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(Es peligroso usar
mascarilla para
hacer deporte?

La liberacion paulatina de la cuarentena
implica hacer ejercicios. Un deportdlogo apela
a la ciencia para desmentir rumores y explicar
que sin los tapabocas somos mas vulnerables.
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La cuarentena no es facil
de sobrellevar. Por esta
razon, algunos paises ya
permiten a su poblacion
salir a hacer deporte al
aire libre para retomar las
priacticas saludables.

Entre los estudios publi-
cados en estos meses sobre
las secuelas negativas del
encierro en la salud, el de
la revista médica britdnica
The Lancet mostré que el
7% de personas mostro sin-
tomas de ansiedad y el 17%
sentimientos de ira duran-
te la pandemia.

Por ello, en muchos lu-
gares ya se puede salir a
caminar o hacer actividad
fisica de forma individual
y en ciertos horarios. Es-
tas y otras reglas han sido
establecidas para evitar la
propagacion del virus.

Pero la que mads polémi-
ca ha generado es la obli-
gatoriedad de usar mas-
carilla al ejercitarse. Una
importante proporcion
de quienes han tenido la
oportunidad de hacerlo se-
nalan que resulta incomo-
da, mientras otros dudan
si es beneficioso para la
salud llevarla puesta mien-
tras se ejercitan.

Ante estas inquietudes,
Publimetro consulto al
deportélogo  colombiano
Andrés Herndndez, del
staff de Colsanitas.

iQué tanrecomendable es
el usode mascarilla para
salir acorrer?

Es absolutamente nece-
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metros es la distancia minima
que deben mantener quienes
realizan ejercicios grupales.

“Hacer ¢jercicio
con mascarilla
es la winica forma
de prevenir la
Jormacion de
secrecionesy que
estas conlaminen
a la persona que
eslé cerca’,

Andrés Hernandez,
deportdlogo de la Unidad de
Falla Cardiaca de Colsanitas.

sario. Hacer ejercicio con
mascarilla es la anica
forma de prevenir la
formacion de secrecionesy
que estas contaminen a las
personas que estén cerca.
Las indicaciones también
senalan que la distancia
debe ser mucho mayor

a la usual, unos cinco
metros entre una persona
que trota y otra. Es que al
hacer ejercicio se respira
mas rdpido, porlo cual se
producen mas gotas, que
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Casi todos los paises europeos ya permiten practicar deportes al aire libre. Las
medidas de apertura empezaron desde mediados de abril. FOTOS: GETTY/ISTOCK

son la principal causa de
contaglo. Asique es indis-
pensable usarlas.

iEscierto que las mascari-
llas dificultan elingresode
oxigeno a nuestro organis-
mo, lo queincrementala
presionsobre los pulmo-
nesyelcorazonal hacer
ejercicio?

No existe ninguna contra-
indicacion para elusode
mascarillas. Claramente
puede ser incomodo respi-
rar con ella, que caliente
mucho la cara y acumule
mas el sudor, pero no por
eso se debe dejar de usar.,
Esta informacion de pro-
blemas con los pulmones
y el corazén deriva de fake
news. La posibilidad de que
un pulmén colapse por

el uso de una mascarilla
es cero. Es clerto que el
intercambio gaseoso se
dificulta un poco, pero se
necesitaria muchisimo
tiempo para que se llegara
a producir alguna acumu-
lacion de CO4 tan impor-
tante como para llegara
producir algiin colapso
respiratorio.

iCualesserianlasreco-
mendaciones para equi-
parse al hacer ejercicio

al aire libre durante la
pandemia?

Las mismas que tenemos
para otras actividades: el
distanciamiento social

es muy importante y mas
entre quienes salen a hacer
ejercicios. Mantengan el
lavado de manos y el cuida-

do con laropaal regresar
d Casd.

PASOS PARA
PONERNOS
BIEN LA
MASCARILLA

ANTES DE USARLA

Lavate las manos con un
desinfectante a base de alcohol
0 con agua y jabon durante al
menos 20 sequndos.

COMO PONERTELA

Cubrete la boca y la nariz con
la mascarilla. Asegurate que
no haya espacios vacios entre
tu cara y la mascarilla.

USO CORRECTO

Evita tocar la mascarilla
mientras la tienes puesta. Si
tienes que hacerlo, lavate las
manos de inmediato.

AL QUITARTELA

Cambiate de mascarilla tan
pronto como esté humeda. No
reutilices las mascarillas de un
solo uso.

COMO DESECHARLA

Quitatela por detras, botala en

la basura de inmediato y lavate
las manos con un desinfectante o
con aguay jabon.



