JAZ ZATE. Tl ZAME.

NOSIM MASKO -
ZASCITIM TEBE.

NOSIS MASKO -
ZASCITIS MENE.

UPOSTEVAJMO VSA NAVODILA IN PRIPOROCILA
NACIONALNEGA INSTITUTA ZA JAVNO ZDRAVJE TER
UKREPE IN ODLOKE ZA ZAJEZITEV IN
OBVLADOVANJE EPIDEMIJE COVID-19.




Navodila za domaco uporabo pralnih zascitnih bombaznih mask:

Maska je namenjena veckratni uporabi.

PRED NAMESTITVIJO MASKE SI UMIJTE ALI RAZKUZITE ROKE!

Masko namestite na obraz od zgornjega dela nosnega korena preko ust in pod brado, da se
maska

tesno prilega obrazu.

Maske se med uporabo ne dotikajte, v primeru dotika si vedno umijte ali razkuzite roke!!!
(Tako

preprecite prenos mikrobov).
Maske nikoli ne nosite pod nosom ali pod brado!!!!

Po 2 urah ali v primeru ovlaZitve maske le to odstranite s prijemom za trakove ali elastiki,
maske se nikoli ne dotikajte spreda;j.

-Ob odstranjevanju maske glavo drzite naravnost (ne glejte navzdol), s tem prepredite
raztros mikrobov iz povrSine maske po vasi obleki.

PO ODSTRANITVI S| OBVEZNO UMUTE ALI RAZKUZITE ROKE!!!

Vzdrzevanje:

Po uporabi masko odlozZite na dolo¢eno mesto, da ne bodo prihajale v kontakt s Cistim
perilom,

materialom.

Maske izdelujte iz materialov (bombaz), ki omogocajo pranje v pralnem stroju na najmanj
60°C. Uporabite obicajne pralne praske. Suho masko prelikajte z likalnikom.

Prilagamo model za Sivanje maske iz bombaZnega blaga.

Vir: UKC Ljubljana



NAVODILA ZA IZDELAVO 2-slojne ZASCITNE MASKE 1Z BOMBAZA
(izdelava s Sivalnim strojem ali ro¢no s Sivanko)
Za izdelavo ene maske potrebujemo:

e 2 kosa bombaZznega blaga 18 cm x 23 cm
e 2 trakova elastike, dolge 16 -17 cm (odvisno od Zeljene velikosti maske)

23cm (dolzina)

18cm (Sirina)

2X

Za dobro tesnjenje maske na nosnem predelu lahko uporabimo gospodinjsko zZi¢nato
zapiralno sponko za vrecke, ki jo dobimo v mnogih trgovinah z Zivili ali npr. Zicko za vezanje
rastlin na vrtu dolzZine cca 12 cm (1 kos).



Postopek:

UreZzemo 2 kosa blaga po 23cm x 18cm.

Z bucikami pritrdimo elastiko na spodnji kos blaga kot kaZe slika (od roba cca 1,5cm).

To naredimo na krajsi stranici blaga.



Ponovimo $e spodaj (na krajsi stranici blaga). Enako naredimo Se na levi oz. desni strani
blaga.

Spodniji kos blaga pokrijemo z zgornjim kosom blaga. Pritrdimo z bucikami, da oba kosa
drzita skupaj in laze Sivamo.



Zasijemo po vseh stranicah, na eni od daljsih stranic pustimo odprtino, dolgo cca 5cm,

da bomo lahko blago obrnili na pravo stran.

Odrezemo vse 4 robove.



Skozi odprtino povlec¢emo za elastiko in obrnemo blago na pravo stran. Polikamo.

S

.

Zi¢ko vstavimo’skozi odprtino (ki smo jo pustili za obracanje blaga) do zgornjega dela maske
in jo potisnemo Cisto do roba. Naj bo priblizno na sredini zgornjega roba, kot kaze slika.
Pritrdimo z buciko, da se Zicka ne premika. Zasijemo zgornji rob (to je sedaj zgornji del
maske).



A 1 il
Spodnji del maske prepognemo do sredine maske (do prej zalikane crte) in spet polikamo.
Isto naredimo Se z zgornjim delom maske.



Po zalikanih pregibih naredimo »harmoniko«.



e
4
5

Naredimo 2 ali 3 pregibe (Siroke cca 1-1,5cm) na vsaki strani maske. Pritrdimo jih z bucikami.

Zgornji rob maske (z vstavljeno Zicko) je sedaj na sliki spodaj. Isto ponovimo Se na drugem
robu ob elastiki.
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zgoraj

Zasijemo Se spodnji rob in oba stranska robova. Siv
Cez elastiko ivamo veckrat, da res drzi.
Maska je gotova!

