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Revision de la evidencia, sugerencias y precauciones sobre el uso de
mascarillas faciales para la practica de deportes individuales.

Considerando que en la fase 2 de la cuarentena inteligente de nuestro pais, se podran
realizar algunos deportes individuales (caminar, correr, ciclismo, remo individual, etc.),
brindamos informacién a la ciudadania sobre como protegerse y proteger a la
comunidad.

Las mascaras faciales combinadas con medidas preventivas, como el lavado frecuente
de manos y el distanciamiento social, han ayudado a disminuir la transmisién del
SARS-CoV; en nuestro pais, ademas han sido una manera eficaz de proteger a la
poblacion mas vulnerable, que son los pacientes mayores de 60 afios y con
enfermedades subyacentes, quienes serian los de mayor riesgo a desarrollar formas
mas graves; por ello, debemos continuar cumpliéndolas.

Sabiendo que la transmision del SARS-CoV,, se produce principalmente a través de
gotitas respiratorias cuando una persona infectada tose, estornuda, habla o respira;
también las gotas mas pequefas que se aerosolizan pueden quedar suspendidas en el
aire por varias horas, suponiendo un riesgo de contagio al ser inhaladas, incluso
guardando una distancia de 2 metros sobre todo en lugares cerrados y con escasa
ventilacion.

Un estudio no publicado aun de Hua Qian y cols. en donde analizan la transmision del
SARS-CoV2 en ambientes cerrados, no descarta la transmision del virus al aire libre,
sin embargo de 7.324 casos confirmados, identificaron que un solo brote se produjo al
aire libre, en una aldea en Shangqiu, Henan y las probabilidades de que un caso
primario transmitiera la enfermedad en un ambiente cerrado es 18.7 veces mayor en
comparacion con un ambiente al aire libre.

El ejemplo mas dramatico del efecto que tendrian los ambientes cerrados, podria ser el
brote ocurrido en el crucero Diamond Princess, en el cual se predijo que el nimero
basico de reproduccién maximo rondaria entre 11 a 14 antes de instalarse las medidas
de cuarentena, por ello es plausible que los ambientes cerrados contribuyan a la
transmision secundaria del SARS-CoV2 y promueva eventos de super-diseminacion.
Sumado a esto, el comportamiento del ser humano y factores ambientales contribuirian
a la transmisiéon de los virus respiratorios. Investigaciones mas recientes destacan la
importancia de los factores ambientales, especialmente la temperatura y la humedad,
en la modulacién de las respuestas inmunes intrinsecas, innatas y adaptativas del
huésped a las infecciones virales en el tracto respiratorio. Altas temperaturas producen
deterioro de la inmunidad adaptativa especifica contra el virus y las bajas temperaturas
producen deficiencia de aclaramiento mucociliar, aumento de la secrecién de mucina
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en las vias aéreas y pérdida de cilios epiteliales y desprendimiento de células de las
vias respiratorias, incrementando el riesgo de infecciones respiratorias.

Varios estudios afirman que aproximadamente el 50% de las personas no presentan
sintomas al momento del diagnoéstico, siendo éstos los que podrian propagar la
enfermedad auln sin saber que la tienen, por ello las mascarillas faciales, el
distanciamiento social y las medidas de higiene han tenido un rol fundamental en la
reduccion de la transmision del SARS-CoV2.

Las mascaras faciales podrian producir diferentes niveles de restriccion al flujo de aire,
dependiendo del grosor del material, pero mientras no exista una afeccién respiratoria o
cardiovascular subyacente, las mascarillas faciales no supondrian un riesgo para la
salud. Practicar deportes con o sin mascarillas provoca una mayor demanda de
oxigeno en los musculos implicados directamente en el ejercicio, ya que, se produce la
oxidacion de la glucosa (o de los acidos grasos), proceso por el cual se obtiene energia
en forma de ATP (adenosintrifosfato), y permite realizar las contracciones musculares.

Una forma objetiva de medir el nivel de oxigeno en sangre es midiendo la saturacion de
oxigeno a traves de un oximetro de pulso (valor normal en adultos sanos 95-100%) o
atendiendo la aparicion de algunos sintomas como mareos, dificultad para respirar,
palidez o extremidades frias. Si presenta estos sintomas debe detenerse, retirarse la
mascarilla y descansar. Es importante mantener una hidratacion adecuada, atendiendo
a las condiciones climaticas de nuestro pais, en donde predomina el clima calido con
altas tensiones de humedad.

Hasta ahora se sabe poco sobre como afectaria la practica de deportes individuales en
la propagacion de la enfermedad durante la pandemia a SARS-CoV-2, pero esta
demostrado que la manera mas efectiva de transmisidén es el contacto cercano con
personas enfermas y sus secreciones respiratorias.

Por lo expuesto mas arriba y hasta tener mayor evidencia al respecto
recomendamos:

1. Elegir caminar o correr en lugares en donde habitualmente no hay muchas
personas.

2. Elegir horarios no pico o criticos evitando la exposicion solar y donde la mayoria
de las personas salen a ejercitarse,; por ejemplo a primeras horas de la mafana.

3. Elegir rutas diferentes, a fin de minimizar el contacto con las personas.

4. Tomar distancia de otras personas, para caminata 4 metros, corrida 10 metros y
ciclismo 20 metros.
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Si no hay personas o muy pocas y puede mantener dichas distancias o mayores,
no es necesario usar mascarillas faciales.

En caso de no poder evitar el contacto con otras personas, usar una mascarilla
facial que resulte comoda y que no impida una buena respiracion. Pueden
utilizarse mascarillas de algodon de una capa o mascarillas de entrenamiento
(running buff) de algoddn o poliéster.

Si no esta acostumbrado a realizar actividades fisicas 0 a usar mascarillas
faciales, no practique deportes de alta intensidad, a fin de evitar el agotamiento o
debilidad.

Si presenta mareos, desequilibrio o cansancio. Deténgase, descanse e
hidratese. Evite los excesos.

Es preferible que los pacientes con enfermedades cardiacas o pulmonares
practiquen deportes en sus hogares, ejercicios de baja intensidad o en lugares
donde no haya necesidad de utilizar mascarillas faciales.

Comision Directiva 2019/2021
Asuncion, 22 de mayo del 2020
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