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Antecedentes

n diciembre de 2019, se presentd en Wuhan,

provincia de Hubei, de la Republica Popular

China, un brote de neumonia de causa
desconocida. El 7 de enero de 2020, las autoridades
chinas identificaron como agente causante del brote un
nuevo tipo de coronavirus (hasta ese momento, llamado 2019 nCoV), el cual se
nombré por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como COVID-19,
abreviatura de “Enfermedad por coronavirus 2019” por sus siglas en inglés. El 12
de marzo la OMS hace la declaracion de pandemia por COVID-19, ya que
alcanzo 117 paises de mas de dos continentes.

¢.Qué es el Coronavirus?

®
&?S* Los coronavirus son una extensa familia de virus
~ que pueden causar enfermedades tanto en

, * animales como en humanos. Se sabe que varios
ﬁ pueden ir desde el resfriado comun hasta
- enfermedades mas graves como sindrome

coronavirus causan infecciones respiratorias que
respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el sindrome

respiratorio agudo severo (SRAS).

Definicion operacional de caso sospechoso

Segun la Direccion General de Epidemiologia (DGE), se definira como caso
sospechoso de COVID-19 a una persona de cualquiera edad que en los ultimos 7
dias haya presentado al menos dos de los siguientes signos y sintomas: tos, fiebre
o cefalea® Acompanados de al menos uno de los siguientes signos o sintomas:

1 Disnea (dato de gravedad) 1 Rinorrea

1 Artralgias 1 Conjuntivitis
1 Mialgias M Dolor toracico
f Odinofagia/Ardor faringeo

*En menores de cinco ailos de edad, la irritabilidad puede sustituir a la cefalea.
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Los signos y sintomas incluyen al menos dos

de los siguientes:

A O 6 &

FIEBRE TOS Y DIFICULTAD DOLOR DE
ESTORNUDOS paARA RESPIRAR CABEZAY

MALESTAR

(EN CASOS GRAVES) GENERAL

Se ha confirmado que algunas personas resultan infectadas, pero no desarrollan
sintomas o no presentan malestar.?

Se confirmara como caso de COVID-19 a la persona que cuente con diagnostico
confirmado por laboratorio emitido por el Instituto de Diagndstico y Referencia
Epidemioldgicos (INDRE) o por el laboratorio estatal de salud publica.

Alrededor del 80% de las personas se recuperan de la enfermedad sin
necesidad de realizar ningun tratamiento especial.? Mientras que una de cada
seis personas que contraen COVID-19 desarrolla una enfermedad grave y tiene
dificultad para respirar.

Los grupos poblacionales que presentan mayor riesgo de sufrir

complicaciones o tener enfermedad grave son:

Mujeres embarazadas Asma

Personas con Hipertension arterial VIH

Diabetes mellitus Desnutricion
Enfermedades del corazon Fumadores

Enfermedad de los pulmones Adultos de 60 anos y mas
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Via de transmision

La via de transmision del COVID-19 es aérea, a través de las ~ S
. ) 2 —— “
gotas de saliva de una persona enferma que expulsa al toser, Y -

L]
estornudar o exhalar y llegan a la boca, nariz y ojos de una \ “
persona sana.

La forma en como estas gotas llegan de una persona Q@
infectada con el virus a una persona sana, es: o N

1 La persona infectada contamina sus manos, al cubrir el estornudo con
éstas y luego toca a otras personas u objetos.

1 La persona infectada NO cubre su nariz y boca al toser o estornudar y
las gotas contaminan las superficies y objetos.

1 La persona sana toca los objetos contaminado por el enfermo y luego
toca su cara, nariz u ojos.

Panorama epidemiolégico de COVID-19 en México y

el estado de Sonora.

En México, el 27 de febrero de 2020 se confirmé el primer caso de COVID-19,
y en Sonora el 16 de marzo de 2020.

