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Att bara munskydd eller ansiktsmask om du ar lungsjuk

Introduktion

Flera nationella myndigheter i europeiska lander har rekommenderat att du ska bdra
munskydd eller ansiktsmask nar du lamnar hushallet eller nar du gar till vissa platser dar social
distansering inte kan uppratthallas tex. i kollektivtrafiken eller i mataffaren. Detta har
rekommenderats for att begransa smittspridning av COVID-19 nar nedstdngningarna lattar.

Manniskor med lungsjukdomar har kontaktat oss och vill fa en 6kad forstaelse om varfor
munskydd eller ansiktsmask behévs, om munskydd eller ansiktsmask kan hjalpa dem, vilket
munskydd eller ansiktsmask som &r bast for dem, samt att de vill fa svar pa sina fragor om
munskydd eller ansiktsmask. Vi hoppas att foljande information kan vara behjalplig.

Varfor blir vi rekommenderade att bara munskydd eller ansiktsmask?

Nationella myndigheter rekommenderar att vi bar munskydd eller ansiktsmask eftersom det
kan hjdlpa oss att forhindra spridning av coronavirus. Munskydd eller ansiktsmask gor detta
genom att fanga upp droppar som kan uppsta néar vi hostar eller nyser och som kan bara pa
viruset. Nar du hostar frisatts droppar fran din mun som kan landa pa ytor eller andas in av
andra manniskor. Att bdara munskydd eller ansiktsmask kan darfor hjalpa till att skydda andra
manniskor, om du bar pa viruset utan att veta om det.

Detta ar viktigt for manniskor med lungsjukdomar eftersom symptom pa COVID-19 kan vara
valdigt lika symptom vid andra lungsjukdomar. Eftersom manga lungsjukdomar orsakar hosta
sa ar det troligt att lungsjuka personer hostar mer, vilket betyder att dar finns fler mojligheter
att fora viruset vidare om de ar infekterade med COVID-19.

Vilka olika typer av munskydd eller ansiktsmasker finns det?

Det finns ndgra olika huvudtyper av munskydd, ansiktsmask, och andningsskydd som du
kanske har kommit i kontakt med:

e Munskydd — Dessa inkluderar allt fran tygmasker, till scarfar/halsdukar eller andra
typer av tyg som du kan ticka din ndsa, mun, och haka med. Scarfar/halsdukar
tenderar vara tillverkade av 16st stickat material och det ar osannolikt att de ger
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mycket skydd. Om du kan, vik materialet flera ganger for att gora det svarare for
droppar att passera genom tyget. Munskydd ska tvattas efter varje anvandning.

Munskydd (tygmasker) som de som visas i figuren till vinster, kan képas eller tillverkas
hemma. De ska tdcka mun, ndsa, och haka och kan fastas upp med ett snore eller ett
elastiskt band. Dessa fungerar som en barriar mellan dig och andra manniskor och kan
hjalpa till att begransa de droppar som frisatts om du hostar eller nyser.

Munskydd ska tvattas efter varje anvandning och du ska félja riktlinjerna nedan nar
du tar pa och av munskyddet for att forhindra kontaminering.

e Medicinskt/kirurgiska munskydd
Varje land har sina egna riktlinjer om vilka som ska, eller inte ska bara dessa. Vara rad
ar endast avsedda att anvdandas som generell guide.

Kirurgiska munskydd erbjuder ett gott skydd och ar tillverkade med ett minimum av
tre lager syntetiskt icke vavt material och erbjuder bra skydd. Medicinska munskydd
ar generellt reserverade for de som tar hand om personer med misstankt COVID-19.
Vissa lander foreslar att dessa munskydd bor anvédnds av patienter med underliggande
sjukdomar, personer éver 60 ar, och alla som upplever symptom som kan tyda pa
COVID-19. | dessa situationer stodjer ELF ditt val om det ar i linje med ditt lands
riktlinjer.

e Andningsskydd som: FFP2 (N95), FFP3 (N99) — Dessa ger det hogsta skyddet och &r
framtagna speciellt for vissa grupper, som till exempel sjukvardspersonal som arbetar
i direkt kontakt med personer som ar smittade med COVID-19. Dessa ska anpassas till
personer som anvander dem genom att formellt genomfora ett utprovningstest, och
de &r inte rekommenderade att anvindas av andra personer. Aven om kirurgiska
munskydd och andningsskydd ger det hogsta skyddet, skyddar inget av dem helt mot
att bli smittad. Skyddsnivan blir lagre ju langre du bar dem, samt att nivan pa skyddet
reduceras valdigt mycket om de inte bars pa korrekt satt. Du ska alltid folja riktlinjerna
strikt nar du tar pa, bar, samt tar av dig munskyddet, ansiktsmasken, eller
andningsskyddet.

