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INTRODUCCION

El brote de enfermedad por coronavirus (COVID-19), fue
declarado emergencia de salud publica de importancia
internacional, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
informo la ocurrencia de casos de Infeccion Respiratoria
Aguda Grave (IRAG) causada por un nuevo coronavirus
(COVID - 19) en Wuhan (China), desde la ultima semana de
diciembre de 2019.

LOos primeros casos Sse presentaron en personas que
estuvieron en un mercado de pescado y animales silvestres
en la ciudad de Wuhan. Los primeros casos confirmado
fueron en personas que estuvieron en esta y otras zonas de
China y después se propago a mas de 140 paises, el 6 de
marzo se confirmod el primer caso de Coronavirus (COVID -
19) en Colombia. Esto ha generado un impacto en cada uno
de esos paises, a nivel de mortalidad, morbilidad y en la
capacidad de respuesta de los servicios de salud, asi misme
afectando todos los aspectos de la vida diaria y las
actividades econdmicas y sociales, los cuales incluyen los
viajes, el comercio, el turismo, el suministro de‘alimentos, la
cultura y los mercados financieros, entre otres."Rara reducir
el impacto de las condiciones del brote des\COVID-19, es
importante que todos adopten una culturaide prevencion
para la mitigacion y respuesta a sitsaciones de riesgo frente
a esta enfermedad.

Mas sin embargo SALUD EN*CASA MEDICOS S.A.S, ha
desarrollado esta cartilla para.que sus colaboradores,
contratistas, usuarios y'sus‘familias adopten estrategias
claras y practicas para garantizar la seguridad de todos, a
través de la preyencion, la deteccion temprana y el control
del COVID-19, las‘cuales deben adaptarse al entorno, sea
este el lugar de trabajo o el hogar,en relacion a esta
enfermedad, se les brinda informacion general sobre que
hacér,para su auto-cuidado y el de los demas, evitando el
contagio y su propagacion. El conocimiento de esta
enfermedad les permitira tomar decisiones informadas para
actuar de bajo la prevencion.



1.  LO QUE DEBES SABER DEL
COVID-19

1.1. ; QUE ES?

El COVID-19 es la enfermedad infecciosa causada
por el coronavirus que se ha descubierto mas
recientemente. Tanto el nuevo virus como la
enfermedad eran desconocidos antes de que
estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de
20109.

1.2. ¢COMO SE PROPAPAGA?

De persona a persona, a través de goticas,
procedentes de la nariz 0 boca, que salen cuando
una persona tose o exhala o cuando se inhalan las i

goticas que se hayan esparcido. x/
/s
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0 1.3. PERIODO DE INCUBACION
@ Es el tiempo que transcurre entre la infeccion
por el virus y la aparicion de los sintomas de
} la enfermedad.
El tiempo estimado oscila entre 1 a 14 dias.
I \ 1
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Sintomas comunes
» Fiebre igual o mayor a 38°
» Cansancio
» Tos seca
Algunas personas pueden presentar
e Tos seca
Dificultad para respirar
Dolor de garganta

1.4. SINTOMAS

« Diarrea
« Algunas personas no presentan sintomas.
L) ﬁ 1.5. ;COMO PREVENIR?
0 & ~
¢ / | e Correcto y frecuente lavado de manos (cada 3
~- = horas)
e Mantener una distancia minimo de dos metro de
& distancia entre usted y cualquier otra persona

gue estornude
e Evite tocarse, los ojos, la boca y la nariz
use mascarilla respiratoria en lugares publicos,
transporte
e Limpiar y desinfectar superficies manipuladas
con frecuencia.

