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A megadott informacidok
tajékoztato jellegliek, és nem
lehet 6ket a szakérté orvosi tanacs
helyettesitjeként értelmezni. Az
esetleges kérdéseiddel mindig fordulj
az orvosodhoz vagy mas szakért6
egészségligyi szolgaltatohoz.
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Bevezetés

Bar a sajat otthonodat tisztan és fert6zésmentesen tarthatod,
a boltokba vagy nyilvanos helyekre torténd latogatas noveli
a terjedés kockazatat.

A gyakran megérintett feliiletek, mint péld4ul a boltok
pultjai és a benzinkutak, szennyezettek lehetnek, ha egy
beteg személy elétted mér hozzdjuk ért. Es bér sziikséges
észben tartanod, hogy tarts tavolsagot masoktol, mégis
akaratlanul beteg személyek kozelében talalhatod magadat,
mikdzben sorban allsz, hogy alapvetd sziikségleteket
vasarolj.

Ha széjmaszkot és eldobhato kesztytit viselsz, amikor
elmész valahova, az segit abban, hogy egy kitorés soran

megvédd magadat és masokat a fert6zéssel szemben.

Ez a flizet informaciokkal szolgal arrdl, hogy hogyan
hasznald helyesen a szajmaszkot és az eldobhato kesztytit.
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Szajmaszkok

A szajmaszkok segithetnek korlatozni a kérokozok
terjedését, amikor egy beteg személy beszél, kohog

vagy tiisszent. A maszkok viselésével a beteg személyek
segithetnek megel6zni a betegség masokra valo atterjedését.

Amennyiben ragalyos betegségben szenvedsz, illetve azt
gyanitod, viselj szdjmaszkot.

Azt is fontos tudni, hogy anélkiil is lehetsz fert6z6, hogy
tudataban lennél ennek. Egy személynek példaul lehetnek
kérokozdk a testében anélkiil, hogy a betegség tiineteit
mutatnd. De valaki mas, aki érintkezik vele, még igy is
megfert6zédhet.

Ezért mindig szdjmaszkot kellene viselned, amikor id6s
vagy egészségligyi problémakkal kiiszkodo személyek
kozelében vagy, hogy csokkentsd a kdrokozdk terjedését.

AKkkor is viselj szajmaszkot, amikor valdszintleg érintkezni
fogsz fert6zott személyekkel.
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A maszk szolgalhat egy masik célt
is - segithet megakadalyozni, hogy
megérintsd a szad vagy az orrod.

N

Példaul ha megérintesz egy @
feltiletet, amelyet egy beteg

személy beszennyezett, aki el6tted

mar hozzaért, kdrokozdk keriilnek a kezedre. Ha ezt
kovetden a kezeddel az orrodhoz vagy a szadhoz érsz, ezek
a korokozok bejutnak a testedbe, és megfertoznek téged.
Ez a kérokozok terjedésének egyik legf6bb mddja.

Tehat egy maszk segithet megel6zni a fertézést, mivel

viselésekor kevésbé valoszind, hogy megérinted a sajat szad
vagy orrod.

4 | HOGYAN OVJUK MEG MAGUNKAT ES MASOKAT MASZKKAL ES KESZTYUVEL

SZAJMASZKOK

Hogyan vegyiink fel egy szajmaszkot

1. Miel6tt felvennél egy Q

szajmaszkot, szappannal és 0 o o

vizzel moss kezet. Ha ezek
nem allnak a rendelkezésedre,
hasznalj kézfert6tlenitot.

2. Vizsgald meg a maszkot,
hogy megbizonyosod;
réla, hogy nincs rajta
semmilyen nyilvanvalé
lyuk vagy szakadas, amely
hatastalanna tenné.

3. Allapitsd meg, hogy melyik
a maszk elilsé oldala. A
maszk szines oldala a kifelé
néz6 oldal.

SZAIJMASZKOK
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4. Allapitsd meg, hogy melyik
oldalon van a maszk felsé allithatoak, sziikség szerint
része. Ha a maszk rendelkezik szoritsd meg 6ket, hogy
egy orra formazhat6 (merev, segitsenek a maszkot a
hajlithato) széllel, az azt a helyén tartani.
célt szolgalja, hogy az orrod
alakjara formazd, éseza
maszk felso része.

7. Haa maszkod pantjai

5. Amennyiben a maszkod
rendelkezik gumiszalaggal,
amelyet a fejen kell viselni,
tartsd a maszkot az arcodhoz,
mialatt a gumiszalagot rdhtizod
a fejedre, ezzel biztositva a
maszkot.

8. Haa maszkod pantjai nem
allithatdak, sziikség esetén
leroviditheted 6ket, hogy
segitsenek a maszkot a helyén
tartani. Egyszertien csavard
meg mindkét pantot, ezzel
hurkot képezve, majd illeszd
a hurkokat a fiiled koré.

