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De acordo com as evidéncias atuais, o novo
coronavirus Sars-CoV-2, agente causal da doenca
COVID-19, é transmitido principalmente através
de goticulas respiratérias e mucosas. Quando duas
pessoas estdo em contato proximo (dentro de 1
metro), as goticulas respiratorias, potencialmente
infectadas e geradas pela tosse, pelo espirro ou
pela fala e a respiracao, podem inocular portais de
entrada como a boca, o nariz ou a conjuntiva dos
olhos.s A transmissdo também pode ocorrer através
de virus vivo ainda em superficies no ambiente
imediatamente ao redor da pessoa infectada.
Portanto, a transmissdo do virus Sars-CoV-2 pode
ocorrer diretamente pelo contato com as pessoas
infectadas, ou indiretamente pelo contato imediato
com superficies ou objetos usados pela pessoa
infectada (por exemplo, estetoscépio ou termémetro).

O uso de mascaras faz parte de um conjunto
abrangente de medidas de prevencao e controle,
com a finalidade de limitar a propagacao de certas
doencas virais respiratdérias, como incluindo a
COVID-19, na medida em que evita que particulas
infecciosas sejam expelidas ao ambiente. As
mascaras podem ser usadas tanto por pessoas sem
adoenca, para protecao quando em contato com um
individuo infectado, quanto por pessoas infectadas,
para impedir a transmissao subsequente. O uso de
mascara facial pela pessoa infectada, sintomatica
ou assintomatica, diminui a eliminacao do virus para

o ambiente, reduzindo a sua transmissibilidade.” Ja
0 uso por pessoas nao infectadas mitiga o risco de
infeccao por causa da barreira fisica em tocar a face
e, portanto, as mucosas, com as maos potencialmente
infectadas.

A Organizacao Mundial de Saude recentemente
fez uma publicacao contraindicando o uso de mascara
durante a pratica de exercicios fisicos. Apesar disso, &
pertinente atentar para alguns pontos que sugerem
que o uso de mascaras faciais durante a pratica de
exercicios pode trazer mais beneficios do que riscos
a saude, especialmente em locais em que ha alta taxa
de transmissao comunitaria e onde o distanciamento
social ndo é respeitado ou possivel. Alguns aspectos
a considerar:

e A pratica de exercicios fisicos aumenta a
temperatura corporal e, consequentemente, a
temperatura do ar expirado.

e O volume de ar expirado pode aumentar em
até 15 vezes dependendo da intensidade do
exercicio fisico ou esporte realizado.

e Ousodamascara nestas condicoes (maiorvolume
e temperatura do ar expirado) piora a troca de
calor com o ambiente, podendo aumentar o
desconforto durante a pratica do exercicio ou
esporte. Adicionalmente, a mascara pode ficar
molhada e levar a resisténcia inspiratéria ainda
maior, além ser um meio propicio a proliferacao
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de micro-organismos como fungos e bactérias no
tecido. Essas consequéncias sao piores quanto
mais quente e umida for a condicao climatica do
ambiente.

O uso de mascaras faciais cria graus variados
de resisténcia para o ar que entra nos pulmoes,
dependendo do tipo de tecido.

As mascaras simples de pano e as mascaras
cirargicas exercem a funcao de proteger as outras
pessoas do alcance das goticulas de aerossol
expelidas por quem as usa. Estas mascaras nao
tém capacidade de filtracao para microparticulas
Ou micro-organismos como virus, e, portanto, nao
protegem o usudrio de ser infectado pelo novo
coronavirus.

Alguns tipos de mascaras mais vedadas na
face e com trama de tecido mais fechada e
com protecao contra virus, como as de uso por
equipes médicas, ndo favorecem a perda de
calor do trato respiratério induzindo a maior
estresse térmico e percepcao de desconforto.:
No entanto, na literatura cientifica atual, ndo
ha evidéncias robustas de deficiéncia de trocas
gasosas com o uso de mascaras deste tipo.

O uso de mascara facial pode estimular ainda
mais o seu manuseio na face para ajusta-la,
fazendo com que o toque da mao na face seja
ainda mais frequente do que se o individuo nao
estivesse usando a mascara. Além disso, a sua
colocacao e retirada devem ser bem cuidadosas

para evitar a autocontaminacao. Sendo assim, o
constante reposicionamento da mascara com as
maos durante a atividade fisica poderia invalidar
medidas higiénicas de protecdo. Em relacdo a
protecao contra o efeito aerossol de transmissao
viral, a eficacia e eficiéncia da mascara mal
posicionada na face sao baixissimas, o que
invariavelmente ocorre na pratica esportiva.