. ® EX
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1.6. FACTORES DE RIESGOS

COVID-19 aunque no es tan letal como otros virus que causan el sindrome
respiratorio agudo grave (SARS, por sus siglas en inglés), se caracteriza por
ser altamente transmisible y mortal en pacientes con factores de riesgo, tales

como:

Ser trabajador de la salud

' oo
que tiene contacto con ﬁ,ﬁ & j\ ™
caso sospechoso o confirmado de T*“}_l"
COVID-19. [ \ n
H ‘ ( Persona adulta mayor de

u A ﬂ e 70 afios
. (S5 )

Persona de cualquier edad con comorbilidades (diabetes,
enfermedad cardiovasculares, hipertension arterial,
enfermedad cerebrovascular, enfermedad respiratoria
cronica,VIH, cancer, enfermedades autoinmunes).

Persona que haya sido contacto estrecho de caso confirmado con
COVID-19 y que tenga uno de los factores de riesgo
mencionados anteriormente o con sintomas leves sin factor de
riesgo.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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2. TECNICA DE LAVADO DE MANOS

DURACION DE 20 - 60 SEGUNDOS. CADA 3
HORAS

g\ 1.Moja tus manos.

2. Aplica suficiente jabon.

A\¥ %
\ X
If.l '-q___,\ \\

/
/
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5. Frota la palma sobre
el dorso. de la mano.

6.Entrelaza las manos y frota los dorsos de @
los dedos.
N

8.Frota las yemas de los dedos %(
sabrela palma. :

— .
S, 9.Enjuaga tus manos en agua.

:\\\l
s Fa=

7~
X b |
11.Usa la misma toalla //_T}B MY
- | I_ .
para cerrar el grifo. / »,__JJ
1l

A LA VACUNA ESTA EN TUS
% 4 MANOS

re
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3. TECNICA DE DESINFECCION DE

MANQOS
Duracion de 20 - 30 Segundos (OMS)

1. Aplica una dosis del producto.

W&
\

RN 3. Frota la palma de las manos.
.f'fl; C\Q \-\

4. Frota palma con palma, con los )@\%
dedos intercalados.

5. Frota la palma sobre
el dorso. de la mano.

T
!

6.Entrelaza las manos y frota los dorsos de @

los dedos

0 {'Erota el pulgar abrazandolo con la
palma de la mano.

8.Frota las yemas de los dedos /ﬁ\(
sabreila palma. ! ?

MANOS LIMPIAS
MANOS SEGURAS

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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4. ETIQUETA RESPIRATORIA

AL TOSER O ESTORNUDAR

Cubrete la boca y la nariz con un
panuelo,
0 con la parte superior del brazo.

Deseche el pafiuelo usado

basura.

- e 4 2 o, .
T—‘%g\ﬁ\ - Inmediatamente en un bote de
Vo % 4 :l” ¢
P “

Realice lavado de manos con
agua y jabon.

/
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5. HIGIENE Y DESINFECCION SOBRE
EL AMBIENTE DE TRABAJO

Ventilacion frecuente en las instalaciones, mediante la apertura de
ventanas y puerta principal. Desinfeccion de las rejillas de los
aires acondicionados.

Se deben reforzar las medidas de higiene del centro de trabajo,
incrementando la frecuencia de limpieza de las superficies donde se tiene
contacto.

La desinfeccion y limpieza se debe llevar acabo antes y
después de lasjornada de trabajo.

N o
N

Se debe limpiar y desinfectar adecuadamente, el puesto de
trabajo, teclado, mouse, pantalla, mobiliario. Puede utilizar toallitas
desinfectantes, pafios hiumedos impregnados de alcohol.

iAlE

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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6. PARA TENER EN CUENTA
DENTRO DE LA EMPRESA

Antes de ingresar a las instalaciones de la empresa,
realizar la desinfeccion, de objetos, calzado, vestimenta,
con el alcohol en spray ubicado en recepcion.

Realizar la toma de temperatura corporal al terminar la
jornada y realizar el reporte en check list.

Evitar el contacto fisico entre

LY
ﬂﬂﬁ personas,
_ saludar a distancia. Mantener

una distancia minima de 2

metros.