6. Ha a maszkod rendelkezik
tilpantokkal, a pantoknal fogva
tartsd a maszkot, és helyezz
egy-egy pantot a filed koré.

9. Igazitsd megaz orra
formdazhatd szélét.
Mindkét kezed ujjhegyeit
haszndlva illeszd szorosan
az orrnyergedre az orra
formazhato szélét.
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Megjegyzés: Amennyiben
szemiiveget viselsz, egy
megfelel6en megigazitott
orra formazhaté szél

meg fogja akaddlyozni a
szemiiveged beparasodasat.

Ha a szemiiveged a
szdjmaszkod tetején nyugszik,
az azt is megakadalyozza,
hogy a levegé kiszokjon,

és beparasitsa a lencséket.

Huzd le a maszk alsé részét,
amennyire csak tudod, hogy
befedje a szadat és az alladat.
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11.

12.

Gondoskodj réla, hogy az

orrnyergedtdl az allad aljaig ?
befedje az arcodat. g B y

Ne viseld a maszkot az allad
alatt.

Ne viseld a maszkot ugy, hogy
az allad szabadon marad.

Helytelen

SZAIJMASZKOK
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16. Amikor csak szajmaszkot
viselsz, gondoskodj rola, hogy

az orrod, a szad és az allad ?
teljesen be legyen fedve. v

13. Ne viseld a maszkot az orrod
hegyén.

14. Ne viseld a maszkot az orrod
alatt. Ez meghiusitja a céljat.

17. Legalabb naponta egyszer
cserélj maszkot, illetve azon
nyomban, amint benedvesedik
vagy piszkos lesz. Ha barmilyen
kétséged van a maszkot illetéen,
rogton vedd le, szabadulj meg
tdle, moss kezet, és szerezz

egy Ujat.

Helytelen

15. Ha szabadon hagyod az orrodat
vagy a szadat, a korokozok
konnyen bejuthatnak. Es /’
nemcsak azt kockaztatod, 6 /
hogy kérokozokat terjesztesz at
masokra, és megfert6zod dket,
hanem a maszkod eliilsé részét

. Helytelen
is beszennyezed.
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SZAJMASZKOK

Hogyan tavolitsunk el egy szajmaszkot

Ha a szdjmaszkot helyesen tavolitod el, azzal csokkented 3. Amennyiben a maszkod

annak kockdzatat, hogy a baktériumok vagy egy virus rendelkezik gumiszalaggal,

a fedetlen boérodre vagy a téged koriilvevo feliiletekre amelyet a fejen kell viselni,

terjedjen. A szajmaszk levételéhez tedd a kovetkezoket: el0szor az alsé szalagot huzd
at a fejed felett, majd a fels6
szalagot.

1. Miel6tt levennél egy Q 4

O ° . Amennyiben a maszkod
rendelkezik fiilpantokkal,
fogd meg mindkett6t, majd

a maszk levételéhez 6vatosan
emeld le 6ket.

szajmaszkot, szappannal és
vizzel moss kezet. Ha ezek
nem allnak a rendelkezésedre,
hasznalj kézfert6tlenitét.

@

2. Keriild a maszk azon részének
megérintését, ami befedi az
arcot. Csak a biztositasra
hasznalt szalagot vagy pantot
érintsd meg.

5. Minden egyes haszndlat utdn
szabadulj meg a maszktol. Soha
ne hasznald Gjra.
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6. Alaposan moss kezet. )
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Eldobhaté kesztyiik

Az eldobhatd kesztytk viselése szintén segit megel6zni a
baktériumok és virusok ataddsat.

Van egy helyes mdd az eldobhatd kesztytk fel- és levételére
annak érdekében, hogy hatékonyak legyenek.

ELDOBHATO KESZTYUK
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ELDOBHATO KESZTYUK

Hogyan vegyiik fel az eldobhaté
kesztyiiket

Valaszd ki a megfelel6 mérett kesztytit. A nem megfelel6
méretli kesztyl noveli a sériilés vagy szennyezddés
valdszintliségét. Amennyiben a keszty(i tul nagy, a lazan
illeszkedd anyag csokkenteni fogja a kézligyességedet és a
szoritasi képességedet.

A kovetkezok szerint vedd fel a kesztyfit:

1. Veddle akezedr6l a karéradat,
gytriiket és mas ékszereket,
hogy megel6zd az esetleges
szakadast a kesztytn.

2. Szappannal és vizzel moss Q

kezet. Ha ezek nem allnak A o

a rendelkezésedre, haszndlj
kézfertdtlenitot.
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3. Fogd meg a kesztytit ugy,
hogy megcsiped a szdra
belsd és kiilsd részét. Ugyelj
arra, hogy a leheto legkisebb
mértékben érintsd meg a
kesztyi kiilsejét. Ovatosan
csusztasd bele a masik kezed
a kesztytbe.

