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Carta del alcalde

A mis queridos residentes de Houston:

Este afio no se parece a ningun otro que pueda recordar debido a la COVID-19.
Quiero agradecerles personalmente por haber cuidado de ustedes, de su familia
y de la comunidad usando cubreboca, lavdandose las manos y manteniendo el
distanciamiento fisico. En abril de 2020, formé el Grupo Especial de Trabajo de
Respuesta para la Equidad en Salud (Health Equity Response, H.E.R.) en el marco
de la COVID-19 a fin de poner en contacto a las poblaciones mds vulnerables y en
riesgo de Houston con orientacién, recursos y suministros esenciales. Nombré al
Subcomité de Educacion en Salud Pdblica del Grupo Especial de Trabajo H.E.R.
para que desarrollara el Programa de Compafieros por la Educacién y la Salud
Comunitaria (Community Health Education Fellows, CHEF) en el marco de la
COVID-19 y un programa de estudios de COVID-19 del programa CHEF con el fin
de ofrecer educacion en salud publica accesible y confiable sobre cémo combatir
la COVID-19 en nuestras comunidades mas vulnerables.

Mds de 100 residentes de Houston de nuestras comunidades mds vulnerables han
recibido certificaciones como trabajadores de la salud comunitaria y rastreadores
de contactos del Colegio Comunitario de Houston, Lone Star College, y de la
Universidad de Houston, y ahora forman parte del programa CHEF. Ellos han
desarrollado una campafia de educacion en salud publica para proporcionar a
los residentes de Houston todas las herramientas necesarias para combatir la
COVID-19, lo cual incluye la creacién de un programa de estudios de COVID-19
del CHEF. En los Ultimos meses, los miembros del programa CHEF han trabajado
con el Subcomité de Educacion en Salud Publica del Grupo Especial de Trabajo
de H.E.R. y expertos de la Escuela de Salud Publica del Centro de Ciencias

de la Salud de la Universidad de Texas para crear este documento, que ahora
compartimos con ustedes.

El propdsito de este programa de estudios es centralizar y simplificar la
informacién sobre la COVID-19 para que no tengan que buscar las respuestas que
necesitan en mdltiples sitios y fuentes. También pone a disposicién de ustedes, de
su familia y de la comunidad un manual integral con informacion de salud publica
confiable, recursos y asistencia para abordar el impacto mental, fisico y social
generado por la pandemia.

Los invito a leer y compartir este manual con otras personas para que todos los
residentes de Houston puedan acceder a informacién que promueve la salud, la
seguridad y el bienestar.

Nos mantenemos “Houston Strong” (Houston de pie) gracias a su compromiso por
respetar las indicaciones y préacticas de salud.

iMuchas gracias!

Atentamente.

j}:\o\\\smz%ot VPRV

Sylvester Turner
Alcalde | Ciudad de Houston
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Prefacioy
reconocimientos

En abril de 2020, el alcalde Sylvester Turner lanzd el Grupo Especial de Trabajo de Respuesta
para la Equidad en Salud (Grupo Especial de Trabajo de H.E.R.) para apoyar los esfuerzos de
recuperacion de Houston con el enfoque puesto en la equidad. Y explico:

“Creé el Grupo Especial de Trabajo H.E.R. para hacer llegar mas recursos a los vecindarios de
Houston que corren un mayor riesgo de circulacion comunitaria de la enfermedad COVID-19. El
Grupo Especial de Trabajo estd comprometido con su misidn y esta trabajando con la Oficina
del Alcalde y con el Departamento de Salud de Houston para identificar respuestas rapidas que
la ciudad puede ofrecer para apoyar la salud y el bienestar de sus residentes mas vulnerables”.

Esta iniciativa estd bajo la direccidn de cinco directores de division de la Oficina del Alcalde:
Shannon Buggs (Comunidades completas), Janice Weaver (Relaciones con la comunidad), Marissa
Aho (Resiliencia), Susan Christian (Eventos especiales) y Juliet Stipeche (Educacidn). Marvin Odum,
jefe de Respuesta y Recuperacion, dirige la respuesta coordinada de la ciudad ante la crisis de
salud publica y la recesion econémica generadas por la pandemia del coronavirus.

La tarea del Grupo Especial de Trabajo de H.E.R. consiste en abordar las desigualdades en materia
de salud y acceso al sistema sanitario acelerando la repuesta rapida, especifica y basada en datos
para los residentes de los 22 Supervecindarios prioritarios de la ciudad. Este grupo estd formado
por mds de 50 lideres civicos de una amplia variedad de entornos, incluidos especialistas médicos,
profesionales de salud publica, creativos de la comunicacion, cientificos de datos, expertos en
tecnologia, educadores y lideres de la fe y de la comunidad. Se crearon cinco Subcomités del
Grupo Especial de Trabajo que se centrardn en areas de subespecialidad como Datos y Métricas,
Lideres de la Fe y la Comunidad, Marketing y Comunicaciones, Acceso a la Tecnologia, Atencion
Médica y Educacion en Salud Publica. Cada miembro ha dedicado una enorme cantidad de tiempo
y talento a esta labor para toda la ciudad, y estamos agradecidos por su liderazgo, servicio y
dedicacion.

El alcalde Turner encargé al Subcomité de Educacion en Salud Publica el desarrollo de estrategias
innovadoras para educar y proporcionar a los residentes de Houston todas las herramientas
necesarias para la lucha contra la COVID-19. A partir de los determinantes sociales de la salud,

este subcomité trabajo con departamentos de salud publica, escuelas, funcionarios del gobierno,
organizaciones locales sin fines de lucro y organizaciones comunitarias para desarrollar un
programa de estudios de COVID-19 centrado en la comunidad y un plan estratégico para promover
el acceso igualitario a la informacion de salud publica relacionada con la COVID-19, capacitaciones,
recursos y servicios de atencidon médica. En respuesta, el subcomité desarrolld una iniciativa de la
alcaldia conocida como el Programa de Compafieros por la Educacion y la Salud Comunitaria (CHEF)
en el marco de la COVID-19.

Este programa permitio que mas de 110 personas de 18 afios en adelante de los vecindarios
de Houston considerados mas vulnerables, segun los datos de vulnerabilidad social, salud y
accesibilidad de los Centros para el Control y la Prevencidon de Enfermedades (CDC), se convirtieran
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en Compafieros por la Educacion y la Salud Comunitaria (CHEF). Hemos buscado activamente
oportunidades para que los jévenes actlien como nuestros CHEF iniciales y agradecemos a JP
Morgan Chase por su generosa contribucion para facilitar el desarrollo de este programa. Todos
los CHEF recibieron educacion y capacitacion en el Colegio Comunitario de Houston, Lone Star
College, o en la Universidad de Houston para convertirse en trabajadores de salud comunitaria
certificados y rastreadores de contactos certificados antes de comenzar a brindar servicios a la
comunidad.

Los CHEF también asistieron a una capacitacion intensiva de una semana de duracion en la Ciudad
de Houston para adquirir habilidades esenciales y conocimientos sobre el contacto en relacion con
la COVID-19, la presentacion del programa de estudios y mensajeria, y recibieron orientacién sobre
los programas y recursos de la Ciudad de Houston y del Condado de Harris relacionados con la
COVID. Posteriormente, los CHEF iniciaron sus practicas externas para brindar educacion en salud
publica a la comunidad sobre como combatir la COVID-19 y parte de sus responsabilidades fue el
desarrollo de este programa de estudios mas accesible y pensado para la comunidad.

El Subcomité de Educacion en Salud Publica del Grupo Especial de Trabajo de H.E.R. y los CHEF

se unieron a los expertos de la salud de la Escuela de Salud Publica de UTHealth para desarrollar
este importante programa de estudios de COVID-19 para la comunidad. Esta disefiado para ser un
recurso oportuno y confiable que los CHEF puedan usar para compartir valiosa informacion de salud
publica relacionada con la COVID-19 en sus comunidades. Esta previsto que tendrd modificaciones
o enmiendas a medida que se desarrollen nuevos recursos, y servird de referencia y como
documento de recursos durante y después de las capacitaciones sobre la COVID de los CHEF.

También esperamos que usen este documento como guia y recurso para proporcionarse a ustedes
mismos el conocimiento necesario para protegerse y proteger a sus seres queridos, amigos,
familiares y a la comunidad. Tdmense el tiempo necesario para revisar el contenido, compartirlo
con otras personas y ayudarnos en la lucha contra la COVID-19. Dado que la COVID-19 es una
enfermedad contagiosa y de circulacion comunitaria, debemos unirnos, como siempre lo hacemos,
para protegernos y proteger a los demas transmitiendo conocimientos, habitos y practicas que
garanticen que nuestros queridos residentes de Houston se mantengan sanos y fuertes.

Atentamente.

V7
_/){ i ' ;

/) L

&

Juliet Stipeche

Directora, Oficina de Educacidn del Alcalde

Jefa de la Oficina del Alcalde, Grupo Especial de Trabajo de H.ER,,
Subcomité de Educacion en Salud Publica

Oficina de Educacion del Alcalde
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Reconocimientos

Queremos agradecer a los miembros del Subcomité de Educacion en Salud Publica del
Grupo Especial de Trabajo de H.E.R. del Alcalde por su magnifico liderazgo, dedicacion y
servicio:

Miembros del Subcomité de Educacion en Salud Publica
del Grupo Especial de Trabajo de H.E.R.

*

Copresidente: Dr. Asim Shah, profesor y vicepresidente ejecutivo, Psiquiatria,
Baylor College of Medicine y jefe de Psiquiatria, Ben Taub Hospital

Copresidente: Rosie Valadez McStay, MPH, vicepresidenta adjunta, Relaciones con el
Gobierno y Beneficios para la Comunidad, Texas Children’s Hospital

Colider: Juliet Stipeche, directora, Oficina de Educacién del Alcalde
Nelson Bowman, UNICEF USA

Brandon Denton, director adjunto, Oficina de Educacion del Alcalde
Dr. Tonyel Edwards, Houston Endowment

Kimberly Hatter JD, gerente de proyecto de la Oficina del Alcalde para Bloomberg
Associates

Dra. Melanie Johnson, presidenta y directora ejecutiva de Collaborative for Children

Dra. Keila N. Lépez, MPH, cardidloga pediétrica, directora de Cardiologia de Transition
Medicine, Texas Children’s Hospital/Baylor College of Medicine

Silvia Mintz JD, abogada, Silvia Mintz Law Office

Misty Mousa-Lanza, directora, sociedades comerciales, Univision Communications Inc.
Stephanie Nellons Paige, directora ejecutiva/presidente, Nellons Paige Group, Inc
John Puder, Texas Hunger Initiative

Norma Torres Mendoza, asesora, EY-Parthenon

Janice Weaver, Oficina del Alcalde, directora de Relaciones con la Comunidad

Dra. Pam Wells, directora ejecutiva, region IV ESC
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Expresamos nuestro agradecimiento y gratitud a la Escuela de Salud Publica de UTHealth
por colaborar con nosotros para crear el programa de estudios de COVID-19 para la
comunidad y por apoyar a nuestros CHEF. Agradecemos al decano Eric Boerwinkle,

PhD, Christine Markham, PhD, Lara S. Savas, PhD, Paula M. Cuccaro, PhD, y a Allison
Olmsted. También agradecemos a nuestros sobresalientes CHEF, quienes reciben un
reconocimiento con su nombre en este documento.

Estamos agradecidos a los diferentes socios en la educacion que apoyaron este
esfuerzo, incluidos el Colegio Comunitario de Houston, Lone Star College, la Universidad
de Houston y la Universidad Rice. Agradecemos a nuestros diversos socios, que incluyen
el Dr. David Persse, director médico — Ciudad de Houston, el director Stephen Williams

y el Departamento de Salud de Houston, condado de Harris, Salud Publica del Condado
de Harris, Baylor College of Medicine, Dra. Karla Fredricks, MPH, FAAP, Dr. Christopher
Greeley, MS, Dra. Quianta Moore, J.D., M.D,, Jie Wu, M.A., Texas Children’s Hospital,
Norma Atherton y Kristi Rangel (MBK) del Departamento de Salud de Houston, JP Morgan
Chase, la Fundacién Comunitaria del Area Metropolitana de Houston, Hire Houston Youth,
Shift Press, Bloomberg Philanthropies y Workforce Solutions. Agradecemos al distrito
escolar independiente de Houston por ayudarnos a reclutar a nuestros CHEF.

Este programa no seria posible sin los destacados miembros de la Oficina de Educacién
del Alcalde, entre ellos, Jo-Anne Reed (coordinadora de Subvenciones, Be Well, Be
Connected), Laura Cuellar (coordinadora de proyectos, UNICEF USA CFCI), Alfredo
Dominguez (compafiero, lider para América), y Brittany Johnson (coordinadora, Cities
Connecting Children to Nature). También agradecemos a los maravillosos exempleados
de la Oficina de Educacion del Alcalde, a los pasantes de Hire Houston Youth y a

los pasantes de la alcaldia de la Universidad de Houston, que brindaron apoyo vy
conocimientos increibles para el desarrollo y la implementacién del programa CHEF y de
respuesta a la COVID-19 del alcalde, especialmente Cindy Nguyen, Mary Brewer y Luis
Moreno.

Si nos hemos olvidado de alguien, vayan nuestras disculpas y nuestro agradecimiento
por ayudarnos en este esfuerzo impulsado por la comunidad para mantener a Houston
de pie en la lucha contra la COVID-19.

Miembros del Equipo de Comunicaciones sobre COVID-19 del Center for Health
Promotion and Prevention Research (Centro para la Promocidn de la Salud e
Investigacion para la Prevencién) de la Escuela de Salud Publica de UTHealth:

Dra. Lara Savas

Dra. Christine Markham
Dra. Paula Cuccaro
Dra. Melissa Valerio
Mary K. Martin

Emily Adlparvar

Allison Olmsted

Nicole Yeung

Jacklyn Asamoah

Adeteju Adeniji
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Informacion general

Después de revisar esta seccion, seguramente podrd hacer lo siguiente:
¢ Explicar las 3 maneras frecuentes en que puede transmitirse la enfermedad
del coronavirus 2019 (COVID-19).
¢ FElaborar una lista con 3 sintomas asociados con la COVID-19.
Mencionar 2 grupos que pueden experimentar efectos mas graves a causa de la COVID-19.
¢ |dentificar maneras para saber si una fuente es confiable.

*

a. ;Qué es el coronavirus?

¢ La enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) es una
transmitida por el virus SARS-CoV-2, que es un tipo de coronavirus™

¢ Este nuevo virus se ha propagado por todo el mundo. Con el tiempo, seguimos aprendiendo
mas sobre como se transmite y cual es la mejor manera para protegernos y proteger a los
demas.

¢ Actualmente no existe una vacuna para prevenir la COVID-19 ni un medicamento especifico
para ayudar a las personas enfermas.

¢ La mayoria de las personas sanas que contraen COVID-19 experimentan sintomas de leves
a graves y se recuperan. Sin embargo, algunas personas pueden tener efectos a largo plazo
e incluso pueden fallecer a causa de esta enfermedad.

Enfermedad respiratoria es un término amplio para cualquier enfermedad que afecte
los pulmones y que pueda afectar la capacidad de una persona para respirar.

Este virus es nuevo y cambiante. Esto significa que aln no conocemos los efectos a largo plazo.
Lo mejor es que usted y su familia se mantengan sanos haciendo elecciones seguras.

o o
02 O oo «‘:

Lavese las manos Use cubreboca Evite el contacto No se toque el rostro
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b. ;Coémo se transmite el coronavirus?