A nivel global, el nUmero de casos confirmados asciende a 1,914,916 y las
defunciones a 123,010 segun la OMS, con una tasa de letalidad del 6.4%. (Fecha
corte: 15 de abril de 2020)".

Hasta el momento en México, se han confirmado 5,399 casos y 406
defunciones, con una tasa de letalidad del 7.5% segun la Subsecretaria de
Prevencion y Promocién de la Salud. Mientras que, en Sonora, han sido
confirmados 97 casos y se han registrado 12 defunciones debido a la
enfermedad, con una letalidad del 12.3% segun la Unidad de Inteligencia
Epidemioldgica del Estado de Sonora. (Fecha corte: 14 de abril de 2020)".
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Intervenciones de prevencién y control de COVID-19 en sus

diferentes fases.

La enfermedad se divide en tres fases segun su comportamiento
epidemiolégico:

FASE 1 FASE 2 FASE 3
IMPORTACION DISPERSION COMUNITARIA EPIDEMICO

@0
[ )
'.“

w Casos importados w Transmision 3° w Brotes Regionales
w Transmision GCeneracion y superior w Dispersion Nacional
2°Generacion w Brotes comunitarios

W Brotes familiares

Casos Estimados: Casos Estimados: Casos Estimados:
Decenas Cientos Miles

Dada la alta frecuencia con la que el virus que causa COVID-19 puede
propagarse, es importante hacer énfasis en las medidas de prevencion
de contagio.

No existe medida que por si sola detenga o limite la propagacién del virus, y por
eso el papel de la poblacion en la aplicacion de medidas estratégicas de
proteccion a la salud e higiene y su participacion comprometida para reducir la
probabilidad de exposicion y transmision del virus es igual de relevante que las
acciones del sector salud.

Dichas medidas, una vez implementadas por el personal de salud y la
poblacién, ayudaran a reducir la sobredemanda de servicios de atencién
médica y asi mismo el nimero de casos; y su objetivo central es aumentar la
protecciéon a los grupos en mayor riesgo y vulnerabilidad como mujeres
embarazadas, adultos mayores de 60 anos, personas con enfermedades
crénicas cardiopulmonares, inmunodeprimidas, con obesidad mérbida, entre
otras.
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Casos de importacion

Durante la primera fase los casos de enfermedad son de importacion,
con transmision de segunda generaciéon y brotes familiares; y es
posible identificar el origen del contagio.

En esta fase, las acciones de Promocion de la Salud se centran en brindar
informacion a la poblacién sobre los sintomas y las medidas de prevencion
de la enfermedad para disminuir el riesgo de contagio.

Se difunden mensajes informativos y de prevencion en:

- Escuelas de educacion basica - Preparatorias

- Universidades - Sitios de trabajo

- Comercios - Centros religiosos

- Aeropuertos - Central de autobuses
- Eventos publicos - Oficinas de gobierno

A través de material digital que se promociona en redes sociales, e impresiones
como volantes, dipticos y tripticos, asi como en anuncios espectaculares, en
transporte publico, vallas moviles, entre otros, en los cuales se da a conocer
informacion general sobre la enfermedad; sus signos y sintomas, asi como las
medidas de prevencion a tomar en cuenta que son:

w Lavado de manos frecuente con agua y jabdn o gel antibacterial al 70%

w Técnica de etiqueta al toser o estornudar.

w No escupir o de ser necesario hacerlo sobre un pafiuelo desechable.

w Evita tocarte la cara (nariz, boca y ojos).

w Limpiay desinfecta superficies y objetos de uso comun en casa u oficina.

w Ventilay permite la entrada de la luz solar en espacios cerrados.

w Acude al médico y usa cubrebocas si presenta alguno de los sintomas ya
mencionados.

w Quedate en casa si padeces enfermedades respiratorias.

w Evita el contacto con personas que tengan enfermedades respiratorias.
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MUESTRA:

INFORMATE EN:
. ¥ @SSsludSoncrs

(Covid-19)
CORONAVIRUS

SINTOMAS:

