e Ked mate rusko nasadene, nedotykajte sa ho

¢ Vymente rusko, ak je znecistené alebo vihké

e Umyte si ruky predtym, nez si zlozZite rusko

e Rusko skladajte z tvare tak, Ze chytite gumicky alebo Snurky
na stranach, nechytajte prednu stranu ruska P

e PozloZeni ruska z tvére si znova umyte ruky L =,

Svetova zdravotnicka organizdcia (WHO) pripravila uzito¢né rady a informacie o tom, ako spravne
nosit rdska a udrziavat ich Cisté. Informacie su dostupné na webstranke:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-
how-to-use-masks

Poskytuju raska (masky) nejaku ochranu aj osobe, ktora ich nosi?

Textilné ruska nie su zatial nejako regulované a hoci nemame dostatok dokazov na to, aby sme to
mobhli jednoznacne povedat, je pravdepodobné, Ze poskytujd uréitd ochranu aj tomu, kto ich nosi. Je
naviac velmi pravdepodobne, Ze pomahaju chranit ostatnych pred Sirenim kvap6cok nesucich virus.

Chirurgické ruska tiez poskytuju urcitd ochranu pre toho, kto ich nosi, Groven ochrany vyznamne
klesa s dlzkou pouZivania a stupfiom opotrebenia.

Pokial ruska nie su pouzivané spravne, neposkytuju ochranu tomu, kto ich nosi. Je nevyhnutné
dodrziavat odporucania WHO tykajlce sa spravneho nasadzovania a nosenia rusok.
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Co nam odporuéa Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)?

V usmerneniach Svetovej zdravotnickej organizacie o ruskach (maskach) sa uvadza: ,,Nosenie
zdravotnickeho riska moze obmedzit Sirenie urcitych respiracnych virusovych ochoreni vratane
COVID-19. Samotné pouzitie riska vsak nestaci na zabezpecenie primeranej Urovne ochrany. Musia
byt prijaté dalSie opatrenia ako napriklad socidlne odstupy, hygiena ruk a Cistenie a dezinfekcia
miest, ktorych sa dotykame.

Je nosenie riska pre mina nebezpecné ak mam plicne ochorenie ?

Nie, nosenie ruska by nemalo poskodit vase zdravie aj ked mate ochorenie plic. Je pre vas bezpecné
nosit ho.

Obdavam sa, Ze sa viac zadycham, ked budem nosit rusko, ¢o mam robit?

Aj ked je velmi délezité chranit seba a neskodit si, je zaroven nutné chranit ostatnych a dodrziavat
pokyny platné vo vasej krajine.

Existuje niekolko spbésobov, ktoré vdam mézu pomaoct vyrovnat sa s nosenim ruska (masky):

eV prvom rade je nutné si uvedomit, Ze z medicinskeho hladiska je nosenie risok bezpecné aj
pre fudi s plicnymi ochoreniami

e Qverte si u svojich miestnych autorit (Uradov), ¢i je alternativne prekrytie tvare, napriklad
$4l, Satka prijatelné — ludom s plicnymi ochoreniami sa pri nich méze lahsie dychat a mozu
ich menej obmedzovat.

e Zvykajte si na rusko postupne. Vyskusajte si ho doma na chvilu nasadit a zvykajte si na to,
aké to je dychat cez rusko. Ak sa nebudete citit dobre, mdzete lahko a hocikedy rusko zloZit z
tvare.

e Ked'si uz na rusko zacnete zvykat, skuste ho nosit o nieco dlhsie a poprechadzajte sa trocha
okolo domu. To vdm pomdze zvyknut si dychat cez rusko aj pocas zataze.

e Postupné zvykanie si na rusko vam umozni citit sa dobre pri jeho noseni aj mimo domu.

Skasal som si zvyknut na nosenie riaska ale nedari sa mi to, €0 mam robit?

Ak absolutne nemdzZete nosit rusko alebo masku, ale vasa krajina ju zaviedla ako povinnud, mali by
ste skontrolovat, ¢i existujui vynimky pre ludi s plicnymi chorobami. Mnoho krajin ma systém
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vynimiek, ale je nutné si to overit v organoch miestenj samospravy, pripadne v pneumoftizeologickej
spolocnosti. Ak vo vasej krajine nie je zakonnou povinnostou nosit rdsko na tvari, potom je v
poriadku opustit dom bez neho. Vidy by ste ale mali zvaZit rizika a ak sa u vas vyskytnu priznaky
ochorenia COVID-19, alebo ste boli v kontakte s niekym chorym, nemali by ste opustit dom pocas
doby odporucanej vasou vladou.

Mal by som nosit rasko aj v praci?

PoZiadavky na pouZzivanie risok alebo masiek pri préci sa liSia v zavislosti od typu vykondvanej prace
a nariadeni krajiny, v ktorej Zijete. Zamestnavatel by vas mal vidy informovat o poziadavkach na
pouzivanie ochrannych pomaocok na pracovisku.