El coronavirus se transmite principalmente de persona a persona. Una persona puede
infectarse de las siguientes maneras:!

Jd

iy

Sl
<

Al mantener contacto Al estar en contacto con las Al tocar una superficie o
cercano (6 pies o el largo gotitas de respiracion que se un objeto que contenga
de dos brazos) con una expulsan cuando una persona el virus y luego tocarse la
persona infectada con infectada tose, estornuda o boca, la nariz o los 0jos.2.
COVID-19. habla.

Dado que sabemos codmo se transmite el virus, podemos evitar la propagacion con conductas
seguras como lavarnos las manos, mantener el distanciamiento fisico, usar un cubreboca y evitar
tocarnos los ojos, la nariz y la boca.

Si cada uno hace su parte para protegerse a si mismo y a los demds, podemos

Imagen del Departamento de Salud de Houston?

Aplanar la curva:
reducir el ritmo del

3 contagio del

a virus de modo que

: Sin medidas tengamos suficientes
° 5 2 o camas de hospital para
°z. preventivas atender a los enfermos.

Esto requiere que todos
hagamos nuestra parte.

Tiempo desde el primer caso

¢ “Capacidad del sistema de atencion médica” significa la cantidad de pacientes enfermos que los
hospitales pueden recibir.

¢ Sino reducimos el ritmo de contagio (la curva roja arriba), habrd mas casos de los que nuestros
hospitales pueden atender, lo que ocasionara un colapso.

¢ Silogramos reducir el ritmo de contagio (la curva azul arriba), tendremos un ndmero menor de
casos de COVID-19 a la vez, lo que evitara el colapso de los hospitales.
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‘Piense
en ello! ,

;Cuales son algunas actividades que hacemos en nuestra vida diaria que podrian
ponernos en riesgo de infectarnos? ;De qué maneras podemos evitar estas actividades,
0 qué medidas podemos tomar para protegernos si no podemos evitarlas?

c. Sintomas de COVID-19 4| /=)
Fiebre o Tos, falta de aire

¢ Los principales sintomas de COVID-19 son fiebre, escalofrios

tos y falta de aire. Otros sintomas pueden ser /]

dolores musculares y corporales, fatiga, dolor de Vémitos o diarrea

cabeza, pérdida repentina del gusto y el olfato, /

dolor de garganta, congestion o secrecién nasal, ;

nduseas o vémitos y diarrea® mtﬁffl‘fjf;o

corporales

¢ Sitiene estos sintomas, tome medidas de
precaucion y llame a su médico.

¢ Sitiene cualquier signo de emergencia, busque
ayuda de inmediato:

. Dificultad para respirar

« Imposibilidad de despertarse o0 mantenerse despierto
- Dolor o presion en el pecho que no desaparece

+ Labios o rostro azulados

- Confusion repentina
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Algunas personas han sefialado que la COVID-19 es lo mismo
que una gripe. jNo es verdad! La COVID-19 puede ser mucho

mas grave que la gripe. Causa mds muertes y puede ocasionar Recuerde'“
problemas a largo plazo. Si tiene dudas con respecto a sus
sintomas, lo més seguro es que se comunique con un médico y se
haga una prueba®

Ante la duda, llame
a la clinica local o
al Departamento
de Salud.

Complicaciones de la COVID-19°%

¢ Este es unvirus nuevo y pueden surgir complicaciones a largo
plazo que aun desconocemos. Algunas de las complicaciones
documentadas son:

- Neumonia
- Insuficiencia respiratoria

- Insuficiencia multiorgdnica

d. Poblaciones de alto riesgo

¢ Todos corremos el de contraer COVID-19. Sin embargo, en funcién de lo que sabemos,
algunos grupos corren un riesgo mas alto de tener complicaciones graves.

¢ A continuacion, se mencionan algunos grupos con mayor probabilidad de sufrir efectos més
perjudiciales en la salud si contraen COVID-198.

Personas mayores
— Personas de 65 afios 0 mas
— Personas que viven en un hogar de ancianos o en un establecimiento de cuidados a largo plazo

Personas con afecciones preexistentes
— Personas de todas las edades con enfermedades subyacentes, especialmente si dichas
enfermedades no estdn bien controladas. Por ejemplo:

- Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) ”
« Asma de grado moderado a grave
« Diabetes

- Enfermedades cardiacas graves

— Personas con . Por ejemplo, personas
con las siguientes caracteristicas:

« Obesidad (indice de masa corporal [IMC] de 30 o mas)

. Enfermedad renal crénica o en tratamiento de didlisis
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. Caéncer

- Inmunodeficiencias

« VIH o sida no controlados

- Uso prolongado de corticoides y otros medicamentos que debilitan el sistema inmunitario

. Trasplante de médula 6sea o de un érgano

Riesgo: la probabilidad de contraer la enfermedad. Alto riesgo significa que, en caso de enfermarse,
existe una mayor probabilidad de que sufra efectos mds perjudiciales para la salud.

Inmunodepresion significa que el sistema inmunitario de la persona es demasiado débil para
combatir infecciones.

iMire' A continuacion, presentamos un video de los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC) sobre quiénes corren un riesgo mas alto
y sobre qué hacer para estar preparado: https://youtu.be/gb7shu_sdQO.

iPiense g Piense en los grupos que “corren riesgo”. ;Corre usted el riesgo de contraer

en ello! COVID-19? ;Por qué y por qué no? ;Cudl es la diferencia entre “correr riesgo” y

° “correr un riesgo mas alto”? ;Puede dar un ejemplo de cada uno?
, ﬁm % iCualquiera puede contraer COVID-19! Ayude a su comunidad a entender que
Como - si bien las personas con afecciones preexistentes y los ancianos son mas

puedo' propensos a padecer una forma grave de la enfermedad, todas las personas

apoyar a m| expuestas a la COVID-19 pueden contraerla. Debemos protegernos y proteger
. a quienes viven en nuestro hogar y pertenecen al grupo de alto riesgo.
comunidad

Ayude a su comunidad a entender esto compartiendo la cantidad de casos de
personas sin afecciones preexistentes que también contrajeron COVID-19.

e. Coémo saber si una fuente es confiable

La informacion acerca de la COVID-19 cambiard a medida que los cientificos obtengan mds
informacion sobre el virus y sobre cdmo nos afecta. Al leer articulos en linea o escuchar las noticias o
la radio, es importante saber sila es confiable.

A continuacidn, presentamos algunos consejos sobre cémo determinar si la fuente es confiable y si
presenta informacion correcta y actualizada:?

¢ Busque instituciones reconocidas. Por |0 general, estas suelen ser organismos del gobierno,
universidades, fundaciones u organizaciones sin fines de lucro. El sitio web suele terminar en

« ” o«

.org”, “edu” o “.gov”. Algunos ejemplos:

<t -
2= UTHealth
World Health The University of Texas

Hoalth Scienco Contor at Houston
Organization
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https://youtu.be/qb7shu_sdQ0

¢ Busque sitios con conocimiento practico. Busque sitios web que se especialicen en el tema
sobre el cual estd buscando informacion. Por ejemplo, si estd buscando informacion sobre
prevencion, consulte el sitio de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC) en vez de un blog.

¢ Evite visitar sitios comerciales. Muchas veces, si una compafiia posee un sitio web o
estd intentando vender un producto, su informacion puede estar sesgada. Muchos sitios
comerciales terminan en “.com”.

¢ Esté atentoala . El lugar donde obtiene las noticias es importante.
Use el grafico a continuacion a modo de guia para conocer las fuentes que pueden contener
informacidn sesgada.
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¢ Revise la fecha. Si la informacion es vieja, podria ya no ser relevante.

¢ Tenga en cuenta el aspecto del sitio. Si el sitio web presenta contenido mal redactado o si
estd mal diseflado, podria ser una sefial de que el sitio web no es confiable.

+ Evite los autores anénimos. Si alguien escribe algo que esta dispuesto a defender, es
probable que incluya su nombre. Si usted puede ver el nombre del autor, también puede
buscar a esa persona en Google para conocer sus antecedentes y acceder a otros articulos
de su autoria.

¢ Revise los enlaces. Los sitios web respetables suelen vincularse entre si. Escriba lo siguiente
en la casilla de busqueda de Google: http://www.[SITIO WEB].com y reemplace [SITIO WEB]
con el dominio del sitio que esta buscando. Si aparecen muchos sitios porque incluyen su sitio
de busqueda como un enlace, y esos sitios parecen ser respetables, es una buena sefial.

Fuente: de dénde proviene la informacion.

Informacidn sesgada: prejuicio a favor o en contra de un objeto, persona o grupo en comparacion
con otro, generalmente de un modo que se considera injusto.
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Q g Piense en alguna informacion incorrecta que pueda haber escuchado
[
|Plense @) acerca de la COVID-19. jRecuerda donde obtuvo esta informacion?

en ello!

JQué hace que una informacion sea sesgada o incorrecta, en funcion
de lo que ahora sabemos? Analicelo con un compafiero.

Como prevenir la COVID-19

Después de revisar esta seccidn, seguramente podra hacer lo siguiente:

*
*
*

Mencionar 5 pasos para lavarse correctamente las manos

Mencionar al menos 3 momentos en lo que debe lavarse las manos

Describir las ventajas y desventajas de usar desinfectante en comparacion con el
lavado de manos

Explicar qué es el distanciamiento fisico o social

Mencionar al menos 3 maneras de protegerse y proteger a los demas durante la
reapertura de las actividades comerciales y los restaurantes en Houston

Lavarse las manos

El coronavirus puede mantenerse vivo por periodos prolongados en las superficies
(jaungue no podamos verlol). Por o tanto, es muy importante mantener las manos
limpias en todo momento.

Pasos para el lavado de manos®
Realice estos 5 pasos cada vez que se lave las manos:

Mdjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria), cierre el grifo y aplique jabon.

2. Frote las manos con jabdn y forme espuma. Frote el dorso de las manos, entre los

dedos y debajo de las ufias, y forme espuma.

3. Friegue las manos durante al menos 20 segundos. sNecesita medir el tiempo?

Tararee el “Feliz cumpleafios” desde el comienzo hasta el final dos veces.

4. Enjudguese bien las manos con agua corriente limpia.
5. Séquese las manos usando una toalla limpia o deje

que se sequen con el aire.

Los padres deben promover la higiene de manos =y
con sus hijos y ensefiarles los pasos en casa.
Programa de estudios sobre COVID-19 para la comunidad 15



A continuacion

se presentan varias 5 PAS O S

imagenes que puede

compartir con su Para lavarse . LiM PIESE
comunidad, familia o HUMEDEZCASE

amigos sobre CORRECTAMENTE LAS MANOS LAS MANOS
el tema del lavado de LAS MANOS

manos y los gérmeneS:
N2

Intermountain
Healthcare

Pr “
(J
( 1)

FROTESE ENJUAGUESE ~ SEQUESE
LAS MANOS LAS MANOS LAS MANOS

10

GERMS “MICROBIOS

are all around you. estan por todos lados.

Stay healthy. Mantente sano.

Wash your hands. Lavate las manos.
9 i www.cdc.gov/handwashing oo www.cdc.gov/handwashing/esp
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wash
YOUR

o o
o
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N = iAungue las
manos se vean

/ -\ limpias pueden
Yener microbios
) asquevosos!
© Moja @6
© Enjabona

iLavate

las @

©ORestriega

MaNoOS)

H aNCIS! eScrub

& o &0 o
oRinse | OEnjuaga
Y
0Seca

Cuéndo lavarse las manos®

¢ Antes, durante y después de preparar la comida

Antes de ingerir alimentos

¢ Antes y después de cuidar a una persona de su hogar
que esté enferma y tenga vémitos o diarrea

¢ Antes y después de tratar un corte o una herida

¢ Después de ir al bafio

¢ Después de cambiar los pafiales o limpiar a
un nifio que ha ido al bafio

¢ Después de sonarse la nariz, toser o estornudar

¢ Después de tocar un animal, alimento para animales o
suciedad de animales

¢ Después de manipular alimentos
0 golosinas para mascotas

¢ Después de tocar la basura

*

Recuerde...

Suponga que todas las
superficies podrian tener
el virus. Lavese las manos
muchas veces durante

. el dia. -
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Durante la pandemia de COVID-19, también debe lavarse las manos:"

¢ Después de haber estado en un lugar publico y haber tocado un objeto o una
superficie
- Ejemplos: picaportes, mesas, bombas de gasolina, carros de compras, cajero automatico,
registradoras/pantallas, manijas, barandas o asientos en colectivos o trenes publicos,

botones de ascensor

¢ Antes de tocarse los 0jos, la nariz o la boca, porque asi es como los gérmenes
ingresan en el organismo
¢ Cuando llega a su casa luego de haber estado afuera o en un espacio publico

L] > g
° . z . . . )
|P|ense ;Qué superficies son las que mas se tocan en su casa? ;Y en su comunidad?
;Como puede alentar a las personas a lavarse las manos después de tocar

en eIIO! estas superficies?

Desinfectante para manos®

¢ lavarse las manos con agua y jabdn es la mejor manera de eliminar los gérmenes
en la mayoria de las situaciones. Si no hay agua y jabdn disponibles, puede usar un
desinfectante para manos que contenga, al menos, el 60 % de alcohol.

¢ Verifique si el desinfectante contiene al menos el 60 % de alcohol en la etiqueta del
producto.

Los desinfectantes pueden actuar rapidamente reduciendo los gérmenes en las manos
en muchas situaciones. Sin embargo, los desinfectantes...

¢ No eliminan todos los tipos de gérmenes.

¢ Pueden no ser tan seguros cuando las manos estan
visiblemente sucias o engrasadas.

¢ Podrian no eliminar sustancias quimicas perjudiciales
de las manos como pesticidas y metales pesados. Recuerde“.

Cuando sea posible,

lavarse las manos es

la MEJOR manera de

r—

eliminar los gérmenes.

Los desinfectantes son un
@ buen apoyo, pero NUNCA
deben reemplazar el
lavado de manos.

iPrecaucion! Ingerir desinfectantes para manos a base de alcohol
puede causar intoxicacion por alcohol si traga mas de un par de sorbos.
Manténgalo fuera del alcance de los nifios pequefios y supervise su uso.
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Pasos para desinfectar las manos®

Los pasos para usar un desinfectante para manos son similares al del lavado de manos:

¢ Aplique el producto en gel en la palma de una mano. Lea la etiqueta para saber la
cantidad correcta.

¢ Frétese las manos.

¢ Esparza el gel sobre toda la superficie de las manos y los dedos hasta que las manos
queden secas. Esto deberfa tomarle unos 20 segundos.

‘ 4
° : o : :
IPlense ;Se le ocurren maneras para recordarles a famlllares,, an/wlgos y miembros
de la comunidad que deben lavarse las manos? ;Qué método creativo
en e"O! usarfa (p. ej.: carteles en el bafio, la cocina, etc.)?

b. Respetar el distanciamiento social o fisico

Qué es el 13

¢ El distanciamiento social implica mantener un espacio de separacion entre
usted y las otras personas que no viven con usted.
¢ El distanciamiento social ayuda a controlar la transmision del virus.
Las personas deben mantener al menos 6 pies (2 metros)
de distancia entre si en lugares publicos, aunque
no presenten ningun sintoma.

29

Distanciamiento social o fisico...
Jcudl es la diferencia?

Significan lo mismo,

aunque las personas

usen ambas expresiones.