Oficinas de gobierno Cruces y Blvd.
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Higiene personal

Mantener una buena higiene personal es fundamental para reducir la
propagacion de enfermedades como COVID-19 por lo que se recomienda
seguir las siguientes medidas:

a) Lavado constante de manos con agua y jabon empleando la técnica correcta la
cual debe de durar 20 segundos y comprende los siguientes pasos:

1 @ © ©
w 1
O

Moje sus manos con Aplique suficiente Frotese las palmas Frotese el dorso de ambas
agua jabén entre si manos y entre los dedos

© 16/ @ o

Vel K\ G O

Frotese las palmas de las Frétese el dorso de los dedos Frotese con movimiento Frétese la punta de los dedos
manos entre si, con los de una mano con la palma de rotatorio los pulgares con la con un movimiento de
dedos entrelazados la mano opuesta palma de las manos rotaciéon con las palmas de

las manos

o 10 @ 12,

Enjuague las manos Séquese con una toalla Sirvase de la toalla para Sus manos son seguras
con agua desechable cerrar el grifo

b) Evita tocarte los 0jos, nariz o boca con manos sin lavar.

c) Lavate las manos después de sonarte la nariz, toser o estornudar, después de ir al
bano, antes y después de comer o preparar comida, después del contacto con
mascotas, antes y después de asistir a un nino o adulto mayor y siempre que se
advierta suciedad en las manos.
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Filtros sanitarios

Otra de las acciones fundamentales en esta fase es la instalacion de filtros
sanitarios para la busqueda intencionada de casos sospechosos en entradas
y salidas del pais y del Estado como lo son aeropuertos y centrales de autobuses.

Tabla 1. Filtros sanitarios para la busqueda intencionada de casos
sospechosos

PERSONAL DE SALUD ACCION

Toma de temperatura.

1 Médicos y enfermeros (as) Aplica cuestionario de deteccién de
signos y sintomas para la identificacion
de casos sospechosos con apoyo de la
definicion operacional vigente.

Entrega material informativo impreso

" Promotor de la salud sobre sintomas y medidas de
prevencién, asi como también la
aplicacion de gel antibacterial al 70%,
refiere a los viajeros al modulo con
médico y/o enfermera

Revisa que las instalaciones se
1 Verificador sanitario encuentren en condiciones sanitarias
(COESPRISSON) gue marca la normatividad de salud
vigente, entre las que destacan
sanitarios en buenas condiciones con
presencia de jabon liquido,
recomendaciones a personal de
limpieza de aeropuertos, centrales de
autobuses o puntos donde se cologquen
los filtros sanitarios para limpieza
frecuente de areas comunes.

i

Las acciones mencionadas en la tabla 1 se realizan en equipo, y cualquier persona
con diferente cargo dentro del sector salud, se puede incorporar a ellas.




Fase 2 @«

Dispersion comunitaria

En este escenario, ya existe la transmisién comunitaria, el nGmero de
casos asciende a centenas y no es posible determinar el origen de la
infeccion. Basicamente, las personas se contagian entre si,
independientemente de que hayan salido al extranjero o no.

Esta fase puede comenzar entre los 40 y 50 dias después del registro del primer
caso y aqui se utilizan medidas mas estrictas como, el aislamiento domiciliario,
mantener distancia de minimo un metro entre cada persona, evitar saludar de
mano, beso o abrazo, se suspenden eventos y negocios no esenciales tanto
abiertos como cerrados, por ejemplo: cines, teatros, parques, conciertos,
gimnasios, playas, etc.

1.5 metros

Asimismo, se refuerzan las medidas de prevencion como el lavado de manos
frecuente, el uso de gel antibacterial al 70%, limpieza y desinfeccion de
superficies, estrategia de sana distancia, uso de cubrebocas en caso de presentar
cualquier tipo de cuadro respiratorio, asi como toser y estornudar cubriendo con
el angulo del codo (estornudo de etiqueta).
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Aislamiento domiciliario

» )

El aislamiento domiciliario es una medida de prevencién para minimizar o
evitar la transmision del COVID-19 en personas sanas, en la que las personas
se resguardan en sus respectivos hogares para solo salir a realizar una
necesidad esencial.

