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Es una enfermedad infecciosa
proveniente del coronavirus
SARS-COV2, la cual forma parte
de la familia coronaviridae los
cuales causan desde resfriado
comin hasta enfermedades
respiratorias mas graves.
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3. Distanciamiento:

La distancia minima que
se debe tomar  al
encontrarse con personas,

2.Aislamiento:

Se realiza cuando una
persona presenta
sintomas de COVID-19,
por las cuales debe
quedarse en casa y no
salir.

eM

debe ser minimo de metro
y medio pero @ se
recomienda que sea de
dos metros.

ES RESPONSABILIDAD
DE TODOS
CUIDARNONS.

a) Cubrebocas.

1.Tela: No provee proteccion
en la inhalacion pero si en el
esparcimiento de goticulas.

2.Quiruargico: Tiene un ajuste
mas suelto pero ayuda a

@ contener la emisiébn de

Existen 3 medidas para imposibilitar
el contagio:

particulas, ademas es
desechable, debe tirarse a la
basura después de su uso ya

1.Cuarentena: L que nunca deben de ser

Accion que restringe las ’ II'I reutilizados.

actividades para prevenir / DQY

la propagacion de la I 3.N95: Sirven para frenar el
enfermedad, solo dura 14 N paso de particulas nocivas
dias, tiempo minimo para I —— desde 0.3 micrones con un
Galicia Elizarraras Daniela que aparezcan 1;)5 q| O 951‘? l;16 efectividad. Es el
e . . . sintomas en caso de . L cubrebocas que mayor
artmanyl galiciae.daniela.p8@gmail.com contagio. \-/ efectividad ofrece dentro del

multimedia

sector.
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b) Caretas:

Da una mayor proteccion al
reducir en un 96% la
exposicion al virus, protege al
usuario, da mayor comodidad
y son faciles de limpiar.

c) Lavado de manos y
gel antibacterial.

Se ha demostrado que su uso
reduce en un 45% las consultas
médicas  por  infecciones
respiratorias.

Su uso no es necesario y
tampoco asegura la
proteccion contra el contagio,
ya que si uno se toca la cara
con los guantes, la
contaminaciéon  pasa  del
guante al rostro y esto puede
causar la infeccion.

Medidas en casa

a) Productos de limpieza y desinfeccion.

Se recomienda limpiar vy
desinfectar diariamente
superficies y objetos de uso
comuan.

Se pueden limpiar con
agua y  jabon, o
desinfectando con lejia
(cloro comercial).

@qp@ En solucion de 1/3 de taza

@ ) de cloro por galén de agua

(@) (3.8 litros de agua) o 4

g = % tapas de cloro por cada
ofojo litro de agua.

Para la limpieza de >
aparatos electronicos se \v
recomienda el wuso de

toallitas con  alcohol ——

isopropilico al 70%.
b) Limpieza de ropa.

-
rLos articulos de tela de algodon, asi como
' superficies blandas o porosas, pueden contener el
virus activo aproximadamente por 24 horas, por
esto mismo se recomienda tomar estas medidas '

electrodomeésticos de lavado
y secar la ropa

con la ropa:
-— J
Usar la maxima capacidad de o
temperatura de los @ -

correctamente.
Usar guantes
desechables al manipular
la ropa sucia de una
persona  enferma, y
- eventualmente

desecharlos.

No sacudir la ropa sucia
antes de lavar.

Limpiar y desinfectar los
cestos de ropa sucia.

c) Desinfeccion de zapatos:

Estudios han demostrado que el
calzado de los profesionales en la
salud son focos de infeccion, por
lo que hay que desinfectarlos,
mientras que con el publico en
general se puede realizar como
precaucion aunque no  es
necesaria.

a) Protocolo de vestimenta.

Se recomienda cambiar la forma
de vestir por una en la que se
opte el proteger la mayor area de L |

piel, asi como evitar de usar

accesorios como: zapatos
descubiertos, corbatas, bufandas, v T
mascadas y joyeria.

b) Viajar en transporte publico.

Se recomienda viajar en
los horarios menos
concurridos.

Se debe evitar el contacto
directo con superficies
comunes como puertas,
tubos, ventanas, asientos,
pasamanos, torniquetes y
magquinas de boletos.

®'_

2M
«—> Mas importante aan, se

debe respetar y
mantener las medidas de
distanciamiento social.



Medidas en espacios cerrados

a) Entradas.
Evitar las aglomeraciones

o en los puntos de entrada,
L o
ﬁ ﬁ H escaleras y elevadores.
b) Baiios.
Recordar lavarse las (—

manos  después  de

utilizar el sanitario al

igual que velar por la

limpieza periddica.
La Organizacion Mundial
de la Salud recomienda

lavarse las manos

oll|© aproximadamente ocho

g - veces al dia con agua y

\ jabon  para evitar la

H propagacion del
Coronavirus.

- Recordar no sobrepasar el numero de personas limite permitidas en el espacio
y mantener a distancia en los turnos de descanso para evitar aglomeraciones.

Si se debe acudir a consulta, es
recomendable comunicarse con su médico
para saber si es necesaria alguna
especificacion previa a su atencion.

Las personas que con mayor vulnerabilidad ante el COVID-19 son:

- Adultos mayores (mas de 65 afos).

-Personas con infecciones subyacentes graves (enfermedad pulmonar
crénica o asma moderada a grave, afecciones cardiacas graves o con
sistema inmunitario deprimido).

-Personas con obesidad grave (indice de masa corporal [IMC] de 40 o
superior).

-Personas con diabetes, enfermedades renal cronica, enfermedad hepatica
y con VIH.

Cuidado de la salud mental

La Organizacion Mundial de la Salud, a través de su
guia ilustrada Doing What Matters in Times of Stress
recomienda:

a) Empezar por identificar lo que
se siente, haciéndose preguntas
como: ;Como me siento?, ;CO6mo
se manifiesta fisicamente este
sentimiento?, ;Porqué me siento
C——

de esta forma?.

O

Identificar las causas que
llevaron a ese estado de
animo.

de < L4

Realizar
relajamiento.

ejercicios

Desprenderse de

@ O pensamientos negativos.

o0

Recuperar la atencion del (o]
mundo alrededor. (;Qué lo
hace sentir mejor?)

‘.8

Ser gentil con usted mismo.
No preocuparse por
sentirse de ese modo y si
actu6 mal con alguien,
ofrezca una disculpa.

&

Mantener una alimentacion
sana y no recurrir al alcohol
o alas drogas.

Actuar siempre de acuerdo a
sus valores y con
compasion.

\‘

Cabe recalcar que cuando los episodios de estrés, ansiedad o nerviosismo son
frecuentes o incontrolables, se recomienda buscar ayuda u orientacién con un
profesional de la salud.
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