A partir destas informacdes e considerando
gue o uso de mascaras faciais durante a pratica
de exercicios pode trazer mais beneficios do que
riscos a saude, seguem algumas orientacdes sobre
o gerenciamento da mascara facial, seja do tipo
simples de pano, cirtrgica ou as de tecnologias mais
avancadas, como as de uso pela equipe médica:

e Para qualquer tipo de mascara, o uso e descarte
apropriados sao essenciais para garantir que
sejam tao eficazes quanto possivel e evitar
gualquer aumento na transmissao de doencas.

e Realize a higiene das maos antes de colocar a
mascara e apos retira-la;

e Coloque a mascara cuidadosamente, garantindo
qgue ela cubra a boca e o nariz, ajuste a ponte
nasal e amarre-a com seguranca para minimizar
0s espacos entre o rosto e a mascara;

e Evite tocar na mascara enquanto a estiver
usando;

e Remova a mascara usando a técnica apropriada:
nao toque na frente da mascara, desamarre-a por
tras ou retire pelas alcas atras da orelha.
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e Apdsaremocdo, ou sempre que a mascara usada
for tocada inadvertidamente, limpe as maos com
um produto a base de alcool ou agua e sabao se
as maos estiverem visivelmente sujas;

e Substitua as mascaras assim que ficarem umidas
por uma nova mascara limpa e seca;

e Na3o reutilize mascaras de uso Unico;

e Descarte mascaras descartaveis apds cada uso,
imediatamente apds a remocao.

Para tolerar o uso da mascara facial no exercicio:

e Reduza a sua intensidade ou intervale com
periodos de menor intensidade.

e Escolhaum tecido mais apropriado paraamascara,
que permita a troca de calor do ar expirado, para
qgue ela ndo molhe tdo rapidamente.

e Mesmo usando mascara, as medidas higiénicas
e o distanciamento das pessoas devem ser
prioritarios: pelo menos 1,5 metro se estiver
parado, pelo menos 4 metros se estiver correndo
e pelo menos 10 metros se estiver pedalando.
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e O uso da mascara facial durante a pratica de
exercicio é progressivamente mais toleravel,
assim como um fone de ouvido, viseira ou 6culos
escuros.

Vale destacar que somos seres socidveis e com
comportamento replicativo: se um individuo nao
utiliza a mascara, o outro se sente no direito de nao
usar. O mesmo acontece quando um individuo a
utiliza: o outro se vé inclinado a usar.

E se tiver sintomas respiratérios ou mal-estar
geral, é recomendado procurar orientacido médica
e fazer isolamento por 14 dias (pelo menos), bem
como aconselhar isolamento também dos individuos
contactantes dos ultimos 5 a 7 dias. Essa medida
é fundamental para interromper a cadeia de
transmissao da COVID-19.

6.  World Health Organization (WHO) [homepage na internet]. Coronavirus
Disease 2019 (COVID-19) Situation Report - 73. Geneva, 2020 [acesso
em 4 de junho de 2020. Disponivel em: https:/www.who.int/docs/
default-source/coronaviruse/situation-reports/20200402-sitrep-73-
covid-19.pdf?sfvrsn=5ae25bc7_6.

7. Chu DK, Akl EA, Duda S, Solo K, Yaacoub S, Schiinemann HJ, et al.
Physical Distancing, Face Masks, and Eye Protection to Prevent Person-
to-Person Transmission of Sars-Cov-2 and Covid-19: a Systematic Review
and Meta-Analysis. Lancet. 2020; 395 (10242): 1973-87. https:/doi.
org/10.1016/50140-6736(20)31142-9.

8 LiY, Tokura H, Guo YP, Wong ASW, Wong T, Chung J, Newton E. Effects
of Wearing N95 and Surgical Facemasks on Heart Rate, Thermal Stress
and Subjective Sensations. Int Arch Occup Environ Health. 2005; 78 (6):
501-9. https://doi.org/10.1007/s00420-004-0584-4.

9. World Health Organization (WHO) [homepage na internet]. Advice on
the Use of Masks in the Context of COVID-19: Interim Guidance, 5 June
2020. Disponivel em: https:/apps.who.int/iris/handle/10665/332293.