Se establecen seis causas justificadas para circular en la via publica y sélo podra
viajar una sola persona por vehiculo.

ADQUISICION DE ALIMENTOS, PRODUCTOS FARMACEUTICOS Y DE
PRIMERA NECESIDAD

ASISTENCIA A CENTROS SANITARIOS, HOSPITALES O CENTROS DE SALUD
O UN ESTABLECIMIENTO CON ACTIVIDAD ESENCIAL.

DESPLAZAMIENTO AL LUGAR DE TRABAJO PARA EFECTUAR SU
PRESTACION LABORAL, UNICAMENTE SI ES ACTIVIDAD ESENCIAL.

RETORNO AL LUGAR DE RESIDENCIA HABITUAL.

ASISTENCIA Y CUIDADO A MAYORES, MENORES DEPENDIENTES,
PERSONAS CON DISCAPACIDAD O ESPECIALMENTE VULNERABLES.

DESPLAZAMIENTO A ENTIDADES FINANCIERAS (BANCOS).

Abril 2020



Limpieza-desinfeccion de superficies e higiene personal

Una actividad fundamental durante el aislamiento domiciliario es la limpieza y
desinfeccion de superficies. Con la limpieza se logra remover gérmenes, suciedad
e impurezas de las superficies, y posterior a ésta se debe llevar a cabo un proceso
de desinfeccion, en el cual se erradica o mata los gérmenes presentes en una
superficie, ayudando asi a disminuir el riesgo de propagacion de una infeccion.

Dado que limpieza y desinfeccion no son sinénimos, se recomienda primero
limpiar y luego desinfectar. La accion del jabdon tanto en la higiene personal
como en la limpieza de superficies es importante, pues rompe la capa de grasa
que rodea al virus (SARS-COV-2) dejandolo vulnerable para su destruccion al
momento de desinfectar.

w Como partede lalimpieza del hogar se puede realizar también
la limpieza del patio, a través del saneamiento basico, y asi,
hace alusidén a la campafa de la Secretaria de Salud “Lava,
tapa, voltea y tira”, que previene la proliferaciéon del mosco
Aedes Aegypti, transmisor del Dengue, Zika y Chikungunya.

<
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Ejemplo de limpieza y desinfeccion

Limpie a diario las superficies y los objetos que se tocan con frecuencia (mesas,
interruptoras de luz, manijas de puertas y gabinetes, teléfonos, teclados de
computador), usando detergente doméstico y agua. Para los aparatos electrénicos
utilizar los limpiadores especializados basados en alcohol.

Como limpiar y desinfectar

Use guantes desechables cuando limpie y desinfecte.
Bote los guantes después de cada limpieza.

Lavese las manos inmediatamente después de quitarse
los guantes. Si las superficies estan sucias, limpielas con
detergente o jabdn y agua antes de desinfectar.

Para desinfectar puede utilizar una mezcla de cloro
diluidos, soluciones con un minimo de 70% de alcohol,y la
mayoria de los desinfectantes.

CLORO DILUIDO: Se puede utilizar si es apropiado para la superficie. Asegurese
gue hay suficiente ventilacion, que el cloro no esté vencido y no mezclar con
amoniaco ni otro limpiador.

El cloro no expirado es efectivo si se diluye de manera apropiada. Esta
[ soluciéon de cloro debe contener las siguientes proporciones:

C’ 5 cucharadas (1/3 taza) de cloro por galdn (4.54 litros) de agua o 4
. cucharaditas por cuarto de galén (1.13 litros) de agua.

Para las superficies porosas como alfombras y cortinas, remueva cualquier
contaminacion visible con los limpiadores apropiados para estas superficies. Luego
de limpiar, lave estos articulos. Si es posible, hagalo en una lavadora con agua tibia o
caliente y séguelos completamente.
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¢Qué hacer si se tiene una persona contagiada en casa?