-\
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2

iPiense . Piense en lugares donde podria ser dificil mantener la distancia social. Si alguien
le dijera que quiere ir a una barbacoa familiar con primos, ;cémo haria para

1
en ello! persuadirlos de que no vayan? ;Hay alguna alternativa en la que se pueda
mantener el distanciamiento social?
Como z |||ﬁ Muchas familias viven en hogares con muchos integrantes o deben usar el

transporte publico, donde es dificil mantener la distancia social. En estos casos,
puedo' pore p

. aliente a los miembros de la comunidad a no reunirse con personas fuera de
apoyar ami la familia con la que viven o, en el caso del transporte publico, a lavarse o
comunidad desinfectarse las manos con frecuencia y a usar siempre un cubreboca.

Maneras de respetar el distanciamiento social14

Evite el contacto cercano con personas que presenten sintomas.

Evite los grupos numerosos y los lugares llenos de gente.

No abrace, bese ni dé la mano.

No organice ni asista a reuniones sociales con amigos y familiares.

Haga sus compras en linea cuando sea posible (p. ej., compra de comestibles,

consultas médicas a traveés de citas virtuales, etc.).

¢ Use el teléfono si necesita comunicarse con un médico y llame a la farmacia
anticipadamente para solicitar y retirar medicamentos.

¢ Designe a una persona por grupo familiar para ir a la tienda de alimentos.

Si necesita salir, intente hacerlo durante el horario de menor concurrencia.

¢ Sidebe asistir personalmente, mantenga una distancia de al menos 6 pies con las

demas personas y desinfecte los objetos que deba tocar.

L 2B R 2NN 2R 2

*

Como
puedo
apoyar a mi
comunidad

Muchas familias viven en hogares con
muchos integrantes o deben usar el
transporte publico, donde es dificil mantener
la distancia social. En estos casos, aliente a
los miembros de la comunidad a no reunirse
con personas fuera de la familia con la que
viven o, en el caso del transporte publico,

a lavarse o desinfectarse las manos con
frecuencia y a usar siempre un cubreboca.
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c. Usar cubreboca

¢ Para ayudar a evitar la propagacion de la COVID-19, los CDC recomiendan usar
mascarillas de tela para cubrir el rostro cuando esté fuera del hogar.

¢ Cada vez contamos con mas evidencia que demuestra que el uso de cubrebocas
disminuye la transmision del virus y que, incluso, podria disminuir el nimero de
muertes y de contagios dado que se reduce la cantidad de casos graves'®

A continuacion presentamos un video de los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) sobre como

fabricar su propio cubreboca en casa:

Coémo seleccionar un cubreboca®™

¢ A continuacion presentamos lo que hay que hacery lo que no:

NO elija mascarillas que | Ellla mascarillas que

que dificulta la respiracion, ullinlbk].rmpmiie capas o ddblelo para que
coma vinilo tenga dos capas
Tengan vilvulas de SR,  Advertenda: hay
exhalacién o ventilacion o (Cubran completamente % & | evaluaciones en curso
que permitan el paso de « J2narizylaboc I|I pera por el momento se
particulas del virus desconoce su eficada
o

Estén destinadasa
trabajadores de atendidn ( Seajusten con predsion
médica, como las mascarillas ll\—f‘ +  aloslados dela cara,

k de respiracian N95 o las sin huecos

e e, mascarillas quirirgicas

¢ Consideraciones especiales en el momento de seleccionar cubrebocas:

Situaciones especiales: ninos || Situaciones especiales: gafas
" 5i usa gafas, use una mascarilla que
. Sipuede, busque una s ajuste bien sobre su nariz o una
 mascarilla confecdonada que tenga un alambre para ajustar
; para ninos 2 la nariz, de manera de limitar que
4 se empanen las lentes
5i no puede encontrar una
mascarilla para ninos, revise
- que la mascarilla se ajuste
o con precision sobre la narizy
* la boca, y debajo del mentin
Los nifios menores de
2 anos N0 deben usar
mascarilla
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Coémo usar un cubreboca'®

¢ Use un cubreboca de manera correcta y sistematica para lograr la mejor proteccion.
. Aseglrese de lavarse o desinfectarse las manos antes de colocarse el cubreboca.

« NO toque el cubreboca mientras lo esté usando.

¢ Al usar un cubreboca, este debe:
- Cubrir la nariz y la boca y debe estar fijo debajo del mentdn.

« Quedar comodamente ajustado contra los lados del rostro.

" A 2 RAA

1

¢ Las personas suelen usar el cubreboca de muchas maneras incorrectas, lo cual
disminuye su efectividad:

NO use una mascarilla de las siguientes maneras:

® =

v 5'—
Alrededor del cueIIo Enla frente Debajo de Ia nariz Solo sobre la nariz

En el menton Colgando de una oreja En el brazo
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Al usar mascarillas .. 14

No utilice mascarillas descartables mas de una vez.

L 2ER JER 2R 4

y la boca para comunicarse con los demas.

Cémo quitarse el cubreboca™

No comparta con otras personas un cubreboca usado o sucio.
No deje una mascarilla usada en un lugar donde otras personas puedan tocarla.
No se quite el cubreboca ni se lo tire hacia abajo dejando al descubierto la nariz

¢ A continuacion presentamos los pasos que debe seguir al quitarse el cubreboca:

:(omo quitarse la mascarilla?

‘ . . ;—

Desate las tiras detrds Timela solo delas Doble las esquinas
de la cabeza o estire tiras externas sobre si
las tiras detrds de las mismas

orejas con cuidado

Limpieza del cubreboca

Recuerde no tocarse los ojos,
la nariz ni la boca al quitarse
la mascarilla sin antes lavarse
las manos de inmediato

¢ El cubreboca se debe lavar regularmente. Siempre quitese el cubreboca
correctamente y lavese las manos después de manipular o tocar un cubreboca

usado.

+ Incluya el cubreboca en el lavado de ropa habitual.

- Use detergente para lavadoras habitual y agua a la temperatura mas elevada apropiada

para la tela del cubreboca.

- Use la temperatura mds alta y déjelo en el secado hasta que esté completamente seco.

Programa de estudios sobre COVID-19 para la comunidad
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Incluso mientras esté usando un cubreboca, es importante seguir poniendo
en prdctica otras medidas preventivas como el distanciamiento social,

el lavado de manos, la limpieza frecuente de las superficies

de alto contacto en su casa y quedarse en su

casa cuando esté enfermo™.

Cdémo usar el cubreboca

Paso 1: Lavese las Paso 2: Coléquese Paso 3: Aseglirese Paso 4: Ajuste las Paso 5: Aseglrese
manos antes de el cubreboca de de que esté ajustado  tiras segun sea de poder respirar
colocarse y quitarse  modo tal que cubra cémodamente contra  necesario de modo con facilidad.
el cubreboca. la nariz y la boca. los lados del rostro. que el cubreboca no

se caiga.

Consejos para el uso efectivo del cubreboca
¢ Lastiras deben estar adheridas al cubreboca y deben ajustarse
comodamente alrededor de las orejas.

¢ Una mascarilla demasiado grande o floja reducira la efectividad.
¢ Llave el cubreboca regularmente para eliminar los gérmenes.
& Evite tocar la parte exterior del cubreboca durante y después del uso.

Si lo toca, lavese las manos.

jAtencion! Los nifios menores de 2 afios o cualquier persona que tenga problemas
para respirar o que no pueda quitarse el cubreboca sin ayuda NO deben usarlo.

d. Evitar tocarse el rostro

Evite tocarse los 0jos, la nariz y la boca sin haberse lavado las manos primero. Puede ser
un habito dificil de abandonar, pero con practica, jpuede protegerse mejor!

A continuacién presentamos un video de un psicdlogo de Rice University que
habla acerca de algunas opciones que puede intentar para abandonar
el hdbito de tocarse el rostro: https://www.youtube.com/watch?v=GwXfXZai-wk

Haga de cuenta que es un juego: si vive con su familia o si tiene un compafiero
de cuarto, desafielos a intentar no tocarse el rostro durante todo el dia. Realice
D g; una marca al lado del nombre de la persona que se toque el rostro cada vez que
IPIens’e lo haga. Al final del dia, la persona con menos cantidad de marcas jgana! ;Puede
en e"o! imaginarse otra manera divertida de jugar con amigos, familiares y miembros de la
comunidad para abandonar el hdbito de tocarse el rostro?
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Ayude a sus conocidos a entender como se puede evitar la COVID-19. Comparta detalles
sobre cémo se transmite la COVID-19 y la importancia de lavarse de manos durante

apoyar a m| 20 segundos, de respetar el distanciamiento social, de usar cubreboca en publico y de
evitar tocarse los 0jos, la nariz y la boca para evitar el contagio de COVID-19.

comunidad

e. Desinfectar los elementos personales y las superficies en el hogar

¢ |a Agencia de Proteccion Ambiental (Environmental Protection Agency, EPA) tiene una
lista de productos que son efectivos contra la COVID-19. Al desinfectar las superficies, es
importante usar limpiadores aprobados por la EPA y seguir las instrucciones que se indican
en el recipiente?

+ Vea a continuacién los seis pasos para el uso seguro y efectivo de los desinfectantes:®

6 Pasos para el uso Seguro
y Efectivo del de Sinfectante

Paso 1: Compruebe que el producto
esté aprobado por la EPA

Busque el nimero de registro de la Agencia de Proteccién Ambiental (Environ-
mental Protection Agency, EPA) en el producto. Luego, compruebe si figura en la lista
de desinfectantes aprobados por la EPA en: epa.gov/listn

Paso 2: Lea las instrucciones

Siga las instrucciones del producto. Verifique los “sitios de uso” y los “tipos de
superficie” donde puede usar el producto. Lea las “declaraciones de prevencién”.

Paso 3: Limpie la superficie con antelacién
Asegurese de lavar la superficie con agua y jabén si las instrucciones indican
realizar una limpieza previa o si la superficie esta visiblemente sucia.

Paso 4: Respete el tiempo de contacto

Puede consultar el tiempo de contacto en las instrucciones. La superficie debe
permanecer himeda todo el tiempo para garantizar que el producto sea efectivo.

Paso 5: Use guantes y lavese las manos

En el caso de guantes descartables, deséchelos después de cada limpieza. En el

caso de guantes reutilizables, separe un par exclusivamente para la desinfeccién
recomendada para evitar el contagio de la COVID-19. Luego de quitarse los
guantes, lavese las manos.

Paso 6: Sea cuidadoso
Mantenga las tapas bien cerradas y guardelas fuera del
alcance de los nifios.

COoro navirus.gov

Superficies clave que deben desinfectarse®
Su teléfono

Computadoras, teclados, iPad

Superficies en la cocina

Utensilios compartidos

Tapas y manijas de descarga en el bafio
Interruptores de luz

Picaportes

Mesitas de noche

L 2ER 2ER 2ER JEE JEE 2R R 4
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f. Protegerse a uno mismo durante la reapertura de actividades en Houston

Lo que debe saber:?°

¢ En general, mientras mas cercano sea el contacto y mas prolongado el tiempo de interaccion
con otras personas, mayor sera el riesgo de transmision de COVID-19.

¢ Sidecide participar en actividades publicas, continle protegiéndose tomando medidas
preventivas.

¢ Tenga estos elementos a mano cuando salga: un cubreboca, pafiuelos y un desinfectante
para manos con al menos 60 % de alcohol, si es posible.

¢ No hay manera de garantizar cero riesgo de infeccion, y el nivel de riesgo de una actividad
depende de muchos factores, tales como:

- sHay circulacion comunitaria de COVID-197?

- sTendrd un posible contacto cercano con alguien que esta enfermo o con alguien que no esta
usando cubreboca (y que pueda ser asintomatico)?

» ¢Tiene un mayor riesgo de enfermarse de gravedad?

- Joma medidas a diario para protegerse de la COVID-197?

¢ Esimportante que considere su propia situacion personal y el riesgo para usted, su familia y
su comunidad antes de salir.

Entender los posibles riesgos de salir2®

¢ Mientras mds cercano sea el contacto y mas prolongado el
tiempo de interaccion con otras personas, mayor serd el riesgo de
transmision de COVID-19. Por lo tanto, piense en lo siguiente:

Recuerde...

p . . TODAS las actividades
1. ¢Con cudntas personas interactuard?

- Interactuar con mas personas aumenta el riesgo para usted.

« Estar en un grupo con personas que no mantienen distanciamiento
social 0 que no usan cubreboca aumenta el riesgo para usted.

« Compartir con personas nuevas (con aquellas que no viven con usted)
también aumenta el riesgo.

- Algunas personas tienen el virus y no presentan ningln sintoma, y aldn se desconoce la frecuencia

implicaran CIERTO riesgo. Lo
mejor es elegir aquellas que
implican el riesgo mas bajo.

con la que las personas sin sintomas pueden transmitir el virus a otras.

2. ¢Puede mantener 6 pies de distancia entre usted y las demds personas? sEstard en un

lugar cerrado o al aire libre?

- Mientras mas cerca esté de otras personas que pueden estar infectadas, mayor sera el riesgo de
contraer la enfermedad.

- Mantener la distancia con respecto a los demds es especialmente importante para las personas que
corren un riesgo mas alto de padecer una forma grave de la enfermedad, como los adultos mayores
y las personas con afecciones médicas subyacentes.

- Los lugares cerrados son mas riesgosos que los lugares abiertos, ya que alli es mas dificil mantener

a las personas separadas y hay menos ventilacion.

3. ¢Durante cudnto tiempo interactuard con personas?

- Pasar mas tiempo con personas que pueden estar infectadas aumenta el riesgo
de contagio.
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- Pasar mas tiempo con personas aumenta el riesgo de que contraigan la enfermedad si hay alguna
posibilidad de que usted ya esté infectado.

Qué hace las actividades méas seguras?°

Las actividades son mas seguras en las siguientes situaciones:

¢ Sipuede mantener al menos 6 pies de distancia entre usted y los demas. La COVID-19
se transmite mas facilmente entre las personas que se encuentran a menos de 6 pies de
distancia entre si.

¢ Sise desarrollan al aire libre. Los espacios cerrados, donde hay menos ventilacion y donde
podria ser mas dificil mantener la distancia entre las personas, son mas riesgosos.

¢ Silas personas usan cubreboca. Interactuar sin usar cubreboca también aumenta el riesgo.

. Recomendaciones para reducir el riesgo de contraer la COVID-19

Circunstancias que aumentan el riesgo Circunstancias que disminuyen el riesgo
: Dejar de Usar Usar ,
; #
b Mascarilla Mascarilla

E

(]1]3

B [ NO HACER Mantench
Acudira Permanecer una dlste_maa Permanecer
Iug?]res con en espacios gﬁt?epﬁi en espacios
mucha gente cerrados TS abiertos
www.cdc.gov/coronavirus

5319539 08/10/2020

Priorice los espacios al aire libre donde las personas usen cubreboca y mantengan un
distanciamiento de 6 pies entre si.

Su responsabilidad hacia su familia y sus amigos

Todos disfrutamos de pasar tiempo en familia y con amigos. Siga estos pasos para proteger
su salud y la de sus seres queridos:

« Salude a los demas sonriendo y saludando con la mano; no los abrace ni les dé la mano.

« Proporcione cubrebocas o pida a sus visitas que traigan l0s suyos.

- Limite la cantidad de personas en las dreas donde se preparan alimentos y designe solo a unas
pocas de confianza (aquellas que se laven muy bien las manos y no se toquen el rostro) para
manipular alimentos.

« Ubique las mesas y sillas de modo que se mantenga el
distanciamiento de seis pies.

« Haga que la personas se turnen para ir a la mesa de alimentos. Recuerde.“

« Marque claramente las dreas de lavado y desinfeccion de
manos.

