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Utilizando uma mascara ou cobertura facial se vocé tiver uma doenga pulmonar
Introdugao

Muitas autoridades nacionais dos paises da Europa tém aconselhado a utilizagdo de uma mdscara ou
cobertura facial ao sair de casa ou quando for a lugares onde o distanciamento social ndo possa ser
mantido, como transporte publico ou supermercados. Esta recomendacdo serve para limitar a
disseminagdo da COVID-19 com a facilitagdao das medidas do isolamento.

Pessoas portadoras de doencgas pulmonares entraram em contato conosco e querem entender melhor
por que as mascaras ou coberturas faciais sdo necessarias, se uma cobertura facial os ajudara, quais
mascaras ou coberturas faciais sdo melhores, e para responder as suas duvidas sobre a utilizagdo de
coberturas faciais em geral. Esperamos que as seguintes informacdes os ajudem.

Por que estamos sendo aconselhados a utilizar mascaras ou coberturas faciais?

As autoridades nacionais estdo aconselhando o uso de mascaras ou coberturas faciais, pois estas
podem ajudar a impedir a disseminag¢do do coronavirus. Isto acontece através da captura de goticulas
das nossas tosses e espirros que podem transmitir o virus. Quando vocé tosse, goticulas sdo liberadas
da boca e podem cair em superficies ou ser inspiradas por outras pessoas. Portanto, usar uma mdscara
pode ajudar a proteger outras pessoas se vocé estiver portando o virus sem saber.

Isso é importante para pessoas com doengas pulmonares, pois os sintomas da COVID-19 podem ser
muito semelhantes aos de diferentes doengas pulmonares. Como muitas doencas pulmonares causam
tosse, portadores de doencgas pulmonares podem ter mais chances de tossir, o que significa que ha
mais oportunidade de transmitir o virus se estiverem infectadas com COVID-19.

Quais sdo os diferentes tipos de mascaras/coberturas faciais?

Existem alguns tipos principais de coberturas faciais, mascaras ou mascaras respiratdrias que vocé
pode encontrar:

¢ Coberturas para o rosto - estas incluem, desde mascaras feitas de tecido, lencos ou outra produgdo
feita para ser utilizada para cobrir o nariz, a bocae o
qgueixo. Os lencos tendem a ser feitos de materiais
- que dificilmente fornecem muita protegdo. Se puder,
S gy pererrorr B\ dobre o lengo varias vezes para dificultar a passagem
. ’ de goticulas pelo tecido. As coberturas para o rosto
devem ser lavadas apés cada utilizacdo. Coberturas
para o rosto (mascaras de tecido), como os da
imagem a esquerda, podem ser compradas ou vocé
Yy ‘ pode fazé-las em casa. Elas devem cobrir a boca, nariz
K e 0 queixo e podem ser presas com barbante ou
elastico. Elas fornecem uma barreira entre vocé e outras pessoas e podem ajudar a limitar as goticulas
gue sdo liberadas se vocé tossir ou espirrar.
Elas devem ser lavadas apds cada uso e vocé deve seguir as diretrizes abaixo para colocar e remover
as mascaras evitando contaminagao.
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® Mascara médica / cirurgica

Cada pais tem suas proprias orientacdes sobre quem deve ou ndo as utilizar. Nossa recomendacao
aqui pretende ser apenas um guia geral.

As mascaras cirurgicas oferecem boa protecdo e sdo feitas de no minimo trés camadas de tecido
sintético oferecendo altos niveis de protecdo.

As mascaras médicas/cirirgicas geralmente sdo
reservadas para aquelas pessoas com suspeita de
infeccdo por COVID-19. Alguns paises também sugerem
gue estas sejam utilizadas por pacientes com condig¢des
de salude subjacentes, pessoas com mais de 60 anos e
qualquer pessoa que tenha sintomas de COVID-19. Nessa
situagdo, a European Lung Foundation (ELF) apoia sua
1 escolha se estiver alinhada com as orienta¢des do seu

pais.

e Mascaras respiratdrias como: FFP2 (N95), FFP3 (N99) - fornecem os mais altos niveis de protecdo e
sao projetadas espeuﬂcamente para determinados grupos, como profissionais de saude que estao
¢ trabalhando em contato direto com pessoas com
COVID-19. Elas devem ser ajustadas a pessoa que as
utiliza, realizando adequadamente um ajuste para o
rosto, e ndo sao recomendadas para uso por outras
pessoas. Embora as mascaras médicas/cirurgicas e
as mascaras respiratdrias fornegam altos niveis de
protecdo, ndo protegem completamente o usudrio.
O nivel de prote¢ao diminui quanto mais tempo a
mascara for utilizada, e a protecdo reduzird se nao
for utilizada corretamente. Vocé deve seguir sempre
as orientacOes rigorosas ao colocar, utilizar e remover as mdscaras, coberturas faciais ou as mdscaras
respiratdrias.