En caso de que uno de los miembros del hogar resulte positivo a COVID-19 y
sus sintomas se encuentren entre leves o moderados, es posible recuperarse
desde casa sin la necesidad de hacerlo en un hospital.

Solamente sera necesario acudir a una unidad

de salud, en dado caso de que los sintomas e N\ L
empeoren como, por ejemplo: si presenta '
dificultad para respirar, fiebre que no mejora con \
medicamentos, dolor o sonidos en el pecho al

respirar, malestar o deterioro del estado general. ] f’
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No obstante, como se mencioné anteriormente, si los sintomas son
leves o moderados es factible llegar a una recuperacioén exitosa desde
casay se recomienda seguir de manera precisa las siguientes medidas:

- "

b) Procura reducir el numero de cuidadores, idealmente se debe
ocupar una persona que goce de buena salud, sin enfermedades
cronicas o que afecten su respuesta inmunitaria.

a) Destina al paciente una habitaciéon individual con buena
ventilacion, limitando los movimientos dentro del domicilio, de
igual forma, los demas habitantes del hogar deben instalarse en
habitaciones separadas o si ello no es posible, se debe mantener una
distancia minima con el enfermo.

c) Cuando se encuentre en la misma habitacion que el paciente,
el cuidador debe de utilizar la mascarilla bien ajustada de
manera que cubra la boca y nariz. Si esta llegara a mojarse o
mancharse con secreciones se debe de sustituir por una nueva
evitando tocar la parte frontal al momento de retirarla, se debe de
desechar inmediatamente y aplicar medidas de higiene de manos.

d) Para cualquier posible contacto con fluidos corporales
como saliva, secreciones nasales, orina o heces, se deben
de utilizar guantes desechables y mascarilla. Antes y
después de retirar los guantes y la mascarilla se debe de
realizar el lavado de manos y nunca se deben de reutilizar.

e) Aparta la ropa y pijamas sucias del paciente, asimismo se le
debe designar exclusivamente articulos como, sabanas, toallas,
platos y cubiertos. Después de su uso, solamente es necesario
lavarlos con agua y jabdn, no es necesario desecharlos.
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f) Restringe la entrada de visitas hasta que el paciente se
haya recuperado por completo y ya no esté presentando

signos y sintomas.

/ ¢
g) Limpia y desinfecta diariamente todas las superficies de
cotidiano uso como la mesita de noche, estructura de cama, manijas

\ ¥/ de las puertas, apagadores de luz, celular entre otros.

Desinfecta tu celular

RECOMENDACIONES

1. Limpia de manera regular teléfono,
computadora, tablet, etc.

2. Lavarse las manos con agua y jabén
cada vez que dejes de utilizarlos.

w Desenchufay apaga el celular.

® Usa una mezcla en igual proporcion de
alcohol y agua.

w Empapa, con la mezcla, un pano de
gamuza suave y tener otro a mano para
secar inmediatamente.

EVITA

Toallitas desmaquillantes
Limpiacristales

Rociar liquido directamente
Alcohol puro sin diluir

Gel desinfectante para manos
Aplicar mucha presioén a la pantalla

eegegeeege
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Sitios cerrados.

La higiene de los espacios cerrados es una medida sustancial para evitar la
propagacion del virus y el contagio. Ademas de la limpieza permanente (con
agua y jabén) del entorno y de las superficies, es necesario realizar procesos

de desinfeccion.

Recomendaciones en la limpieza de espacios

w No se debe mezclar detergente con solucion clorada o con
otros productos ya que pueden producir gases toxicos. Por
ejemplo: cloro con vinagre.

w Lasolucion de detergente y el agua deben ser renovadas en los
diferentes espacios y el nUmero de veces que sea necesario.
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2.

