PREVENIR CONTAGIOS
DE COVID-19, ES
RESPONSABILIDAD DE
TODAS Y TODOS




¢QUE ES LA COVID-19?

Es una enfermedad respiratoria provocada
por el coronavirus SARS -COV2-. Es como la
gripa, aungue es mas contagiosa y agresiva.

Se transmite al hablar, toser o
estornudar. jPor eso debemos
usar cubreboca!

Asi también por medio de
tocamientos de superficies
por personas portadoras del
virus. jPor eso hay que usar gel
antibacterial y sanitizante!

SINTOMAS
e Fiebre ® Malestar
e Tos Seca ® (Cansancio

® Dolor de ® Falta de aire
cabeza

Es importante integrar un botiquin familiar de primeros
auxilios para esta nueva normalidad, entre los productos
necesarios durante la pandemia se recomienda utilizar:

Cubrebocas KN95

Debido a que tienen hasta un 98 por
ciento de seguridad donde ninguna
particula va a tener contacto con las o
vias aéreas. Tienen un periodo de vida 4 ' |

i i /AN N [/ A\
de uso continuo maximo de 24 horas, /£ 3" “x‘ "”\ﬁ
pero la recomendacion es utilizarlo por | . {_a:*ﬁ‘ LY
periodos no mayores a 12 horas. Si se \§ . )/

utiliza, por un parde horasy se retira, se
puede alargar su periodo de vida de 48
a 72 horas'".

[1] Informacién de http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202006/373




-Para conservar el cubreboca puedes guardarlo en bolsas de
papel o colocarlo en areas donde no se le ponga nada encima
para que no pierdan su forma original.

-Antes de colocarlo, lavate las manos correctamente.

-No lo toques mientras lo tengas puesto y si tienes que hacerlo,
lavete las manos después.

-El cubreboca siempre debe cubrir nariz y boca.

-Aunque lo tengas puesto, si toses y estornudas hazlo con el
angulo interno del brazo'.

iNo uses el cubreboca como collar, ni diadema
y no lo compartas!

Lavado de manos constante.

El lavado o higiene de manos es clave
para prevenir el contagio por
COVvID19.

Se recomienda lavarse las manos por
lo menos 20 segundos utilizando
agua y jabdn, especialmente
después de ir al bano, antes de
comer y después de sonarse la nariz,
toser o estornudary estar en contacto
con personas enfermas.

Gel antibacterial®

En caso de no tener agua potable, lavamanos ni jabon el uso
de gel antibacterial, también conocido como solucion base
alcohol al 70%, ha mostrado tener eficacia para la destruccion

[2] https//www.gob.mx/salud/documentos/uso-del-cubreboca?state=published
[3] http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202007/515




del virus SARS-Cov-2 en las manos,
por su amplia capacidad como
virucida y bactericida.

El gel antibacterial no requiere
enjuague y la técnica correcta al
usar gel es hacer friccion con las
manos por 40 segundos en diferentes
posiciones para lograr una cobertura
total.

Careta de proteccion'™

Esta careta constituye un equipo de
proteccion, el cual puede ser utilizado
cuando se tenga contacto cercano
con otras personas. Sin embargo, este
NO brinda proteccion por si misma, no
sustituye el uso del cubreboca,
lavado de manos, protocolo al toser o
estornudar, no tocarse la cara y la
sana distancia.

iEs un complemento que brinda mayor proteccion!

Para usarla:

-Lavete las manos con aguay jabon antes de retirarse la careta
o en su defecto con gel antibacterial.

- Manipula la careta con las manos secas.

- Utiliza alcohol o desinfectante para la limpieza de la careta,
deja secar (de ser necesario) y guardala en la bolsa que trae
consigo.

[4]https://www.invu.go.cr/documents/20181/315217/PROTOCOLO+USO%2C+MA
NEJO+Y+ LIMPIEZ A+DE+CARETAS.pdf




Oximetro

Un oximetro de pulso es un pequefo
dispositivo facil de usar que ayuda a
dar seguimiento a los niveles de
oxigeno en la sangre. La COVID-19
puede provocar una infeccién en los
pulmones, lo que puede disminuir los
niveles de oxigeno en la sangre antes
de que la persona enferma lo sienta.

Por lo que en caso de presentar la enfermedad se recomienda
dar seguimiento de los niveles de oxigeno usando a diario un
oximetro de pulso.

En la pantalla del oximetro apareceran dos indicadores: Sp02,
que indica el nivel de oxigenacion en la sangre, y PR/FP, que
es la frecuencia de pulso cardiaco.

Informacion importante que debes saber sobre el oximetro:
-Utiliza 2 baterias AAA.

-No mires fijamente la luz infrarroja en el oximetro.

-No esta destinado a ser utilizado en nifos de 4 anos o menos.
-La una debe estar libre de esmalte.

-La una debe ser corta.

Instrucciones:

Inserta las dos baterias en la parte de abajo, desliza la
cubierta en la posicion senalada.

Coloca el dedo en los cojines de goma del clip con la ufia
hacia la parte superior.