Todos tenemos un rol importante

o _ ) y todos somos responsables
- Limpie todas las superficies cada 20 minutos.

« Lévese las manos antes y después de ingerir o manipular
alimentos.

de aplanar la curva y evitar la
® propagacion de la COVID-19.
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Si asiste a un evento y NO tiene cubreboca, NADIE le proporciona uno y NO
puede cumplir con el distanciamiento social, debera abandonar el encuentro.

Para los trabajadores esenciales suele ser todo un desafio mantener el distanciamiento
social. En estos casos, lavarse las manos, usar un cubreboca y evitar tocarse |os 0jos, la nariz
y la boca adquiere incluso mas importancia. Si se siente enfermo o si ha estado en contacto
con alguna persona infectada con el virus, jaislese en su casa y hagase una pruebal

Es conveniente elaborar un plan para el caso de que surja una emergencia durante el
brote de coronavirus.

Lista de verificacién en caso de emergencia:'*

M Una lista de contactos y ndmeros de teléfono importantes (p. €j., su médico o proveedor de
atencion médica, familiares y amigos)

M Una lista de servicios de respuesta ante emergencias o recursos de la comunidad que
permaneceran abiertos (p. e]., escuelas y centros comunitarios que ofrecen recursos
gratuitos)

M En el caso del cierre de tiendas, procure tener un suministro para 2 semanas de

medicamentos de venta libre esenciales, alimentos y objetos personales

Recuerde...
Sus acciones pueden
mantener a su familia
y amigos a salvo.

Puede salvar una vida
tomando la decision
correcta.
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A continuacion se presentan imdgenes que puede compartir con la comunidad,
familiares o amigos sobre como tomar las mejores decisiones al salir:

covin-is ANTES DE ASISTIR A UN LUGAR,
TENGA EN CUENTA LOS SIGUIENTE...

¢Cuantas personas estan con usted?
¢Cuantas personas habra con usted?

¢Puede mantenerse a una distancia Imagen de la distribucion de
Zm segura de las personas? & .
correos electronicos del Consejo
0 AT D TN £ de Actividad Fisica del Alcalde de
San Antonio

¢Es un lugar cerrado o al aire libre?

¢En el lugar se respetan las pautas?
éUsan mascarillas?

Tenga en cuenta los diferentes niveles de riesgo en diversos entornos.

Estos son los tres lugares en donde la COVID-19 se propaga con mayor facilidad:

Entornos de Espacios
contacto cercano, confinados
en especial donde las cerrados
de gente personas mantienen y .
conversaciones a con poca ventilacién

poca distancia

El riesgo es mayor en los lugares
donde estos factores se superponen.
Incluso cuando se flexibilicen las
restricciones, considere a qué lugares va
y manténgase a salvo evitando estas
tres situaciones de alto riesgo.

& @

g

Evite los lugares Mantenga una Siempre que sea Lavese las manos  Use una mascarilla
abarrotados de distancia de al posible, abra las y clbrase para en caso de que se
gente y no menos 1 m de ofras ventanas y las toser y estornudar. le pida o que no sea
permanezca personas. puertas para facilitar posible mantener el
mucho tiempo en la ventilacion. distanciamiento
espacios cerrados. fisico.

Si no se siente bien, quédese en su hogar a menos que
deba recibir atencién médica de urgencia.
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Algunas actividades son mds riesgosas que otras:

COVID-19

ENFERMEDAD DE CORONAVIRUS

INFORMESE:

Conozca Su
Riesgo Durante
el COVID-19

Enuna escaladel 1al 10
que tan arriesgado es. ..

Clasificado por los médicos de la Unidad
Especial del COVID-19de la TMA y el
Comité sobre Enfermedades Infecciosas
de la TMA.

Por favor asuma que los participantes
estan actualmente siguiendo cuando es
posible los protocolos de seguridad
recomendados.

TEXAS MEDICAL
ASSOCIATION

TR

Physicians Caring for Texans

Abrir la correspondencia

Recoger comida para llevar

Bombear gasolina

Jugar tenis

Ira acampar

Ir a comprar provision de alimentos

Ir a caminar, correr o pasear en bicicleta con otros

Jugar golf

Hospedarse en un hotel por dos noches

Esperar en la recepcion del doctor

Ir a una biblioteca o un museo

Comer en un restaurant (afuera)

Caminar por una drea muy transitada

Pasar una hora en un sitio de recreo

Cenar en la casa de alguien mas

Asistir a una carne asada en un patio

Irala playa

Ir a un centro comercial (mall)

Enviar a los nifios a la escuela, campamento o guarderia

Trabajar una semana en un edificio de oficinas

Nadar en una piscina publica

Visitar a un familiar o amigo anciano en su casa

Ir al salén de belleza o peluqueria

Comer en un restaurante (adentro)

Asistir a una boda o funeral

Viajar por avion

Jugar basketball

Jugar football

Abrazar o saludar de mano a un(a) amigo(a)

Comer en un bufet

Ir al gimnasio

Ira un parque de diversiones

Iral cine

Asistir a un concierto de misica muy concurrido

Ir a un estadio de deportes

Asistir a un servicio religioso con 500 o mas fieles

Ira un bar

Texas Medical Association | 401 W. 15th St. | Austin, TX 78701-1680

www.texmed.org

Si asiste a un evento y NO tiene cubreboca, NADIE le proporciona uno y NO

O ¥ @texmed

@ @wearetma

oltvoaveaaow  ()AYHIAOIN 09S3IY 0av43a0W orve 0rvd 09s3id

011V 09S314

309193/7.2020

puede cumplir con el distanciamiento social, deberd abandonar el encuentro.
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Trabajadores esenciales??

¢ Ademas de las conductas habituales de proteccion, hay otras medidas que los trabajadores
esenciales pueden tomar para protegerse a si mismos y proteger a sus familias:

« Llevar desinfectante para manos con usted en caso de que no tenga acceso a un lavabo durante
su jornada laboral

« Evitar compartir viajes con compafieros de trabajo e intentar ir y volver solo

« Dejar los accesorios en su casa (como joyas, corbatas, anillos, relojes)

- Siusa lentes de contacto, considere usar anteojos para tocarse menos los 0jos.

¢ FElaborar un plan para cuando regrese a casa puede reducir la posibilidad de contagio:

- Sies posible, cdmbiese la ropa y pongase ropa limpia antes de ingresar a su casa. Si esto no es
posible, tenga una bolsa cerca de la entrada de su casa donde pueda colocar la ropa sucia.

. Lévese las manos o use desinfectante para manos después de sacarse la ropa sucia y antes de
tocar la ropa limpia.

. Séquese el calzado que usé para ir a trabajar antes de ingresar a su casa.

- Lave la ropa sucia de inmediato con el detergente para lavadoras habitual.

« Tome las precauciones habituales, como limpiar las superficies de alto contacto y lavarse las manos

con frecuencia.

Volver a la escuela

¢ Lainformacion para las escuelas, los padres y los estudiantes ha sido confusa. Los niflos y
los padres deben tomar las mismas medidas de proteccion que las demas personas, y los
padres deben esforzarse por dar el ejemplo de estas acciones a sus hijos.

¢ Consulte a la escuela qué planes tiene para la reapertura de modo que pueda tomar las
mejores decisiones para su familia.

N v
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Consulte a continuacion algunos recursos para nifios y padres:

CONVIERTASE EN HEROE:

LUCHE CONTRA LA COVID-19

:Qué hacen Coloree a su héroe!

los héroes?
Se lavan las

manos durante

20 segundos.

Usan un
protector
facial sobre la
nariz y boca.

Evitan

’)@ tocarse los
2 ojos, la nariz
Z )

y la boca.

Mantienen 6 pies
! 0\ (dos mostradores) de
' @) distancia entre usted
y las demas
personas.

= ¢{Quién es su héroe? Escriba el nombre de alguien
UTHé:&ld’i que se haya convertido en su héroe en tiempos de COVID-19:

The University of Texas
Health Science Center at Houston

School of Public Health

Programa de estudios sobre COVID-19 para la comunidad



AYUDE A SU HEROE
A LUCHAR CONTRA

LA COVID-19

/:Co6mo reaccionan '
los nifios? :

« Las reacciones dependen .
de la edad.

« Los ninos mas pequerios .
pueden sentirse abrumados, .

incomodos, asustados e,
incluso, pueden llorar.

« Los nifios mas grandes pueden
no reaccionar ante la situaciéon
o hacen muchas preguntas que

Qon dificiles de responder. / !

Qué hacer si su héroe se siente abrumado

« Acepte la manera en que reaccionan. Es normal reaccionar de manera
negativa cuando se viven nuevas experiencias.

» Consuélelos. Digales que estd bien sentirse asi.

« Esté siempre dispuesto a jugar y demuestre amor. La risa puede
estimular la relajacion y los momentos alegres pueden ayudar
a equilibrar los estresantes.

» Busque medios de comunicacion positivos. Comparta historias de
héroes en la vida real.

» Hablen sobre ello. Elogie su voluntad de intentar y reconocer que para
usted no fue facil. Analicen qué significa ser un héroe.

« Sea un ejemplo. Los pequenos héroes lo admiran. Demuéstreles que
usted también usa una mascarilla, se lava las manos y no se toca el rostro.

. . Source: KidsHealth.org
Recursos adicionales

Juegos y paginas para colorear para nifios Informacién para los padres T

Sisis
Plaza Sésamo: Caring for Each Other PBS: COVID Resources | | P
(Cuidarse mutuamente) ps:// pbs.org/p i for-parent [J l Hea.lt}l

https://www.sesamestreet.org/caring

Juegos de BrainPop
httos:/ brai health/di ity

Fuente: KidsHealth.org, Centros de Control y Prevencién
ps:/ de cdc. i
uriesandconditions/coronavirus/ life-coping/talking-with-children.html

School of Public Health

g. Huracanes y COVID-19

La planificacion para las temporadas de huracanes y otros posibles desastres puede ser
estresante y, debido a que la temporada de huracanes 2020 coincide con la pandemia de
la COVID-19, esto puede tornarse aun mds perturbador. La planificacion puede ser diferente
debido a la necesidad de protegerse y proteger a los demas de la COVID-19.

A continuacion presentamos algunos consejos para ayudarle a usted y a su familia a
mantenerse seguros:23:24
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Prepararse para la temporada de huracanes

¢ Tomese mas tiempo que el habitual para preparar los alimentos, el agua y los suministros de
medicamentos para una emergencia, usando el servicio de entrega a domicilio cuando sea
posible o llamando a las farmacias de manera anticipada para retirar los medicamentos.

¢ Preste atencion a las directivas locales sobre los planes actualizados de evacuaciones y
refugios, incluidos los refugios para sus mascotas.

¢ Cuando vea a sus vecinos y amigos, aseglrese de seguir las recomendaciones sobre el
distanciamiento social (6 pies de distancia).

Prepararse para evacuar

¢ Prepare un “equipo rdpido” que incluya lo siguiente:
« Agua: Un galén de agua por persona por dia para beber e higienizarse por lo menos durante 3 dias
« Alimentos: Un suministro de alimentos no perecederos por lo menos para 3 dias
- Radio a bateria o de manivela y Radio Meteoroldgica NOAA con alerta de tono y baterias adicionales
para ambas
- Linterna y baterias adicionales
« Equipo de primeros auxilios
+ Medicamentos
« Silbato para pedir ayuda
- Mascara antipolvo para ayudar a filtrar el aire contaminado, revestimientos de pldstico y cinta adhesiva

para refugiarse en su hogar

- Toallitas humedas, bolsas para residuos y precintos plasticos para la desinfeccion personal

- Llave inglesa o alicates para desconectar los servicios publicos

. Abrelatas manual para alimentos
« Mapas locales
« Un celular con cargadores, inversor o cargador solar

- Alimento para mascotas, correas, jaulas, medicamentos

¢ |dentifique un lugar seguro para refugiarse y cuente con
varias maneras de recibir alertas climaticas, como alertas en el
teléfono celular del Servicio Meteoroldgico Nacional,
Radio Meteoroldgica NOAA o alertas de Twitter (QNWS).

& Averigle si el refugio publico local esta abierto.

La ubicacion del refugio puede ser diferente este

aflo debido a la pandemia de COVID-19.

Programa CHEF de la Oficina del Alcalde de Houston | Programa de estudios complementario de COVID-19


https://www.cdc.gov/disasters/hurricanes/before.html
https://www.cdc.gov/disasters/hurricanes/before.html
https://www.cdc.gov/healthypets/emergencies/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.ready.gov/water
https://www.ready.gov/food
https://www.ready.gov/evacuating-yourself-and-your-family
https://www.ready.gov/evacuating-yourself-and-your-family
https://www.weather.gov/nwr/
https://twitter.com/NWS
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Elabore un plan y prepare un equipo de desastre para sus mascotas. Averigle si su refugio

para desastres aceptara mascotas. Generalmente, cuando los refugios aceptan mascotas,
estas quedan albergadas en un drea separada de las personas.
Siga las precauciones de seguridad si usa un transporte para evacuar.

Permanecer con amigos y familia

Si permanecera con personas que no comparten la vivienda con usted en caso de que tenga
que evacuar debido a la tormenta:

*

Hable con ellas sobre la mejor manera de protegerse de la COVID-19. Tenga en cuenta si
en alguno de los hogares hay algun miembro que corra un riesgo mas alto de enfermarse
gravemente de COVID-19.

Tome las medidas preventivas todos los dias y sepa qué debe hacer si alguien de su familia
0 en la otra familia contrae la enfermedad.

Manténgase seguro después de un huracdn

Intervencion de COVID-19 .,

Después de revisar esta seccidn, seguramente podra hacer lo siguiente:

*

*
*
*

Continde respetando las medidas preventivas para protegerse y proteger a los demas.
Si se cortd el suministro de energia eléctrica y agua, el restablecimiento de dichos servicios
podria tardar mas de lo habitual. Tome medidas para evitar la intoxicacion por monodxido de
carbono si usa un generador.

Si esta lesionado o enfermo, comuniquese con un proveedor de atencion médica para recibir
recomendaciones de tratamiento. Mantenga las heridas limpias para evitar infecciones.
Recuerde, acceder a la atencion médica podria ser mas dificil de lo habitual durante la pandemia.
Después de un huracan, es muy comun que roedores y otras plagas intenten ingresar en su
casa o edificio. Tenga en cuenta que con el cierre de restaurantes y comercios por la COVID-19,
ya hay informes de aumento de la presencia de roedores que buscan otras fuentes de
alimentacion. Siga las recomendaciones para mantener las plagas fuera de su casa.

Identificar cuando recomendar la prueba y ofrecer recursos apropiados.
Describir el propésito del rastreo de contactos.

Explicar la “transmisién asintomatica” y cdmo se relaciona con el periodo de incubacion.
Mencionar los pasos a seguir en funcidn de los resultados positivos o negativos

de las pruebas.

Informacién general sobre las pruebas en la Ciudad de Houston?® A

Todos, independientemente de los sintomas, se pueden realizar la prueba. La informacidn sobre
los centros de pruebas gratuitas se actualiza a diario y se encuentra disponible en:
https://houstonemergency.org/covid-19-testing/.
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https://www.cdc.gov/healthypets/emergencies/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/using-transportation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/index.html
https://www.cdc.gov/co/generatorsafetyfactsheet.html
https://www.cdc.gov/co/generatorsafetyfactsheet.html
https://www.cdc.gov/disasters/woundcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/rodents.html
https://www.cdc.gov/disasters/rodents.html
https://houstonemergency.org/covid-19-testing/

¢;Cuando debe realizarse una prueba?