NO se de debe compatrtir, lapiceros,
cubiertos,
vasos, ni todo aquel elemento
de contacto directo con ningun
companero.

Evitar tener objetos que sean. '
innecesarios tales ¢€6mot_
anillos, pulseras, relojes de'muiieca u otros
adornos:

Uso de tapabocas OBLIGATORIO dentro de
las instalaciones
y en caso tal de manejo de
documentos provenientes
del exterior uso de guantes.

En caso de presentar sintomas compatibles con el
COVID-19 o de haber estado en zona de riesgo 0 en
contacto con alguna persona sospechosa o confirmada
de la enfermedad, se recomienda dar aviso al area de
Recursos Humanos e informar a su EPS, a las lineas
dispuestas para el reporte.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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/. ¢COMO PONER, QUITARY
DESECHAR UNA MASCARILLA?

Antes de tocar la mascatrilla, lavarse
las manos con agua y jabon.

Inspeccione la mascarilla para ver si tiene
rasgaduras o agujeros.

Oriente hacia arriba la parte superior (donde se

encuentra la tira de metal). 0

Asegurese de orientarshacia
afuera el lado carrecto.de la
mascarilla (el lade coloreado).

@)
&)

V &
“

Coléquese la mascarilla sobre la cara/ »
Pellizque la tira de metal o el borde rigido _
de la mascarilla para que se amolde a la “" #

forma de su nariz.

- ~ «Jire hacia abajo de la parte inferior de la
< mascarilla para que le cubra la bocay la
barbilla.

Despues de usarla, quitese la
mascarilla; retire las cintas elasticas
de“detras de las orejas manteniendo

la mascarilla alejada de la cara y la ropa,
para no tocar las superficies potencialmente
contaminadas de la mascarilla.

=y

\\ Deseche la mascarilla en un
contenedor rojo inmediatamente
——— despues de su uso.

Lavese las manos después de tocar
o0 desechar la mascarilla. Use un
desinfectante a base de alcohol o, si
estan visiblemente sucias, laveselas
con agua y jabon.

El tapabocas se puede usar durante un dia de manera continua,
siempre y cuando no este roto, sucio o humedo, en cualquiera de
esas condiciones debe retirarse, eliminarse y colocar uno nuevo.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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8. MEDIDAS PARA VEHICULO
PARTICULAR, MOTOCICLETA,
BICICLETA. Minsalud

Desinfecte regularmente superficies de contacto superficies con las que tiene

contacto frecuente como son las manijas de las puertas, volante, palanca de

cambios hebillas del cinturon de seguridad, radio, comando de vehiculos, etc.
con un pafo impregnado de alcohol o paifitos desinfectantes.

Al subir al vehiculo abrir las puertas y permita que se ventile
uNosS Minutos antes de subirse a el.

Para bicicletas'y motocicletas, desinfectar frecuentemente el manubrio
de estas.

Desinfectar los elementos de seguridad, como casco, guantes, gafas,
rodilleras, entre otros.

/
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9. MEDIDAS PARA EL
DESPLAZAMIENTO EN TRANSPORTE
PUBLICO

Para el desplazamiento en medio de transporte masivo, se
debe hacer uso de tapabocas y en la medida de lo posible
guantes no esteriles.

Mantener distancia minima de 1 metro (1m) entre las personas
al interior del vehiculo.

Mantener en lo posible gel antibacteri
bajada del transporte y mantener

a aplicacion a la subida y
ntilacion constante durante

Motivarse por utilizar otros medios de transporte como la bicicleta,
motocicleta, y recuerde realizar la limpieza de los elementos de
seguridad, como casco, guantes, gafas.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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10. MEDIDAS DE PREVENCION
AL SALIR DE LA VIVIENDA

Si sale en carro particular, limpiar las manillas y volante con
alcohol o paiitos desinfectantes. intente no usar el
transporte publico

No saludar con besos ni abrazos ni dar la
manao.

