La fatiga por el uso de la mascarilla es REAL.

¢Sabias que la respiracion inadecuada
mientras usas una mascarilla puede causar

ansiedad, dolores de cabeza, aumento de la frecuencia cardiaca, mareos y cansancio?

Combate la fatiga del uso de la mascarilla
respirando con alientos de calidad.
» Una respiracion de calidad es larga y lenta, y consiste en una

inhalacion de cuatro segundos a través de la nariz, una exhalacion de
seis segundos a través de la boca y una pausa de dos segundos.
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* Tome cinco respiraciones de calidad:
- Antes de ponerse la mascarilla ' Inmediatamente después de ponerse la mascarilla

- Después de quitarse la mascarilla

* jLas respiraciones de calidad también ayudan a aliviar el estrés!

Tome descansos del uso de la mascarilla
cuando se esté seguro.

e Seguro se considera cuando se puede quitar la mascarilla
de forma segura una vez que haya terminado su mandado,
actividad o turno de trabajo y se encuentre lejos de los demas.
Puede retirarla afuera o mientras esta en su coche.
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