*
*

L 4

Si tiene sintomas de coronavirus

Si piensa o sabe que ha estado en contacto cercano con una persona que obtuvo un resultado
positivo de coronavirus

Si desea conocer su situacion

Informacion adicional

L 4

*

El Departamento de Salud de Houston y los socios de este organismo ofrecen centros de pruebas
gratuitas en toda la ciudad con hispanohablantes en el lugar.

Programar una prueba de COVID-19 a través del sitio web seguro o por teléfono es una buena
medida de seguridad. Los trabajadores del Departamento de Salud de Houston afectados a

las tareas relacionadas con la COVID-19 deben realizar una declaracion jurada respecto de la
confidencialidad. No se le pedird su nimero de Seguro Social, informacién de su cuenta bancaria,
ni comprobante de ciudadania.

La prueba de COVID-19 no afecta el estado de la tarjeta verde ni la solicitud de una tarjeta

de residencia permanente (no se considera una “carga publica”).

En caso de obtener un resultado positivo,
las personas indocumentadas
no seran deportadas.
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b. Qué debe hacer si cree que ha estado expuesto

Consejo para quien ha estado cerca de una persona con COVID-192¢

¢ Quédese en su casa. Toda persona que haya tenido un contacto cercano (con una distancia menor
que 6 pies durante, al menos, 15 minutos) con otra que tenga COVID-19 debe permanecer en su casa
durante 14 dias después de la , en funcion del tiempo que lleva desarrollar la enfermedad.

¢ Hdagase la prueba. Luego de la exposicion, debe esperar al menos cinco dias para hacerse la prueba.

- Si obtiene un resultado positivo, quédese en su casa a menos que presente sintomas graves e informe a todos
los contactos recientes.

« Sisabe que ha estado expuesto y obtiene un resultado negativo, debe continuar el autoaislamiento durante
14 dias.

- Nota: Consulte los “Centros de pruebas” para saber a dénde dirigirse para hacerse la prueba y “Seguimiento
de la prueba de COVID-19” para obtener mas informacién general sobre qué hacer con los resultados si no ha
tenido una exposicion conocida.

Exposicion significa haber estado en contacto con una causa de una enfermedad, en este caso, COVID-19.

A continuacion presentamos un video del Departamento de Salud de

Houston de la campafia “Better Together/”Juntos Mejor”:
(eninglés)
(en espafiol)

c. Qué debe hacer si usted o un integrante de su hogar se enferma
Si usted se enferma:?’

¢ Sjpiensa que podria estar enfermo, aislese del resto de las personas en su hogar
(Consulte “Protéjase cuando cuide a alguien que estd enfermo”).

¢ Quédese en su casa, a menos que requiera atencion médica. Si necesita atencion
médica, llame al consultorio de su médico antes de ir e informe acerca de los sintomas
que tiene.

¢ Use un cubreboca que cubra la boca y la nariz cuando vea a alguien
(incluso alguien de la familial).

¢ Lavese las manos con frecuencia y manténgase al menos
a una distancia de 6 pies de las demas personas.

¢ Limpie diariamente todas las .

& Evite estar en contacto cercano con sus mascotas. Pidale a un amigo
de confianza o a un miembro de su familia que se encargue de ellas.

Las superficies de alto contacto son dreas como teléfonos, controles
remotos, picaportes, encimeras, mesas, inodoros, teclados y mesitas de noche. /
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https://www.youtube.com/watch?v=gBsIJsxPBrYmonth.html
https://www.youtube.com/watch?v=4g97xZTEeaU

Si estd cuidando a alguien que estd enfermo:2®

Si vive con otras personas en el mismo hogar, es posible que usted sea quien cuide de ellas si
contraen COVID-19. Recuerde que para cuidar a los demas, primero debe mantenerse seguro
y sano usted. Incluso los cuidadores jovenes corren riesgo de enfermarse. Esto es lo que debe
hacer para mantenerse seguro:

Preste atencion a los signos de advertencia

L 4

Controle sintomas como fiebre, tos, fatiga, dolor de cabeza, dolores corporales, falta de aire,
dolor de garganta, pérdida del gusto o el olfato, diarrea, nauseas y vomitos.

Llame al médico si la persona no mejora después de dos semanas. En el caso de emergencias
médicas, llame al 911 y notifique al operador que la persona podria tener COVID-19.

Los CDC tienen un autoverificador en linea para guiarlo sobre cuando

tomar la decision de buscar ayuda y hacerse la prueba:

Cuando llamar al 911

Si alguien presenta ALGUNO de estos signos, busque atencion médica de emergencia de inmediato.
Dificultad para respirar

*

*
*
L 4
*

Protéjase cuando cuide a alguien que estd enfermo:?2
¢ Limite el contacto con la persona que esta enferma

Dolor persistente u opresion en el pecho

Confusién repentina Recuerde...

Incapacidad para mantenerse despierto o imposibilidad de levantarse Hay personas que han muerto
Labios o rostro azulados por demorarse en buscar

atencion médica. Llame al 911
en caso de una emergencia.

Un cuidador no debe acercarse a menos de 6 pies de alguien que tiene un alto riesgo

de tener una forma grave de COVID-19.

Si es posible, use una habitacién y un bafio separados de la persona que estad enferma.

Si no puede respetar la distancia, asegurese de que haya una buena circulacion de aire.

Puede abrir una ventana para mejorar la ventilacion.

Evite las visitas.

Coma en lugares o dreas separadas.

NO comparta objetos personales con la persona que estd enferma. P. ej.: No comparta tazas, cubiertos,

4‘ y ~§‘

toallas, ropa de cama, teléfono celular, etc.

» m—
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
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¢ Lavese las manos y limpie los objetos con frecuencia.

. Lavese las manos con frecuencia o use desinfectante para manos cuando no pueda lavarselas.

- Limpie toda la casa, especialmente el bafio y la habitacion.

Use guantes, y agua caliente y jabdn para lavar los utensilios.

« Sila persona que esta enferma puede lavarlas por si mismo, proporcidnele toallas de papel y limpiadores.

¢ Protéjase al desechar basura

« Use un cesto de basura recubierto.

« Agregue una bolsa de plastico para recubrir el interior del recipiente de basura.

« Use guantes al sacar la basura.

« Protéjase al lavar la ropa

« Lave y seque la ropa. NO sacuda la ropa sucia.

- Laropa de la persona que estd enferma PUEDE lavarse con las prendas de otras personas.
. Lavese las manos después de colocar la ropa himeda en la secadora.

« Seque la ropa por completo a temperatura alta, si es posible.

» Limpie y desinfecte los canastos.

¢ [Lleve un seguimiento de su salud.

« Quédese en su casa cuando sea posible mientras cuida a alguien que tenga COVID-19.
. Los cuidadores pueden salir de su casa 14 dias después de su Ultimo contacto cercano con la persona que

esta enferma (en funcién del tiempo que toma la enfermedad en manifestarse), o 14 dias después de que la

persona que estd enferma cumpla con los criterios para finalizar el aislamiento domiciliario.

“
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-isolation.html

A continuacion incluimos un enlace al sitio web de los CDC para obtener
mads informacion sobre los criterios para finalizar el aislamiento domiciliario:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-
isolation.html

Cuando debe usar cubreboca o guantes en el hogar?®

Una persona que estd enferma debe realizar lo siguiente: Recuerde...
Los nifios menores de 2 afios
¢ Usar cubreboca siempre que esté cerca de otras personas, incluidos o cualquier persona que
los otros miembros del hogar. tenga problemas para respirar
O gque no pueda quitarse el
El cuidador de una persona que esta enferma debe realizar lo siguiente: cubreboca sin ayuda NO

deben usarlo.

¢ Usar guantes al tocar o tener contacto con la sangre, las heces 'y
los fluidos corporales de la persona enferma. Desechar los guantes
después de usarlos y lavarse las manos inmediatamente.

¢ Usar guantes para manipular las pertenencias de alguien que esta
enfermo.

¢ Pedir a la persona que estd enferma que se ponga un cubreboca o
un protector facial antes de que el cuidador ingrese a la habitacion.

¢ Usar un pafio que cubra bien la nariz y la boca mientras atiende a la
persona que esta enferma.

Consejos para los espacios compartidos en las viviendas?®

Siga de la mejor manera posible todas las instrucciones mencionadas anteriormente. Ademas,
puede:

¢ Designar a una sola persona en su hogar para que cuide a la persona que estd enferma. Si
es posible, no deberia ser alguien que corra un alto riesgo y, de hecho, esta persona debe
minimizar el contacto con las demas personas en el hogar.

¢ Una persona enferma no debe preparar la comida para los demas.
¢ Abra unaventanay encienda un ventilador para que ingrese y circule aire fresco.

¢ Designe una habitacion separada siempre que sea posible. Si debe compartir la habitacion:

- Mantenga una separacion de 6 pies entre las camas.

- Duerma en posicion invertida, ubique su cabeza a la altura de los pies y sus pies a la altura
de la cabeza de la otra persona.

- Divida el espacio usando cortinas de bafio, un panel de cartdn u otra barrera para separar
la cama de la persona enferma.
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¢ Designe un bafio separado cuando sea posible.
Si debe compartir el bafio:

- La persona que estd enferma debe limpiar y desinfectar las
superficies que se tocan frecuentemente en el bafio después
de cada uso.

- Siotra persona realiza la limpieza:

- Abra las puertas exteriores y las ventanas antes de ingresar y
use ventiladores para aumentar la circulacion del aire.

. Use un cubrebocay espere lo mas que pueda después de
que la persona enferma haya usado el bafio para ir a limpiarlo
y dejarlo listo para la siguiente persona que lo use.

iCuando se vive en
espacios cerrados,

lavarse las manos,
desinfectar las
superficies y usar
cubreboca es auln
mas importante!
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a £ d Ayude a las personas a su alrededor a sentirse mas seguras de su capacidad
¢Como puedo . . . nas

de cuidarse o de cuidar a un miembro de la familia si alguno contrae COVID-19.

apoyar a mi Sugiérales gue se fijen un objetivo con respecto a cOmo se prepararan si
o alguien en su hogar contrae COVID-19 preguntandoles: ;qué debo tener en
Comunldad? casa para cuidar a alguien con COVID-197? ;Como puedo asegurarme de que la

persona con COVID-19 se mantenga aislada y que nadie mas se enferme?

na

d. Rastreo de contactos

:Qué es el rastreo de contactos?3°

Cuando se identifique un caso positivo de coronavirus, el personal de salud publica llamara para solicitar
mas informacién sobre los contactos recientes a fin de advertir a las personas acerca de la posible
exposicion con la mayor rapidez y confidencialidad posibles. Esto se llama rastreo de contactos. Durante
estas llamadas, el personal de salud publica también guiara al paciente si presenta sintomas.

FLUJO DE TRABAJO DE RASTREO DE CONTACTOS

(COVID-19)

. A
\Ps, ﬂ l El rastreo de contactos no
Se entrevistaal El paciente identifica Se evaliia al contacto 5955'9“39|(0ﬂ'faﬂ0 es nada nuevo. Se suele

paciente con COVID-19 los contactos para la asignacion usar cuando h ay un brote de

- Consulte el flujo de trabajo de la investigacion del caso. una enfermedad infecciosa.
Comienza el autoaislamiento. - Otros casos en los C]Ue se ha

Se regliza una pruebf
segun coresponda” e e notifica al contacto

usado el rastreo de contactos
E! contacto comienza /a cuarentena. El contacto comienza la cuarentena. J L son, por eJ emp lo ’ los brotes

por el virus del Ebola, la

@ Seguimiento con contacto diario tuberculosis y el VIH.
Sederivaal contactoa

Serealizaung pmebn Sies necesario, se deriva al servicios de apoyo.
seglncoresponde™~ contacto a un proveedor

Sies asintomdtico, el
contacto suspende la
cuarentena después de 14
dias de la dltima exposicin.

de atencion médica.
*Si el contacto da positivo o manifiesta sintomas de la COVID-19, se debe investigar el caso.

cdc.gov/COVID19
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Aspectos basicos del rastreo de contactos

& Para proteger la privacidad de los pacientes, solo se les informa a los contactos que podrian
haber estado expuestos a un paciente infectado, pero no se les dice quién posiblemente

los haya expuesto.
Se ofrecen servicios de apoyo

- Alos contactos se les brinda educacion, informacion y apoyo para
comprender su riesgo.

. Se les indica que se separen de las otras personas que no han estado
expuestas y que se controlen para detectar signos de la enfermedad.

. Se les informa que existe la posibilidad de que transmitan la infeccion
a otras personas, incluso si no se sienten enfermos (consulte
“transmision asintomatica”).

Recuerde...
iEl tiempo es crucial!
Mientras mas rapido se

comunique a los contactos,
mas probabilidades habra
de reducir el ritmo de
propagacion.

Se alienta a los contactos a permanecer en sus casas y a cumplir con el distanciamiento
social con las demads personas (al menos 6 pies) hasta 14 dias después de la Ultima
exposicion, en caso de que también estén infectados. Se les indicara que se comuniquen

con el personal de salud publica si notan algun cambio en los sintomas.

Los rastreadores de contactos NO realizaran lo siguiente:

*

Comunidades prioritarias para el rastreo de contactos

L 4

No daran a conocer su nombre a quienes usted identifique como contactos cercanos

(@ menos que usted lo autorice).

No usaran su informacion para ningun otro propdsito.

No pediran informacion del Seguro Social, informacion bancaria ni informacion de

su tarjeta de crédito.

Centro de atencion médica, incluidos los centros de
atencion a largo plazo (como residencias de ancianos)

Hogares grupales/pensiones (situaciones de vivienda
donde hay espacios compartidos por muchas personas,
como bafios, cocinas, etc.)

Albergues para indigentes

Centros correccionales federales, estatales y locales

Viviendas multigeneracionales y con muchas personas
(donde viven muchas personas de diferentes edades)

|dentificar los contactos

y asegurarse de que no
interactien con otras personas
es importante para proteger a
las comunidades contra una
mayor propagacion. Si las
comunidades no logran aislar
a los pacientes y asegurarse
de que los contactos puedan

mantenerse separados de los
demas, es probable que la
circulacion comunitaria de la
COVID-19 aumente hasta un
punto en que sea necesario
tomar medidas firmes para
contener el virus.
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e. Transmisidn sin sintomas (transmision “asintomatica”)

Una vez que alguien ha estado expuesto al virus, pueden requerirse de 2 a 14 dias para que la
enfermedad se manifieste (con o sin sintomas) y el promedio es de 5 a 6 dias. Este periodo se llama
periodo de incubacion.

:Qué significa ser asintomatico?*'

¢ Cuando una persona no tiene ningun sintoma como falta de aire, fiebre o tos, PERO estd infectada
con el virus, se la llama asintomatica.

¢ Los Centros para el Control y la Prevencion de las Enfermedades (CDC) estiman que aproximadamente
el 35 % (7 de 20) de todas las personas con COVID-19 son asintomaticas, pero indican que esas
personas pueden transmitir el virus del mismo modo que aquellas que presentan sintomas.

¢ Esto es diferente de ser presintomatico, que significa que una persona esta infectada y
no presenta sintomas pero los presentard mas adelante.

¢ Enambos casos, una persona infectada puede transmitir el virus sin sentirse enfermo ni parecerlo.

Periodo de incubacion: también

conocido como el periodo
“presintomatico”, es el periodo

p . en que una persona puede
Los jovenes son un grupo especialmente propenso a ser infectar a otra, incluso

asintomadticos y pueden contribuir a la propagacion del sin presentar
coronavirus, incluso cuando no se sientan enfermos. sintomas.
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iPiense @
en ello!