Como utilizar mascara/cobertura facial de forma segura HOW TO WEAR A NON-MEDICA
FABRIC MASK SAFELY .

e lave suas maos antes de colocar a mascara.

e Verificar se a mascara ndo possui rasgos ou furos; nao use a
mascara se ela estiver danificada.

e Assegure-se que a mascara cobre a sua boca, nariz e queixo.
Assegure-se que ndo ha espacos nas laterais.

e Evite tocar na mascara enquanto estiver utilizando-a.

e Troque sua mascara se ela ficar suja ou Umida.

e lLave suas maos antes de tirar a mascara.

e Pararemover a mascara, puxe pelas algas laterais, sem tocar
a frente da mascara.
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e lLave suas maos apds tirar a mascara.

A OMS possui diversos materiais sobre como utilizar e remover mascaras e sobre como manté-las
limpas: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-
public/when-and-how-to-use-masks

As mascaras oferecem alguma protec¢ao para quem as utiliza?

Coberturas faciais (ou mascaras de tecido) ndo sdo regulamentadas e, no momento, ndo temos
evidéncias suficientes para dizer se elas fornecem protec¢ao ao usudrio; embora seja provavel que
elas oferecam alguma protec3o. E provével que, no entanto, ajudem a proteger outras pessoas,
impedindo a propagacdo de goticulas que poderiam transmitir o virus, se vocé o tiver.

As mascaras cirurgicas fornecem alguma protecdo ao usuario em conjunto com as mascaras /
coberturas faciais, o nivel de protecdo reduz quanto mais tempo a mascara é utilizada.

Se coberturas faciais e mascaras nio forem utilizadas corretamente, elas ndo fornecerdo protecio. E
por isso que é muito importante seguir as diretrizes da Organizacdao Mundial da Saude (OMS) para
colocar, usar e remover mascaras.

O que a Organizagdo Mundial da Saude recomenda?

Nas diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude sobre mascaras, afirmam o seguinte: “Usar uma
madscara médica pode limitar a propagacao de certas doengas virais respiratérias, incluindo a COVID-
19. No entanto, o uso de uma mascara por si s6 nao é suficiente para fornecer um nivel adequado de
protecdo. Outras medidas, como distanciamento fisico ou "social", higiene das maos e limpeza de
locais frequentemente tocados pelo publico em geral, devem ser adotadas.”

Eu tenho uma doenga pulmonar, usar uma mascara / cobertura facial é perigoso para mim?

N3o, usar uma mascara / cobertura facial, mesmo se vocé tiver uma doenca pulmonar, ndo deve
causar nenhum dano a sua satde. E seguro para vocé usa-los.

Estou preocupado em sentir mais falta de ar se usar uma mascara / cobertura facial, o que posso
fazer?

E realmente importante se proteger e ndo se sentir mal, mas é necessario proteger os outros e
observar as orientagdes em seu pais. Existem algumas coisas que podem ajuda-lo a lidar com o uso
de uma mascara / cobertura facial:
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e Primeiro, é importante saber que, do ponto de vista médico, as mascaras / coberturas faciais
sdo seguras para pessoas com doengas pulmonares.

e Verifiqgue com a autoridade local se é aceitavel cobrir o rosto com um lenco ou cachecol -
algumas pessoas com doencgas pulmonares podem achar menos restritivo e mais facil de
respirar dessa forma.

e Assim que vocé tiver uma mascara / cobertura facial, comece a se acostumar gradualmente.
Experimente enquanto estiver sentado em casa. Acostume-se com a sensagao e a respirar
através dela. Se vocé comecar a ter dificuldades, poderd remover facilmente a mascara /
cobertura facial do rosto e respirar normalmente.

e Depois de comecar a se sentir confortavel usando a mdscara, tente usa-la por mais algum
tempo e percorra uma curta distancia pela casa. Isso ajudard vocé a se acostumar a respirar
um pouco mais profundamente através da mascara / cobertura facial.

e Quando estiver confortavel movendo-se pela sua casa com a mascara / cobertura facial,
vocé deverd se sentir mais confortavel utilizando-a do lado de fora.

Tentei me acostumar a usar uma mascara / cobertura facial e ndo consegui, o que devo fazer?

Se vocé absolutamente ndo pode usar uma mascara / cobertura facial, mas o seu pais tornou o uso
obrigatdrio, verifique se ha alguma excegdo para as pessoas que vivem com doenga pulmonar nao
utilizarem mascara. Muitos paises possuem esse sistema, mas eles podem ndo ser muito claros,
portanto, verifique cuidadosamente com o governo ou a sociedades/organizacées vinculadas a
doencas respiratorias locais. Se ndo é um requisito legal usar uma mascara / cobertura facial no seu
pais, ndo ha problema em sair de casa sem uma. Vocé sempre deve considerar os riscos e, se estiver
com sintomas de COVID-19 ou tiver entrado em contato com alguém que tenha, nao devera sair de
casa pelo tempo recomendado pelo seu governo.