La desinfeccion de superficies debe hacerse diariamente antes de iniciar
labores o actividades del sitio y antes de cerrar. La frecuencia de la limpiezay
desinfeccion se determinara dependiendo del escenario en el que se encuentre
el inmueble y el flujo de personas.

Algunas de las actividades principales para que se cumpla con los
requerimientos de higiene del lugar son:

Ventilacion de areas.

Hay que asegurar que no haya obstruccion ni apilamiento de materiales y
equipo en las ventanas que obstruyan la ventilacion e iluminacion natural del
lugar.

Si existe aire acondicionado mantener el clima con una temperatura entre los
24°ylos 26° C.y una humedad entre 50 y 60%. Se debera realizar el programa de
Mmantenimiento especifico para cada sistema, en especial limpieza de filtros.

Filtro de supervisién.

El objetivo de instalar a la entrada de cada sitio cerrado un filtro de supervision es
garantizar que las personas que ingresen a los inmuebles no representen un
riesgo potencial de contagio para el resto de las personas en los mismos.

Este filtro consiste en colocar a la entrada de cada inmueble un médulo en el
que a cada una de las personas que ingresan se les realice un cuestionario
rapido sobre su estado de salud (a reserva de los supermercados), se les aplique
gel antibacterial, se brinde informacion sobre las medidas de mitigacion del
COVID-19,y le indique la ubicacion de las unidades de salud mas cercanas.
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3. Prevenciéon y Promocion de la Salud en sitios cerrados.

Implica la orientacién, capacitacion y organizaciéon de los trabajadores para

prevenir y controlar la propagacion del coronavirus COVID-19 en sus centros

laborales, incluyendo las siguientes:

w

Lavarse las manos con agua y jabon frecuentemente o bien, usar
soluciones a base de alcohol al 70%.

Cubrirse la nariz y boca al toser o estornudar, con un panuelo desechable
o el angulo interno del brazo.

No escupir. Si es necesario hacerlo, utilizar un panuelo desechable, meterlo
en una bolsa de plastico, anudarla y tirarla a la basura; después lavarse las
manos.

No tocarse la cara con las manos sucias, sobre todo nariz, boca y ojos.
Limpiar y desinfectar superficies y objetos de uso comun en oficinas, sitios
cerrados, transporte, centros de reunion, entre otros.

Ventilar y permitir la entrada de |luz solar.

4. Sana distancia entre personas

La sana distancia comprende una modificacion de habitos que consiste en evitar
el encuentro cara a cara entre los trabajadores, empleados, clientes y el publico
en general.

Se recomienda poner marcas en el piso de separacion entre una persona y otra.
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5. Filtro de ingreso:

Este permitird la identificacion de personas con enfermedades respiratorias,
fiebre, etc, y solo aplicar las medidas preventivas, para disminuir el riesgo de
contagio.

w Instalar filtro de entrada y salida del
personal (gel, papel o bien toallitas
humedas desinfectantes).

Un ejemplo de la instalacion de filtro de
ingreso puede ser en un supermercado

6. Medidas de prevencion en sitios cerrados de trabajo:

w Limpieza permanente del centro de trabajo y los lugares de labor,
incluidos los servicios de alimentos (pasamanos, escaleras, mesas, sillas y
toda superficie).

w Proveer de productos sanitarios y de equipo de proteccion individual a las
y los trabajadores (cubrebocas para aquellas personas que presenten
sintomas respiratorios).

w Contar con depdsitos de productos desechables y de uso personal.

w Escalonar horarios para el uso de las instalaciones con el fin de disminuir
el contacto.

w Separar las estaciones de trabajo compartidas a una distancia de 1.5 - 2.0
metros.

7. Medidas de proteccioén:
1. Instrumentar filtro de supervision general para ingresar al centro de trabajo.

2. Enviar a casa al trabajador con sintomas de la enfermedad y remitirlo a su
centro de atencion médica.

3. Identificar a trabajadores que hayan estado en contacto con una persona
infectada y enviarlos a casa. Indicarles que, en caso de presentar sintomas,
acudan a revision médica.

