La pandemia, una
experiencia para
toda la humanidad

Recomendaciones de salud integral
para transitar la pandemia de COVID-19.




Desde diciembre de 2019 el mundo tuvo grandes
cambios. Una nueva enfermedad, provocada por el
virus SARS-COVID-19 (también llamado “coronavi-
rus”) empezo a contagiarse en todos los paises.

Los gobiernos tuvieron que adoptar nuevas medidas
para cuidar a las personas y tratar de que todas pue-
dan tener el tratamiento en salud que necesiten.

EPIDEMIA PANDEMIA

Es cuando una enfermedad Es cuando una epidemia
afecta a muchas personas en un afecta a muchos paises al
mismo lugar al mismo tiempo. mismo tiempo.

Al principio habia muy poca informacidn sobre la en-
fermedad. No se sabia muy bien como se transmitia,
pero si que era contagiosa, y que algunas personas
gue se enfermalban con ella podian llegar a estar muy
graves y hasta morir.

De a poco las investigaciones nos fueron trayendo
mas informacion y cambiando las recomendaciones.
Las que encuentres en esta guia van a estar de acuer-
do al conocimiento que hoy (octubre 2021) tenemos
sobre esta enfermedad.

Puede ser que en el futuro haya nueva informacion, y
algunas recomendaciones pueden cambiar. Por eso es
importante que siempre intentes mantenerte al tanto
de las novedades, y ante cualquier duda consultes a
un profesional de la salud.



¢Qué es el SARS-COVID-19?

Un virus es un microorganismo, es decir un organismo gue no
se puede ver a simple vista, ni usando un microscopio comun.

Pero puede ingresar a las células de nuestro cuerpo (infec-
tarlas) y enfermarnos. La enfermedad que produce el virus
SARS-COVID-19 se llama COVID-19.

ES UN VIRUS Y LOS ANTIBIOTICOS
NO SIRVEN PARA COMBATIRLO.

También algunas veces los virus van cambiando (“mutan-
do”), y sus variantes pueden provocar sintomas distintos a
los que se conocian hasta el momento.

En el caso del SARS-COVID-19, ya se encontraron mas de 10
variantes. Algunas de estas variantes pueden ser mas con-
tagiosas que otras, o provocar enfermedades mas graves.

Por eso es importante mantenerse al tanto de estas nove-
dades a medida que aumentan los conocimientos sobre
esta enfermedad.



cQué podemos
sentir si nhos
enfermamos
de COVID-19?




Estos son algunos de los SINTOMAS que puede pro-
ducir el SARS-COVID-19 en el cuerpo de las perso-
nas infectadas.

-Fiebre o escalofrios -No sentir olores o gustos
de un dia para el otro.
‘Tos
-Dolor de garganta
-Falta de aire o dificultad

para respirar -Mocos o congestion nasal
-Fatiga -Nduseas o vomitos
-Dolores musculares o -Diarrea

corporales

-Dolor de cabeza

El SARS-COVID-19 también puede producir otros sin-
tomas que no estdn en esta lista.

Si tienes sintomas de esta lista, o si crees que pue-
des tener COVID-19, hazte un test para saber si es
SARS-COVID-19 o no. Hay otros virus que causan los
mismos sintomas.

Algunas personas pueden no tener ningun sinto-
ma, y aun asi tener el SARS-COVID-19 y contagiar.
Son las personas “asintomaticas”, también llamados
“portadores”.

Es decir, gue podemos sentirnos bien y aun asi tener
el SARS-COVID-19 en nuestras células y contagiar a
otras personas.



¢COmo se
transmite el
SARS-COVID-19?

Se transmite a través de pequefas particulas liquidas
expulsadas por una persona infectada por la boca o
la nariz todo el tiempo (al toser, estornudar, hablar,
cantar o respirar).

Las particulas tienen diferentes tamafos, desde las
mas grandes, llamadas «goticulas respiratorias», hasta
las mas pequenas, o «aerosoles».

Asi es que las personas presentes en un lugar pro-
ducen estos aerosoles, y si estdn infectadas con
SARS-COVID-19 pueden transmitirlo a otras personas
que estén en ese mismo lugar.

El virus se propaga principalmente entre personas
que estdn a una corta distancia, a menos de un metro.

Pero si el espacio es cerrado, o con poca ventila-
cién,o si hay muchas personas al mismo tiempo, se
juntan mas aerosoles y es mas probable que nos
podamos contagiar, aunque estemos a mas de un
metro de distancia.
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Los aerosoles se esparcen por todo
el lugar, como cuando accionas un
producto de limpieza o desodorante
en aerosol y el olor se va
esparciendo por todo el ambiente.