Estar atento a las indicaciones de la autoridad local sobre
restricciones dadas a movilidad y acceso a lugares publicos. Visitar
solamente aquellos lugares estrictamente necesarios y evitar
conglomeraciones de personas.

)

-
gt

) |

Asignar un adulto para hacer las /%

g & P
éo o] . W

[ ]
compras. i ' f f
< ”‘:} : = "’;Nh‘_ ‘ '

Evite realizar pagos en efectivo,
en caso de usar efectivo
desinfecte sus manos.

Restringir las visitas a
familiares
Yy amigos si alguno
presenta cuadro
respiratorio.

Utilizar tapabocas en el
transporte publico, supermercados,
bancos y demas sitios.

En casa debe usar tapabocas en caso de presentar
sintomas respiratorios o0 si convive con personas que
pertenecen al grupo de riesgo.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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11. MEDIDAS DE PREVENCION
AL REGRESAR A LA VIVIENDA

Cuando ingrese a la vivienda
quitese los zapatos
y lave la suela con agua y jabon.

Lavado de manos de
acuerdo a los protocolos.

Evite saludar con beso, abrazo y dar la manoy
buscar mantener la distancia de un metro.

Antes de tener contactoycon
los miembros de
su familia, cambiese de ropa,
y evitessaludarlos
con beso, abrazo y darles la
mano.

Mantener separada la ropa
de trabajo de las

prendas personalesC)fb

th\ Banarse con abundante aguay

jabon.

La ropa‘debe lavarse en la lavadora 0 a mano con
agua’ealiente que no queme las manos y jabony
dejar, Secar por completo. no reutilizar ropa sin antes
lavarla.

No sacudir las prendas de ropa
antes de lavarlas para minimizar
el riesgo de dispersion de virus
a traves del aire. deje que se
sequen completamente.

o> & —ue Desinfecte los elementos
- m i que han sido
—_— manipulados

878

Si lleva alguna compra,
desinfecte

el empaque y coloquela

en una superficie limpia.

al exterior de la vivienda.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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12. MEDIDAS DE LIMPIEZA'Y
DESINFECCION EN EL HOGAR

Lavar y desinfectar en forma regular pisos, paredes, puertas
y ventanas, e incrementar estas actividades en las
superficies de los closets, roperos, armarios, barandas,
pasamanos, picaportes, interruptores de luz, puertas,
gavetas, topes de puertas, muebles, juguetes, bicicletas, y
todos aquellos elementos con los cuales las personas de la
familia tienen contacto constante y directo.

La limpieza y desinfeccion debéﬁ}\
realizarse procurando seguir lgip&os
retiro de rr
polvo, lavado co‘tg\ag&a
y jabodn, enjuagfug con agua

limpia y &Qf\cmon

con prod%tos@mso domeéstico.

("" “\

Limpiar‘y, desinfectar
todo'aquello que
haya
estado en el exterior
de la vivienda o que
es de manipulacion
diaria.

Lavar con regularidad
fundas, sabanas,
toallas, etc.

No sacudir las prendas
de ropa antes de lavarlas r
para minimizar el riesgo
de dispersion de virus
a través del aire. Dejar
gue se sequen
completamente.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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12.1. EN EL BANO

Realizar limpieza y desinfeccion de todas las areas e
Implementos que se encuentran en el bafio.

Cambiar y lavar con regularidad
las toallas de mano, siendo
preferible el empleo de toallas
de papel.

Guardar los cepillos de
dientesyy separarlos unos de
otros.

12.2. EN LAGOCINA

Cambiar o lavar con reg’ular.ic’l"ad
las esponjas para lavar plétos,
preferiblemente cop-agua caliente o
desinfectante.

Los adultos,mayores que
tengah_ tina enfermedad
desbase diferente a
COVID-19
no compartir vasos,
platos,
utensilios, alimentos o
bebidas.