Ne igazitsd meg a kesztyti
helyzetét a kezeden, amig
nem vetted fel a masik
kesztyfit.

hogy megcsiped a szdra belsé
és kiils6 részét, majd vedd fel a
kesztytit a fentiek alapjan.

\

Fogd meg a masik kesztytt ugy,

AN
A\
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5. Bizonyosodj meg réla, hogy b. Alaposan moss kezet. ) o
nincs lathato tépés, szakadas O
vagy lyuk a kesztytikon.

Amennyiben van, vedd le 6ket,
moss kezet, és vegyél fel uj

kesztytket.
6. Huzd mindkét kesztyti szarat c. Vegyél fel egy uj par
a csuklod felé, hogy a lehetd kesztytit.
legnagyobb borfeliiletet lefedd, \
majd rogzitsd a kesztyft.

7. Haazarcodhozérsz,haa
kesztyti elszakad, vagy ha
barmi kétséged van azt illeten,
hogy a kesztyt piszkos vagy
szennyezett:

a. Azonnal vedd le a kesztyfit,
és szabadulj meg tole.
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ELDOBHATO KESZTYUK

Hogyan tavolitsuk el az eldobhaté
kesztyiiket

Ha az eldobhaté kesztytiket helyesen tavolitod el, azzal
csokkented annak kockazatat, hogy a baktériumok vagy
egy virus a fedetlen bérodre vagy a téged koriilvevod
feliiletekre terjedjen. Az eldobhatd kesztytik levételéhez
tedd a kovetkezoket:

1. Egy tiszta helyiségben rj
tavolitsd el a kesztytiket,
élelmiszerektdl és minden [ ‘ ‘ I

élelmiszerrel érintkezd J )
//

felulettdl tavol.

2. Csipd meg az egyik kesztyti
kiilsejét a csuklonal.
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3. Huzd a csuklodtdl lefelé,

ezzel kiforditva a kesztytit.
Addig huzd kifelé a kesztyfit,
amig el nem tavolitod a
kezedrol.

\ %

. Tartsd a kiforditott kesztytit a

kesztytis kezedben. 4

. Csusztasd a kesztytitlen kezed

ujjait a kesztyt csuklora
illeszkedd része ald. Ne érintsd
meg a kesztyti kiilso feliiletét.
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6. Huzd a csuklddtol lefelé, ezzel

kiforditva a kesztytit. Addig
huzd kifelé a kesztytt, amig el
nem tavolitod a kezedrol.

. Folytasd a kesztyti lehuzasat,

befedve ezzel az els6 kesztyfit.
Ez biztositja, hogy mindkét
kesztyti ki legyen forditva, és
hogy a szennyezéanyagok

ne érintkezzenek a fedetlen
kezeddel.

. Minden egyes haszndlat utdn

szabadulj meg a kesztytiktol.
Soha ne hasznald djra 6ket.

o
y
L
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9. Alaposan moss kezet.

ELDOBHATO KESZTYUK
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Otthonrol valé tavozaskor
és visszatéréskor

1. Amennyiben a korzetedben
kitorés van jelen, kizarolag
alapvetd sziikségletekért hagyd
el az otthonodat, illetve ahogy
a helyi el6irasok engedélyezik.

2. Amennyiben el kell
hagynod az otthonodat,
viselj szajmaszkot és
eldobhato kesztytit.

3. Nyilvanos helyeken tarts
tavolsagot masoktol. (@) (@)

<

L 4
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4. Miel6tt Gjra belépnél
az otthonodba, tedd a
kovetkezoket:

a. Veddle, és hagyd kinn
a cipdd, vagy fujd le
fertétlenitovel.

b. Vedd le a maszkot és
az eldobhat¢ kesztyfit,
és szabadulj meg téliik.

c. Egy uj par kesztytit
viselve fertétlenits le
minden targyat, amit
a tavolléted sordn
hasznaltal - kulcsokat,
hitelkartyakat,
pénztarcat stb.
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5. Szabadulj meg a kesztytitol. i%

6. Alaposan moss kezet. ) o
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Osszefoglalé

Amikor szajmaszkot vagy kesztytit viselsz, hasznald az
ebben a fiizetben taldlhato technikdkat a fel- és levételiikre.
Ezéltal hatékonyabban tudnak megovni téged a korokozok
terjedésétol.

OSSZEFOGLALO
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Tovabbi informacioért
és a flzet letdltéséért latogass el a
Scientology.org.hu/LegyEgeszseges weboldalra.

A Nemzetkdzi Scientology Egyhéz
jévoltabol





