¢Y ahora que hago?

COVID-19
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Si quiero visitar un lugar publico

Si tengo algun sintoma

Si hay en casa un enfermo de COVID-19

Si necesito amamantar a mi bebé pero
padezco una enfermedad respiratoria

Si sufro violencia en mi hogar

Si quiero realizar actividad fisica

Practica la higiene personal

Cuando debo usar cubrebocas

/. 0Oué medidas preventivas debo sequir en
mi entorno laboral?

Recuerda...

Tu salud esta en tus manos




SECRETARIA
DE SALUD

iRecuerda!

El virus se transmite
principalmente a
través de las gotitas
respiratorias por lo
que usar cubrebocas
evita la transmisién

El uso de cubrebocas
es obligatorio en:

Espacios publicos Centros de

abiertos y cerrados trabajo

Transporte
comerciales publico y privado



APLICA LA REGLA T1+1

Si presentas al menos 1 de los siguientes signos/sintomas:

. . ¢ ofe *E de 5
< 2) . . Dificultad Dolor de it e eda, 1a
. . irritabilidad d

3 respiratoria abezd™ okt

de cabeza.

y al menos 1 de los siguientes sintomas:
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Dolor Dolor en Dolor de Escalofrios Dolor en Escurriento Pe:;‘tlda Pez:lel::ia Conjuntivitis  Respiracién

muscular  articulaciones garganta el pecho nasal rapida

olfato gusto

Si cumples con la REGLA 1+1 te consideras caso sospechoso

de COVID-19 sigue estos pasos:
o No te alarmes O Quédate en casa mientras
recibes los resultados

9 Re’cnt.)e atencion e Aislate usando cubrebocas

médica en casa y mantén la sana

) distancia en lo que esperas

e Realizate una prueba de el resultado

antigenos o prueba de PCR B

.
¢Qué hago si el resultado es positivo para COVID-19?

€ Aislate en una habitacién individual en casa
@) Da aviso sobre tu enfermedad a las personas con las que conviviste

€ Sigue el tratamiento que el médico te indique

\Q Monitorea los sintomas Y,

Ante cualquier urgenciallamaal 911 o ) S
CHIHUAHUA DE SALUD

acude a tu Unidad de Salud mas cercana
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i presentas sintomas de
enfermedad respiratoria como:

Estornudos
® Escurrimiento nasal
= Malestar general

I durante los ultimos 7 dias

Evita visitar a familiares
y amigos

No acudas a lugares
cerrados con
aglomeraciones

Protege a familiares y
amigos que pertenecen
a un grupo de riesgo,
evita tener contacto con
ellos

DE SALUD para comunicarte P‘\‘

CHIHUAHUA
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CUIDADOS EN CASA CUANDO HAY

UN ENFERMO DE COVID-19

Lave sus manos y use cubrebocas desechables antes y después la
atencién domiciliaria o cuando limpie, desinfecte y lave ropa.

Tire el cubrebocas en una bolsa de plastico y coloca dentro del
bote con tapa, antes de sacar la basura debes amarrar y rociar con
una solucién de 1litro de agua con 15ml de cloro, coloca la basura
en un lugar seguro, fuera del alcance de los animales.

Limpie las superficies de uso cotidiano con las que exista contacto
frecuente con detergente o jabén y agua antes de desinfectar.

Las superficies del cuarto de baiio y el retrete deben limpiarse y
desinfectarse al menos una vez al dia. (Para limpiar use agua y
jabén y para desinfectar puede utilizar una mezcla 15ml decloro
por litro de agua o con soluciones que contengan un minimo de
70 % de alcohol).