4. Llevar el registro del personal incapacitado y evaluar posibles casos de
contagio.
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Epidémico

El escenario 3 comprende el momento en el que el nUmero de casos
son miles.

En esta fase es crucial el incremento en las medidas basicas de prevencion
mencionadas previamente en el presente documento, tales como:

a) Ellavado frecuente de manos.

b) Estornudo de etiqueta.

c) No compartir (alimentos, cubiertos, lapices, ni utensilios de higiene
personal),

d) Saluda a distancia.

e) Ventilay permite la entrada de luz solar a las casas.

f) Evita el contacto con personas con sintomas respiratorios.

g) No escupir en areas comunes.

h) No hacer caso a rumores ni compartir informacion falsa, y

i) las dltimas y mas importantes reforzar el distanciamiento social y el
aislamiento domiciliario.

Se sabe que el aislamiento domiciliario puede generar ansiedad o
estrés psicolégico; sin embargo, se puede buscar el lado positivo y
aprovechar la situacién para realizar acciones en casa que involucren
a toda la familia.
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Unidos uno a uno #Quedateencasa

1.- Programa tus actividades diarias como:

Quehaceres del hogar
Tareas escolares y recreativas
Tiempos de comidas

Menus saludables

Lectura

Ejercicio

Horas frente al televisor
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2.- Actividades con los nifos y jovenes

Leer cuentos infantiles y de conocimientos
Saltar la cuerda fL‘ v P

: . o7 46 { |
Bailar en familia
Realizar manualidades en familia \
Apoyar en las tareas escolares | &5 | n; o~
Hacer ejercicio con su musica favorita
Juegos de mesa
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3.- Actividades para adultos Mayores

Promueve la lectura
Realizar manualidades en familia X
Realizar ejercicio de bajo impacto o e

Juegos de mesa en familia

8/
Toma en cuenta que: N =
Siempre deben tener un cuidador que los "‘

= =4 =4 =9

)

acompane y les expligue la situacidon con
palabras sencillas.

Los adultos mayores que padecen deterioro
cognitivo o demencia (Alzheimer, demencia
vascular, parkinson, etc.) pueden sentirse mas
ansiosos, enojados, estresados, agitados y retraidos durante el brote, por lo que
de preferencia siempre deben estar acompanados. Debes mantener las rutinas
diarias personales de sueno, higiene y alimentacion.
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4.- Cuida a tu mascota

Destinale un espacio especial
Juega con el en familia

Revisalo constantemente

Mantén limpio el entorno de heces
Banalo cada 15 o0 20 dias
Aliméntalo balanceadamente

g eeeee

5.- Limpia tu patio

w Lava con jabony cepillo, cubetas, piletas,
tinacos y recipientes que acumulen agua.

w Tapa cualquier recipiente que acumule agua.

w Volteay protege bajo techo cualquier
recipiente gue acumule agua

w Tira botellas, llantas, latas o trastes que ya no se
utilicen y acumulan agua.

Si todos cooperamos en familia para realizar estas actividades,
evitaremos que el mosco Aedes Aegypti hembra deposite en
recipientes con agua los huevecillos que se convierten en
mosquitos transmisores del dengue, zika y chikungunya.

Lidiar con el estrés durante el brote de COVID-19

Es normal que las personas se sientan tristes, estresadas en tiempos dificiles,
por ello te recomendamos estas acciones que pueden ayudarte a mejorar tu
estado de animo en casa.
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Algunos tips a considerar:

w

e e g ege¢g

Es de gran ayuda hablar con amigos y familiares a través de redes sociales o
por llamada telefénica.

Manten una dieta saludable.

Dormir bien.

No recurras al tabaco, bebidas alcohdlicas para lidiar con tus emociones.