En agosto en el condado de Harris, las personas jovenes (de 20 a 39 afios)
conformaban el 40 % de los casos de coronavirus. Muchos jévenes no se
“sienten” enfermos, por lo que pueden tener conductas menos seguras.

sQué puede decirles a los miembros de la comunidad para que entiendan qué
es la transmision asintomatica y lo que esto significa para sus familias?

EL VIRUS COVID-19 SE PROPAGA ASI:

UN PASO ATRAS

3{) & UN PASO ADELANTE

32

Hasta 14 dias después de la
exposicion, usted puede continuar
infectando a sus padres, hermanos,
tios, amigos, vecinos y a las personas
con quienes mantenga un contacto
cercano, por mas que usted se
sienta bien.
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Si piensa que puede haber estado expuesto al
coronavirus, es importante que actlie como si
estuviera enfermo, aunque continde sintiéndose
saludable. Siga las pautas de la seccidon “Si estd
enfermo” e intente aislarse, no tocar superficies
como picaportes, interruptores de luz, la manija de
la puerta de la heladera, encimeras, etc., lavarse las
manos Yy usar cubreboca.




i. Centros de prueba
¢ Recursos para la realizacion de pruebas del Departamento de Salud de Houston:
- Mapa de los centros de pruebas: houstonemergency.org/covid-19-testing/

- Centro de llamadas para COVID-19: 832-393-4220
- Llame a este nimero para programar una cita para la prueba y obtener otra informacion.

¢ Recursos para la realizacion de pruebas de Salud Publica del Condado de Harris (HCPH):

- Mapa de los centros de pruebas: publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-
Coronavirus/COVID-19-Testing-Information

« Salud Publica del Condado de Harris: 832-927-7575

- Llame a este nimero para programar una cita para la prueba y obtener otra informacion.

« A partir del 6 de agosto, también puede programar citas en los lugares mencionados
anteriormente en www.DolNeedaCOVID19Test.com.

¢ Sinecesita ayuda para tomar la decision sobre si realizarse una prueba o no, use la siguiente
Herramienta de evaluacion: covcheck.hctx.net.

La informacion en la mayoria de los sitios esta disponible en inglés y espafiol. Los operadores son
bilinglies y la persona que llama puede solicitar un intérprete de otros idiomas. Hay informacion

adicional disponible en chino y vietnamita en el sitio de HCPH.

COVID-19
@ NEGATIVE

> 4
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ii. Qué debo esperar de una prueba de COVID-19

Algunos centros de pruebas tienen diferentes requisitos. Las personas deben consultar en los
sitios web y los nimeros telefénicos que figuran arriba los procedimientos especificos para cada
centro (consulte “Centros de pruebas”).

Tipos de pruebas®®

Los centros asociados realizan pruebas virales mediante hisopados nasofaringeos u orales,
que le indican si actualmente esta infectado.

Otro tipo de prueba, la prueba de anticuerpos, analiza posibles infecciones en el pasado.
Hisopados nasofaringeos

¢ Un pequefio hisopo flexible se introduce en uno o ambos lados de la nariz
durante 10 a 15 segundos de cada lado.

¢ FEl hisopo luego se coloca en un tubo rojo y se envia a un laboratorio para su analisis.

Esta prueba es levemente incomoda, aunque no deberia ser dolorosa. El hisopo debe
permanecer dentro del cuerpo durante no mas de 15 segundos y, en algunos centros de pruebas,
la persona puede autohisoparse.

La mayoria de las pruebas disponibles en el area de Houston consisten en el hisopado
nasofaringeo. Puede preguntar por teléfono cuando programe la cita para estar preparado.

A continuacion presentamos un video de Detroit
Free Press que muestra los detalles de la prueba
nasofaringea:

https://www.youtube.com/watch?v=cXE74GRe6Lc

La mayoria de las pruebas disponibles en el
area de Houston consisten en el hisopado
nasofaringeo. Puede preguntar por teléfono
cuando programe la cita para estar preparado.
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Hisopados orales

Estas son las instrucciones para una prueba de hisopado oral:

¢ jAsegurese de no comer antes de realizarse la pruebal

Tome aire profundamente y tosa de 3 a 5 veces.

Pase el hisopo durante 20 segundos en este

orden:

1. En la parte interna de las mejillas

2. En la parte superior e inferior de las
encias
En la parte superior e inferior de la
lengua

4. En el paladar

Coloque el hisopo en el tubo con liquido,
mezcle y envie al laboratorio para su analisis

A continuacion presentamos un video de houstonemergency.org con los pasos detallados para realizarse
el hisopado oral https://www.youtube.com/watch?v=L NopEE7IC6E&feature=youtu.be.

Prueba de anticuerpos

¢ Las pruebas de anticuerpos buscan anticuerpos en
las muestras de sangre, lo cual puede indicarle si
ha tenido coronavirus en el pasado. Los anticuerpos P
ayudan a combatir las infecciones en el cuerpo y
pueden proporcionar inmunidad. Pueden requerirse
de 1a 3 semanas después de la infeccion
para que su cuerpo genere anticuerpos.

o
¢ Las pruebas de anticuerpos NO se deben ;U
usar para diagnosticar una infeccion actual 1:‘5 . s . i
or COVID-19. 20 | ey =
P H L 57o 2

Para obtener mas informacidon sobre los

diferentes tipos de pruebas, consulte este vinculo:
https://coronavirus.jhu.edu/downloads/JHU_Facts_About_
CQOVID-19_tests.pdf.
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¢Qué deben llevar las personas a los centros de pruebas??®

¢ Universalmente, el Unico elemento requerido en todos los centros es un documento de
identificacion con fotografia

¢ Alguna de esta informacion es diferente en el caso de nifios?

- Se puede realizar pruebas a nifios en el Departamento de Salud de Houston y en
centros de agencias asociadas si pueden realizarse el hisopado nasal sin ayuda. Los
padres de los nifios que no puedan hacerlo deben comunicarse con su proveedor de
atencion primaria para programar una prueba.

A continuacion presentamos un video de houstonemergency.org/
covid19 que muestra los pasos detallados de la prueba
https://www.youtube.com/watch?v=vsQVxsQY3jc&feature=youtu.be.

UNITED STATES OF AMERICA PERMANENT RESIDENT

NO es necesario presentar una
constancia de su residencia
en Houston ni su estado de
inmigracion. La informacion

obtenida a traveés de la prueba,

el tratamiento o los servicios
relacionados con la COVID-19 no
se usaran en contra de nadie para
la evaluacion de su carga publica.

¢A dénde puedo ir si no tengo seguro??®

¢ Laprueba es gratuita en los dos centros de pruebas comunitarios fijos del Departamento
de Salud de Houston (estadios Butler y Delmar), asi como en Texas Division of Emergency
Management (TDEM) y United Memorial Medical Center (UMMC).
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iii. Seguimiento de las pruebas de COVID-19

Pautas generales para después de la prueba

¢ Consulte las instrucciones sobre qué debe hacer mientras espera los resultados de las pruebas,
y esta pagina de los CDC para obtener informacion detallada sobre cuando puede estar en
contacto con otras personas si cree gue ha tenido COVID-19.

Si el resultado es positivo, ;debo informar a alguien?

¢ El Departamento de Salud local se comunica con las personas que tienen resultado positivo a
través del proceso de rastreo de contactos. Sin embargo, si usted conoce a las personas con las
gue ha tenido contacto, deberia avisarles para que se realicen la prueba.

Cémo proceder con las pruebas adicionales, en caso de que sean necesarias?®

¢ Estainformacion se proporciona durante el proceso de investigacion de contactos. No siempre
se necesitan multiples pruebas.

Qué debe hacer si obtiene un resultado positivo para COVID-1934

No vaya al hospital

¢ Asintomatico o no, usted y su familia deben permanecer en su casa. para solicitar

¢ Informe a su empleador sobre el resultado positivo de la prueba. Analice atencién médica a
maneras menos que tenga
de trabajar de manera remota, si es posible. una emergencia

¢ Comuniquese con su CHEF/CHW/Promotor de Salud para que le ayude médica.
a buscar recursos locales de bancos de alimentos y otros elementos
esenciales, en caso de que los necesite.
¢ Los hospitales solo estdn destinados a atender emergencias. No debe ir al hospital, ya que la
mayoria de los casos se pueden atender en el hogar.
- Llame a la Iinea directa de enfermeria Ask-my-nurse si tiene sintomas leves: 713-634-1110
¢ Solicite atencion médica de inmediato si presenta CUALQUIERA de los siguientes sintomas:
- Extrema dificultad para respirar
- Dificultad para despertarse
-« Labios o rostro azulados
- Dificultad para pronunciar palabras (reciente o agravada)
- Dolor constante u opresion en el pecho
- Convulsiones recientes o continuas
« Vértigo o mareos constantes e intensos

¢Me llamaran si mi resultado es positivo?

¢ Los diferentes sitios tienen diferentes procedimientos. Pregunte en el centro de pruebas cudndo
y como debe esperar los resultados.

¢ Unrastreador de contactos del Departamento de Salud de Houston se comunicara con usted por
teléfono, mensaje de texto o correo electronico. Trabajar con rastreadores de contactos ayuda a
proteger a su familia y comunidad reduciendo el ritmo de propagacion de la COVID-19 (consulte
“Rastreo de contactos”)25.
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Informacién adicional®*

¢ La mayoria de las personas tienen sintomas leves, como fiebre y tos. Los
medicamentos de venta libre pueden ayudar a aliviar estos sintomas.

¢ Esimportante descansar y beber mucho liquido durante la recuperacion.

¢ Actualmente, no existen vacunas ni medicamentos para tratar ni prevenir la COVID-19.

1. No haya tenido fiebre durante, al menos, 3 dias
sin usar antifebriles, como acetaminofén
(p. €j., Tylenol);
Y

2. los otros sintomas hayan mejorado

Y

3. hayan pasado, al menos, 7 dias desde que
presentd sintomas por primera vez.

:Cuando finaliza el aislamiento domiciliario?®*

& Siobtuvo un resultado positivo para COVID-19, quédese en su casa vy limite el
contacto con otras personas hasta que suceda lo siguiente:
¢ Consulte con su empleador antes de regresar al trabajo.

¢ Sino puede trabajar durante un periodo prolongado debido a un resultado positivo,
consulte la seccién “Recursos adicionales” para obtener ayuda.

Si el resultado es negativo para COVID-1934

¢ Probablemente no esté infectado en este momento. Sin embargo, podria haberse
contagiado y mas adelante dar positivo en otra prueba.

¢ Mientras el virus que causa la COVID-19 esté circulando en su comunidad,

siga respetando las recomendaciones de cuidado, incluidas las siguientes: Recuerde...

Un resultado negativo
« Cumpla con el distanciamiento social.

. Lavese o desinféctese las manos con frecuencia.

« Use un cubreboca o una mascarilla de tela.

« Evite tocarse el rostro.

. Evite las reuniones sociales, segun las recomendaciones locales.

no significa que no esté

infectado.

¢ Siga las recomendaciones de su proveedor de atencion médica y de los
departamentos de salud estatal y local.
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Salud mental y bienestar
emocional

Después de revisar esta seccion, seguramente podra hacer lo siguiente:

1. Definir estrés y ansiedad, y explicar en qué se diferencian

2. Mencionar al menos 3 ejemplos de maneras de manejar el estrés y la ansiedad

3. Identificar al menos 5 grupos que puedan tener una mayor respuesta al estrés durante este
brote

4. Explicar la fatiga por compasion y cémo puede afectar a los miembros de la comunidad

Salud mental®®

¢ Lasalud mental es una parte importante de la salud y el bienestar general. Afecta la manera en
gue pensamos, sentimos y actuamos. También puede afectar la manera en que manejamos el
estrés, nos relacionamos con los demds y hacemos elecciones durante una emergencia.

¢ Las personas con afecciones de salud mental preexistentes o trastornos por consumo de
sustancias pueden ser particularmente vulnerables ante una emergencia. Estas personas deben
continuar con su tratamiento y estar atentos a sintomas nuevos o al empeoramiento de los
sintomas existentes. Si alguien presenta sintomas nuevos, o los sintomas existentes empeoran,
llame a un proveedor de atencion médica.

Salud mental en una pandemia3®

¢ Las pandemias pueden ser estresantes. El temor y la ansiedad generados por una nueva
enfermedad y por lo desconocido pueden ser abrumadores y causar fuertes emociones en
adultos y nifios.

¢ Los cambios repentinos en la situacion financiera, la estabilidad alimenticia y la vivienda pueden
aumentar el estrés y la ansiedad. Ademas de esto, las medidas de salud publica, como el
distanciamiento social, pueden hacer que las personas se sientan aisladas y solas, y pueden
empeorar una situacion ya complicada.

¢ La pérdida de miembros de la familia o la comunidad también puede aumentar el estrés y la
ansiedad.

& Buscar recursos que ofrezcan ayuda con las finanzas, la vivienda y los alimentos, asi como
encontrar maneras de manejar el estrés y la ansiedad de forma saludable, lo fortalecerdn a
usted, al igual que a sus seres queridos y a su comunidad.
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[ )
iPIense % Piense en alguna vez que haya sentido estrés o ansiedad.
en eIIOI :Cémo superé esa situacion? ;Qué hubiera hecho de manera diferente?
[ )

a. Ansiedad y estrés

¢ Laansiedad es el sentimiento de inquietud que algunas personas tienen cuando el
resultado de un evento es incierto.

¢ El estrés es un sentimiento de tension que las personas tienen cuando atraviesan
situaciones dificiles.

¢ Cuando su modo de vida se ve forzado a cambiar durante un brote, muchas personas
sienten estrés y ansiedad relacionados con el temor a lo desconocido, la incertidumbre y la
inestabilidad que esto causa en sus vidas.

¢ Como trabajador de la salud comunitaria (CHW), es importante reconocer cuando esto esta
sucediendo para buscar maneras de manejar estas situaciones.

El estrés y la ansiedad causados durante el brote de una enfermedad infecciosa a veces
pueden provocar los siguientes sintomas:3®

¢ Temory preocupacion por su propia salud y la salud de sus seres queridos, su situacion
financiera o laboral, o la pérdida de los servicios de apoyo con los que cuenta

Cambios en los patrones del suefio o la alimentacion

Dificultad para dormir o concentrarse

Empeoramiento de problemas de salud cronicos

Empeoramiento de afecciones de salud mental

Mayor consumo de tabaco o alcohol y otras sustancias

® 6 6 o o

... estos son solo algunos ejemplos. Tenga en cuenta que las diferentes personas pueden
manifestar el estrés y la ansiedad de diferentes maneras.

