Usar ou ndo usar mascara?

A Direccdo-Geral da Saude (DGS) recomenda o uso pela populagdo em geral de mascaras "sociais" em locais
fechados apods o confinamento. N&o é recomendado o uso de mascaras cirdrgicas nem de respiradores FFP2 e 3
pela populagdo em geral. A medida, divulgada no dia 13 de Abril, segue as directivas do Centro Europeu para
Prevencao e Controlo de Doencas (ECDC), que, num relatdrio de 8 de Abril, informa que o uso de mascaras na
comunidade deve ser considerado como medida complementar no combate a pandemia da covid-19, sobretudo se
se estiver em espacos fechados (como supermercados), transportes publicos ou locais de trabalho em que as
pessoas estejam proximas umas das outras. Varios paises recomendam o uso generalizado de mascaras também

na rua e outros estudam a sua adopc¢ao apés o abrandamento das medidas de confinamento.

A recomendacdo para o uso de mascara prende-se com o facto de ela servir de barreira quando uma pessoa
espirra ou tosse, reduzindo a propagacao de goticulas. Isso pode ser importante se a pessoa estiver infectada com
covid-19, mas sem sintomas. Em doencgas transmitidas pelo ar, como o sarampo, o virus pode propagar-se através
de aerossais, pequenas particulas em suspensao no ar varias horas. Essa € uma das razdes pelas quais o virus do
sarampo é tdo contagioso, sendo capaz de infectar alguém que entra numa sala horas depois de alguém infectado

la ter estado.
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O virus da covid-19 pode transmitir-se por goticulas respiratérias, que sdo grandes de mais para permanecer no ar
por muito tempo e, por isso, caem em superficies préximas. Mas qualquer pessoa que esteja proxima pode ser
infectada se as goticulas cairem sobre a sua boca, o nariz e os olhos ou ao tocar uma superficie em que essas

goticulas tenham caido e depois tocar no rosto.

Para reduzir as hipéteses de alguém infectado disseminar o virus, o uso de mascaras pode ser (til em pessoas
assintométicas. No entanto, ndo substitui outras medidas para reduzir a propagacédo da covid-19, como a lavagem
das méos, o distanciamento fisico e a permanéncia em casa. Ao usar-se uma mascara nao deve ter-se uma falsa

sensacao de seguranca, sobretudo porque funcionard melhor em combinag&do com outras medidas.

Mascaras cirlrgicas e respiratorias

As mascaras cirargicas e respiradores N95 ou FFP2 devem continuar reservadas para os profissionais de salde e
outros, conforme recomendagédo das entidades oficiais. Devido a sua escassez, mascaras de tecido feitas em casa
com materiais comuns a baixo custo poderdo ser usadas como uma medida de Ultimo recurso de protecgéo
sobretudo dos outros, mantendo sempre medidas fundamentais como a distancia dos outros e a lavagem as maos
com muita regularidade.



Concebida para filtrar goticulas expelidas da boca de alguém, impedindo assim que
cheguem a cara de outra pessoa ou a superficies. N&o filtram particulas inferiores a

dois micrémetros de diametro. Tém trés camadas: uma exterior (que repele agua,

sangue e fluidos corporais); uma intermédia (que filtra agentes patogénicos) e uma

_,-f*?*" SR interior (que absorve agua, saliva e transpiragao).

7S ~ Concebido para filtragem de particulas existentes no ar, filtram diametros inferiores a
l.;v =3 "'\, trés micrometros. Tém quatro camadas: a primeira do chamado “tecido n&o tecido”
- ‘ (TNT)* de polipropileno; segunda de carvdo activado que protege de poluicdo
guimica; a terceira com um filtro de algodao para particulas até 0,3 micrémetros; e
uma ultima, também de TNT de polipropileno, respiravel e confortavel para ficar

encostada a pele.

Respirador N95

Destina-se a filtrar particulas muito pequenas, incluindo particulas em suspensédo no
ar como aerossois, oferece uma boa proteccao bidireccional, filtrando assim tanto a
entrada como a saida do ar. Pode ter uma valvula, que ajuda a reduzir a acumulacao

de calor em condi¢Bes quentes e humidas.

Respirador FFP2

*O TNT é um material obtido através de uma liga de fibras e um polimero, geralmente polipropileno, dispostos
aleatoriamente e colados por calor ou presséo. O termo é usado na indUstria téxtil para se referir a materiais, como

feltro, que ndo sao tecidos nem trabalhados como malhas.
Como fazer uma méascara caseira

As coberturas faciais ndo sdo equipamentos de proteccdo individual como os utilizados pelos profissionais de
salde, pelo que ndo podem substituir as mascaras cirdrgicas ou respiradores, uma vez que a proteccdo que

oferecem é muito menor. S&o mascaras para uso individual e, uma vez usadas, devem ser higienizadas.

Estas coberturas para o rosto ndo devem ser colocadas em criangcas menores de dois anos, nem em qualquer
pessoa que tenha dificuldade em respirar, esteja inconsciente, incapacitada ou incapaz de remover a cobertura do

rosto sem ajuda.