Cuanto mas abierto y ventilado esta
el lugar, se juntan menos aerosoles,
vy hay menos posibilidad de que nos
podamos contagiar.



¢Se transmite
también por
tocar superficies
que hayan
tocado otras
personas?

Aunque es muy dificil contraer COVID por el contacto
con superficies contaminadas, existe la posibilidad de
contagiarte si tocas una superficie que antes tocd una
persona infectada o sobre la que se depositaron goti-
culas con SARS-COVID-19 y luego te tocas los ojos, la
nariz o la boca sin haberte lavado las manos.

Ademas, el SARS-COVID-19 no es el Unico virus que
existe y produce contagios. Hay muchos otros mi-
croorganismos que nos pueden infectar y enfermar al
tocar superficies contaminadas.



POR ESO ES IMPORTANTE LAVARTE
LAS MANOS USANDO AGUA Y JABON:

-Después de tocar -Antes de tocarte - Y antes de comer
superficies que hayan la cara o tocar alimentos.
tocado otras personas

¢QUE PASA SI NO TENGO AGUA O JABON?
También puedes utilizar alcohol en gel para desinfectar tus manos.

Ten cuidado de no usar jabones muy fuertes que puedan lastimarte la
piel de las manos. Si el lavado de manos te produce alguna reaccion (si se
ponen rojas, asperas o te pican) consulta al centro de salud mas cercano.



¢Como podemos
cuidarnos del
SARS-COVID-19?

9 RECOMENDACIONES PARA EVITAR
LOS CONTAGIOS CON COVID-19

Prefiere siempre los lugares abiertos o, si
son espacios cerrados, que sean muy ven-
tilados (es decir, con ventilacion cruzada,
aire que corre de un lado al otro de la ha-
bitacion).

Prefiere los lugares en los que haya
pocas personas.

Mantén la distancia de al menos 1 metro
con respecto a otras personas, aungue no
parezcan enfermas.

Usa tu mascarilla, especialmente cuando
no sea posible mantener la distancia fisica,
0 cuando estés en interiores con otras per-
sonas que no viven contigo.
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Trata de tocar lo menos posible superficies
gue puedan haber tocado otras personas
gue no viven contigo.

Después de tocar superficies que puedan
haber tocado otras personas, lava tus ma-
Nnos con agua y jabon, o usa alcohol en gel
para desinfectarlas.

Lava tus manos con agua vy jaboén o desin-
féctalas con alcohol en gel siempre antes
de comer o tocarte la cara.

Al toser o estornudar, cubre tu boca y nariz
con el codo flexionado o con un pafuelo y
tira inmediatamente los pafiuelos usados en
una papelera cerrada. A continuacion, lava
tus manos o desinféctalas con alcohol en gel.

Si tienes sintomas de COVID-19 consulta
a un servicio de salud.



cQueée es la
cuarentena?

CUARENTENA es una de las formas de evitar que una
persona que puede estar infectada con SARS-COVID-19
(aunque no lo sepa), contagie a otras personas.

¢CUANDO DEBES HACER CUARENTENA?

Si has estado en contacto estrecho con una persona
gue tiene COVID-19 o es probable que lo tenga, aun-
gue no haya sido aun diagnosticada. Por ejemplo, si
tiene sintomas de COVID-19 aunque no se haya reali-
zado un test.

Si estuviste en contacto estrecho con una persona
con diagndstico positivo de COVID-19 uno o dos dias
antes de que presentara sintomas de COVID-19, o en
los 14 dias posteriores tras la aparicion de sintomas

Si estuviste en contacto estrecho con una persona
que haya tenido diagndstico positivo de COVID-19
uno o dos dias antes de que se hizo la prueba (@unque
no haya tenido sintomas).
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¢ Qué significa
Contacto estrecho?

15 minutos o ‘A menos de 1 metro -Una o las dos personas
mas tiempo. de distancia. no usaban mascarilla.

Mantente al tanto de las recomendaciones
de la autoridad de salud del lugar donde
vives. Algunas de estas recomendaciones
pueden variar una vez que mas personas
reciben vacunas para el CORONAVIRUS.



¢Qué tengo que hacer
si tengo que hacer
CUARENTENA?

-Quedarte en el lugar en el que vivas durante 14 dias
-Tratar de no entrar en contacto con otras personas,

-Usar siempre una mascarilla cuando tengas que
compartir habitaciéon con otras personas.

