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Mascara	de	proteção

As	máscaras	FFP3	podem	ser	utilizadas	com	concentrações	de	contaminantes	até	20	vezes	o	valor	limite	de	exposição	(VLE).Protegem	contra	partículas	perigosas	e	cancerígenas	de	base	água	e	óleo,	bem	como	partículas	radioactivas,	agentes	biológicos	que	são	transportados	pelo	ar	dos	grupos	de	risco	2+3	e	enzimas.A	fuga	interna	total	de	uma
máscara	FFP3	é	de	um	máximo	de	2%.	Pelo	menos	99%	dos	contaminantes	no	ar	inalado	são	filtrados.Utilizações	típicas	para	uma	máscara	FFP3	são,	por	exemplo,	a	manipulação	de	metais	pesados,	madeira	dura,	pó	de	travão,	substâncias	radioactivas,	agentes	patogénicos	tais	como	vírus,	bactérias	e	esporos	fúngicos,	bem	como	soldadura	de	aço
inoxidável.Das	Robert	Koch-Institut	(RKI)	empfiehlt	zur	Behandlung	und	Pflege	von	Patientinnen	und	Patienten	mit	einer	Infektion	durch	das	Coronavirus	SARS-CoV-2	FFP2-Masken	sowie	FFP3-Masken.	Weitere	Informationen	zum	Thema	Atemschutz	gegen	das	Coronavirus	finden	Sie	hier.Ver	as	máscaras	FFP	Em	alguns	momentos	e	situações,	o	uso
de	máscaras	de	proteção	é	obrigatório,	porém,	você	conhece	os	tipos	de	máscaras	de	proteção?	Sabe	como	usar	corretamente?	Sabe	o	que	cada	tipo	de	máscara	protege?	Neste	artigo	o	Mundo	da	elétrica	fala	sobre	isso,	vamos	responder	essas	dúvidas	e	ensinar	sobre	máscaras	de	proteção.	Então,	vamos	lá	pessoal!A	máscara	de	proteção	é	um	tipo	de
EPI,	que	é	a	sigla	usada	para	Equipamento	de	Proteção	Individual.Leia	tambémQuando	pensamos	em	máscara	de	proteção,	relacionamos	logo	com	a	proteção	contra	vírus	e	bactérias,	mas	elas	também	são	usadas	para	outros	fins!	Elas	também	protegem	contra	a	inalação	de	produtos	químicos,	fumaças	tóxicas,	gases	tóxicos	e	outros	tipos	de
partículas.Quais	são	os	tipos	de	Máscaras	de	Proteção?Veja	quais	são	os	Tipos	de	Máscaras	de	Proteção!Existem	basicamente	dois	tipos	de	máscaras	de	proteção	respiratória,	as	chamadas	máscaras	cirúrgicas	e	as	máscaras	de	proteção	propriamente	ditas,	que	também	são	conhecidas	como	respiradores.	Estes	dois	tipos	de	protetores	têm	funções
diferentes	e	características	definidas	por	normas	distintas.A	principal	diferença	é	que	as	máscaras	cirúrgicas	não	têm	certificados	de	aprovação	CA	emitidos	pelo	Ministério	do	Trabalho	como	todo	EPI,	ou	seja,	elas	oferecem	proteção,	mas	não	são	consideradas	como	EPI.Com	relação	a	eficácia,	as	máscaras	cirúrgicas	só	protegem	contra	agentes
infecciosos	transmissíveis	por	gotículas,	enquanto	os	respiradores	também	previnem	a	inalação	de	agentes	infecciosos	transmitidos	por	via	aérea.Qual	o	tempo	de	uso	das	máscaras?	É	possível	higienizá-las?As	máscaras	cirúrgicas	são	equipamentos	de	proteção	descartáveis.	Já	os	respiradores	podem	ser	tanto	descartáveis	quanto	reutilizáveis	e
higienizados.	No	caso	dos	respiradores	filtrantes,	é	possível	substituir	o	filtro	quando	este	estiver	saturado.O	período	de	eficácia	da	filtração	vem	sempre	indicado	no	produto	ou	na	sua	embalagem	e	varia	em	função	do	uso,	podendo	ir	de	três	a	oito	horas.	A	maioria	das	máscaras	de	baixo	preço	oferecem	proteção	durante	um	período	relativamente
curto.Classe	de	Proteção	das	MáscarasVeja	quais	são	as	Classes	das	Máscaras	de	Proteção!Existem	duas	normas	que	definem	a	classe	de	proteção	para	as	máscaras	de	proteção,	a	norma	Americana	e	a	Europeia.A	norma	americana	classifica	as	máscaras	com	as	seguintes	letras:Classe	N:	Máscaras	sem	resistência	ao	óleo.	Dentro	desta	classe,
encontramos	a	N95,	N99	e	N100.Classe	R:	Máscaras	resistentes	ao	óleo	durante	um	máximo	de	oito	horas.	Subdividem	se	nas	R95,	R99	e	R100.Classe	P:	Máscaras	totalmente	resistentes	ao	óleo.	As	máscaras	desta	classe	estão	disponíveis	com	três	níveis	de	proteção	contra	partículas:	P95,	P99	e	P100.Este	número	após	a	letra	da	classe	representa	o
