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Ante la propagacion a nivel internacional y en nuestro pais del
Coronavirus COVID-19, Fundacion ProEmpleo D.F. ratifica con
cada uno de ustedes su firme compromiso por el cuidado de la
salud.

Actualmente no existe una vacuna contra esta enfermedad, por lo
que estar bien informados resulta fundamental para cuidar nuestra
salud y proteger la de los demas.

Guiados por este compromiso, el presente documento consolida y
resume la informacion més importante del COVID-19, esto es:

¢,Qué es el Coronavirus COVID-19?

¢, Cudles son sus sintomas?

¢, Como se contagia?

¢, Como prevenir el contagio?

¢, Por qué es importante quedarnos en casa?

¢, Como preparar tu hogar para el Coronavirus COVID-19?
¢, Qué debes hacer si presentas sintomas?
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Hoy el Coronavirus pareciera no ser una dificultad, pero asi empez6 en todo el mundo.
Desafortunadamente, cuando se ha manifestado como un problema, ya ha sido demasiado tarde.

iPor favor, lee esta informacion y compartela! Unidos debemos evitar el contagio.

Agradecemos de manera especial a Pochteca y Centro Médico ABC por permitirnos utilizar
sus materiales para desarrollar el presente documento.




1. ¢ Quée es el Coronavirus COVID-19?

Los coronavirus son una extensa familia de virus que pueden causar enfermedades tanto en
animales como en humanos.

En los humanos se sabe que varios coronavirus causan infecciones respiratorias que pueden
ir desde el resfriado coman hasta enfermedades mas graves, como el sindrome respiratorio
de Oriente Medio (MERS) y el sindrome respiratorio agudo severo (SARS).

El Coronavirus que se ha descubierto mas recientemente se trata del SARS-CoV-2 y provoca
una enfermedad infecciosa llamada COVID-19.

Los primeros casos aparecieron en China en diciembre del 2019 y se ha extendido a muchos
paises, entre ellos el nuestro.

Recientemente fue declarado como pandemia global por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS).
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Fuentes:

Centro Médico ABC https://centromedicoabc.com/
Gobierno de México https://coronavirus.gob.mx/covid-19/
Mapa de contagios: Google Maos
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2. ¢ Cuales son los sintomas del COVID-19?

Los sintomas mas comunes son:
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- Dificultad para
respirar (casos mas graves)

Fuente: infografia desarrollada por la Secretaria de Salud del Gobierno de México.
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Algunos pacientes pueden presentar dolores, congestién nasal, rinorrea, dolor de garganta o
diarrea. Estos sintomas suelen ser leves y aparecen de forma gradual.

Algunas personas se infectan, pero no desarrollan ningun sintoma y no se encuentran
mal.

La mayoria de las personas (alrededor del 80%) se recupera de la enfermedad sin necesidad
de realizar ningun tratamiento especial.

Alrededor de 1 de cada 6 personas que contraen la COVID-19 desarrolla una enfermedad
grave y tiene dificultad para respirar.

Las personas mayores y las que padecen afecciones médicas subyacentes, como
hipertension arterial, problemas cardiacos o diabetes, tienen mas probabilidades de
desarrollar una enfermedad grave.

Entre el 2y 3% de las personas que han contraido la COVID-19 han muerto.

Al dia de hoy no hay tratamiento especifico; s6lo se indican medicamentos para aliviar los
sintomas.

Fuente:
Centro Médico ABC https://centromedicoabc.com/
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3. ¢, Como se contagia el Coronavirus COVID-19?

EL VIRUS SE CONTAGIA CUANDO ESTAS
e GQTITAS f.
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DARLES UN CUBREBOCAS,

ELLOS PUEDEN TOSER /ESTORNUDAR EN
EL Y PROTEGER A TODOS LOS QUE
ESTAN CERCA,

SI VES A ALGUIEN QUE ESTA
TOSIENDO/ ESTORNUDANDO/ ENFERMO,
PUEDES ELEGIR:

MANTENER TU DISTANCIA:

1.¥ METROS TE MANTENDRAN
SEGURO DE LAS GOTAS

ES UNA BUENA IDEA EVITAR A LAS
MULTITUDES PORQUE TU NO SABES
QUIEN PUEDE ESTAR ENFERMO

4

LAS PERSONAS QUE
ESTAN INFECTADAS
PUEDEN NO,
MOSTRAR SINTOMAS,
PERO AUN AsE
CONTAGIAR.
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NO ESTA ENFERMA, SOLO
SE ESTA PROTEGIENDO.




PERSONA ENFERMA PUEDE ESTAR EN OTRAS COSAS.... LUEG0 TOCAS TU CAR A,
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Y SITU TOCAS ALGUNA DE ESTAS
6 SIN EMBARG 0, ALGUNAS VECES LA SALIVA DE UNA COSAS POR ACCIDENTE Y
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> £ INCLUSO EN EL | L TE PUEDES ENFERMAR
EXTERIOR DETU PERSONA
-2 CUBREBOCAS SANA

a LOS VIRUS PUEDEN VIVIR

HASTA 24 HORAS /'
EN LOS ORIETOS

Y LA UNICA MANERA EFECTIVA
PARA DESHACERSE DE ELLOS ES
LAVARSE LAS MANOS CON JARON

Fuente: Cémic de la disefiadora Weiman Kow




4. ¢ Como prevenir el contagio del COVID-19?

