
USE MÁSCARA, 
SALVE VIDAS.

C A R T I L H A

UM GESTO SIMPLES QUE GARANTE O FUTURO.
O SEU E O NOSSO.
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O Ministério da Saúde recomenda que todos usem 
máscara para que pessoas assintomáticas e 
pré-sintomáticas não transmitam o coronavírus. Além de 
eficiente, é um equipamento simples, que não exige 
grande complexidade na sua produção e pode ser um 
grande aliado no combate à propagação deste vírus no 
Brasil, protegendo você e outras pessoas ao seu redor. 
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Antes de produzir sua máscara, fique atento às 
seguintes recomendações:

Ser individual: não pode ser dividida com 
ninguém, nem com pai, nem mãe, nem filho(a); 
cada pessoa da família deve ter as suas próprias 
máscaras.

Ter pelo menos duas camadas de pano.

Ser feita com algodão, tricoline, TNT ou outros 
tecidos.

Ter elásticos ou tiras para amarrar acima das 
orelhas e abaixo da nuca.

Ser feita na medida correta: cobrindo totalmente 
a boca e o nariz e ser bem ajustada ao rosto, 
sem deixar espaços nas laterais.
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PASSO 1

Recorte dois 
retângulos de tecido 
de algodão de 25 cm 
por 15 cm.
Use algodão bem 
confeccionado, como 
um lençol ou um 
pano acolchoado.

PASSO 2

Faça uma bainha 
de 0,6 cm nos 
lados mais 
compridos e uma 
bainha de 1,25 cm 
nos lados mais 
curtos.

2 retângulos
de tecido de
algodão
de 25 cm
por 15 cm

2 tiras elásticas
(podem ser elásticos
para prender cabelo,
gominhas ou tiras
de tecido)

agulha
e linha

tesoura régua
e lápis

25 cm

15 cm

25 cm

1,25 cm

0,6 cm

bainha



Ao costurar as bordas, deixe espaço
suficiente para o elástico.

Corte o elástico.

Para isso, pode ser útil uma agulha
grande ou um grampo.

PASSO 3

Depois de fixar as bainhas com uma linha, introduza os elásticos 
nas bainhas mais largas. Serão as tiras que você usará para 
ajustar a máscara nas suas orelhas. Após introduzir os elásticos, 
amarre os extremos.

PASSO 4

Puxe suavemente as tiras elásticas até que os nós fiquem 
dentro da bainha. Em seguida, junte os dois extremos da 
máscara unidos pelos elásticos até ajustá-los ao tamanho do 
seu rosto e costure os elásticos no tecido para fixá-los.



Use a máscara sempre que precisar sair de casa. 
Saia sempre com pelo menos uma reserva e leve 
uma sacola para guardar a máscara suja, quando 
precisar trocar.

A máscara deve ser usada por cerca de duas horas. 
Depois desse tempo, é preciso trocar. Então, o ideal é 
que cada pessoa tenha pelo menos duas máscaras 
de pano.

É necessária a correta higiene das mãos (lavar com 
água e sabão ou utilizar álcool em gel), tanto para 
colocar como para retirar a máscara. Nunca toque os 
olhos, o nariz e a boca.
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Deixe a máscara de tecido imersa de molho por cerca de 20 
minutos numa solução com água e sabão ou água sanitária. 
Também é preciso ter muita atenção para que, durante a 
limpeza, você não coloque as mãos nos olhos e na boca. 

Além disso, sempre que você perceber que a máscara de 
tecido está úmida, é sinal de que ela precisa ser trocada. As 
máscaras de pano podem até aumentar o risco de infecção, 
principalmente se você não lavá-las regularmente.

COMO DEVO LAVAR 
A MÁSCARA?4



Para ser eficiente como uma barreira física, 
a máscara caseira precisa ser produzida 
seguindo as especificações que 
mencionamos nesta cartilha. Esse modelo é 
reutilizável após lavagem e pode capturar 
até 50% das partículas, dependendo do 
tecido e do número de camadas.

Estudos apontam que elas filtram de 60% a 
80% das pequenas partículas carregadas pelo 
ar. Elas podem ser eficazes nos casos em que 
pessoas estão tossindo ou espirrando, pois 
mantêm as gotículas dentro da máscara. São 
totalmente descartáveis e projetadas para 
serem usadas apenas uma vez. 

Esse tipo pode bloquear pelo menos 95% das 
partículas minúsculas transportadas pelo ar. 
São feitas com poliéster e outras fibras 
sintéticas, incluindo camadas de fibras 
emaranhadas que atuam como um filtro para 
dificultar a passagem de partículas. Apesar de 
ser apontada como uma das mais eficazes, seu 
uso é único.

QUAIS OS TIPOS DE 
MÁSCARAS?

MÁSCARA CASEIRA DE TECIDO

MÁSCARA CIRÚRGICA

MÁSCARA N95
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Higienize bem as mãos: 
lave-as frequentemente com 
água e sabão e utilize álcool 
em gel 70% quando não 
puder lavá-las.

Se possível, verifique
sua temperatura 
regularmente.

Evite aglomerações e contato 
físico com outras pessoas que 
não morem com você.

Fique em casa o
máximo que puder. 

OUTROS CUIDADOS 
IMPORTANTES6



Portal El País Brasil: Como fazer sua máscara de proteção em casa
https://brasil.elpais.com/ciencia/2020-04-08/como-fazer-sua-mascara-de-protecao-em-casa.html

Ministério da Saúde: Máscaras caseiras podem ajudar na prevenção contra o Coronavírus
https://www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46645-mascaras-caseiras-podem-ajudar-na-prev
encao-contra-o-coronavirus

Portal G1: Ministério da Saúde divulga manual para fazer máscara caseira
https://g1.globo.com/bemestar/coronavirus/noticia/2020/04/02/ministerio-da-saude-divulga-manual-
para-fazer-mascara-caseira.ghtml

fontes



#UseMáscaraSalveVidas