Hur anvander man ett munskydd eller ansiktsskydd korrekt?

e Tvatta handerna innan du tar pa dig munskyddet
e Kontrollera sa att munskyddet &r helt och inte har nagra hal eller revor; anvand inte
munskyddet om det ar skadat
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e Se till att munskyddet tdacker din mun, ndsa, och haka. Se ocksa till att dar inte finns
nagra glipor i sidorna

e Undvik att rora vid munskyddet da du bar det

e Byt munskydd om det blir smutsigt eller bl6tt

e Tvatta dina hander innan du tar av dig munskyddet

e FOr att ta av dig munskyddet, dra av det genom att anvadnda 6glorna runt 6ronen utan
att rora framsidan av munskyddet

e Tvitta dina hander efter du har tagit av dig munskyddet

WHO har flera hjalpsamma rad om hur du ska anvanda och ta av dig munskyddet samt hur du
ska gora for att halla det rent: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks

Skyddar munskydd personen som bar dem?

Munskydd (eller tygmasker), ar inte reglerad, och vi har for tillfallet inte tillrdackligt med bevis
for att sdga om de ger skydd till personen som bar dem; med det ar troligt att de ger nagon
form av skydd. Det ar dock sannolikt att de hjalper till att skydda andra genom att férhindra
spridningen av droppar som kan béara pa viruset om du har det.

Kirurgiska munskydd ger ett visst skydd till den som bar det, ddremot reduceras skyddsnivan
ju langre masken anvands.

Om munskydd och ansiktsskydd inte anvands pa korrekt vis kommer de inte ge nagot skydd
alls. Det ar darfor valdigt viktigt att folja Varldshalsoorganisationens (WHO) riktlinjer och
guider for hur du ska ta pa dig, bara, och ta av dig munskyddet.

Vad rekommenderar Varldshalsoorganisationen?

| Varldshalsoorganisationens riktlinjer om munskydd sa framlagger de fdljande: att bara
kirurgiska munskydd kan begransa spridningen av vissa luftvagsburna virussjukdomar,
inklusive COVID-19. Anvandning av endast munskydd ar dock inte tillrackligt for att ge skydd
pa en tillracklig nivd. Andra atgarder som fysisk eller ”social” distansering, god handhygien,
och stadning av ytor som anvands frekvent av allmanheten ska genomféras.

Jag har en lungsjukdom, ar det farligt for mig att anvdnda munskydd eller ansiktsmask?
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Nej, att anvanda munskydd dven om du har en lungsjukdom ska inte orsaka nagon skada pa
din halsa. Det ar sakert for dig att anvanda dem.

Jag ar oroligt for att jag ska bli mer andfadd om jag anvinder munskydd/ansiktsmask, vad
kan jag gora?

Det ar valdigt viktigt att du skyddar dig sjalv och inte gor dig sjalv sjuk, men det ar ocksa viktigt
att du skyddar andra, samt att du féljer riktlinjerna i ditt land. Det finns nagra saker du kan
gora for att forenkla anvandningen av munskydd/ansiktsmask:

e Det &r viktigt att kanna till att rent medicinskt sa ar det ingen fara att anvanda
munskydd eller ansiktsmask for personer med lungsjukdomar

e Kontakta din lokala myndighet for att ta reda pa om munskydd som till exempel scarf
ar accepterat. Vissa lungsjuka personer upplever att dessa ar lattare att andas igenom

e Nar du har ditt munskydd 6ka anvandningen gradvis. Prova att anvanda det nar du
sitter ner hemma. Vanj dig vid hur det kdnns att ha det pa sig och hur det kdnns att
andas genom det. Om det kdnns obehagligt sa kan du enkelt ta av dig munskyddet
eller ansiktsmasken och andas vanligt

e Nar du borjar kdnna dig mer bekvam att anvdanda munskyddet, prova att anvanda det
en langre stund och prova sedan att ga kortare distanser i ditt hus. Detta kommer att
hjdlpa dig att vanja dig vid att andas nagot tyngre genom munskyddet/ansiktsmasken

e Nar du kanner dig bekvam med att anvdnda munskyddet/ansiktsskyddet hemma
kommer du troligtvis att kanna dig mer bekvdm med att anvanda det utomhus

Jag har forsokt vanja mig vid att anvinda munskydd/ansiktsmask, men det gar inte, vad ska
jag gora?

Om du absolut inte kan anvianda munskydd/ansiktsmask, men ditt land har gjort det
obligatoriskt, ska du underséka om det finns nagra undantag som sager att personer som
lever med en lungsjukdom inte behdver bara munskydd. Manga lander har detta system,
men det kanske inte ar tydligt, sa kontrollera noggrant med din lokala kommun eller
luftvdgsorganisation. Om det inte finns nagot lagligt krav pa att bara munskydd/ansiktsmask
i ditt land ar det okej att lamna huset utan. Du ska alltid 6vervaga riskerna, och om du
upplever symptom pa COVID-19 eller har varit i kontakt med nagon smittad ska du stanna
hemma sa lange som myndigheterna rekommenderar.