Las sabanas, cepillos de dientes, toallas, platos y cubiertos
utilizados por el paciente no deben compartirse con otras personas.
No es necesario desechar estos articulos, pero si lavarlos con agua
y jabén después de su uso.

presentes dificultad al respirar o dolor en el pecho & DE SALUD

Llama al 911 en caso aumenten los sintomas o 3 P
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CUIDADOS EN CASA CUANDO HAY

UN ENFERMO DE COVID-19

La ropa, pijamas, sdbanas y toallas sucias del paciente .
deben colocarse en una bolsa para lavarse a mano o Y
lavadora con agua y jabdn ordinario y dejar secar por

completo

No debe sacudirse la ropa sucia, evita que la piel y
la ropa entren en contacto con los articulos
contaminados. Procura mantener la habitacion
ventilada e iluminacién natural

Llama al 911 en caso aumenten los sintomas o SECRETARIA
DE SALUD

presentes dificultad al respirar o dolor en el pecho




RECOMENDACIONES PARA EL
AISLAMIENTO EN TU HOGAR

EN CASOS LEVES COVID-19

Se recomienda que el paciente esté en
una habitacién de uso exclusivo

: < I Tener una buena

ventilacién

Para comunicarse

con el resto de Si es posible,
familiares o reserva un cuarto
conocidos, de bafo para el
use el celular paciente

Limitar la La puerta debe B 2

circulacion permancer cerrada r 1.5m P

por el hogar

P Mantener \
sana distancia

El paciente debe tener sus propios pafiuelos desechables,
papel toalla, limpiadores, bote de basura y desinfectantes

El resto de habitantes
del hogar deben
instalarse en una
habitacion distinta

No permitir visitas
durante los primeros
7 dias de los sintomas

Limitar el nUmero de
cuidadores, y asignar
una persona sana

¢COMO EVITO CONTAGIAR A MI FAMILIA?

- 3

/ 8
7 < =
Al estornudar o Limpia a diario Lavate las Lava los trastes No sacudas la No co‘rf\partas
toser utiliza tu superficies y bafio  manos con con agua, jabény  ropa, lava con utensilios como
antebrazoy utiliza  (conunasolucién  aguay jabén cloro (con una agua calientey  toallas, platos,

cubrebocas
en todo momento

.

de 15 ml de cloro
por cada litro de
agua)

solucién de 15 ml
de cloro por cada
litro de agua)

jabén

vasos y cubiertos

7

Ante cualquier urgencia llamaal 911 o
acude a tu Unidad de Salud mas cercana
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Recomendaciones para lactancia

materna y enfermedades respiratorias

Si tienes sintomas de enfermedad respiratoria o
un diagnéstico confirmado de COVID-19 puedes
amamantar siguiendo estas recomendaciones:

< B
Lava tus manos antes Sigue las instrucciones Usa una bata, toalla
de tocar a tu bebé o para limpiezay o tela limpia al
utilizar el tira leche desinfeccion del amamantary
extractor de leche al finalizar ldvala

Es posible el alojamiento conjunto del
bebé y la madre, colocando la cunaa
dos metros de distancia de la cama

COVID-19 no se transmite a través de
la leche materna

La leche materna fortalece la salud
del bebé

Mantente alerta de la salud del bebé
y la presencia de sintomas

aaaaaaaaaaa £sTADO

/ SECRETARIA
CHIHUAHUA DE SALUD




SECRETARIA
DE SALUD

"Si estds o has estado en una
situacion de violencia
y te sientes aislada o separada
de las personas que quieres..."”
iEstamos para apoyarte!

Los Servicios Especializados de Atencidén a la Violencia de
Género de Servicios de Salud de Chihuahua estan habilitados
para mantener activa la atencion ante cualquier
situacion de violencia.

Acude a tu unidad de salud mas cercana




HIGIENE PERSONAL

Es un habito saludable y facil i s /
de hacer

Lavarse las
Mantener
la ropa
limpia

_ ELTIRY
Banarse cortarse Cepillarse
a diario las uhas los dientes
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Ninos y 60 Minutos diarios
adolescentes

intensa o moderada

150

Minutos semanales Minutos semanales
moderada intensa

Adultos

Personas 150 75

mayores Minutos semanales Minutos semanales
moderada intensa

2éw:r(a)ll Aumenta el

de peso :

Fortalece Mejorala
huesosy oxigenacion
articulaciones del cuerpo

\ ® O

Acude a tu unidad de salud mas cercana
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usar cubrebocas?