-Prestar atencion a como te sientes

Sidurantela cuarentenaaparecen sintomas de COVID-19,
consulta a un servicio de salud para hacerte un test
y mantener el aislamiento hasta que conozcas el re-
sultado.

Si el resultado del test es positivo, tienes que realizar
aislamiento.

Si el resultado del test es negativo, tienes que conti-
nuar la cuarentena durante los dias que te indiquen en
el centro de salud.
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cQué es el aislamiento?

Aislamiento es la forma de separar a las personas in-
fectadas con SARS-COVID-19 de las personas no in-
fectadas durante el tiempo en que pueden contagiar
a otras personas.

¢CUANDO TENGO QUE HACER AISLAMIENTO?

-Si tengo sintomas de COVID-19, hasta que pueda
tener el resultado del test de deteccion.

-Si el test de deteccion de COVID-19 que me hice
da positivo, durante 10 dias.



¢Coémo tengo que
hacer el aislamiento?

-Quédate en el lugar en el que vivas durante 10 dias

-En lo posible, trata de estar en una habitacion se-
parada de las otras personas.

-En lo posible, trata de usar un bano separado al de
las otras personas.

-Evita entrar en contacto con otras personas o con
mascotas.

‘No compartas utensilios personales (tazas, toallas,
cubiertos, etc).

-Si tienes que compartir la habitacién o el bafio con
otras personas, usa una mascarilla.

-Avisale a las personas con las que hayas estado

en contacto dos dias antes de que aparezcan los
sintomas o dos dias antes de que te hicieras el test
que te dio positivo, para que hagan cuarentena.

-Presta atencion a tus sintomas. En caso de emer-
gencia, consulta a la guardia de salud lo mas rapi-
do que puedas.
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Senales de alarma:

CONSULTA SIN DEMORA AL MEDICO SI TIENES:
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Confusién mental, No poder despertarte
dificultad para pensar o mantenerte despierto

Si tu piel, labios o la piel

debajo de tus ufas se ponen %
palidas, grises o azules




Recomendaciones
para transitar el
aislamiento:

S| TIENES QUE HACER AISLAMIENTO...

-Trata de tener disponibles elementos para hacer co-
sas que te gusten (revistas, libros, tejidos, instrumen-
tos musicales, TV, radio, u otros dispositivos).

-Lleva contigo tu teléfono y cargador, o pide que te
presten uno para mantenerte en comunicacion con
el afuera.

-Mantén el contacto a través del teléfono o internet
con otras personas que te hagan sentir bien.

-Pide ayuda a vecinos o familiares que puedan acer-
carte alimentos, bebidas y elementos de higiene,
para poder quedarte aislado sin tener que salir.

-Mantén la calma. Estos dias van a pasar y podras
volver a salir.



EL 2020 FUE UN ANO MUY
DIFICIL PARA MUCHAS PERSONAS

Para que hubiera menos contagios de Coronavirus y dar
tiempo a los hospitales a prepararse para recibir a mu-
chas personas enfermas de gravedad a la vez, durante
2020 nos pidieron que “nos quedaramos en casa”.

De un dia para el otro, tuvimos que quedarnos la ma-
yor parte del tiempo en un mismo lugar, y no salir sal-
VO para comprar lo que se considerd “esencial” (ali-
mentos, elementos de higiene, y poco mas).



Para muchas personas, esta situacidon produjo sen-
timientos como miedo, tristeza, o preocupacion, asi
como angustia, ansiedad y depresion.

Para muchas personas, no poder salir significd no po-
der trabajar y perder asi su fuente de ingresos.

Las personas que estaban realizando cursos, talleres,
algun nivel educativo o cualqguier otra actividad tuvie-
ron que empezar a realizarlas “a distancia”.

Se cancelaron todos los eventos culturales, socia-
les, deportivos y politicos con presencia de muchas
personas.

Solamente las personas con trabajos “esenciales” pudie-
ron seguir usando el transporte publico, y en algunos
paises hubo que pedir un permiso para poder circular.

Las personas que estaban en instituciones no pu-
dieron recibir visitas.

Algunas personas perdieron el contacto con el exte-
rior, y se guedaron muy encerradas.

cQué podemos aprender de la
experiencia que nos dejo el 2020?



Recomendaciones
para ejercer tus
derechos

Durante el 2020 surgieron algunas normas con con-
diciones para poder circular, trabajar, estudiar o ac-
ceder a alguna ayuda del Estado. Para poder circular
hizo falta tener tu documentacidén personal.

Asegurate de tramitar tu documentacidn para poder
acceder a tus derechos.