A Universidade de Cambridge comparou, num estudo de 2013, varios materiais passiveis de uso numa mascara

caseira.

Eficiéncia de filtragdo de materiais caseiros para
particulas de 0,02 micrometros de didmetro

% de particulas capturadas

M4scara cinirgica 89%
Saco de aspirador 86%
Pano de cozinha 73%

T-shirt de uma mistura

de algoddo 70%
LTS co
Linho 62%
Fronha de almofada 57%

Seda 54%
T-shirt 100% algod&o 51%
Cachecol 49%

Respirabilidade comparada com a mascara cirargica

Fronha de almofada 28%
Linho 25%
Cachecol 13%
Seda 1%
T-shirt 100% algodio 8%

T-shirt 100% algodao (2

camadas) 3%
M4scara cirdrgica 0%
Fronha de almofada (2 4% I
camadas)

Fronha de almofada
antimicrobiana

Mistura de algodao
Pano de cozinha

Saco de aspirador

Pano de cozinha (2
camadas)

A partir de um tecido ou pano

Se sabe costurar, pode fazer uma alternativa mais acabada seguindo os passos descritos
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Duas pegas de tecido Tiras de tecido de 100% algodao Atacadores Elasticos
de 100% algodao com cerca de 45cm de comprimento com pelo menos

com pelo menos e 2cm de largura

24cm por 17cm

Ferramentas

Passo 1

18cm de comprimento



Corte quatro pedacos finos de tecido, com cerca de 45 cm de comprimento e 2 cm de largura. Dobre cada pedago
de tecido duas vezes longitudinalmente e, mais uma vez, para dobrar as arestas internas. Costure uma linha recta

ao longo do meio, o que impedira que as amarras do tecido se desfiem.
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Passo 2

Numa das camadas de tecido rectangular, fixe as quatro presilhas de

tecido, uma peca por canto, com alfinetes. Certifique-se de que as

presilhas estdo reunidas no centro da camada de tecido antes de

avancar para a préxima etapa.

Pode também substituir as presilhas de tecido por eléstico de costura,
mas atencdo que o elastico ndo pode ser lavado com lixivia (portanto,

nao é tao facil de limpar) e que qualquer pessoa com alergia ao latex

ndo pode usa-lo. Prenda elasticos a primeira camada de tecido,
prendendo as extremidades nos cantos, formando pequenos aros. Verifiqgue se o elastico esta dentro do perimetro

do seu tecido.

£ Passo 3
Ry =
Pegue na segunda camada de tecido e alinhe-a com a primeira. Os “lados
Q | direitos” (ou lados estampados) do tecido devem estar voltados um para o
| L outro, deixando as presilhas ou elasticos do tecido no meio. Prenda os
dois pedacos de tecido com alfinetes.
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A partir do meio, costure uma linha recta em toda a méscara, cerca de 0,6
? l cm acima da borda inferior do tecido, em direccdo ao canto inferior
' ) esquerdo. Remova todos os alfinetes ao passar por eles.
Sm e o et
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4 cm
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Certifique-se de que as presilhas elasticas ou de
tecido estdo presas nos cantos, entre as duas
camadas de tecido, enquanto costura as
extremidades. Para garantir que a presilha fica bem
presa certifique-se de que passa a agulha pelas trés
pecas: a camada superior, a presilha e a camada
inferior. Adicione alguns pontos para frente e para tras
(em ambas as direc¢des) para prender os lacos no

Passo 5

Costure ao redor do perimetro das camadas de tecido, repetindo o
movimento para frente e para tras em cada canto para prender todas
as extremidades dos elasticos ou presilhas de tecido. Prolongue a

costura até ao ponto inicial e termine deixando um espago com 4 cm

Passo 6

Vire seu projecto do avesso através da pequena abertura
de 4 cm deixada no passo anterior. As presilhas ou

elasticos deverdo agora ficar visiveis e acessiveis.

Passo 7

Faca trés pregas iguais longitudinalmente na
mascara, como se estivesse a dobrar um leque de
papel. Isto ird ajudar a mascara a adaptar-se ao

rosto. Prenda cada prega com alfinetes.

Passo 8

Com as pregas presas no lugar por alfinetes, costure em
torno do perimetro da mascara, 0,6 cm da borda. Tenha
cuidado ao costurar sobre as pregas, pois o tecido pode
ser bastante grosso.

Costure novamente uma segunda vez, a cerca de 0,6 cm
da primeira costura. Feito isto, tem a mascara pronta a ser

usada.



Muito importante € o uso correcto

Para que esta proteccgéo facial seja mais eficaz, deve cobrir desde o nariz até ao queixo e justar-se bem ao rosto

para que ndo haja fugas. Deve ter algum tipo de material filtrante e ser feita de material ndo irritante para a pele
(100% algodao, sem elastano, de preferéncia). Deve permitir respirar sem restri¢des.

Tao importante como 0 uso é aremocdao correcta da mascara

Tirar a mascara pelos atilhos e sem tocar no rosto...

... € lavar imediatamente as maos com 4gua e sabao durante 20 segundos
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