La manera en que responda al estrés durante la pandemia de COVID-19 puede depender
de su entorno, el apoyo social que reciba de familiares o amigos, su situacion financiera, sus
antecedentes médicos y emocionales, la comunidad en la que vive y muchos otros factores.
Los cambios que pueden ocurrir debido a la pandemia de COVID-19 y las maneras en que
intentamos contener la propagacion del virus pueden afectar a cualquier persona.
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Algunos grupos de personas pueden tener una respuesta mas intensa al estrés generado
por una crisis. Esto incluye a las siguientes personas:3®

¢ Personas con mayor riesgo de padecer una forma mas grave de COVID-19 (por ejemplo,
personas mayores y personas de cualquier edad con ciertas afecciones médicas
subyacentes)

¢ Nifios y adolescentes

Cuidadores

Trabajadores de primera linea como proveedores de atencion médicay equipos

de primera respuesta

Trabajadores esenciales que trabajan en la industria alimenticia

Personas con afecciones de salud mental

Personas que consumen sustancias o que tienen un trastorno de consumo de sustancias

Personas que han perdido el trabajo, que han visto reducida su jornada laboral o que han

tenido otros cambios en el empleo

Personas que tienen discapacidades o un retraso en el desarrollo

Personas aisladas socialmente de otras, incluidas las personas que viven solas y

las personas en dreas rurales o fronterizas

Personas que forman parte de grupos minoritarios raciales y étnicos

Personas que no tienen acceso a informacion en su idioma principal

Personas que no tienen vivienda o que no tienen una vivienda fija

Personas que viven en entornos congregados (grupales)

L IR 2
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Inquietudes durante la recuperacién de COVID-19 o al finalizar el aislamiento domiciliario®®

Puede ser estresante estar separado de otras personas si usted esta o ha estado expuesto a
la COVID-19. Cada persona que finalice un periodo de aislamiento domiciliario puede vivirlo de
manera diferente. Las reacciones emocionales pueden ser algunas de las siguientes:

¢ Mezcla de emociones, incluido el alivio

¢ Temor y preocupacion por su propia salud y la salud de sus seres queridos

& Estrés por la experiencia de tener COVID-19 y tener que controlarse a usted mismo o estar
controlado por otras personas

¢ Tristeza, enojo o frustracién porque los amigos o seres queridos tienen miedo
de que usted los contagie, incluso si esta autorizado para estar con otras personas

¢ Culpa por no poder realizar el trabajo habitual o por no haber podido asumir sus
responsabilidades parentales mientras tuvo COVID-19

¢ Preocupacionsobre la posibilidad de reinfectarse o enfermarse nuevamente
aunque ya haya tenido
COVID-19
Otros cambios emocionales o de salud mental...

Los nifios también pueden sentirse enojados o tener otras
emociones intensas si ellos, o alguien que conocen, tienen

COVID-19, aunque ahora estén mejor y puedan volver a estar
con otras personas.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/for-parents.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/young-adults.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html
https://www.cdc.gov/aging/publications/features/lonely-older-adults.html
https://www.cdc.gov/aging/publications/features/lonely-older-adults.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/racial-ethnic-minorities.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/homeless-shelters/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/shared-congregate-house/index.html

Estrés y ansiedad agudos

¢ Llame a su proveedor de atencion médica si el estrés o la ansiedad interfieren en sus actividades
diarias durante varios dias consecutivos. También consulte la seccion “Superacion” y “Recursos y
herramientas” para obtener mas informacion.

Suicidio®®

¢ Las diferentes experiencias de vida inciden en el riesgo de suicidio de una persona. Por ejemplo,
el riesgo de suicidio es mas alto entre las personas que han sufrido violencia, incluido el abuso
infantil, el acoso o la violencia sexual.

¢ Se sabe que los sentimientos de aislamiento, depresion, ansiedad y otros factores de estrés
emocional o financiero aumentan el riesgo de suicidio. Las personas son mas propensas a tener
estos sentimientos durante una crisis como una pandemia.

¢ FElapoyo de la familia y la comunidad, o sentirse conectado, y tener acceso a orientacion o terapia,
de manera presencial o virtual, puede ayudar a evitar los pensamientos y comportamientos
suicidas, particularmente durante una crisis como la pandemia de COVID-19. Consulte la seccion
“Superacion” y “Recursos y herramientas” para obtener mas informacion.
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b. El duelo y la pérdida

¢ Muchas personas atraviesan un proceso de duelo durante la pandemia de COVID-19.
El duelo es la respuesta normal a una pérdida durante o después de un desastre u
otro evento traumatico.

¢ El sentimiento de duelo puede aparecer en respuesta a la pérdida de una vida, asf
como a cambios drasticos en la rutina diaria que suele darnos bienestar y estabilidad.

¢ Las reacciones mas comunes de un proceso de duelo son las siguientes:3®

« Conmocidn, incredulidad o negacidn
» Ansiedad

« Angustia

- Enojo

« Periodos de tristeza

- Falta de suefio y pérdida del apetito

¢ Algunas personas pueden sufrir multiples pérdidas durante un desastre o evento de
emergencia de gran escala. Debido a la pandemia de COVID-19, es posible que no
pueda estar con sus seres queridos cuando fallezcan ni atravesar el dolor por esa
muerte en compafiia de amigos y familiares.

¢ Otros tipos de pérdidas incluyen el desempleo, la falta de dinero, la cancelacion
o reduccion de los servicios de apoyo, y otros cambios en su estilo de vida. Estas
pérdidas pueden suceder al mismo tiempo, lo que puede complicar o prolongar el
proceso de duelo y demorar la capacidad de la persona para adaptarse, sanary
recuperarse.

¢ Las personas superan las pérdidas de diferentes maneras. Consulte la
seccion “Superacion” y “Recursos y herramientas” para obtener ayuda con
estos desafios.

’

1e)

-
0

Imaginese que su vecino lo llama por teléfono.

g Le dice que se ha estado sintiendo
desamparado y desesperanzado desde

o (]
iPlense i,

| que comenzo el brote de COVID-19.
en el Io. Vive solo. ;Qué consejo le

daria? sLe ofrecerfa algun
recurso?
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c. Superacion
¢ La superacion significa tomar medidas saludables para minimizar y dominar el estrés.

¢ Para algunas personas durante el brote de COVID-19, la escala de resiliencia puede verse
de la siguiente manera, donde los resultados negativos superan a los positivos y hacen
que las personas se sientan estresadas y abrumadas:3?

La escala de resiliencia

Ser querido i . . .
Peérgiy, | CONtagiado dB:“Eﬁmls es una escala imaginaria
detrggl? | de COVID-19 @ desempleo )
bajo que muestra cémo el
Relaciones Viviendas erer e e
eecuclas receptivas  estables equilibrio entre lo positivo
q jamiento .
Dls‘a"f‘ils:::e“ p—— y lo negativo puede
ayudar a las personas
a tener éxito incluso en
momentos dificiles.
Resultados positivos
Resultados negativos Eje

¢ Como trabajadores de la salud comunitaria, pueden trabajar con personas individuales
y comunidades para cambiar la escala hacia la derecha orientando a las personas hacia

recursos y salidas utiles:

1. Ignore el lado negativo 2. Considere el lado positivo

Reducir
1 las fuentes

de estrés

-]
&

Reducir
1 las fuentes

de estrés

° Escuelas

cerradas

Beneficios
de desempleo

Relaciones viviendas

) Pérgi
S lida i
» c:‘?a“;;’:: Beneficios de trabgy, receptivas  estables
d..;‘,’{g; de COVID-19 de desempleo
Afianzar
Relaciones  Viviendas o
tivas  estables Ser querido
s rece? pistanciamiento contagiado receptivas

Distanciamiento
fisico

[

Resultados negativos

cerradas

)

Resultados positivos

Eje

fisico de COVID-19

[

Reducir .
1 las fuentes 3. Mover el eje
de estrés
¢ cerradas
o,
e
Relaciones

“© Ser querido
“ontagiado
e COVID-19

Resultados negativos

Eje )

. Vivie,
req nda,
Ceptivas | ggpppties

Afianzay
relaciones
receptivag

Fortalecimiento
3 Habilidades bésicas
para la vida

LLLLLLLLLLLLLLLLKL

)

Resultados positivos

Eje
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Lidiar con el distanciamiento social®®
Existen estrategias sencillas de cuidado personal que pueden ayudar a reducir los sentimientos

de depresion y ansiedad o prevenirlos antes de que aparezcan, sin dejar de cumplir con el
distanciamiento fisico.

Estos son algunos consejos de primeros auxilios de salud mental para cuidar su salud mental
durante la etapa distanciamiento fisico:

regularidad para reducir los sintomas de depresion y ansiedad.
A través del ejercicio fisico puede incluso liberar endorfinas, las

’i 1. Aliméntese de manera saludable y haga ejercicio con
J

cuales generan sensaciones positivas en el organismo.
a

2. Haga alguna practica de relajacidn. Intente concentrarse en
contraer y relajar grupos musculares o hacer ejercicios de
p respiracion.

3. Deje entrar la luz. Para algunas personas, una mayor exposicion a
la luz puede mejorar los sintomas de la depresion. Si puede, abra

W/
:% las cortinas y deje entrar mas luz solar.

4. ;Sea amable con usted mismo! Tratese con la misma
e compasion que trataria a un amigo.

N 2/ 5. Manténgase en contacto. Incluso si no puede reunirse
personalmente, puede mantenerse en contacto con sus
queridos a traveés de las redes sociales. Todos estamos viviendo

D juntos este momento aterrador e incierto.

6. Controle el consumo de contenidos de los medios de comunicacion.
Si bien es posible que desee mantenerse al dia con las noticias sobre
la COVID-19, demasiada exposicion puede ser abrumadora. Equilibre
el consumo de contenidos de los medios de comunicacion con otras
actividades que disfrute hacer, como leer, cocinar o escuchar musica.

El cuidado personal no requiere salir ni gastar mucho dinero. Agregar pequefios cambios

a su rutina puede marcar una gran diferencia en su estado de danimo y bienestar general.
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Consejos para superar la ansiedad y el estrés:

*

39,40

Aliméntese de manera saludable y haga ejercicio con regularidad. Aseglrese de que las
personas tengan acceso a los recursos alimentarios. Estas actividades pueden reducir los
sintomas de estrés y ansiedad.

Limite el consumo de alcohol y cafeina, porque pueden empeorar la ansiedad y
desencadenar ataques de panico.

Duerma lo suficiente. Cuando estd estresado, su cuerpo necesita dormir y descansar mas.

Tomese un tiempo para relajarse. Llame a su tia favorita, lea un libro o mire por la ventana y
respire profundo. Tomar distancia del problema ayuda a aclarar su mente.

Respire profundamente. Inhale y exhale lentamente.

Haga su mejor esfuerzo. Este es un momento dificil para todos y es importante estar
orgulloso de los pequefios logros.

Acepte que no puede controlarlo todo.

Recurra al humor. jLa risa es la mejor medicina!l

Mantenga una actitud positiva. Haga un esfuerzo por reemplazar los
pensamientos negativos por otros positivos.

Sea agradecido. Cada dia, piense en algo bueno que haya
sucedido o por lo que esté agradecido, como comer su cereal
favorito o tener una buena charla con un familiar.

Involucrese. Ofrézcase como voluntario o encuentre otra forma
de estar activo en su comunidad, para asi crear una red de apoyo
y descansar del estrés diario.

Averiglie qué desencadena su ansiedad. Escriba en un diario
cuando se sienta estresado o ansioso, y busque un patron.

Hable con alguien. Digale a sus amigos y familiares que se
siente abrumado. Hable con un médico o terapeuta para
obtener ayuda profesional.

Conozca los datos concretos. Conocer los datos
concretos sobre la COVID-19 y detener la difusion

de rumores puede ayudar a reducir el estrés y el
estigma. Comprender el riesgo para usted y sus seres
queridos puede ayudarle a ponerse en contacto con
los demas y hacer que el brote sea menos estresante.

Sea amable con usted mismo. Recuerde que esta es una
época dificil y es normal cometer errores o tener un mal dia.
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“* MANEJO DEL ESTRES

GESTION DE LOS BROTES DEL VIRUS

A continuacion, se muestran algunas imagenes de como puede superar la ansiedad y el estrés.
No dude en compartir esta imagen con amigos, familiares y la comunidad:

$

HABLE CON SUS MANTENGA SU RUTINA ENFOQUESE EN ACEPTE SUS
FAMILIARES Y AMIGOS. SIEMPRE QUE SEA ACTIVIDADES SENTIMIENTOS.
POSIBLE. POSITIVAS.

)

LN

MANTENGA UN ESTILO DE NO CONSUMA BEBIDAS DESCONECTESE DE LOS BUSQUE INFORMACION
VIDA SALUDABLE: SIGA ALCOHOLICAS, NO MEDIOS DE PRECISA.

UNA DIETA ADECUADA :
R FUME NI CONSUMA COMUNICACION PARA
HAGA ACTIVIDAD FISICA MINIMIZAR EL PANICO.

Y DUERMA BIEN. DROGAS.

Q

)

<+

.-—\J

)
HABLE PONGA EN PRACTICA SUS SIGA LOS PREPARE UN
CON UN CONSEJERO. HABILIDADES Y TECNICAS PROCEDIMIENTOS DE SUMINISTRO DE AGUA,
PASADAS PARA SEGURIDAD E HIGIENE. ALIMENTOS Y ARTICULOS
AFRONTAR PROBLEMAS. PARA EL HOGAR.
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Fatiga por compasion

El término fatiga por compasion se utiliza para describir la angustia emocional, fisica y
espiritual de quienes se preocupan por los demas. Se asocia con el cuidado de personas
0 animales que experimentan dolor y sufrimiento significativos, ya sea en el plano
emocional o fisico.4?

Consejos para trabajadores de la salud y personal de emergencias:*?

L 4

La fatiga por compasion es el cansancio emocional y fisico
que pueden experimentar los cuidadores.

Converse con sus compafieros de trabajo, supervisores y empleados sobre el estrés laboral.

- Hable abiertamente sobre cémo la pandemia esté afectando su trabajo.
- Identifique los factores que causan estrés y trabajen juntos para buscar soluciones.

- Pregunte sobre cémo acceder a los recursos de salud mental en su lugar de trabajo.

Recuerde que todos se encuentran en una situacion inusual con recursos limitados.
Identifique y acepte aquellas cosas sobre las que no tiene control.

Reconozca que estd desempefiando un papel crucial en la lucha contra esta pandemia y que
estd haciendo lo mejor que puede con los recursos disponibles.

Aumente su sentido de control manteniendo una rutina diaria constante cuando sea posible,
idealmente una que se asemeje a sus tareas cotidianas antes de la pandemia.

« Intente dormir lo suficiente.

. Tomese el tiempo para comer alimentos saludables. Q S
)
. Tomese recesos durante su turno para descansar, estirarse
0 conversar con colegas, compafieros de trabajo, @

R

amigos y familiares que lo apoyen.

Cuando esté fuera del trabajo, haga algo que
disfrute hacer.

Deje de ver, leer o escuchar las noticias
sobre la COVID-19 por un rato.
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https://www.cdc.gov/niosh/docs/2015-115/default.html

¢ Sicree que puede estar consumiendo de manera indebida alcohol o drogas
(incluidos los farmacos recetados), pida ayuda.

¢ Realice gjercicios de respiracion consciente y meditacion.

¢ Siesta recibiendo tratamiento por una afeccion de salud mental, continlie con su
tratamiento y hable con su proveedor de salud si experimenta sintomas nuevos o si
estos empeoran.

Cuide de usted y de su comunidad

¢ Como trabajador de la salud comunitaria (community health Consulte...
worker, CHW), usted mismo puede experimentar fatiga por Consulte la seccion
compasion. Asegurese de equilibrar el cuidado de los demds “Recursos adicionales”
con el de usted mismo. para obtener informacion

sobre recursos econémicos,
‘ alimentarios, de vivienda
y de salud mental en

¢ Ayudar a otros a lidiar con el estrés, como brindarles ayuda
social, también puede fortalecer su comunidad.

¢ En épocas de mayor distanciamiento social, las personas
aun pueden mantener conexiones sociales y cuidar su
salud mental. Las llamadas telefonicas o videoconferencias
pueden ayudarle a usted y a sus seres queridos a sentirse
socialmente conectados y menos solos o aislados.

general.

