A PANDEMIA DA COVID-19 E

AS MASCARAS:
RECOMENDAGOES PARA AS FAMILIAS

O QUE DEVE SABER SOBRE AS MASCARAS E COMO APOIAR A

SUA FAMILIA NA UTILIZAGAO CORRETA.
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As mascaras ajudam a impedir a propagacao do novo coronavirus, mas como muitas familias ja descobriram o uso das
mesmas nao é facil para as criancas.

Reunimos informacdes de especialistas sobre a utilizacdo de mascaras e a COVID-19, para o ajudar a tomar as melhores
decisdes para a sua familia: como as colocar, usar e cuidar corretamente.

Uma das principais formas de transmissao da COVID-19 é através de goticulas respiratérias que as pessoas expelem
guando falam, cantam, tossem ou espirram.

Embora se esteja ainda a investigar sobre este assunto, ja sabemos que o virus também se pode transmitir através de
pessoas que nao apresentam sintomas, o que significa que algumas pessoas podem contagiar outras sem se
aperceberem de tal. Esta € uma das razdes pelas quais o distanciamento fisico e a lavagem frequente das maos é tao
importante, complementarmente ao uso correto de mascara.



Verifique se as entidades de saude publica exigem o uso de
mascara em determinados ambientes e se existem
recomendacoes especificas em funcao da idade e do local onde
habita.

O uso de mascara é aconselhado em todos os locais publicos
fechados e onde seja dificil manter a distancia fisica. Evite, tanto
guanto possivel, espacos lotados e espacos fechados com pouca
ventilacao.

A necessidade dos seus filhos usarem mascara depende de varios
fatores, incluindo a idade e a capacidade de a usarem de forma
segura e adequada.

Segundo a UNICEF e a OMS o uso de mascaras nao é
recomendavel para pessoas que ndao a conseguem remover sem
ajuda, como criang¢as mais novas, por questoes de seguranca.

Recomendamos, ainda, que criancas com deficiéncia cognitiva ou
respiratoria grave nao devem, em nenhuma circunstancia, ser
obrigadas a usa-la.

Em geral, ndo devem usar mascara.
Outras medidas preventivas, como a lavagem das mados e o
distanciamento fisico, devem ser priorizadas. Caso a sua
utilizacdo seja necessaria, essa deve ser feita sob a supervisao
atenta de um adulto responsavel. O uso correto da mascara pela
crianca deve ser garantido para evitar qualquer dano potencial a
ele associado.

A recomendacao ou decisao de
usarem (ou ndao) mascara deve ter em consideracao a anadlise de
fatores de risco, como por exemplo, a intensidade de transmissao
na area de residéncia e a situacao pessoal e familiar de cada
crianca. As orientacOes das entidades de saude publica também
devem ser observadas.


https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-children-and-masks-related-to-covid-19

Muitas mascaras sao desenhadas para os adultos e nao se
ajustam adequadamente as criangas. Se for comprar mascaras,
escolha uma que seja do tamanho adequado ao seu filho. Ao
comprar ou ao fazer as mascaras para os seus filhos, verifique se
estas cobrem a boca, o nariz e o queixo e se ndao tém aberturas
nas laterais ou blogueiam a visdo. Certifique-se de que podem
respirar confortavelmente com a mascara enquanto caminham
rapidamente e falam.

Lave as mascaras de tecido, pelo menos uma vez por dia, com
sabdao ou detergente, com agua quente (a uma temperatura
minima de 60 graus centigrados). Se lavar na maquina, use o
programa mais quente possivel para o tipo de tecido. Se lavar a
mao, use agua quente com sabdo. Apds a lavagem, a mascara
deve estar completamente seca antes de ser usada novamente.
Guarde-a num saco limpo.
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E importante saber colocar, remover e cuidar corretamente da méscara para proteger a sua
saude e a das pessoas que o rodeiam. Ponha em pratica as seguintes regras com a sua
familia e transforme-as numa rotina.

Comece sempre por lavar as maos com agua e sabdo antes de colocar a mascara.
Verifigue se a mascara esta limpa. Verifique se ha rasgdes ou buracos. Nao a use se
estiver suja ou danificada.

Ajuste a mascara para cobrir a boca, nariz e queixo, sem deixar aberturas nas laterais.
Certifique-se de que esta confortavel a respirar.

Trogue a mascara se ficar suja ou molhada.

N3o puxe a mascara para baixo do nariz ou do queixo, nem a use na cabeca - ela deve
cobrir totalmente a boca e o nariz para ser eficaz.

N3o toque na mascara enquanto a usa.

Quando reutiliza a sua mascara de tecido, coloca-a num saco limpo e fechado.
Use um saco para cada mascara.

Ao colocar ou remover a mdascara do saco, manuseie-a pelos eldsticos (sem tocar na
superficie) para evitar uma possivel contaminacao.
Lembre-se sempre de lavar as maos antes de a colocar.