En esta temporada invernal los virus que causan influenza, gripe, alergias, COVID-19, entre otras

se incrementan, por ello S€ FeCoOm |enda continuar con el uso de cubrebocas en:

Espacios cerrados Espacios Unidades Personas con Personas vulnerables
y/o mal ventilados aglomerados al médicas esquemas de  con enfermedades
aire libre y vacunacion crénico degenerativas,
cerrados incompleto inmunoldicas, o
mayores de 65 afos

¥ ™ El uso de cubrebocas es OBLIGATORIO para personas con
1@ sintomas de enfermedad respiratoria en cualquier lugar



Recuerda que debemos seguir usando
cubrebocas en espacios cerrados

CUBREBOCAS

¢Como funciona?

El cubrebocas reduce la cantidad de gotitas de saliva
que expulsamos y que pudieran contener el virus al
respirar, hablar o toser.

Si lo usas correctamente, también disminuye la probabilidad de
que gotitas de otras personas entren a tu boca y nariz.

Tipos de cubrebocas
KN 95 @ Quirnirgicos: @ Con valvula @

Brindan mayor proteccion
pero personal de unidades
médicas los necesitan mas
(los cubrebocas N95 son misma cantidad de
solo de uso médico). En goticulas.

caso de se desechable tiralo iNo estas protegido!
en la basura correctamente.

Brindan mayor proteccién
al personal de unidades
médicas este tipo de
cubrebocas son

solo de uso médico.

Permite que el
aire se expulse sin
filtro, deja salir la

¢ Como usarlo correctamente?

IFY

Lava tus Coloca el cubrebocas Evita tocarlo hasta
manos limpio, asegurate que
cubra tu nariz y boca

¢ Como quitartelo correctamente?

que lo vaya a retirar

No te lo quites
o bajes para
hablar, toser
o estornudar

Lava tus Quitatelo tocando Deséchalo en Lava tus mm
manos solo el elastico bolsa cerrada manos

5 ’ y SALUD @ SECRETARIA
iSigue cuidandote, la pandemia continua! SSeawe CHIHUAHUA /“s‘m




MEDIDAS DE PREVENCION EN
ELENTORNO LABORAL

Lava tus manos con agua Mantén una sana
y jabén con frecuencia distancia y evita el
o usa alcohol en gel contacto con las
al 70% personas

Si tienes sintomas, evita
Mantén limpio y ir a tu trabajo, no te
desinfectado tu espacio automediques y acude
de trabajo y objetos a tu unidad de salud
de uso comun mas cercana

:SALUD

SECRETARIA DE SALUD

Llama al 911

En caso que presentes dificultad al
respirar, dolor en el pecho o / SECRETARIA
. CHIHUAHUA [ DESALUD
los sintomas aumenten

S sipodemos,




iNO TE CONFIES!
ESTO AUN NO TERMINA

Ante el COVID-19, sigue estas recomendaciones
para cortar la cadenas de contagio:

Limpia y desinfecta con frecuencia Usa correctamente

tus objetos personales durante tu
jornada laboral el cubrebocas

Evita tocarte la cara

T

Mantén una sana distancia y Evita abordar el elevador si
evita lugares concurridos hay mas de 4 personas

Lavate constantemente las manos

con agua y jabén o desinfecta con gel a base de alcohol al 70%

3 SECRETARIA
) CHIHUAHU, DE SALUD

GOBIERNO DEL £S5 TADO

; Juntos o
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Técnica correcta

del lavado de manos

Tu SaIUd estd en tusmanos
Talla @

Usa jabén e draicamante Lavalas por
“‘I“idt: ode las palmas, 20'siedg. e
p:s on dorso y entre I olyices
AL los dedos Aumunecs
@ . Con el @
e Cierra la mismo pedazo
njtiaga llave del agua de papel abre la #MeCuido
muy bien con un pedazo puerta y tiralo

enclbotede HPorAmorAlLaVida

basura

de papel

SECRETARIA
DE SALUD