Devo usar uma mascara / cobertura facial para trabalhar?

A determinagdo de uso de mascaras ou coberturas faciais no trabalho vai depender do tipo de
trabalho que vocé faz e do pais em que vocé vive. Vocé deve sempre ser orientado pelo seu
empregador sobre o que usar em locais de trabalho.

Posso lavar mascaras e coberturas faciais?

Coberturas faciais de tecido podem ser reutilizadas e devem ser lavadas depois de cada uso.
Madscaras cirurgicas sdo descartdveis e devem normalmente ser usadas uma Unica vez, sendo
desprezadas em local seguro depois do uso.
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Por quanto tempo posso usar uma mascara ou cobertura facial?

A quantidade de tempo que vocé pode permanecer com a mascara ndo deve ser necessariamente
baseada em horas ou minutos. Se a mascara ficar Umida ou suja, vocé deve remové-la e troca-la por
uma madscara limpa e seca.

E se eu tiver que utilizar mascaras por longos periodos, se eu estiver trabalhando ou viajando?

Se vocé precisar usar mascara por muito tempo, sugerimos que leve uma ou mais mascaras extras.
Desta forma, vocé podera lavar as suas maos e mudar sua mascara, ao invés de usar uma que esta
Umida e que ndo sera efetiva.

Como eu posso ter certeza de que a cobertura facial que eu comprei é confiavel e esta fornecendo
um nivel adequado de protecdo?

Atualmente ndo temos uma legislacdo que dita como coberturas faciais / mascaras de pano devem
ser feitas e existem pesquisas em andamento para entender qual a é a melhor combinagdo de
tecidos.

e Procure por mascaras de boa qualidade que tenham pelo menos trés camadas de tecido.

e Evitar materiais que estiquem, ja que isto pode criar maior espagos entre as fibras com o
passar do tempo.

e Procure por tecidos com fibras muito entrelacadas, sem muitos espagos entre elas, ou
mascaras feitas de material ndo tecido como o polipropileno, também conhecido como TNT.

e Verifique se as mascaras de adaptam adequadamente sobre o seu queixo, nariz e boca, sem
espagos nas margens.

e Verifique se ndo hd dano no material.

e Observe se vocé consegue respirar através da mascara.

Muitas pessoas no meu pais ndo usam mascaras / coberturas faciais, entdo n3o parece certo usar
uma. Devo usar mesmo se os outros ndo usarem?

Sim, se vocé puder, é importante usar uma cobertura facial em algumas situa¢ées — como quando
nao é possivel manter o distanciamento social, e especialmente se as autoridades locais
recomendam.

Devo usar luvas?

Lavar as mdos adequadamente é o melhor jeito de proteger vocé e os outros do coronavirus. Vocé
ainda pode pegar o virus em suas luvas, que vocé depois vai usar para tocar objetos e possivelmente
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seu rosto. Retirar as luvas também cria oportunidades adicionais para contaminar as suas maos sem
perceber. Nos habitualmente ndo orientamos usar luvas.

Em alguns paises da Europa é mandatdrio o uso de luvas quando, por exemplo, manipulando
produtos frescos no mercado. Se este é o0 caso no seu pais, vocé deve seguir as regras locais.

E o impacto ambiental do uso de luvas e mascaras?

Tivemos o aumento do lixo plastico devido ao aumento do uso de mdascaras e luvas descartaveis. Em
situacGes como esta, a salde publica precisa ser prioridade. Nés podemos limitar o lixo plastico ndo
usando desnecessariamente suprimentos, como luvas. Luvas ndo protegem vocé do coronavirus e
ndo devem ser usadas em lugares publicos a ndo ser que vocé seja especificamente orientado para
usar.

Nos também podemos desprezar estes itens em locais adequados e ndo deixar em locais publicos,
no chdo ou nas ruas. Isso também diminui o risco de infectar outras pessoas.

Coberturas faciais podem ser lavadas e reutilizadas, entdo sdo uma escolha melhor para o meio
ambiente que as mdscaras cirurgicas.

Como eu fago uma cobertura facial?
Existem muitos recursos online mostrando como fazer mascaras de tecido.

https://www.gov.uk/government/publications/how-to-wear-and-make-a-cloth-face-covering

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-
covering.html

Quanto mais camadas de tecido a cobertura facial tem, maior a filtracao que ela promove. A OMS
recomenda que, idealmente, elas devam ter pelo menos 3 camadas e devam ser feitas de tecidos
com fibras muito fechadas, ou de materiais ndo tecidos. Se puder, evite materiais elasticos como os
de roupas de ginastica, ja que quando o tecido estica, pode criar poros maiores e reduzir sua
filtracdo do ar.

Outras questdes?

Se vocé tem alguma outra questdo sobre uso de mascaras ou coberturas faciais, por favor entre em
contato: info@europeanlung.org

Tradutores (translators):
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