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Excelencia en Salud al servicio de Ja comunidad

Protégete del CORONAVIRUS
(COVID-19)

Lavando tus manos el riesgo de contraer
con frecuenciaq, una infeccion
reduces en mds del respiratoria.

Pasos para lavar bien tus manos

O 1L

4 N
Mojese las manos Deposite en la palma de la Frotese las palmas Frotese la palma de la
con agua. mano una cantidad de jabon de las manos mano derecha contra el
suficiente para cubrir todas las entre si. dorso de la mano
superficies de las manos. izquierda, entrelazando

los dedos y viceversa.

o 1 o 8

Frotese las palmas de Frotese el dorso de los Frotese con un Frotese la punta de los
las manos entre si, con dedos de una mano con movimiento de rotacion el dedos de la mano
los dedos entrelazados. la palma de la mano pulgar izquierdo, derecha contra la palma

opuesta, agarrdndose atrapdndolo con la palma de la mano izquierda,
los dedos. de la mano derechay haciendo un movimiento
viceversa. de rotacion y viceversa.

Enjudguese las manos Séquese con una toalla Utilice la toalla Sus Manos son
con agua. desechable. para cerrar el grifo. seguras.

Fuentes: Organizacion Mundial de la Salud, CDC de Estados Unidos, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, Secretaria Distrital de Salud y Unidad de Salud de EL TIEMPO.



Recomendaciones generales

Los dispositivos Limpia tu celular y Evita tocar tu cara,

meoéviles pueden ser desmfeqto las nariz o boca sin lavar
. superficies que tocas tus manos

foco de contagioy frecuentemente. previamente.

propagacion del

Coronavirus. Cubre tu boca con Si no tienes panuelos,

un panuelo de papel estornuda hacia la
cuando toses o parte interna de tu
estornudas, luego brazo o codo, en
desecha el panuelo y lugar de estornudar

[Gvate las manos. sobre tus manos.

Cada hora, mds de 440 personas ponen sus manos en
tubos y agarraderas de un bus, dejando virus que
f;;;;g ponen en riesgo tu salud. jLavate bien las manos
después de tener este tipo de contacto!

Aislamiento social

('\"\/ N\~ )
’! Evita el saludo de beso
y de mano, asi como el
( 2 metros >

contacto fisico.

Mantén al menos
‘ 2 metros de
distancia entre
personas.

No vayas a lugares
donde haya mas
de 100 personas.

—

)
)

Fuentes: Organizacion Mundial de la Salud, CDC de Estados Unidos, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, Secretaria Distrital de Salud y Unidad de Salud de EL TIEMPO.



Lavate las manos
con agua y jabon,
sobre todo después
de ir al bano, comery
tocarte la cara.

Quédate en casa si
estds enfermo,
excepto para buscar
atencion médica.

Limpia a diario todas
las superficies que
tocas con frecuencia.

Lava constantemente
todos elementos
tejidos como:
sdbanas, cobijas, o
manteles.

Usa guantes
desechables al
hacer limpieza.

Al limpiar, abre las
ventanas.

Intenta hacer
mercado de manera
virtual y siempre que
recibas al domiciliario,
usa tapabocas.

La comida debe ser
equilibrada, rica en
verduras y frutas.

No sacudas la
ropa sucia.

Las provisiones
deben ser las que
acostumbra tener.

Si recibes tratamiento en casa

) En lo posible,
Aunque no te sientas mal, permanece solo.

permanece en casa hasta Duerme en una habitacion
que recibas informacion de S )
individual y si procura

oder salir. . -
P disponer de un bano para
uso exclusivo.

Lava la ropa, sébanas o toallas sucias
y déjalas secar por completo. Evita

sacudirlas o ponerlas en contacto Ten siempre un medio de
directo con la piel de otras personas. comunicacion efectivo a la mano
como el celular o teléfono con
suficiente carga y de uso personal,
Evita acercarte a personas con si es posible.

factores de riesgo como aquellas que
toman medicamentos que alteran las
defensas, mujeres embarazadas o
mayores de 60 anos.

Sigue las recomendaciones
sobre el uso de mascarillas.

Permanece en relativo reposo
y toma abundante liquido.

o

Lavate las manos
frecuentemente o aplicate
soluciones con alcohol.

Limpia y desinfecta los objetos y

. superficies c|:|ue tocas Tanto el paciente como el cuidador, ¢Como saber
recuentemente como la cocing, deben cubrirse la nariz y la boca con : ‘ :
PR si estd mejorando?
bano y pisos, usando productos mascarilla o pafuelos desechables al N ; jf bre v a dilti
comunes de limpieza o toser o estornudar y posteriormente ° prejen a o:e reyla uf 'ma
soluciones con alcohol. botarlos en un recipiente con tapa, para toma de medicamento fue
que puedan ser desechados como hace mds de 8 horas.

elementos infecciosos. ) o
Siente mejoria alrededor de 7

dias desde la aparicion de los
sintomas.

Fuentes: Organizacion Mundial de la Salud, CDC de Estados Unidos, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, Secretaria Distrital de Salud y Unidad de Salud de EL TIEMPO.



En el trabajo

Si presentas sintomas respiratorios, no asistas. Trabaja desde casa.

Superficies como escritorios, mesas y objetos como teléfonos y teclados,
deben desinfectarse regularmente.

Evalla si los viajes
internacionales por
trabajo o vacaciones
deben ser aplazados.

Lavate las manos
con agua y jabon
siempre que
termines de realizar
una actividad.