Ska jag anvdnda munskydd/ansiktsmask pa jobbet?
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Kraven for att anvanda munskydd/ansiktsmask pa jobbet varierar mycket beroende pa vilket
typ av jobb du har, och i vilket land du bor. Du ska alltid folja riktlinjerna fran din arbetsgivare
angaende kraven pa din arbetsplats.

Kan jag tvatta munskydd och ansiktsmasker?

Tygmunskydd/masker kan ateranvdndas, men ska tvattas efter varje anvandningstillfalle.
Kliniska munskydd ar engangsartiklar och ska normal sett bara anvandas vid ett tillfdlle och
sedan kastas pa ett sakert satt efter anvandning.

Hur ldnge kan jag anvinda ett munskydd/ansiktsmask?

Langden du anvander ett munskydd ska inte nédvandigtvis baseras pa tid. Om munskyddet
blir fuktigt eller smutsigt, ska du ta av det och ersatta det med ett nytt rent munskydd.

Om jag maste anvinda munskydd/ansiktsskydd under en ldngre tid till exempel om jag
reser eller pa arbetet?

Om du behover anvianda munskyddet/ansiktsskyddet under en langre tid, sa foreslar vi att du
tar med ett eller flera extra munskydd. Pa detta satt har du mojlighet att tvatta dina hander
och byta mask istallet for att bara en som ar fuktig och som inte langre ar sa effektiv.

Hur kan jag veta att munskyddet/ansiktsskyddet jag kopt dr godkant och ger tillrackligt
skydd?

Det finns for tillfallet ingen lagstiftning som styr hur munskydd och ansiktsskydd ska tillverkas
och forskning pagar for att forsoka forsta vilken kombinationen av tyger som &r bast.

e Leta efter kvalitetsmunskydd som bestar av minst tre lager tyg

e Undvik material som ar stretchigt eftersom detta kan skapa stora glipor mellan
fibrerna over tid

e Leta efter tatt vavt tyg eller icke vavt material som polypropen

e Kontrollera att munskyddet sitter bra dver din haka, ndasa, och mun utan att glipa i
kanterna

e Kontrollera sa att det inte finns nagon skada pa materialet

e Kontrollera sa att du kan andas genom materialet
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Det finns inte sd manga manniskor i mitt land som anvinder munskydd/ansiktsmask sa det
kdnns inte ratt att anvanda ett; ska jag anvanda ett dven om andra inte gor det?

Ja, om du kan. Det ar viktigt att bara munskydd i situationer dar det ar lampligt som till
exempel nar det inte ar mojligt att halla social distans, sarskilt om din nationella myndighet
rekommenderar det.

Ska jag anvanda handskar?

God handhygien ar det basta sattet att skydda dig sjalv och andra fran coronaviruset. Du kan
fortfarande fa virus pa dina handskar som du sedan kan fora vidare till objekt som du rér vid
och till ditt ansikte. Att ta av handskarna skapar ytterligare en mdjlighet att kontaminera dina
hander utan att du inser det. Vi rekommenderar generellt inte anvandning av handskar.

Vissa lander i Europa har gjort det obligatoriskt att bara handskar, till exempel nar du hanterar
farska produkter i mataffaren. Om detta ar fallet i ditt land, sa ska du félja reglerna.

Vilken miljépaverkan har anvandandet av alla dessa engangs munskydd och handskar?

Det har blivit en 6kad méangd plastavfall pa grund av det 6kande anvdndandet av
engangsartiklar som munskydd och handskar. | denna situationen behoéver folkhalsan
prioriteras. Vi kan begransa plastavfallet genom att undvika onédiga artiklar som till exempel
handskar. Handskar skyddar inte dig fran COVID-19 och ska inte anvandas av allmdnheten om
inte allmanheten specifikt blir ombedd att gora det.

Vi kan ocksa se till att vi slanger dessa artiklar ansvarsfullt i soptunnor och inte lamnar dem
pa allménna platser eller slanger dem pa gatan eller ut genom bilfonstret. Detta begrédnsar
ocksa risken att infektera andra manniskor.

Munskydd/ansiktsmasker kan tvattas och ateranvandas och ar darfor ett battre val for miljon
an kliniska munskydd.

Hur kan jag tillverka ett munskydd?

Det finns manga resurser online om hur man kan tillverka munskydd av tyg.

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

Ju fler lager av tyg som munskyddet har, desto mer filtrering. WHO rekommenderar att idealt
ska munskydden ha minst tre lager och ska tillverkas av tatt vavt eller icke vavt tyg. Om du
kan, undvik att anvanda elastiska material som till exempel traningsklader eftersom stretch
kan skapa stora hal i tyget och reducera méjligheten att filtrera luften.

Fler fragor?
Om du har nagra andra fragor gallande anvandning av munskydd eller ansiktsmask vanligen

kontakta oss pa:
info@europeanlung.org
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