percentual	de	filtração	das	partículas	em	suspensão.A	norma	Europeia	tem	apenas	3	classificações	para	as	máscaras	de	proteção:FFP1	(ou	PFF1):	é	a	classe	menos	filtrante	das	três,	com	filtração	mínima	dos	aerossóis	de	80%.FFP2	(ou	PFF2):	A	sua	filtração	mínima	é	de	94%	dos	aerossóis.FFP3	(ou	PFF3):	A	sua	filtração	mínima	é	de	99%	dos
aerossóis.A	máscara	do	tipo	PFF2	é	a	recomendada	para	a	proteção	da	maioria	dos	vírus	e	bactérias	como	a	COVID19.Normas	Americana	e	Europeia	para	Classe	de	Proteção!Tipos	de	RespiradoresVeja	quais	são	os	Tipos	de	Respiradores!Existem	alguns	tipos	de	respiradores	e	cada	um	tem	uma	utilização	distinta.Respirador	FacialRespirador	Facial
Completo!	O	que	protege?O	Respirador	Facial	é	aquele	equipamento	que	protege	não	só	as	vias	respiratórias,	mas	o	rosto	inteiro	do	usuário.	Isso	se	dá	porque	o	equipamento	é	uma	peça	inteira,	que	contém	filtro	(respirador)	purificador	de	ar,	óculos	de	proteção	e	outros	componentes.Ele	é	geralmente	utilizado	nos	casos	de	risco	onde	há	a	existência
de	vapores	e	gases	extremamente	tóxicos	para	o	nosso	corpo.	Além	disso,	também	se	faz	importante	nas	situações	em	que	os	contaminantes	não	possam	entrar	em	contato	com	as	mucosas	do	rosto	do	trabalhador.Por	isso,	este	é	um	equipamento	eficiente	para	muitos	segmentos	como	por	exemplo,	a	indústria	química,	construtoras	automotivas,
navais,	metalúrgicas,	empresas	de	descarte	de	resíduos,	entre	outros.Respirador	Semi	FacialRespirador	Semi	Facial!	O	que	protege?O	Respirador	Semi	Facial	também	pode	ser	utilizado	nos	segmentos	que	mencionamos	no	item	anterior.	Porém,	não	funciona	como	uma	peça	única!Com	este	tipo	de	máscara	o	usuário	deverá	utilizar	um	óculos	de
proteção	para	garantir	sua	segurança	completa.Mas	isso	não	deixa	este	EPI	menos	eficiente	que	o	respirador	facial!	Entenda	que	o	Respirador	Semi	Facial	foi	desenvolvido	para	que	os	óculos	e	o	capacete	de	segurança	possam	ser	encaixados	perfeitamente	nele.Dessa	forma,	o	trabalhador	tem	o	mesmo	conforto,	ampla	visão	e	segurança	que	o
Respirador	Facial	inteiro.Respirador	¼	FacialRespirador	1/4	Facial!	O	que	protege?O	Respirador	¼	Facial	é	um	equipamento	ainda	menor	que	o	Semi	Facial,	mas	nem	por	isso	menos	eficiente.	Nele	você	tem	uma	peça	única	que	permite	que	você	adicione	filtros	específicos	para	o	tipo	de	risco	que	pretende	proteger.Pode	ser	utilizado	em	diversas
profissões,	principalmente	naquelas	onde	há	uma	possível	contaminação	por	odores	fortes.	Profissões	como	pintores	ou	trabalhadores	que	atuam	com	o	manuseio	de	tintas,	vernizes,	solventes	etc.As	demais	máscaras	como	por	exemplo,	a	azul	e	a	branca	que	aparecem	na	imagem	abaixo,	são	consideradas	respiradores	sem	manutenção	e	são	todas
descartáveis.Máscaras	Descartáveis	chamadas	de	Respiradores	sem	Manutenção!Como	cuidar	dos	Respiradores?Os	respiradores	Facial,	Semi	Facial	e	1/4	facial	devem	passar	por	limpeza/manutenção	sempre!É	importante	que	os	filtros	acoplados	sejam	trocados	com	a	frequência	determinada	pelo	fabricante,	para	que	continuem	oferecendo	a
segurança	desejada.Além	disso,	as	peças	necessitam	de	uma	higienização	diária,	principalmente	na	parte	que	entra	em	contato	com	o	rosto	do	trabalhador.	Elas	podem	ser	lavadas	com	água	e	sabão	por	exemplo.Máscaras	sem	manutenção	devem	ser	descartadas	sempre	no	fim	do	trabalho	ou	quando	finalizar	o	tempo	de	utilização	recomendado.É