Tener en cuenta las cinco reglas de la OMS para unos alimentos mas
seguros: limpieza de areas y elementos que se emplean para la
preparacion; separar los alimentos crudos de los preparados; cocerlos
bien; mantener los alimentos a la temperatura correcta, y utilizar agua
y materias primas aptas para el consumo.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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12.3. CONTROL Y MANEJO DE
LAS BASURAS EN EL HOGAR

Lo primero que debemos saber para separar la basura es como

clasificarla. Lo mas importante es saber qué es basuray qué es

reciclable. Segun la procedencia u origen de la basura, ésta se
puede clasificarse en organica, inorganica y reciclable.

Clasifique y separe los residuos solidos generados en la
vivienda.

Cumpla con los horarios ruta recolectora
de residu dos.
P - N &

8
®

FTLIITTS

PTLLLLL ]

f |

Defina un adulto de la familia que se encargue del retiro
y deposito de estos en las areas establecidas.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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12.4. CON LAS MASCOTAS

Si algun miembro de la familia presenta cuadro respiratorio, evite
acariciar a los animales, besarlos, abrazarlos, dormir con ellos y
tener contacto con sus secreciones.

Evite ser lamido por su perro
y gato.

ll " 3 l:' —.

2

Lavese bien.las manos
s eon
aguayy jabén antes
y-despues de

alimentarlo.
Si su perro o gato desarrolla una en dad inusual después de
haber estado en contacto con un na enferma de COVID-19,
consulte con.u 2dico veterinario.
Mantenga.ehplan sanitario
de su PETroy gato vigente
(vacunas, chequeo v
o v
veterinario, v
control de parasitos internos y %

externos).

Evite el contacto con
animales con los que no esté
familiarizado.

Recuerde gue la Organizacion Mundial de Salud - OMS y la
Asociacion Mundial de Veterinarios de Pequefios Animales - WSAVA,
aclararon que los perros y gatos no son transmisores de COVID-19.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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12.5. PUERTAS Y PERILLAS

En los hogares reforzar la limpieza, sobre todo en elementos que
se tocan con frecuencia como los pomo de puertas, cerraduras y
barandas.

Las puertas tienden a acumular polvo por lo tanto se
deben limpiar con agua tibia iniciando con los marcos de
abajo hacia arriba y seguidamente la puerta igualmente
de abajo hacia arriba.

Posteriormente desinfecte con r@nte antimaterial de uso
domeéstico o universal, t uerta como los pomos,

cerr barandas.
5

£
R
o

¥

]

Limpie las perillas de las puertas con una toalla de papel y un
limpiador/de uso domestico o universal como el alcohol de 5 - 6% o
conuna disolucion de hipoclorito de sodio diluido con agua (20 mL de
hipoclorito por un litro de agua), al menos una vez al dia.

Todas las perillas de las puertas, manillas de los lavamos, inodoros
e instrumentos y equipos de trabajo con la que se tenga contacto
permanente, se deben limpiar y desinfectar.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
LL CUIDADO £5 COMPROMISO DE TODOS



13. DESINFECCION DE
DISPOSITIVOS TECNOLOGICOS

Para evitar la propagacion del virus COVID-19. Es importante
mantener aseados los dispositivos tecnolégicos. Como celulares,
tabletas, cargadores, audifonos, controles de videojuegos y de
television, computadores. Y cualquier otro aparato de uso frecuente.

Su limpieza debe ser por lo menos
una vez en el dia, antes de usarlo o si se
sale de casa
desinfectarlos al volver.

Para hacerlo se‘debe’impregnar
" un\pafio
de.con alcohol
y pasarlo por las superficies
—— de losdispositivos hasta que sequen.

Frotarlos de nuevo empleando un‘trapo mojado
con agua.

Es importante no aplicar
el alcohol isopropilico
o las soluciones de limpieza
directamente sobre los equipos.