Realiza una
adecuada gestion de
desechos sanitarios.

En caso de tener
que hacerlos,
procura un
aislamiento en
casa después de
tu regreso.

Evalda el ingreso
de visitantes a las
instalaciones.

Incentiva las
reuniones virtuales.

No saludes de

: 8. Bebe bastante
beso nide manoy agua v aliméntate
evita el contacto guay

fisico. bien.
En espacios @ Procura carninar en En espacios
on pe lugar de usar transporte o
publicos otblico colectivo. cerrados colectivos

) : : (Misas, colegios, cines)
@ Mantén una distancia (5. Sila Unica opcion es el

Mayor a un metro con transporte masivo, usa @ si tienes sintomas, no asistas.
otras personas. siempre tapabocas y
. ) lGvate las manos @) Si debes asistir, usa siempre

@ si t|e.nes s!ntomos después de usarlo. tapabocas.

respiratorios, usa

siempre tapabocas. @ Novayas alugares © Procura mantener la distancia.

donde haya mds de

© No saludes de mano. 100 personas. @ No saludes de mano.

En tu barrio o comunidad
(1. (2] (3 (4]

Comunicate
ermanentemente con Crea una red de apoyo Intenta crear un chat
P para comunicar No te quedes solo. comunal para

ersonas cercanas en ) :
ltou entorno cualquier problema. emergencias.

Si eres una persona mayor o tienes una enfermedad subyacente

Usa tapabocas

No compartas utensilios

No asistas a areas o No recibas visitas si no todo el tiempo. de alimentacion
lugares con i )
g . son absolutamente Evita el contacto elementos de aseo
aglomeraciones. necesarias. intimo (besos y o ropa de cama.  efl|le.
abrazos). _I I_

gl

Fuentes: Organizacion Mundial de la Salud, CDC de Estados Unidos, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, Secretaria Distrital de Salud y Unidad de Salud de EL TIEMPO.



Los signos y sintomas del COVID-19 pueden ser leves, moderados o graves y

son semejantes a los de otras infecciones respiratorias agudas (IRA).

Sighos 'y Fiebre de dificil
sintomas del control, mayor a 37,5° Tos.
CoVID-19 y por mas de 3 dias.
Si tienes sintomas B |
Dificultad para Fatiga.

e Evita viagjar. respirar.
¢ Aislate preventivamente.
e No vayas a lugares publicos.
® Sjdebes salir, usa

tapabocas. Secreciones Malestar
e Come bieny duerme nasales. general.

separado de tu familia.

ECUANDO CONSULTAR POR URGENCIAS?

. Cuando son adultos
Cuando los sintomas Cuando se trata de o
. una persona con una mayores con dificultad
se complican. . :
enfermedad cronica. para respirar.

TIPS QUE TE AYUDARANAEQUILIB‘RAR TU
SALUD MENTAL ANTE LA SITUACION DEL
COoOVvVID-19

Reconoce la ansiedad Controla el deseo de Realiza actividades que
como sentimiento pero buscar informacion de te motiven con tus
no te dejes llevar por forma obsesiva. Revisa propositos de vida.
ella. medios, mMaximo una
vez al dia.

&
34

Conéctate con Retoma planes Vuelve a tus hobbies o
personas importantes aplazados. aquello que mas
para tiy habla de tus disfrutes.

sentimientos.

I

Fuentes: Organizacion Mundial de la Salud, CDC de Estados Unidos, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, Secretaria Distrital de Salud y Unidad de Salud de EL TIEMPO.
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Previene la ansiedad de la siguiente manera:

(1. 2/ (3 e

Realiza rutinas | Evita el consumo
Duerme bien. Come bien. de ejercicioo de alcohol, tabaco
meditacion. y drogas.

*Si tienes tendencia a la ansiedad, o un trastorno mental y crees que lo necesitas, consulta
con un profesional en salud mental.

Fuente: Asociacion Colombiana de Psiquiatria



éiQué debe saber sobre el virus?

Luego, caen al suelo, muebles
u otras superficies, donde

} pueden permanecer viables
(con capacidad de infectar)
hasta por 9 dias, si la superficie
no ha sido desinfectada.

Las particulas permanecen en
el aire entre 15 y 20 minutos,
rodeando al paciente en una
distancia de 1 metro ala
redonda.

Este virus se dispersa
principalmente a través de las }
secreciones que salen al

respirar, toser o estornudar.

Asi, la infeccion se puede adquirir al
respirarlas mientras estan en el aire o
al tocar una superficie contaminada
y posteriormente tocarse la boca, los
ojos o la nariz.

Los sitios con mayor probabilidad de
almacenar este virus podrian ser:
pisos, pasamanos y perillas de las
puertas, entre otros.

Los lugares encerrados y concurridos
también son un riesgo significativo,
pues si se encuentra una persona
enferma, el virus permanece ahi.

Factores de riesgo

Aunqgue la enfermedad puede

variar en gravedad, algunas i -
graveadda, dig Mujeres embarazadas. Personas con alteracion

personas estan mas Personas con problemas en el sistema de defensa

propensas a desarrollar una de salud crénicos. '

condicion complicada, como:

Mayores de 60 anos.

Si has estado por fuera del pais en los altimos 14 dias y durante este

periodo inicias un cuadro gripal, o si has tenido contacto estrecho con

un paciente con diagndstico de Coronavirus, deberds comunicarte a la

linea 192, donde te brindardn informacion que te guiard en el proceso a 2l||le

sequiir. qF
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