muito	importante	saber	usar	e	escolher	corretamente	uma	máscara	de	proteção	para	garantir	a	segurança	adequada,	pois	a	sua	segurança	nunca	deve	ser	subestimada!	Para	aprender	mais	sobre	EPIs	e	aumentar	a	sua	proteção,	veja	o	vídeo	abaixo	do	Mundo	da	Elétrica	sobre	luvas!	Ele	vai	te	ajudar	com	certeza,	então	não	se	esqueça	de	curtir	o	vídeo
e	de	se	inscrever	no	canal.Aprender	é	sempre	importante!	Se	você	quiser	aprender	muito	mais	sobre	eletricidade,	continue	acessando	o	site	do	Mundo	da	Elétrica.	Se	estiver	com	alguma	dúvida,	não	tenha	medo	de	deixá-la	nos	comentários,	vamos	te	responder	o	mais	rápido	possível.	Nos	ajude	na	divulgação	deste	artigo	compartilhando	nas	suas
redes	sociais,	e	se	quiser	ver	conteúdos	exclusivos,	nos	siga	nas	nossas!AssuntosCoronavírusEPIMáscaraMáscara	De	ProteçãoSegurançaAviso	legalTodas	as	informações	obtidas	neste	site	e	páginas	de	redes	sociais	relacionadas	a	ele	são	apenas	de	caráter	INFORMATIVO.	O	Mundo	da	Elétrica	NÃO	se	responsabiliza	por	nenhum	dano	ou	prejuízo
causado	pela	execução	de	ações	relacionadas	ou	não	ao	conteúdo	descrito	aqui.	Procure	sempre	um	profissional	qualificado,	sigas	as	normas	e	utilize	os	equipamentos	de	proteção	para	qualquer	trabalho	que	envolva	eletricidade.	Veja	todos	os	exercícios	respiratórios	para	fortalecer	a	musculatura	do	pulmão	e	exemplos	que	fisioterapeutas	utilizam
para	aumentar	a	capacidade	pulmonar.		Respirar	corretamente	faz	bem	para	o	corpo	inteiro!	Seja	praticando	esportes,	como	natação,	boxe,	corrida	ou	praticando	exercícios	simples,	a	respiração	feita	de	forma	correta	poderá	te	ajudar	a	combater	o	estresse,	a	ansiedade	e	te	deixar	muito	mais	relaxado.	Os	exercícios	de	respiração	profunda	ajudam	a
obter	o	controle	adequado	da	respiração	em	geral	e	a	melhorar	a	capacidade	pulmonar.	Embora	a	respiração	seja	algo	natural	e	involuntário,	muitas	pessoas	respiram	de	forma	errada,	o	que	pode	trazer	diversos	prejuízos	para	a	saúde.	Confira!	Os	exercícios	de	respiração	profunda	fornecem	energia	aos	músculos	durante	o	estresse	físico	e	os
exercícios.		O	uso	de	oxigênio	durante	os	períodos	de	exercício	em	estado	estacionário	é	conhecido	como	respiração	aeróbica.		Este	ciclo	usa	energia	facilmente	acessível	na	forma	de	ATP,	um	composto	que	alimenta	nossos	músculos	e	muitas	outras	funções	físicas	importantes.	A	respiração	profunda	é	uma	prática	subestimada	que	desempenha	um
grande	papel	no	sucesso	do	treinamento.		Desde	melhorar	a	autoconfiança	até	aumentar	a	força,	aprender	a	controlar	a	respiração	é	uma	virada	de	jogo.	Aqui	estão	alguns	dos	benefícios	da	respiração	profunda:	Reduz	o	estresse;	Aumente	a	resistência;	Ajuda	a	controlar	a	falta	de	ar;	Melhora	a	velocidade	de	recuperação;	Cria	resistência;	Aumenta	a
força	muscular;	Melhora	a	digestão;	Melhora	a	pressão	arterial.	A	fisioterapia	respiratória	é	parte	integrante	do	tratamento	de	muitas	doenças	respiratórias.	Pode	ajudá-lo	a	tratar	queixas	específicas,	como	expectoração	ou	catarro,	como	controlar	a	falta	de	ar.	O	principal	objetivo	da	fisioterapia	é	restaurar	ou	desenvolver	e	então	continuar	ou	manter
o	movimento	funcional	e	a	amplitude	de	movimento	do	paciente.		O	fisioterapeuta	geralmente	começa	com	um	exame	ou	avaliação	assim	que	você	tem	um	diagnóstico.	Eles	então	elaborarão	um	programa	de	fisioterapia	para	um	paciente	individual	com	base	em	sua	avaliação	/	diagnóstico	e	no	provável	prognóstico	para	aquele	paciente.	Um
fisioterapeuta	irá	avaliar	seu	paciente	e	classificá-lo	pela	capacidade	de	realizar	os	movimentos	físicos	necessários	para	que	participe	plenamente	do	dia	a	dia.		A	fisioterapia	respiratória	pode	frequentemente	incluir	exercícios	e	manipulação	física	para	ajudar	a	limpar	fluidos	ou	secreções	no	tórax	ou	nos	pulmões	e	também	exercícios	respiratórios.