MozZem ruska prat ?

Latkové ruska sa moZu opakovane nosit a po kazdom poufZiti by sa mali vyprat. Chirurgické raska su
jednorazové a mali by sa nosit iba raz a po poutziti sa musia bezpecne zlikvidovat.

Ako dlho mézem nosit rasko na tvari?

Di?ka pouZivania ruska nie je presne stanovena. Ak je viak rusko vihké alebo $pinavé, mali by ste ho
zloZit z tvére a nahradit Cistym.

Co ked' potrebujem nosit rusko na dlhsiu dobu, napriklad ked' cestujem alebo v praci?

Ak budete potrebovat nosit risko dlhsiu dobu, odporiéame vam zabezpedit si niekolko nahradnych
rusok. Takto si poohodlne mdzete umyt ruky a rusko vymenit za nové. Ochranny efekt bude lepsi
ako pri noseni vihkého ruaska.

Ako si mézem byt isty, Ze zakupené rasko je spolahlivé a poskytuje spravnu urover ochrany?

V stcasnosti neexistuju zZiadne pravne predpisy, ktoré by upravovali, ako by sa mali vyrabat textilné
raska na tvar a stale prebieha vyskum s ciefom pochopit, ktora kombinacia latok je najlepsia.

e Hladajte ruska vyssej kvality, ktoré maju aspon 3 vrstvy latky
e Vyhybajte sa materidlom, ktoré sa napinaju, pretoze to moze ¢asom sposobit vicsie medzery
medzi vldknami
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e Vyhladajte pevne tkané textilie alebo netkané materialy, napriklad polypropylén

e Skontrolujte, ¢i rusko dobre sedi okolo brady, Ust a nosa bez medzier okolo okrajov
e Skontrolujte, ¢i material ruska nie je poskodeny

e Uistite sa, Ze cez rusko dokazete dychat

V nasej krajine ruska nenosi vela l'udi pretoZe to nepovazuju za spravne a potrebné. Mam napriek
tomu rusko nosit ?

Ano, ak je to mozné, je doleZité rugko v situdciach, ktoré st vhodné, napriklad ked nie je mozné
dosiahnut dostatocény socialny odstup, najmé ak to odporuiéaju vase Statne organy.

Mam nosit rukavice?

Spravne umyvanie ruk je najlepsim spdsobom, ako chranit seba a ostatnych pred koronavirusom.
Stale totiz mozZete virus zachytit na rukavice, ktorymi sa potom budete dotykat predmetov a
pripadne vasSej tvare. Odstrafiovanie rukavic z ruk tiez vytvara dalSiu moznost kontaminacie ruk bez
toho, aby si to uvedomovali. Neodporiéame teda vo vseobecnosti nosit rukavice.

Niektoré krajiny v Eurdpe zaviedli povinnost pouzivat rukavice, napriklad pri manipulacii s ¢erstvymi
vyrobkami v supermarkete. Ak je to tak aj vo vasej krajine, mali by ste dodrziavat platné pravidla.

A ¢o environmentalne dosledky pouzivania tychto jednorazovych rasok a rukavic na Zivotné
prostredie?

V désledku zvySeného pdouzivania rusok a rukavic na jedno pouzitie sa zvysilo mnozstvo plastového
odpadu. V tejto situdcii ale musi byt prioritou verejné zdravie. Plastovy odpad mbézeme obmedzit
nepouzivanim nepotrebného materialu, napriklad rukavic. Rukavice vas nechrania pred COVID-19 a
verejnost by ich nemala nosit, pokial to nie je vyslovne odporicané. MbzZeme tiez zabezpedit, aby
sme tieto predmety zodpovedne zlikvidovali v smetnych nddobdch a nevyhadzovali na verejnych
miestach, napriklad na ulici alebo z okna auta. Tym sa tiez znizi riziko nakazenia inych ludi. Latkové
raska na tvar mozno opakovane prat, takze su pre Zivotné prostredie lepSou volbou ako jednorazové
chirurgické ruska.

Ako si vyrobim textilné risko?
Existuje mnoZstvo zdrojov na internete s navodmi na vyrobu textilnych rasok.

https://www.gov.uk/government/publications/how-to-wear-and-make-a-cloth-face-covering
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-
covering.html

Cim viac vrstiev latky maju textilné rigka, tym vyssia je trove filtracie. WHO odporuca, aby v
idedlnom pripade mali mat najmenej tri vrstvy a aby boli vyrobené z pevne tkanych alebo netkanych
textilii. Ak je to mozné, vyhnite sa pouZzivaniu elastickych materidlov, napriklad z odevov urcenych na
$port, pretoze v elastickych tkaninach sa vacsie diery a znizuje ich schopnost filtrovat vzduch.

Dalsie otazky?

Ak mate akékolvek dalSie otazky tykajuce sa nosenia masiek alebo rusok, kontaktujte nas:
info@europeanlung.org
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