En caso de sentirte triste o estresado consulta a un especialista de salud.
Busca una fuente creible, en la que puedas confiar para informarte, como el
sitio web de la OMS o una agencia de salud publica local, estatal o federal.
Limita tu nivel de preocupacion y nerviosismo reduciendo el tiempo que tu y
tu familia pasan viendo o escuchando noticias de que les generen malestar.
Utiliza estas recomendaciones para manejar tus emociones durante este dificil
periodo de brote.

El brote de la enfermedad por
coronavirus esta trastocando la vida de
las familias de todo el mundo.

Thin

™ A medida gque las escuelas y los centros de

: cuidados infantiles cierran, muchos padres

G y madres tienen que quedarse en casa y

— rompen su rutina para cuidar a sus hijos y

N A o, trabajar tiempo completo a la vez que
atienden otras responsabilidades.

Decidir “.qué hay para cenar?” puede convertirse en otro reto diario.

Para complicar aun mas las cosas, el panico a la hora de comprar y las
interrupciones en los sistemas de suministro de alimentos pueden dificultar la
tarea de encontrar algunos alimentos. Ademas, para mucha gente, el desempleo
y la pérdida de ingresos hacen que comprar alimentos suponga una mayor
presion econdmica.

Aunqgue, de manera comprensible, muchos padres y madres estan recurriendo a
platos preparados y productos procesados para alimentar a su familia de forma
rapida y barata, hay alternativas practicas, accesibles y saludables.

Abril 2020



TN

Te presentamos cinco formas de alimentar a tus hijos siguiendo una
dieta variada y nutritiva que favorecera su crecimiento y su desarrollo
y, a la vez, contribuira a establecer habitos de alimentacion saludables.

A medida de tus posibilidades, consume frutas y verduras para cuidar tu
economia las de temporada son la mejor opcidn (es importante asegurarse de
gue la dieta de los ninos incluya una cantidad suficiente de estos alimentos)

Si no encuentras productos frescos, sustitlyelos por alternativas saludables,
como los alimentos deshidratados o en conserva, por ejemplo, frutos secos
(almendras, nueces, cacahuates, pistaches), cereal integral, legumbres, atun en
agua, etc.

Mantén reservas de aperitivos saludables (los nifilos suelen necesitar uno o dos
refrigerios a lo largo del dia para mantenerse activos) como fruta, verdura, frutos
secos, etc.

Limita los alimentos muy procesados (aunque no siempre serd posible utilizar
productos frescos. Los platos preparados, postres y refrigerios envasados suelen
tener un alto contenido de grasas saturadas, azUcares y sal)

Haz que cocinar y comer formen una parte importante y divertida de la rutina
familiar (cocinar y comer todos juntos es una forma excelente de crear rutinas
saludables, fortalecer los lazos familiares y divertirse
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Seis maneras en que padres y madres pueden ayudar a sus

hijos durante el coronavirus

Coémo ayudar a nuestros hijos a confrontar las diversas emociones que
pueden estar afectandolos actualmente ante esta pandemia.

La enfermedad del coronavirus (COVID-19) trae consigo emociones como
ansiedad, estrés e incertidumbre, que son especialmente intensas en los
nifos de todas las edades. Aunque los nifos abordan estas emociones de
distintas maneras, si tu hijo se ha enfrentado al cierre de su escuela, cancelacion
de eventos o a la separacion de sus amigos, ahora necesitara sentirse mas amado,
por lo que es necesario que:

Permanezcan tranquilos y proactivos

Sigan una rutina

Los nifos sientan sus emociones

Verificar con ellos lo que estan escuchando en redes sociales, television y
videojuegos en linea

Encuentren distracciones dentro del hogar

Analicen su propio comportamiento.
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REFERENCIAS

https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-

2019/advice-for-public/g-a-coronaviruses

Guia informativa para presidentes municipales sobre COVID-19

Recomendaciones: Preparacion del hogar y estadia prolongada en

aislamiento domiciliario
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https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/200762-coping-with-stress-during-the-2019-sp.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/200762-coping-with-stress-during-the-2019-sp.pdf