Sua	capacidade	pulmonar	é	a	quantidade	total	de	ar	que	seus	pulmões	podem	conter.	Com	o	tempo,	nossa	capacidade	pulmonar	e	função	pulmonar	geralmente	diminuem	lentamente	à	medida	que	envelhecemos,	depois	dos	20	e	poucos	anos.	Algumas	condições	como	a	doença	pulmonar	obstrutiva	crônica	(DPOC)	podem	acelerar	significativamente
essas	reduções	na	capacidade	e	funcionamento	do	pulmão.	Isso	leva	a	dificuldade	em	respirar	e	falta	de	ar.	Felizmente,	existem	exercícios	que	podem	ajudar	a	manter	e	aumentar	a	capacidade	pulmonar,	tornando	mais	fácil	mantê-los	saudáveis	e	fornecer	ao	corpo	o	oxigênio	de	que	necessita.	O	exercitador	pulmonar	possui	uma	esfera	interna	que
mostra	a	quantidade	de	ar	inspirada	e	expirada	de	forma	lúdica.	Por	ser	um	aparelho	de	fácil	manuseio,	pode	ser	utilizados	por	crianças,	adultos	e	idosos,	de	acordo	com	a	recomendação	do	médico	pneumologista.	Os	pacientes	começam	no	nível	0	e	vão	aumentando,	gradualmente,	até	atingir	o	nível	3	do	exercitador.		A	respiração	diafragmática,	ou
“respiração	abdominal”,	envolve	o	diafragma,	que	deve	fazer	a	maior	parte	do	trabalho	pesado	quando	se	trata	de	respirar.	Essa	técnica	é	particularmente	útil	em	pessoas	com	DPOC,	pois	o	diafragma	não	é	tão	eficaz	nesses	indivíduos	e	pode	ser	fortalecido.	A	técnica	mais	usada	quando	se	sente	descansado.	Se	você	tem	DPOC,	pergunte	ao	seu
médico	ou	terapeuta	respiratório	para	mostrar	como	usar	este	exercício	para	obter	melhores	resultados.	Você	deve	fazer	o	seguinte	para	praticar	a	respiração	diafragmática:	Relaxe	os	ombros	e	sente-se	ou	deite-se;	Coloque	uma	das	mãos	na	barriga	e	a	outra	no	peito;	Inspire	pelo	nariz	por	dois	segundos,	sentindo	o	ar	entrar	no	abdômen	e	o
estômago	sair.	Seu	estômago	deve	se	mover	mais	do	que	seu	peito;	Expire	por	dois	segundos	com	os	lábios	franzidos	enquanto	pressiona	o	abdômen;	Repetir.	A	respiração	com	lábios	franzidos	pode	desacelerar	sua	respiração,	reduzindo	o	trabalho	respiratório	ao	manter	as	vias	aéreas	abertas	por	mais	tempo.	Isso	facilita	o	funcionamento	dos
pulmões	e	melhora	a	troca	de	oxigênio	e	dióxido	de	carbono.	Este	exercício	de	respiração	costuma	ser	mais	fácil	para	os	iniciantes	do	que	a	respiração	diafragmática,	e	você	pode	fazê-lo	em	casa	mesmo	que	ninguém	lhe	tenha	mostrado	como.	Pode	ser	praticado	a	qualquer	momento.	Para	praticar	a	técnica	de	respiração	com	os	lábios	franzidos:
Inspire	lentamente	pelas	narinas;	Aperte	os	lábios,	como	se	estivesse	fazendo	beicinho	ou	prestes	a	soprar	alguma	coisa;	Expire	o	mais	lentamente	possível	com	os	lábios	franzidos.	Isso	deve	levar	pelo	menos	o	dobro	do	tempo	necessário	para	inspirar;	Repetir.	A	inspiração	fracionada	é	recomendável	para	aumentar	a	capacidade	de	elasticidade	dos
pulmões	(complacência).	Para	praticar	a	inspiração	fracionada:	Inspire	por	1	segundo	e	segure	a	respiração;	Inspire	por	mais	1	ou	2	segundos	e	segure	a	respiração	novamente;	Complete	a	sua	inspiração	e	solte	o	ar	devagar.	Você	poderá	ir	aumentando	a	quantidade	de	pausas	e	inspirações,	de	acordo	com	que	a	sua	capacidade	pulmonar	for