Si nosse cuenta con alcohol o antibacterial, usar vinagre
blanco con agua ( una copa de vinagre por tres de agua).

Si se utiliza esta mezcla, se debe
pasar despueés sobre los dispositivos un
pano con agua.

No encender los dispositivos hasta que sequen y tampoco
rociar liguidos sobre la pantalla.

Higienizar el celular por lo menos 3 veces en el dia y cada
vez que salga de casa.

Recuerda lavarte las manos después de tocar tus
dispositivos.

EN SALUD EN CASA MEDICOS
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14. RIESGOS POR EL USO DE
ELEMENTOS DE PROTECCION
PERSONAL Y LAVADO DE MANQOS

El personal de salud es el mas expuesto al contagio con este virus,
ya que sus manos se encuentran en contacto directo con las
superficies, secreciones respiratorias infecciosas.

Los elementos de proteccion personal que utiliza a diario el
personal de salud para disminuir el riesgo de infeccion por COVID-
19, al ser utilizados por largas jornadas laborales y la higiene
personal excesiva pueden alterar la barrera cutanea y de-las
mucosa, causando lesiones por presion y friccion en la piel tales
como:

7 '\
)

-
TR

W)

Dermatitis de contacto: la dermatitis.de las manos es un trastorno
cutaneo comun con una prevalencia anual de aproximadamente el
10% entre la poblacion general. Al sufrir este enfermedad se convierte

en trasmisor de bacterias potencialmente peligrosas

La dermatitis de las manos usualmente ocurre por el lavado
frecuente, la manipulacion de detergentes, alcohol, latex, solventes o
sustancias con un pH alto, y por el uso de limpiadores enzimaticos
gue empeoran la humedad y la oclusion.

El latex presente en los guantes es la causa mas frecuente de
dermatitis de contacto alérgica en esta poblacion.

shuttersteck e
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15. RIESGOS EN EL PERSONAL POR
EL USO DE ELEMENTOS DE
PROTECCION PERSONAL

15.1.LESIONES POR PRESION: El uso de monogafas y tapabocas
durante tiempo prolongado genera areas de presion sobre la piel,
gue a menudo adopta la misma forma del dispositivo,
evidenciandose como un eritema, edema leve y acentuacion de los
pliegues de contacto con los dispositivos.

.
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15.2. XEROSIS Y DESCAMACION: Resultado,delfavado excesivo de
la piel,evidencia una descamacion sutil, o ingluso muy marcada, que
le confiere a la piel un aspecto craquelado, con sensacion asperay
sintomas como escezor o prurito
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15.3. ACNE: El uso continuo de equipos de proteccion personal
(EPP) puede causar acné debido a la oclusion, que se exacerba con
la friccion y el lavado continuo de las zonas afectadas.
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15.4. HIPERHIDROSIS:La temperatura del cuerpo humano esta
regulada por el intercambio de calor entre el cuerpo y el entorno
térmico. Cuando este mecanismo no puede compensar el aumento
de calor, la temperatura central puede aumentar, causando cambios
fisiol6gicos que aumentan la sudoracion predisponiendo a humedad
y maceracion, que son factores de riesgo para la colonizacion
bacteriana y por hongos.

15.5. ALTERACIONES EN EL PELO: El uso continuo de oﬁm@ﬁde
proteccion aumenta el calor local y la humedad, empg@b la
descamacion, la formacion de costras y el prurito

<\l

15.6. AK@NES EN LAS UNAS: El lavado excesivo afecta

las un ueden sufrir alteraciones como fragilidad de las
|ami @sprendimiento por capas (onicosquisis) (Figura 6),

ca%@s en el color, e incluso cambios periungueales que son
potenciales puertas de entrada a microorganismos, agravando
asi cuadros de paroniquia y dermatitis de las manos.

re
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16. RECOMENDACIONES
GENERALES PARA LOS CUIDADQOS
EN LA PIELY ROSTRO

Lavado de manos con agua Yy jabén, durante al menos 30 segundos,
con jabones antisépticos 0 neutros, para aquellas personas con
antecedentes de dermatitis atopica, dermatitis de contacto o procesos
iInflamatorios de la piel

Higienizacion de las manos: Si no hay agua y jabén’disponibles, use
soluciones hidroalcohdlicas, idealmente un desinfectante para manos
a base de alcohol, por lo menos al 70%.