Para evitar contagiarte es fundamental que implementes las siguientes medidas:

1) Cuidatu higiene personal:

Lavate las manos con agua y jabon frecuentemente durante al menos 20 segundos,

especialmente:

2) Cambia tus habitos:

enfermos.

Después de sonarte la nariz, toser o estornudar.
Después de ir al bafio.

Antes de comer o preparar comida.

Después de tener contacto con mascotas.

Antes y después de asistir a una persona enferma.

No te toques la cara.

No saludes de mano, beso ni des abrazos.

Cuando estornudes o tosas, utiliza el antebrazo o un pafuelo
para cubrirte la boca.

Después de estornudar o toser, lavate las manos.

Limpia y desinfecta diariamente las superficies y objetos que se
tocan frecuentemente, como son, mesas, sillas, interruptores de
luz y manijas de puertas.

Procura que en casa cada quien use su propia toalla.

Asegurate que cuando alguien llegue a tu casa siga las medidas de higiene personal.
Cuando recibas visitas en tu casa coloca toallas de papel en los bafios.

Elige una habitacion de tu casa para separar a los miembros del hogar que estén




3) Cuidatu salud:

Come sano.

Duerme bien (minimo 8 horas al dia).

No te vacunes en estos momentos.

Procura mantener la calma (evita el panico y estresarte).
No te sometas a cirugias electivas o programadas (s6lo

operaciones de urgencia)

4) Evita el contacto social:

Fuente:
Material titulado “Coronavirus: recomen

e Quédate en casa.

daciones para evitar el contagio” elaborado por Pochteca.

5. ¢Por qué es importante qguedarse en casa para prevenir

el Coronavirus CO

VID-197

Seguro has escuchado la recomendacion de distanciamiento social en las Ultimas semanas,

pero... ¢a qué se debe?

Se estima que alguien con la

COVID-19 puede presentar sintomas de 2 a 14 dias después del

contacto. Sin embargo, incluso sin sintomas, una persona infectada puede contagiar a otras

y... jni siquiera saberlo!

Dado esto, evitar el contact

o social es fundamental para detener el contagio, ya que el

virus tiene menor oportunidad de propagarse entre las personas.




Para que sea mas facil comprender la importancia del aislamiento social, por favor observa
la siguiente imagen:

Como puedes ver, gracias a que uno de los cerrillos
estd movido, la propagacion del fuego no continta. Es
decir, arden sdélo unos pocos, en lugar de todos.

Asi como sucede en esta imagen, cuando te aislas, no
sélo te proteges a ti mismo de la infeccion, sino que
rompes la cadena de propagacion viral a tu alrededor.

Adicionalmente, el Coronavirus COVID-19 presenta un crecimiento exponencial que es
inminente frenar, ya que en un determinado tiempo el nimero de infecciones se duplica.

Para el COVID-19 ese tiempo esta entre dos y tres dias. Si hay una persona infectada y
dos dias después hay dos, no hay problema. Pero si hay un millon de personas
infectadas, dos dias después hay dos millones de personas infectadas y eso es un
problema grave. Eso corresponde a aproximadamente 6 personas infectadas cada segundo,
no hay ningun sistema de salud del mundo que pueda manejar esto.

Derivado de lo anterior, resulta fundamental que:

Trabajes desde casa.

No asistas a reuniones presenciales.

Te comuniques por teléfono o videoconferencias.

Evites utilizar transporte publico (taxi, camién, metro, etc.)

No asistas a eventos masivos (como son conciertos, partidos, etc.)

Evites ir a restaurantes.

N o g kM wDd e

No viajes.

Fuentes:

Infografia desarrollada por PICTOLINE basandose en “Flattening The Coronavirus Curve” realizado por The New York Times.
Material sobre la propagacion del Coronavirus COVID-19 desarrollado por Pochteca.

Foto: https://www.milenio.com/ciencia-y-salud/coronavirus-campana-yo-me-quedo-en-casa-contra-coronavirus

Video de la fabula del ajedrez y el Coronavirus.

Material titulado “Coronavirus: recomendaciones para evitar el contagio” elaborado por Pochteca.

Articulo digital : https://www.elespectador.com/coronavirus/crecimiento-exponencial-una-idea-que-debe-
guedar-clara-durante-la-pandemia-articulo-909527



https://www.milenio.com/ciencia-y-salud/coronavirus-campana-yo-me-quedo-en-casa-contra-coronavirus
https://www.elespectador.com/coronavirus/crecimiento-exponencial-una-idea-que-debe-quedar-clara-durante-la-pandemia-articulo-909527
https://www.elespectador.com/coronavirus/crecimiento-exponencial-una-idea-que-debe-quedar-clara-durante-la-pandemia-articulo-909527

6. ¢ CoOmo preparar tu hogar para el COVID-19?