Busca la forma de poder continuar tus estudios, trabajo
y actividades de tu interés a pesar de las restricciones.

Continda realizando tus controles y tratamientos de
salud, sobre todo si tienes alguna enfermedad en tra-
tamiento, como diabetes, hipertension, afecciones del
corazon o si estas en tratamiento por salud mental.

Si tu condicidn fisica, mental, intelectual o sensorial
te impide trabajar, estudiar o participar de otras ac-
tividades de la misma forma en la que lo hacen otras
personas, puedes acceder a las prestaciones y apoyos
para personas con discapacidad que te permitan ejer-
cer tus derechos y participar en las mismas activida-
des que todas las personas.

Mantén el contacto con las
personas que te hacen bien.



Tienes derecho
a la salud mental

Para algunas personas, todos estos cambios que nos
trajo la pandemia de coronavirus fueron muy dificiles
de entender, aceptar o transitar.

Algunos sentimientos como el miedo, la ansiedad, an-
gustia, irritabilidad y enojo, como asi también el re-
cuerdo de vivencias traumaticas anteriores, la falta de
concentraciéon y problemas en el suefio aparecieron
en muchas personas.

Y a todos y todas nos afectd de alguna manera un
cambio tan grande.

Es importante poder hablar de como te sientes con
alguna persona que te haga bien.

Pueden ser familia, amistades, vecinos o algun pro-
fesional.
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- Si sientes que la situacion te supera y no la puedes manejar,
- Si notas que estds consumiendo (mas) alcohol o sustancias,

- Si los problemas no te permiten continuar con tus actividades
habituales,

- Si esta afectando a tu familia o a las personas con quienes con-
vives,

- Si estas pensando en suicidio

BUSCA AYUDA

Una persona de confianza puede
acompanarte a buscar ayuda profesional
en el centro de salud mas cercano, o

a través de los numeros de teléfono
disponibles en tu comunidad.



Tienes derecho a vivir
en un lugar donde te
traten bien.

Si estas sufriendo malos tratos, o si en el lugar don-
de vives ves que estan tratando mal a otras personas,
pide ayuda a una persona de confianza.

RECUERDA QUE LA VIOLENCIA NO ES
SOLO FiSICA, A TRAVES DE LOS GOLPES.
TAMBIEN EL MALTRATO A TRAVES DE:

-Las palabras, la humillacion o la burla,
-Que no te permitan disponer de dinero

‘Que te toquen o te pidan que toques a otras personas, cuando
no quieres que suceda

Son formas de violencia y puedes pedir ayuda.
Una persona de confianza es la que no te da miedo o
no te dana.

En muchos paises hay niumeros de teléfono gratuitos
a los cuales puedes llamar para recibir orientacion.
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Durante la pandemia, muchas actividades que antes
se hacian en forma presencial pasaron a hacerse en
forma “virtual”, por internet.

Algunas personas no estaban acostumbradas a usar
estas herramientas, y pueden traer algunas dificulta-
des, por eso es importante aprender a usarlas bien.

Si estds buscando informacion, hazlo en paginas reco-
nocidas y confiables, como las paginas gubernamen-
tales, la pagina de la OMS o la de la OPS.

Si notas que la pagina que estas visitando busca alar-
mar, sembrar miedo o impedir aguellas acciones que
sirven para cuidarte, es mejor buscar otras fuentes de
informacion.

No compartas informacion personal, videos o ima-
genes que no quieras que todo el mundo pueda ver.
Revisa siempre la configuracion de privacidad, o pide
ayuda a una persona de confianza para hacerlo.



Algunas de estas actividades
ayudaron a otras personas a
sobrellevar mejor la pandemia.

¢Como puedes hacerlo tu?

Mantener el contacto con La jardineria Crear nuevas rutinas.

el exterior Hacer cursos online La solidaridad de vecinos
Hablar con otras personas Hacer reparaciones y amigos.

Caminar Organizar cosas

Hacer videollamadas

. pendientes.
Hablar por teléfono Estudiar
Tai chi Mantenerse ocupado

Escuchar musica y concentrado en

Una vida activa Ver videos o peliculas otros temas.
Trabajar Mantenerse alejados de Gimnasia en casa.
Comer los noticieros. Ayudas de memoria
Disfrutar el tiempo Componer musica. para recordar los nuevos
con la familia habitos de cuidado.

Hacer red con otros.

Mantener el contacto con
profesional de confianza.

Terapia. Llevar adelante un
Proyectos. emprendimiento.

Leer Correr.

Cocinar

Tejer

Salir a pasear un rato en
los malos momentos.
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