aumentando.	Este	exercício	não	é	recomendável	para	quem	possui	problemas	obstrutivos	graves.	Este	exercício,	assim	como	a	inspiração	fracionada,	ajuda	a	aumentar	a	capacidade	pulmonar,	a	elasticidade	e	a	trabalhar	melhor	as	regiões	subutilizadas	do	pulmão.		Você	poderá	praticar	a	respiração	abreviada	utilizando	o	auxílio	de	uma	piscina	ou	ao
ar	livre:	Inspire	até	a	capacidade	máxima	de	seus	pulmões	e	segure	a	respiração;	Expire	por	1	segundo	e	segure	a	respiração	novamente;	Em	seguida,	inspire	mais	um	pouco	de	ar;	Repita	essa	sequência	pelo	menos	4	vezes.	O	ideal	é	que	você	faça	esse	exercício	acompanhado	de	um	fisioterapeuta	e,	no	caso	de	praticar	dentro	da	piscina,	um	educador
físico	ou	fisioterapeuta	será	necessário.	O	exercício	de	retenção	é	excelente	para	quem	sofre	com	insônia	ou	ansiedade,	já	que	ajuda	a	regular	os	níveis	de	gás	carbônico,	oxigênio	e	o	pH	do	organismo.	Para	este	exercício,	basta	deitar	de	barriga	para	cima	em	uma	superfície	reta,	relaxar	os	seus	músculos,	esvaziar	os	seus	pulmões	e	contar	até	4.	
Inspire	novamente	até	que	o	ar	complete	seus	pulmões	e	segure,	contando	até	4.	Repita	o	exercício	entre	4	e	5	vezes,	sempre	que	achar	necessário.	Também	conhecido	como	yoga	da	respiração,	esta	técnica	ajuda	a	equilibrar	o	nosso	lado	racional	e	emocional,	nos	ajudando	a	manter	o	equilíbrio,	principalmente	em	momentos	de	crise.	Sente-se	com	a
coluna	reta	e	feche	os	olhos;	Toque	o	centro	da	testa	com	o	seu	dedo	indicador	e	esvazie	os	seus	pulmões;	Mova	o	seu	indicador	até	a	sua	narina	direita	e	feche-a;	Inspire	pela	narina	esquerda;	Expire	pela	narina	esquerda;	Com	os	pulmões	vazios,	troque	o	seu	indicador	para	o	lado	esquerdo	e	repita;	Faça	pelo	menos	10	repetições,	de	cada	lado,
alternadamente.	Um	outro	exercício	para	quem	sofre	de	estresse	e	ansiedade	é	a	respiração	em	quadrado.	Deite-se	de	barriga	para	cima	e	expire	todo	o	ar	dos	seus	pulmões;	Inspire	contando	até	3	e	prenda	contando	até	3;	Exale	todo	o	ar	dos	seus	pulmões	contando	até	3	e	prenda	a	respiração	novamente,	contando	até	3;	Repita	por	5	vezes,	pelo
menos.	Ficar	muito	tempo	na	cama,	deitado,	contribui	para	a	perda	de	massa	muscular	e	redução	da	capacidade	pulmonar.		Praticar	exercícios,	mesmo	que	adaptados	para	as	suas	necessidades,	é	o	único	jeito	de	manter	o	pulmão	em	pleno	funcionamento,	da	forma	correta.	Ficar	deitado	por	muito	tempo	também	deixa	o	nosso	pulmão	mais	propenso	a
acumular	muco,	que	podem	levar	a	infecções	sérias	que	diminuem	a	capacidade	pulmonar.	A	prevenção	é	o	melhor	remédio,	e	trabalhar	para	manter	os	pulmões	saudáveis	é	muito	mais	eficiente	do	que	tentar	repará-los	depois	que	algo	dá	errado.		Para	manter	seus	pulmões	saudáveis,	faça	o	seguinte:	Pare	de	fumar	e	evite	o	fumo	passivo;	Coma
alimentos	ricos	em	antioxidantes;		Tome	vacinas	para	doenças	pulmonares	preveníveis;	Pratique	exercícios	com	mais	frequência,	o	que	pode	ajudar	os	pulmões	a	funcionar	adequadamente;	Melhore	a	qualidade	do	ar	interior.	Use	ferramentas	como	filtros	de	ar	internos	e	umidificadores,	e	reduza	os	poluentes	como	fragrâncias	artificiais,	mofo	e	poeira.