El personal de salud debe realizar El lavado de manos siguiendo los 5
momentos descritos por la,OMS: 1) Antes del contacto con el paciente,
2) Antes de realizar una tarea aséptica, 3) Despues del riesgo de
exposicion a liquidos ‘eorporales, 4) Después del contacto con el
paciente, 5) Despues del contacto con el entorno del paciente.

Si tiene dermatitis o algun otro proceso inflamatorio cutaneo no use
soluciones hidroalcohdlicas, un correcto lavado de manos es
suficiente para eliminar el COVID-19.
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17. RECOMENDACIONES GENERALES
PARA LOS CUIDADOS EN LA PIELY
ROSTRO

Evite lavarse las manos y el rostro con agua caliente, ésto
podria exacerbar sintomas como prurito y ardor.

o

Se recomienda aplicar humectantes o emolientes despuées‘de cada
lavado de manos, y cuantas veces sea hecesario.

-
Después del lavado del ra tro e recomienda utilizar cremas
hidratantes libre de fr C|as colorantes y con preservantes

hipoalergénicos. :%é te'la piel antes del uso de gafas, mascaras y

tapabocas, ideal con cremas cuyo mayor contenido sean acidos
grasos hiper enados.
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18. RECOMENDACIONES EN
GENERAL

18.1. USO DE GAFAS DE PROTECCION, MASCARAS
DE PROTECCION Y TAPABOCAS

Al usar gafas de proteccion, éstas deben cubrirle la totalidad de sus
0jos Yy la piel periocular. La proteccion ocular puede incluir un protector
facial que cubra completamente la frente y los lados de la cara.

Use las gafas a su medida, sin ajustarlas de forma exeesiva, e intente
apoyarlas en sitios diferentes cada vez que las utilice:

Cubra las superficies de cantactospermanente (puente nasal y
pomulos) con elementos que.diSminuyan la presion que se genera
sobre la piel J

v

Establezca y garantice periodos de descanso de duracion no inferior
a 15 minutos en los que se interrumpa la presion, cada cuatro a seis
horas.

El tapabocas resortado puede ocasionar presion y dolor en la piel de
la regidn retroauricular, en tal caso, considere usar tapabocas de
amarre de tiras, ajustandolo adecuadamente.
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18.2. RECOMENDACIONES PARA EL
CUIDADO DE LAS MUCOSAS

En caso de sospechar exposicion a secreciones 0 aerosoles en la
zona periocular, debe lavar con agua y jabén, cerrando fuertemente
los parpados, ya que el contagio del COVID-19 puede ocurrir a partir
del paso del virus desde la piel hacia la mucosa.

Si es usuario de lentes de contacto, considere el cambio a gafas, con
el fin de evitar el contacto y manipulacion de la conjuntiva: Las gafas
proporcionan una barrera adicional de proteccion.

P
V

&
El personal de la salud'debe limpiarse las fosas nasales antes de
iniciar su jornada Iaboral y previo uso de los EPP. Puede utilizar un
aspirador nasal 0 soluuon salina al 0.9%.

o
1

Los vellos nasales pueden ser un medio que facilite la adhesion
viral, por lo tanto, se deben recortar.

Lavese los dientes en la mafiana, al terminar la jornada y en la
noche.

Nunca se lave los dientes en medio del ambiente hospitalario.
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13.3. OTRAS RECOMENDACIONES

Aplique balsamo labial antes de usar los EPP (prefiera productos
sin saborizantes, fragancias o colorantes, y con preservantes
hipoalergénicos).

