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Actualmente NO hay
vacuna ni medicamento
contra la enfermedad.

Las personas que se contagian pueden
no tener ningun malestar, otras tendran
pocas manifestaciones y algunos
se complicaran y moriran.

Poblacién con mayor riesgo: adultos mayores
de 65 anos y personas con:

®

* Enfermedad a
gu g

renal cronica

» Enfermedad

pulmonar
no controlados

* Hipertension
* Tabaquismo
* Enfermedad

cronica o asma
 Afecciones
cardiacas
graves

» Cancer

» Diabetes

* VIH o SIDA

* Obesidad
severa
hepatica

* La enfermedad se manifiesta
entre 2 a 14 dias

Sabias después del contagio.

que * Hay enfermos sin malestares que
pueden contagiar a las demas
personas sin saberlo.

* El tratamiento para pacientes hospitalizados
puede ser con oxigeno hasta la intubacion.

* Se desconoce cuanto tiempo podemos
estar contagiando a los demas.
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EVITAR EL
CONTACTO

Quédate Evita el
en casa contacto

N A Distancia con
N \ quienes tienen
. ~ _ . .~ Mayor riesgo

~

LAVAR LAS MANOS
CON FRECUENCIA

Evita tocarte

ojos, narizy

: - boca con las

Si NO hay jabén manos sucias.
y agua, usa gel
desinfectante a
base de alcohol.

Cubrete la boca y nariz con la
, parte interna del codo o con
El contagio un panuelo de papel
ocurre a través de
gotas respiratorias
~de una persona Tira los pafiuelos
infectada cuando usados a la basura
tose, estornuda
o habla.

No saludes de beso ni de
mano y evita los abrazos
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DESINFECTANTE
CASERO

Para hacerlo, mezcla:

* 5 cucharadas (1/3 de taza)
de cloro por cuatro litros de agua
* También se pueden usar soluciones
con al menos 70% de alcohol.

Rocia las superficies, espera cinco segundos y limpia
con un trapo que se pueda lavar y dejar secar.

Limpia y desinfecta
mesas, chapas de
puertas, interruptores
de luz, manijas,
teléfonos celulares,
etc.

El dinero
colocalo en una
bolsa de plastico

y Si puedes
desinféctalo.




W AR rnece Q) eesee  CQUE hacer si 4
“.o ‘.:México N ~
O Klo| X =" estas enfermo?

entamos el cambio

, Chiapas
Cuidate, 800 772 2020
mantente 961 607 7674
amadi i
hidratado y I
Sal de casa descansa. 800 900 3200
solo si vas

\\ ! ,/

S S
EISE T 951516 8242
meédica.

NO asistas \l Ten a la mano Sinaloa

a reuniones los numeros de 667 713 0063

familiares. asesoria por

COVID-19: Yucatan
999 9303 050

Ext. 45042911

— — —Recomendaciones claves: — — =

K 8B @ -
8 TN

Solicite atencion médica de inmediato si tienes:




Manejo del estrés
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Alimentamos el cambio por el COVID_19

La epidemia por el COVID-19 es estresante para todos.

El estrés durante una epidemia puede incluir:

“ Cambio en Ios

patrones de D|f|cultad
Temor y suefo vy en para dormir y
preocupauon alimentacion. concentrarse.

N
. Mayor
Empeoramiento consumo de
de las alcohol,
condiciones tabaco y otras
de salud drogas.

mental.

Personal de
salud que
atiende a

enfermos de
COVID-19.

Personas
con problemas
Abuelitos y “ de salud
personas con mental, o de
enfermedades consumo

cronicas. de sustancias
adictivas.

Es momento de cuidarnos a nosotros mismos y
a nuestra familia para sobrellevar el estrés.
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Formas de lidiar
con el estreés

Descansa de
mirar, leer o
escuchar noticias,
incluidas en las
redes sociales.

- o/

Haz otras
actividades como:
ordenar la casa,
tejer, bordar, dibujar
y compartir en
familia actividades.

Respira hondo,
estirate o
medita.

Come
alimentos
saludables.

B o

Haz ejercicio “
y descansa.

Evita el
alcohol

y las drogas. t 3

Arréglate
como si fueras
a trabajar.

Comunicate por
teléfono o mensajes.
Habla con otros acerca
de tus preocupaciones
y cOmo te sientes.

Hacer frente al estrés te hara a ti, a las personas
que te importan y a tu comunidad mas fuerte.
Solidaricemos como comunidad para salir adelante.