Além	dos	exercícios	respiratórios,	existem	outras	técnicas	para	te	ajudar	a	respirar	muito	melhor.	Veja:	A	drenagem	postural	parece	complicada,	mas	na	verdade	é	apenas	uma	maneira	de	usar	a	gravidade	para	drenar	o	muco	dos	pulmões	mudando	de	posição.		É	usado	para	tratar	uma	variedade	de	condições,	incluindo	doenças	crônicas,	como	fibrose
cística	e	bronquiectasia,	bem	como	infecções	temporárias,	como	pneumonia.	Você	pode	fazer	a	drenagem	postural	em	várias	posições,	sozinho	ou	com	um	fisioterapeuta,	ou	enfermeira.	Cada	posição	deve	ser	mantida	por	no	mínimo	cinco	minutos;	As	posições	podem	ser	feitas	na	cama	ou	no	chão;	Em	cada	posição,	o	tórax	deve	ficar	mais	baixo	que	os
quadris	para	permitir	a	drenagem	do	muco;	Use	travesseiros,	calços	de	espuma	e	outros	dispositivos	para	ficar	o	mais	confortável	possível;	Enquanto	estiver	nas	posições,	tente	inspirar	pelo	nariz	e	expirar	pela	boca	por	mais	tempo	do	que	você	inspira	para	obter	o	máximo	de	eficácia;	Faça	essas	posições	pela	manhã	para	limpar	o	muco	que	se
acumula	durante	a	noite,	ou	antes	de	dormir	para	evitar	tosse	durante	a	noite.	O	tórax	deve	ficar	mais	baixo	do	que	o	quadril,	o	que	você	pode	conseguir	deitando-se	em	uma	superfície	inclinada	ou	apoiando	o	quadril	cerca	de	45	a	50	cm	com	travesseiros,	ou	outro	item.	Esta	posição	é	melhor	para	drenar	as	partes	frontais	inferiores	dos	pulmões.	Com
os	travesseiros	sob	os	quadris,	deite-se	de	lado,	de	modo	que	o	peito	fique	abaixo	do	quadril.	Para	limpar	a	congestão	da	parte	inferior	do	pulmão	direito,	deite-se	sobre	o	lado	esquerdo.	Para	limpar	a	congestão	da	parte	inferior	do	pulmão	esquerdo,	deite-se	sobre	o	lado	direito.	Cubra	o	corpo	sobre	uma	pilha	de	travesseiros	ou	outro	objeto,	como	um
saquinho	de	feijão,	e	descanse	os	braços	ao	lado	da	cabeça,	com	o	peito	abaixo	do	quadril.	Esta	posição	é	melhor	para	limpar	o	muco	na	região	lombar	dos	pulmões.	A	aspiração	é	o	último	recurso	a	ser	utilizado	em	pacientes	que	perderam	a	capacidade	pulmonar,	devido	à	infecções	e	acúmulo	de	secreção.	Por	ser	um	procedimento	invasivo,	ela	deverá
ser	feita	somente	em	ambiente	esterilizado,	por	um	médico	ou	profissional	qualificado.	Para	realizar	a	aspiração,	um	cateter	é	introduzido	nas	vias	aéreas	do	paciente	até	que	atinja	a	traqueia	e,	em	seguida,	a	secreção	é	aspirada.	Os	exercícios	de	respiração	podem	elevar	a	sua	capacidade	pulmonar	e	evitar	complicações	de	doenças	como	pneumonia,
tuberculose	e	até	mesmo	o	novo	Coronavírus.		Além	disso,	a	respiração	correta	poderá	auxiliar	em	momentos	de	crises	de	estresse,	insônia	e	ansiedade,	já	que	a	respiração	correta	serve	como	um	calmante	natural	para	o	corpo.	Se	você	sente	que	tem	problemas	para	respirar,	principalmente	na	hora	de	dormir,	procure	o	seu	médico
pneumologista.	Ele	poderá	receitar	os	exercícios	ideais	para	você	e	tratamentos	mais	efetivos,	como	drenagens,	aspiração	ou	o	uso	de	auxiliares,	como	o	CPAP.	Leia	Também:	Cama	de	hospital:	quando	comprar	e	como	escolher?	No	ambiente	industrial,	onde	os	trabalhadores	estão	constantemente	expostos	a	partículas	tóxicas,	gases	e	poeiras,	o	uso