Crea un plan de accion para tu hogar:
1) Considera qué personas deben ser incluidas en el plan:

Relnete con tu familia, amigos y vecinos para planear qué hacer en caso de presentarse un
brote de COVID-19 en tu comunidad y cuales son los cuidados y necesidades de cada
persona.

2) Planifica coOmo cuidar a las personas que podrian tener riesgo de complicaciones
graves:

Los adultos mayores y las personas con afecciones crénicas subyacentes tienen mayor
riesgo de presentar complicaciones y enfermar gravemente. Busca las soluciones posibles
para evitar que puedan contagiarse.

3) Conoce mejor a tus vecinos:

Habla con ellos de los posibles riesgos; utiliza con responsabilidad las redes sociales para
compartir informacion y evita difundir noticias
falsas o rumores.

4) ldentifica organizaciones de ayuda en
tu comunidad:

Haz una lista de instituciones cercanas que
puedas contactar en caso de gque se necesite
atencion medica adicional o algun otro apoyo.

Considera organizaciones que proporcionen
servicios de salud, apoyo psicoldgico,
medicamentos, alimentos o cualquier otro
suministro que pueda requerirse.

5) Haz una lista de contactos de
emergencia:

Asegurate de que los miembros de tu familia
tengan una lista de contactos actualizada,
gue incluya familiares, amigos, vecinos,
prestadores de atenciébn médica, compafieros
de trabajo o estudios y personas a contactar
en caso de alguna emergencia.




6) Recuerda a los miembros de tu hogar las medidas para prevenir el COVID-19
(detalladas en el apartado 4 de este documento).

7) Sigue las siguientes medidas para limpiar y desinfectar tu hogar:

e Usa guantes desechables, revisa que no se perforen y tiralos después de cada limpieza.
Si utilizas guantes reutilizables deberan ser dedicados exclusivamente para limpiar
superficies de COVID-19.

e [avate las manos inmediatamente después de quitarte los guantes.

e Si las superficies estan sucias, limpialas con detergente o jabon y agua antes de
desinfectar.

e Para desinfectar puedes utilizar soluciones con un minimo de 70% de alcohol o una
mezcla de cloro diluido en la siguiente proporcion: 4 cucharadas de cloro por un litro de
agua Unicamente.

e Para las superficies porosas, como alfombras, cortinas o textiles, lava estos articulos en
una lavadora con agua tibia o caliente y sécalos
completamente.

e Al manipular ropa sucia, si no tienes guantes, lavate
las manos después de tocarla.

¢ No sacudas la ropa sucia para no dispersar el virus
por medio del aire.

e La ropa de una persona enferma puede ser lavada
con la del resto del hogar.

e Limpiay desinfecta los recipientes de la ropa sucia. Si
puedes, coloca una bolsa en el recipiente antes de
meterla en su interior y desecha la bolsa después de
un uso.

Fuente:
Material “Prepare su hogar para el COVID-19” elaborado por Centro Médico ABC.




7. ¢Que debes hacer si presentas sintomas de COVID-19?

( SALUD & A sesa

CURIANA KOO

CORONAVIRUS /Covid-19
Fluiogromg Ciudadano

Crcerumaanis

Si tengo
o . ° o ° o °
Fiebre de Tos Dolorde Dolores Dificultad Dolor de Dolor en los
38 grados gargonto musculores paro respiror  cabezo articulaciones
v

y si ademas tengo

antecedente de haber viajado al extranjero y/o haber tenido contacto con
un caso sospechoso o confirmado de Covid-19 en los 14 dias previos.

v
Llamar a los teléfonos
de la Unidad de A Reforzar medidas de
Inteligencia para 3 cuenta prevencion como:
Emergencios en Salud| <4 Si con estos. > No »
(UIES), o 7 ® Lavar tus manos con
agua y jabén
® Toser o estornudar
en un panuelo
desechable o con el
Unao brigada UIES te dord informacién y te °23°'° interno del
indicaran qué hacer o a dénde acudir para toma <odo
de muestra, o atencién médica inmediata ® Usar gel
T antibacterial con
Si ol resultado de la alcohol al 70%
muestra
® Evitar tocarte la
boca, nariz y los ojos
f ® Limpiar las
es e T | EE5 I %
positivo| Inegativo|| prevencion jabon y cloro

r

e Continva en aislamiento domiciliario .

i Si el cuadro es moderado
e Vigilar temperatura o severo e enviaremos a
e Vigilar dificultad respiratoria una Unidad de Salud para

tu atencién médica
© Se buscardn a tus contactos para darle i:medio;o ;
seguimiento epidemiolégico

Unidad de Inteligencia para ¢ X\ 800 00.44.800

Emergencias en Salud (UIES) 800 83.29.198

Fuente: Direcciéon General de Epidemiologia. Lineamiento estandarizado
para la vigilancia epidemiolégica y por laboratorio de COVID-19




5

jUnidos cuidamos .

nuestra salud! -
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www.proempleo.org.mx
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