Sujeta el dedo.
Presiona el boton de interruptor una vez en el panel frontal.

[5]https://hartmedical.org/uploads/userfiles/files/documents/COVID-19%20Pulse%
200x %20BLUE%20Sheet%20-%20SPANISH.pdf



No agites el dedo y permanece
relajado durante el proceso.

No se recomienda moverse.
Revisa la informacion directamente
desde la pantalla.

- Registra el nUmero saturacion de
oxigeno (% Sp02).

El oximetro de pulso se apagara automaticamente, 5 segundos

después de quitar el dedo.

Resultados:
Normalmente una persona debe tener entre 95 y 98% de
oxigeno en la sangre. Si tus niveles de oxigeno bajan, busca

ayuda médica de inmediato.

iTodas y todos tenemos un papel importante en la
reduccién de contagios de COVID-19!

iEs importante cuidar y protejer a
nuestros seres queridos y a la comunidad!




RECOMENDACIONES PARA
SALIRYENTRARACASA

Es importante que en cada familia se platique sobre lo que
estd pasando y se acuerden medidas de cuidado a tomar,
dependiendo con lo que cada familia necesita y puede hacer.

Decidir quién hara las actividades de la calle, como compras o
participacion en las actividades obligatorias de la comunidad
(reuniones, asambleas, faenas, etc.)

En caso de salir de casa y/o comunidad, recomendamos:

2) Manten la sana
distancia de
metro y medio
entre personay
persona.

4) Evita saludar
de mano.




6) Lava tus manos con agua y jabon cada
vez que puedas. Si cuentas con gel
antibacterial Usalo cada vez que toques
monedas o cualquier superficie.

Cuando entres a casa:

2) Lavete las
manos para retirar
el cubreboca.

4) Limpia todas las
superficies de las
compras que hayas
realizado antes de
guardarlas.

Para prevenir contagios por COVID19 en la comunidad,
es importante:

e Mantener el aislamiento en casay evitar el contacto innecesario
con otras personas.

e Evitar los lugares concurridos y las concentraciones de
personas.

o Sialguien estuviera fuera de la comunidad y sobre todo en
lugares donde se sabe de la presencia de contagios por
COVID-19, esta persona debe permanecer en aislamiento
durante 15 dias para prevenir el contagio en la familia y la
comunidad.



RECOMENDACIONES SI ALGUIEN

TIENE COVID 19 EN CASA \

1) Las personas enfermas deben aislarse al menos 15
dias, para no contagiar a mas personas en la comunidad.
Los familiares y las personas que estuvieron en contacto
conellas antes de presentar sintomas o su internamiento
deberan aislarse por 15 dias en casa, hasta estar seguras
de no haber sido contagiadas.

2) La persona enferma debera
permanecer alejado/a del resto de la
familia, tanto como sea posible. (Es
mejor si se dispone una habitacion
con ventilacion y un sanitario para
su uso exclusivo durante el periodo
de aislamiento, y asi evitar contagios
dentro de la familia).

3) La persona enferma debe utilizar un cubreboca
siempre que camine por la casa, para no esparcir el virus
en otras habitaciones y debe evitar tocar objetos que no
necesite.




\‘ %

* 4) No compartan articulos de higiene
i _ personal, toallas, sabanas, cobijas, cubiertos,
mes ] platosovasos.

5) Si se comparte el bano con la persona enferma, es
muy importante desinfectarlo con agua clorada después
de cada uso.

6) La escoba y trapeador que se use para el
cuarto o espacio de la persona enferma,
no deben utilizarse en los demas espacios
de la casa.

7) La ropa, sabanas, cobijas y toallas de las
personas enfermas deberan guardarse en
una bolsa de plastico que estara siempre
cerrada. Esta ropa, debe lavarse conaguay
jabon, de ser posible, antes del ciclo
normal de lavado (a mano o en lavadora)
debe remojarse con agua hirviendo, y
dejar secar al sol.

1) Usa cubreboca SIEMPRE que
estés en contacto con la persona
enferma o al estar cerca de ella.

2) CONTINUAMENTE lava tus
manos, usa alcohol en gel o una
solucién desinfectante.

3) Nunca toques tu cara. Recuerda que el virus entra por
los ojos, la nariz y la boca.




realizar la limpieza del espacio de la persona

\ 4) En la medida de lo posible usa guantes al
enferma.

5) Lava tu ropa y la de la persona enferma
separandolas de las del resto de la familia.

6) Evita salir a espacios publicos. Si tienes que hacerlo,
lavate las manos, brazos y cara al salir de casa y al volver
aella.

-SI LA PERSONA ENFERMA EMPEORA O TIENE
DIFICULTADES PARA RESPIRAR, LLAMA AL
CENTRO DE SALUD DE INMEDIATO-
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Elaborado por Consorcio para el Didlogo Parlamentario y la
Equidad Oaxaca A.C., en el marco del programa del Servicio
Civil para la Paz (Alemania). Se autoriza la reproduccion
parcial o total de este folleto siempre y cuando sea sin fines
de lucro y se cite la fuente.
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