El efecto oclusivo de los gorros protectores puede aumentar la
absorcion de contactantes o medicamentos, también puede prevocar
prurito y foliculitis, o exacerbar la dermatitis seborreica.

En caso de hiperhidrosis axilar o en’los, pies, aplique lociones con
cloruro de aluminio del 10% al 12%dos veces al dia.

o
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Para el personal d@fil%i salud que utilice trajes especiales durante
largas jornada:s,tse reécomienda el uso de ropa interior y medias
comodas que ;'ngj:{ueden ajustadas, para disminuir el riesgo de
urticaria porpresion.
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Mantenga el cabello corto. En caso de usarlo largo debera
llevarse recogido. En ambos casos siempre se debera utilizar
gorro.

Al lavarse el cabello, hdgalo de forma separada al resto del rostro
inclinando la cabeza hacia atras, evitando que el agua contaminada se
dirija hacia su rostro. Hagalo con agua fria, esparciendo el champu con
la yema de los dedos y no con las uias.
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19. ¢COMO PROTEGEMOS NUESTRA
SALUD MENTAL ANTE LA EMERGENCIA
SANITARIA POR COVID-19?

La empatia hace la diferencia: Este es un tiempo para cuidarte y
cuidar a los demas. Piensa que, de tus actos puede depender el
estado de otras personas, aun si no las conoces.

YOU ME
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Todos somos capaces de enfrentar las situaciones dificiles de la
vida. No minimices tus estrategias de afrontamiento, eres capaz
de enfrentar las situaciones dificiles de la vida. Antestina
situacion inicialmente devastadora como la que vivimos_hey, los
ninos, ninas, adolescentes, jovenes, los cuidadoeres y la
comunidad pueden mostrar mayor nivel de altrtlismo y
cooperacion, las personas pueden llegar.a experimentar una
gran satisfaccion por el hecho de poderayudar a otros. Y es en
los pequenos detalles que, tenemas la ayuda en nuestras
manas.

Controla lo que puedes controlar. Acepta lo que no esta
bajo tu control. Sigue las indicaciones que se han dado
para prevenir el contagio. Cuidemos tu salud con practicas
deportivas por lo menos una vez al dia, seguir las
recomendaciones de las guias de nutricion, dormir a la
misma hora entre 7 y 8 horas. El buen estado fisico prepara
al cuerpo para defenderse.
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Cuida las relaciones: Es necesario mantener la
comunicacion con los familiares y redes de apoyo a traves
de llamadas, mensajes, haciéndole saber el estado en el
gue se encuentran y hacieéndoles saber que todos juntos
podemos afrontar la situacion.

>

Manifiesta las necesidades: Comentar con otros las
emociones y pensamientos, contrastalos con los de A0S, +
demas. '

pode tirse orgullosos de detectar nuevas formas de
enfr@ la adversidad, ser resilientes y altruistas.

A

a8 edpecies que Sobrewiven no. don las mas
inteligentes. 3. no. aquellas que Se adaptan
mejor ab cambip. “Chanles Darwin’
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20. CONCLUSION

La preparacion en todos los niveles es fundamental para
mitigar los efectos y aumentar la capacidad de prevencion.

Es necesario tomar precauciones para prevenir la potencial
propagacion del COVID-19 en todos los entornos, generar
habitos saludables y conciencia reforzando la capacidad de
actuacion.

Esta cartilla los alentara a convertirse en promotores de la
prevencion y el control de la enfermedad en sus hogares, en el
sitio de trabajo, en su comunidad. Todas estas medidas hacen
un llamado a pensar que como seres humanos a desarrollarse
en un contexto social, a tener empatia y a pensar en el
cuidado y la situacion del otro, lo cual permita sobrellevar de
una manera mas facil la realidad en la que se encuentra el
pais hoy.
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