de	equipamentos	de	proteção	respiratória	se	torna	essencial.	Entre	esses	importantes	EPIs,	as	máscaras	com	filtro	se	destacam	por	sua	capacidade	de	filtrar	diferentes	tipos	de	contaminantes,	protegendo	a	saúde	dos	trabalhadores.	Neste	artigo,	você	vai	entender	a	importância	das	máscaras	com	filtro,	a	diferença	entre	o	filtro	e	válvula,	os	tipos
existentes	de	filtros,	quem	deve	usar	essas	máscaras	e	dicas	para	escolher	o	modelo	mais	adequado	para	cada	situação.	Continue	a	leitura	e	confira!	Existe	muita	confusão	no	mercado	de	EPIs	em	relação	ao	filtro	e	a	válvula	instalada	em	alguns	respiradores	descartáveis.	Isso	porque	as	pessoas	confundem	os	dois	e	acreditam	que	eles	são	a	mesma
coisa.	Por	isso,	é	essencial	desmistificar	essa	informação	e	deixar	claro	para	você	qual	a	função	de	cada	uma	dessas	partes	dos	respiradores.	Primeiramente,	o	filtro	é	a	parte	da	máscara	que	retém	partículas	e	contaminantes	presentes	no	ar,	como	poeira,	fumaça	e	vapores	químicos,	antes	que	esses	agentes	sejam	inalados.	Ele	age	como	uma	barreira
e	é	essencial	para	proteger	contra	poluentes	específicos.	Já	a	válvula,	é	um	dispositivo	adicional	em	alguns	respiradores	que	facilita	a	exalação,	permitindo	que	o	ar	quente	e	úmido	seja	expelido	com	mais	facilidade.	Isso	proporciona	conforto	ao	usuário,	bem	como	promove	maior	vida	útil	ao	elemento	filtrante,	especialmente	em	ambientes	quentes	ou
durante	atividades	físicas	intensas.	Ou	seja,	o	filtro	é	responsável	pela	filtragem	dos	agentes	contaminantes	e	a	válvula	ajuda	na	respiração	do	usuário	do	respirador.	Portanto,	são	elementos	diferentes	que	são	essenciais	para	garantir	a	segurança	respiratória	em	ambientes	de	trabalho	diversos.	Uma	máscara	com	filtro,	é	um	equipamento	projetado
para	proteger	o	sistema	de	proteção	em	ambientes	onde	há	risco	de	contaminação	por	partículas	e	gases.	Diferentemente	das	máscaras	comuns,	as	máscaras	com	filtro	possuem	elementos	filtrantes	específicos	que	garantem	a	retenção	de	substâncias	nocivas	antes	que	elas	sejam	inaladas	pelo	usuário.	Esses	filtros	são	classificados	como	mecânicos,
químicos	ou	uma	combinação	de	ambos,	atendendo	às	normas	do	Programa	de	Proteção	Respiratória	(PPR)	e	garantindo	maior	segurança.	Vale	destacar	ainda	que	essas	máscaras	com	filtro	podem	ser	descartáveis	ou	não,	sendo	alguns	exemplos	deles	o	respirador	sem	manutenção,	o	respirador	semifacial,	o	respirador	¼		facial	e	o	respirador	facial.
Nesse	caso,	a	Alliance	oferece	os	respiradores	com	filtro	sem	manutenção,	que	podem	ser	utilizados	em	ambientes	de	trabalho	que	apresentam	riscos	à	saúde	do	trabalhador	devido	à	exposição	a	partículas,	vapores	e	gases	nocivos.	Eles	são	projetados	para	serem	descartados	após	o	uso	ou	quando	atingir	sua	capacidade	máxima	de	filtragem,
eliminando	a	necessidade	de	manutenção	ou	troca	de	filtros.	Isso	torna	eles	uma	solução	prática	e	eficiente	para	situações	de	curto	prazo	ou	uso	esporádico.	Como	mencionamos,	existem	dois	tipos	de	filtros	que	impedem	a	passagem	de	partículas	que	podem	prejudicar	a	saúde	dos	trabalhadores,	sendo	eles	mecânicos	e	químicos.	Saiba	mais,	a	seguir!