Zgornji rob maske je tiski, ki vsebuje Zicko!

Opombe: masko lahko prepognemo tudi drugace, vazno je, da se prilega obrazu in da ima
prostor za nos;)

Vir slik za navodila: https://sweetredpoppy.com
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Zanimivost:

Domace maske v povprecju zajamejo 7% manj delcev virusa kot kupljene. Vendar pa je vsem
domacim materialom uspelo zajeti 50% virusnih delcev ali ve€. Uporabljen je bil 1 sloj — bolje
je uporabiti 2 ali vec slojev.

Vir: smartfilters

Skupaj zmoremo!

POMAGAJMO SIBKEJSIM IN
RANLJIVEJSIM.

BODIMO SOLIDARNI.

BODIMO STRPNI.

ZAJEZIMO SIRITEV VIRUSA.
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Uporaba zaséitnih mask za prebivalstvo ob epidemiji COVID-19

Miadi zdravniki Slovenije smo raziskali literaturo glede smiselnosti uporabe zadéitnih mask
pri splognem prebivalstvu. Ker zaséitne opreme trenutno ni dovolj niti za zaposlene v
zdravstvu, je logi€éno vpraSanja, kako naj se zaséitijo ostali, ée sploh?

Namen uporabe mask med splosnim prebivalstvom je zlasti zmanjSanje prenosa virusa od
tistih posameznikov, ki e niso razvili simptomov okuZbe. Za tiste, ki simptome okuZbe
imajo, seveda velja strogo pravilo “ostani doma”; na nujnih poteh (npr. do bolnisnice) je
uporabe maske zelo priporogéljiva tudi za njih. £ noSenjern maske torej v prvi vrsti
é&itite druge. Ce jo nosijo drugi, §&itijo vas. Ce jo nosimo vsi, &itimo drug drugega.
Ce masko pravilno uporabljamo, se zmanj8a tudi dotikanje obraza z rokami, s éimer
Séitimo sebe. Maske nam ne smejo dati laZnega obéutka varnosti - Se naprej veljajo
vsa pravila o higieni in omejitvi stikowv.

20. marca 2020 je bil v reviji The Lancet - Respiratory Medicine objavijen élanek (hitps:/
bit.ly/3did1z3) s pregledom smernic razliénih drZav in organizacij v vezi z uporabo mask v
javnosti. Smernice so zelo razlicne, velik razkorak je zlasti med smernicami iz daljnega
Vzhoda in smernicami v Evropi in ZDA. Avtorji zaklju€ujejo, da bi bilo smiselno razSiriti
uporabo mask med splodnim prebivalstvom, v kolikor zaloge to omogoéajo.

V literaturi navajajo, da je tudi maska, sesSita iz blaga, boljsa kot odsotnost vsake
zaséite (https:/bit.ly/3dp4gE4). Ko so primerjali uginkovitost kirurkih mask in mask
domade izdelave, se je izkazalo, da no3nja obeh bistveno zmanjSa prehajanje
mikroorganizmov iz uporabnika na okolico, pri éemer pa je bila kirurSka maska 3-krat bolj
udinkovita kot maska, izdelana doma.

Pri uporabi maske iz blaga je potrebno slediti nekaj navodilom: masko namestimo in
odstranimo z obraza s istimi rokami. Maska mora popolnoma prekriti obmoé&je ust in
nosu - spodnji del maske mora segati pod brado, zgornji prekriti koren nosu. Ko je maska
namescena, se je vet ne dotikamo. Ko se blago naviaZi, je masko potrebno zamenjati (na
30 min do dve uri). Prati jo je potrebno na viscoki temperaturi (90 st. C), ko se posusi, jo je
potrebno prelikati z vroéim likalnikom.

Prednost domacih mask je vsekakor njihova hitra izdelava in bistveno veéje moZnosti
proizvodnje. Poudarjamo, da so takine maske primerne za sploSno javnost in
nikakor ne za zdravstvene delavce, ki so v stiku z bolniki.

Zavedamo se, da maska, zlasti takina iz blaga, le deloma prepre¢uje kapljiéni prenos iz
okuzenih posameznikov, in da je v smernicah uradnih organizacij ni. Ker pa maska vsaj
delno deluje in glede na podatke ECDC, da se 48-62 % okuZb zgodi od ljudi, ki e nimajo
znakov okuZbe, Mladi zdravniki Slovenije vendarle svetujemo vsem ljudem, naj ob
nujnih izhodih od doma, kot je obisk trgovine ali stik s sodelavci, nosijo masko,
¢etudi iz blaga, ob tem pa upoStevajo tudi vse druge ukrepe glede higiene in
omejitve stikow.

Ostanimo zdravi!

Miadi zdravniki Slovenije 23. marec 2020
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