Nao coloque a mascara Nao deixe o0 queixo a Nao puxe a mascara
debaixo do nariz descoberto para baixo do queixo
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Nao toque na mascara Nao use uma mascara Nao use uma mascara suja, -
enquanto a esta a usar que esteja larga danificada ou molhada I 6




A pandemia da COVID-19 perturbou a vida das familias em todo o
mundo, causando stress, ansiedade e tristeza.

E compreensivel que a utilizacdo de mdscaras possa aumentar estes
sentimentos em muitas criangas, em particular nas criangas mais novas.
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Use uma linguagem adequada a idade dos seus filhos e seja
sensivel ao seu nivel de ansiedade. Reconheca que o uso de
mascara nao é divertido para ninguém. Mas explique-lhes como
a sua utilizacdo os pode ajudar a manter as pessoas seguras,
incluindo as pessoas mais velhas e mais vulneraveis da
sociedade. Usar uma mascara mostra que nos preocupamos uns
com os outros.

Relembre que existem muitos especialistas que estao a
trabalhar arduamente para erradicar a pandemia da COVID-19,
mas precisam da nossa ajuda e isso significa que temos de
tomar todas as precaugdes.

Lembre que usar uma mascara por si s nao nos deixa seguros,
precisamos de lavar as maos com frequéncia e manter o
distanciamento entre as pessoas.

Peca a opinidao aos seus filhos e procure identificar sinais de
ansiedade, mudancas na sua linguagem corporal ou no tom de
voz. Responda as suas perguntas da melhor forma possivel. Nao
se preocupe se nao souber dar todas as respostas - esta é uma
situacao nova para todos.

Relembre que podem sempre contar consigo, em qualquer
momento, para qualquer duvida ou preocupacao.

Verifique regularmente como se estdao a sentir. Dependendo da
idade, pode iniciar a conversa perguntando o que 0s seus
amigos falam sobre o assunto e certificar-se de que estao a ter

informacdes confiaveis.



Experimente, durante um tempo, usar a mascara, em casa,
para ajudar os seus filhos a aceitarem a sua utilizacao.

Considere que as criangcas mais novas aprendem mais
facilmente através da comunicacgao visual, por isso coloque a
mascara com um sorriso e um tom de voz agradavel. Pode
também, por exemplo, colocar a mascara no seu peluche
favorito.

Considere, as mascaras sao de varias cores e desenhos e as
criancas podem vé-las como uma oportunidade de se
expressarem. Por isso, transforme a escolha de uma mascara
numa atividade divertida e envolva-os tanto quanto possivel.

Lembre, quanto mais os seus filhos gostarem da aparéncia das
suas mascaras, maior sera a probabilidade de as usarem mesmo
quando nao estiver por perto.



Considere o uso de mascara como um habito que se deve
desenvolver. E fundamental dar o exemplo, através da
repeticao de um comportamento adequado. Encontre formas
de reiterar a importancia do uso correto da mascara e
incentive a sua familia a comunicar quando algo nao esta
correto.

As criancas detetam inconsisténcias rapidamente e, portanto,
esteja atento aos exemplos que da e incentive os seus
familiares e amigos a seguir as recomendacdes corretas sobre
0 uso de mascara.



O uso de mascara nas escolas deve ter em consideracao fatores
de risco relacionados com a transmissao da doenca, as
infraestruturas de cada escola, as recomendacdes para cada faixa
etaria, a condicao pessoal e familiar de cada crianca, bem como as
orientacoes das entidades de saude publica.

Deve ser dada especial atencao quando o uso de mascara
interferir no processo de aprendizagem, nas atividades de
educacao fisica, alimentacao, brincadeiras e atividades
desportivas.

A nenhuma crianc¢a ou jovem deve ser negado o acesso a escola

pela inexisténcia de mascara. Nestes casos, a escola deve
providenciar este recurso aos alunos.

unicef &

para todas as criancas

© UNICEF/UNI364608/Tohlé

11



Para obter mais informagdes sobre a COVID-19, os sintomas, como se transmite e como proteger-se e aos seus
filhos, leia Como falar sobre o coronavirus com a crianca?.

Consulte também:

Coronavirus - Um guia para pais e educadores: Como proteger os seus filhos e alunos.

Como ter uma atitude positiva e manter a calma?

6 formas de apoiar as criancas a lidar com as suas emocoes

Regressar a Escola em tempo de pandemia

Como serd o regresso a escola durante a pandemia da COVID-19?

Prevencao e Controlo do COVID-19
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https://www.unicef.pt/coronavirus-pais-e-filhos/
https://unicef.pt/actualidade/publicacoes/covid-19-um-guia-para-pais-e-educadores/
https://www.unicef.pt/coronavirus-atitudepositivaemanteracalma/
https://www.unicef.pt/coronavirus-6-formas-de-apoiar-as-criancas-a-lidar-com-as-suas-emocoes/
https://www.unicef.pt/actualidade/publicacoes/regressar-a-escola-em-tempo-de-pandemia/
https://www.unicef.pt/actualidade/publicacoes/regresso-as-aulas-covid19/
https://www.unicef.pt/actualidade/publicacoes/prevencao-e-controlo-do-covid-19/