Os	filtros	mecânicos	bloqueiam	partículas	no	ar,	como	poeira,	névoa	e	fumo.	Eles	são	amplamente	utilizados	em	indústrias	de	construção,	mineração	e	outros	setores	onde	a	inalação	de	partículas	finas	é	um	risco	constante.	Exemplos	comuns	incluem:	PFF1:	oferece	proteção	contra	partículas	grandes,	filtrando	cerca	de	80%	delas;	PFF2:	com	uma
eficiência	de	filtragem	de	94%,	é	adequado	para	partículas	finas	e	alguns	tipos	de	fumaça;	PFF3:	com	filtragem	de	até	99,95%,	protege	contra	partículas	muito	finas,	ideal	para	ambientes	de	alto	risco.	Esses	filtros	são	especializados	para	reter	gases	e	vapores	perigosos,	como	amônia,	cloro	e	vapores	orgânicos.	São	indicados	para	atividades	com
exposição	a	produtos	químicos.	A	classificação	dos	filtros	químicos	é:	P1:	Protege	contra	partículas	sólidas	e	líquidas	não	oleosas,	com	eficiência	de	80%;	P2:	Bloqueia	partículas	finas	e	alguns	vapores,	com	uma	eficiência	de	94%;	P3:	Filtro	de	alta	eficiência,	indicado	para	ambientes	com	risco	extremo	de	exposição	a	agentes	químicos.	Uma	máscara
com	filtro	é	essencial	para	a	saúde	e	segurança	dos	trabalhadores	expostos	a	contaminantes	no	ar,	como	poeiras,	fumos	e	gases	tóxicos.	Esse	equipamento	atua	como	uma	barreira	entre	o	sistema	de	defesas	e	agentes	nocivos,	prevenindo	doenças	respiratórias	ocupacionais,	como	asma,	bronquite	e	até	condições	mais	graves,	como	a	silicose.	Além	de
atender	às	Normas	Regulamentadoras,	o	uso	de	máscaras	com	filtro	reforça	a	responsabilidade	da	empresa	com	o	bem-estar	e	a	proteção	respiratória	de	sua	equipe.	A	máscara	com	filtro	é	indicada	para	trabalhadores	dos	setores	industriais,	de	construção	civil,	mineração,	agricultura	e	laboratórios	químicos,	onde	a	exposição	a	agentes	contaminantes
é	frequente.	Profissionais	que	manipulam	produtos	químicos,	operam	em	ambientes	com	poeira,	fumos	ou	gases	tóxicos	ou	realizam	atividades	em	locais	com	baixa	qualidade	do	ar	devem	utilizar	esse	equipamento	de	proteção.	O	uso	da	máscara	é	essencial	para	reduzir	o	risco	de	doenças	respiratórias	e	garantir	a	segurança	no	trabalho,	protegendo	a
saúde	dos	trabalhadores.	A	escolha	da	máscara	de	proteção	ideal	depende	de	uma	análise	dos	riscos	apresentados	no	ambiente	de	trabalho.	Siga	estas	dicas	para	selecionar	a	máscara	com	filtro	adequada:	Identificar	os	contaminantes:	analisar	os	tipos	de	partículas	e	vapores	presentes.	Isso	ajuda	a	definir	se	é	necessário	um	filtro	mecânico,	químico
ou	combinado;	Verifique	a	eficiência	de	filtragem:	escolha	o	nível	de	proteção	mais	adequado	ao	risco,	seguindo	as	classificações	PFF1,	PFF2	ou	PFF3,	ou	conforme	a	necessidade	de	filtros	químicos;	Considere	a	confortabilidade:	além	da	proteção,	é	importante	que	a	máscara	ofereça	conforto	ao	usuário	para	evitar	a	interrupção	do	uso;	Priorize
respiradores	certificados:	a	certificação	garante	que	o	EPI	atende	aos	padrões	de	segurança	e	qualidade.	Para	que	uma	máscara	com	filtro	seja	eficaz,	é	fundamental	cuidar	da	manutenção	e	das	trocas	periódicas	dos	filtros,	caso	contrário	esse	EPI	pode	perder	sua	eficiência	na	proteção	respiratória	dos	trabalhadores.	Vale	destacar	que	a	frequência
de	substituição	depende	do	tipo	de	filtro	e	do	ambiente	onde	é	utilizado.	Essa	frequência	e	outros	detalhes	sobre	o	uso	e	a	manutenção	estarão	descritas	na	embalagem	do	EPI,	bem	como	no	PPR.	Lembre-se	de	que	os	respiradores	PFF	são	descartáveis,	portanto,	nesse	caso	não	existe	troca	de	filtro	e,	sim,	a	troca	da	máscara.	A	Alliance	é	referência
em	equipamentos	de	proteção	respiratória,	oferecendo	soluções	avançadas	e	certificadas.	Com	uma	linha	completa	de	respiradores	descartáveis	com	válvula	e	sem	válvula,	a	Alliance	se	destaca	pela	qualidade	e	segurança	de	seus	EPIs.	Nossa	equipe	de	especialistas	está	preparada	para	orientar	na	escolha	do	EPI	adequado	às	suas	necessidades,
sempre	buscando	reduzir	os	riscos	adversos	e	garantir	o	bem-estar	dos	trabalhadores.	O	uso	dessas	máscaras	é	fundamental	para	a	proteção	respiratória	em	ambientes	de	trabalho	com	exposição	a	partículas	e	gases.	Além	de	atender	às	normas	de	segurança,	esses	respiradores	representam	um	compromisso	com	a	saúde	dos	trabalhadores,
prevenindo	doenças	ocupacionais	graves.	Entender	a	diferença	entre	o	filtro	e	a	válvula,	bem	como	escolher	a	máscara	correta,	seguindo	as	orientações	de	manutenção	e	contando	com	fornecedores	de	qualidade,	são	passos	essenciais	para	garantir	um	ambiente	seguro	e	saudável.	Invista	na	proteção	respiratória	dos	trabalhadores	e	fortaleça	a
segurança	nas	empresas.	Até	o	próximo	conteúdo!	Dr.	Antonio	AlmeidaAlliance	Respiradores