+ .
. r + . +
/‘/ ;\
A continuacion se muestran algunas imagenes para recordarles ——_

a los trabajadores de la salud que deben manejar el estrés + * .
de manera saludable. No dude en compartir esta imagen con
amigos, familiares y la comunidad:

@y Y R
() o ()

Trab.ajadort-es “ Ia. :f-alud Trabajadores de la salud Trabajadores de la salud
Sentirse bajo presion es una . s
experiencia habitual para usted y s T Evite adoptar habitos poco
muchos de sus colegas trabajadores o est.res gl sent'lmlentos saludables para afrontar

relacionados con él no son, de problemas, como el tabaco,
LOLELIELD ninguna manera, un reflejo de que el alcohol u otras drogas. Estos
Dada la situacién actual, no puede hacer su trabajo ni de pueden perjudicar su bienestar
es bastante normal sentirse que es una persona débil. mental y fisico.

de esta manera.

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

[ ]
e ) Como trabajador de la salud comunitaria, probablemente se enfrentard a
iPiense &~  comotsbajado probablemen |
situaciones dificiles que pueden causarle estrés. Aseglrese de comunicarse
en e"0! con sus compafieros y supervisores para recordar que no estd solo y que

puede encontrar formas saludables de superar la situacion.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html

Practicas saludables

Después de revisar esta seccion, seguramente podra hacer lo siguiente:

1.

w

Mencionar al menos 3 consejos para una alimentacion saludable durante la pandemia
de COVID-19.

Identificar formas proactivas de mantener la distancia social mientras estd en la calle.
Describir 2 consideraciones especiales para personas con afecciones preexistentes.
Describir qué hay que hacer en caso de circulacién comunitaria del virus.

Alimentacion saludable genera

L 4

Alimentacion
|43
Ningun alimento o suplemento dietético puede prevenir o curar la

COVID-19, pero llevar una dieta saludable es importante, porque lo
que comemos y bebemos puede afectar la capacidad de nuestro

cuerpo para prevenir, combatir y recuperarse de infecciones. Recuerde...
Comer sano reduce el riesgo

Una buena nutricion también puede reducir la probabilidad de de desarrollar enfermedades

desarrollar otros problemas de salud, como los siguientes: que pueden empeorar las

consecuencias de la COVID.

. Obesidad
. Cardiopatias
. Diabetes

« Algunos tipos de céncer

iSea creativo! Es importante tomar las mejores decisiones posibles
con los recursos que tenemos.

En el caso de los bebés, una dieta saludable significa la lactancia
materna exclusiva durante los primeros seis meses, con la
incorporacion de alimentos nutritivos y seguros para complementar
la leche materna desde los 6 meses hasta los 2 aflos y de alli en
adelante.

En el caso de los nifios pequefios, una dieta sana y equilibrada
es esencial para su crecimiento y desarrollo.

En el caso de los adultos mayores, puede ayudar
a garantizar una vida mas sana y activa.
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iMire!

Este es el enlace a un libro de cocina que proporciona recetas para

compradores con un presupuesto limitado, particularmente aquellos con
beneficios de SNAP/cupones alimentarios (en inglés y espafiol):
https://www.leannebrown.com/cookbooks/

Recuerde...

Si los miembros de la comunidad tienen problemas para acceder
a alimentos, consulte la seccion “Recursos adicionales” para
conocer las organizaciones que pueden ayudar.

Consejos de la campafia #HealthyAtHome

(Saludable en casa) de la Organizacion Mundial de la Salu

Limite la ingesta de azUcar.

No o s wn S

CONSEJOS
s 0 B RE World Food World Health

NUTRICION Programme | Organization

EL CONSUMO

de alimentos a base <)

y bebidas azucaradas.

#HEALTHYATHOME

d43

Consuma alimentos variados, incluidas frutas y verduras.
Minimice el consumo de sal.
Consuma cantidades moderadas de grasas y aceites.

Manténgase hidratado: beba suficiente agua.
Evite el consumo nocivo y peligroso de alcohol.
Amamante a bebés y nifios pequefios.

CONSEJOS
SOBRE World Health

NUTRICION Organization

) b,eba la cantidad
MINIMA posible

#HEALTHYATHOME

Recuerde...

Si los miembros de la
comunidad tienen problemas
para acceder a alimentos,
consulte la seccion “Recursos
adicionales” para conocer las
organizaciones que pueden
ayudar.

CONSEJOS

SOBRE P World Health
NUTRICION Organization

BEBA MUCHA

AGUA

#HEALTHYATHOME
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Este es el enlace a un sitio que tiene materiales que puede usar en su comunidad:
https://hungerandhealth.feedingamerica.org/resources/?search=&resource-
types=covid-19- resource&languages=null&sources=null

Consejos para madres que amamantan?*

¢ Las mujeres con COVID-19 pueden seguir amamantando si asi lo desean.
Sin embargo, deben practicar la higiene respiratoria durante la alimentacion:

. Usar un cubrebocas cuando esté disponible.
- Lavarse las manos antes y después de tocar al bebé.

- Limpiar y desinfectar rutinariamente las superficies que hayan tocado.

¢ Sino se sienten bien para amamantar debido al virus o a otras complicaciones,
las madres deben recibir ayuda para proporcionar leche materna a los recién
nacidos de cualquier manera posible.

Higiene alimenticia®®

¢ Actualmente, no existe evidencia de que los alimentos o sus
empaques estén asociados con la transmision de la COVID-19.
Al'igual gue otros virus, es posible que el virus que causa la
COVID-19 pueda sobrevivir en superficies u objetos. Por esa
razon, es fundamental seguir los cuatro pasos clave de la
seguridad alimentaria: limpiar, separar, cocinar y refrigerar.

Este es el enlace a Tu Salud Si cuenta! Recursos didacticos

sobre la importancia del ejercicio fisico y la alimentacion

saludable (videos en inglés y espafiol):
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https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/safe-food-handling
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https://www.fda.gov/media/115446/download

b. Ejercicio fisico

¢ La actividad fisica regular beneficia el cuerpo y la mente. Puede reducir la hipertension
arterial, ayudar a controlar el peso y prevenir enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares, diabetes tipo 2 y varios tipos de cancer, que son afecciones que
pueden aumentar la de la COVID-19.

¢ La actividad fisica regular puede ayudar establecer una rutina diaria y es buena para
nuestra salud mental, ya que reduce el riesgo de depresion y deterioro cognitivo, y
retrasa la aparicion de la demencia, ademas de mejorar el bienestar en general.#!

¢ La pandemia de COVID-19 significa que muchos de nosotros nos quedamos en casa
y permanecemos sentados mas de lo habitual. Para muchos es dificil hacer el tipo de
ejercicio que hacemos normalmente. Es alin mds dificil para las personas que no suelen
hacer mucho ejercicio fisico.

¢ Recuerde que las pequefias cosas suman. Intente hacer lo que pueda de forma simple:#®

- Haga ejercicios como abdominales o lagartijas en casa.

« Use las escaleras cada vez que pueda.

- Cuando camine, acelere el paso durante 30 segundos, luego disminuya la velocidad durante
30 segundos, y asi sucesivamente.

- Si conduce, no busque siempre el lugar de estacionamiento mds cercano a la tienda.

Gravedad: qué tan gravemente afecta una enfermedad al cuerpo.

Este es el enlace para acceder a algunos recursos gratuitos de
actividad fisica en linea
https://www.nytimes.com/wirecutter/blog/free- home-workouts/

i. Como mantener el distanciamiento social al aire libre®’

¢ Preparese para usar servicios de transporte: Considere las opciones de distanciamiento social
para viajar de manera segura al hacer mandados o al ir y volver del trabajo, ya sea caminando, en
bicicleta, en silla de ruedas, o mediante transporte publico, viajes compartidos o taxis.

- Cuando use el transporte publico, intente mantenerse al menos a 6 pies de otros pasajeros u operadores
de transito, evite los viajes compartidos donde se recogen varios pasajeros y siéntese en el asiento trasero
en vehiculos mds grandes para que pueda permanecer como minimo a 6 pies de distancia del conductor.
Siga estos consejos adicionales para protegerse cuando usa servicios de transporte.

[ ]
iplense g Cuando espera en una estacion de autobuses, elige un asiento en un autobus o tren,
0 usa viajes compartidos o taxis, sde qué maneras puede permanecer seguro
en el IO! y protegerse a si mismo y a los demds? ;Cudles son algunos ejemplos o estrategias?
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Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for
Disease Control and Prevention, CDC) tienen excelentes recursos para el uso de

cubrebocas y mascarillas: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-
getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html

« Limite el contacto cuando haga mandados: Solo concurra a las tiendas que venden articulos bdsicos
para el hogar cuando sea absolutamente necesario, y manténgase al menos a 6 pies de distancia de

otras personas que no vivan en su hogar mientras compra y hace fila.

- Sies posible, use servicios desde el automovil, recogida en la acera o servicios de entrega
para limitar el contacto fisico con otras personas. Mantenga una distancia fisica entre usted y los

proveedores de servicios de entrega durante los intercambios y use un cubrebocas de tela.

¢ Opte por actividades sociales seguras: Puede mantenerse en contacto con amigos y
familiares que no vivan en su hogar por teléfono, videoconferencia o redes sociales.

¢ Sise encuentra con otras personas en forma presencial (p. €j., en una reunién pequefia al
aire libre, en el patio o en la entrada de autos con un pequefio grupo de amigos o familiares),
manténgase al menos a 6 pies de otras personas que no vivan en su hogar. Siga estos pasos
para mantenerse seguro si participara en actividades personales y sociales fuera de su hogar.

¢ Mantenga distancia mientras desarrolle actividad fisica: Considere ir a caminar, andar en
bicicleta o en silla de ruedas en su vecindario o en otro lugar seguro donde pueda mantenerse
a 6 pies, como minimo, de otros peatones y ciclistas. Si decide ir a un parque, un sendero o
una instalacion recreativa cercanos, primero verifique si hay cierres o restricciones. Si esta
abierto, considere cuantas personas mas podrian estar alliy elija un lugar donde sea posible
mantenerse a 6 pies, como minimo, de otras personas que no vivan en su hogar.

Permanezca activo en su casa durante el brote de #COVID19

[\

& e
Tome clases de Juegue a Salte la soga Realice entrenamientos
gimnasia online videojuegos activos de fuerza muscular y
equilibrio

&} g‘;‘fﬂ,ﬁ’,ﬁ,ﬁ: #BeActive #HealthyAtHome
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C.

Consideraciones especiales para personas con problemas de salud

Es importante tener conductas saludables para reducir el riesgo de enfermedad. Las personas
con afecciones preexistentes son mas propensas a sufrir complicaciones si contraen el virus.
Consulte las seccion “Poblaciones de alto riesgo” para obtener mas informacion.

Planificacién para el coronavirus con una afeccién preexistente:42

Relna sus insumos:

¢ Numeros de teléfono de sus médicos y equipo de atencidén médica, su farmacia y su
proveedor de seguros.

¢ Lista de medicamentos y dosis (incluidos vitaminas y suplementos).

¢ Carbohidratos simples como gaseosas regulares, miel, mermelada, gelatina, caramelos
duros o paletas heladas para ayudar a mantener el nivel de azlcar en la sangre alto si corre
el riesgo de tener niveles bajos y estd demasiado enfermo para comer.

¢ Sise declara el estado de emergencia, consiga resurtidos adicionales de sus
recetas para no tener que salir de casa.
« Sino puede ir a la farmacia, averiglie sobre servicios de entrega de medicamentos.

¢ Tenga siempre suficiente insulina para la semana siguiente, en caso de que se enferme o
no pueda resurtir una receta.

- Sitiene dificultades para pagar la insulina o conoce a alguien que se encuentre en esa situacion,
la Asociacion Estadounidense de Diabetes (American Diabetes Association, ADA) tiene recursos
para ayudarlo: visite InsulinHelp.org.

¢ Insumos adicionales como alcohol y jabdn para lavarse las manos.
& Tiras de glucagon y cetona, en caso de altibajos.
¢ Tenga a mano suficientes articulos para el hogar y alimentos
para estar preparado para quedarse en casa durante
un tiempo.
iMire!

Video de los CDC sobre quiénes
corren un riesgo mas alto y qué
hacer (es decir, prepararse)
https://youtu.be/gb7shu_sdQO
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https://insulinhelp.org/

Hable con su equipo de atenciéon médica.
Esté preparado para conversar sobre lo siguiente:

¢ Cuando llamar al consultorio de su médico (por cetonas, cambios en la ingesta de alimentos,
ajustes en la medicacion, etc.)

¢ Con qué frecuencia controlar su nivel de azlcar en sangre
¢ Cuando controlar las cetonas
¢ Los medicamentos que debe usar para resfriados, gripe, virus e infecciones
¢ Cualquier cambio en sus medicamentos para la diabetes cuando se enferma
Recuerde...
Las personas inscritas en Medicare deben tener en cuenta lo siguiente: Medicare ha Siempre verifique

la fecha para ver
cudndo se actualizo
la informacion

ampliado temporalmente su cobertura
de servicios de telesalud para ayudarle a tener acceso desde mas lugares, incluido su
hogar, y con una mayor variedad de herramientas de comunicacion, como teléfonos

por dltima vez; las
inteligentes. Esto ayudara a garantizar que pueda tener una cita con su medico desde pautas cambian

su hogar sin tener que ir al consultorio o al hospital, o cual lo pondria a usted y a otras a medida que se
personas en riesgo de exposicion a la COVID-19. Puede obtener mas informacion en realizan nuevos

medicare.gov/medicare-coronavirus y en nuestras Preguntas frecuentes.4® descubrimientos.

d. Qué debo hacer en caso de circulaciéon comunitaria del virus

Todos deben suponer que el coronavirus esta presente en su comunidad, ya sea que lo puedan ver o
no. Esto es lo que debe hacer para mantenerse seguro:

¢ Ponga en practica conductas seguras como lavarse las manos o desinfectarse, usar una
mascarilla o un cubrebocas, mantener 6 pies (2 metros) entre usted y otras personas, y evitar
tocarse los 0jos, la boca o la nariz.

¢ jActle como si usted estuviera contagiado! El hecho de que no tenga sintomas no significa que
no pueda transmitir el virus.

¢ FEvite las actividades que no sean esenciales para mantenerse a usted y a sus seres queridos a
salvo.

Consulte los siguientes enlaces para ver las consideraciones especiales para organizaciones
especificas:

¢ Comunidades religiosas: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/faith-based.htm|

¢ Organizaciones comunitarias generales: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/
organizations/community-based.htm|

¢ Salones de manicura: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/nail-
salon-employers.html

¢ Restaurantes y bares: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/
business-employers/bars-restaurants.html

¢ Trabajadores de la construccion y obras: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/
organizations/construction-workers.html

¢ Guia de reapertura para la limpieza y desinfeccion de espacios publicos, lugares de trabajo,
empresas, escuelas y hogares: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/reopen-

guidance.html
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Recursos adicionales

Acceda a informacidn actualizada sobre el coronavirus

Pdgina principal de los Centros para el Control y la Prevencién de la COVID-19:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

Descripcion: Acceda a esta pagina para obtener informacion actualizada y pautas sobre el
coronavirus en los Estados Unidos.

Pagina principal sobre COVID-19 de Salud Publica del condado de Harris:
https://publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-Coronavirus

Descripcion: Acceda a esta pdgina para obtener informacion actualizada sobre el coronavirus
en el drea metropolitana de Houston.

Programas y guias para el trabajo comunitario

*

Hoja de ruta de Community First sobre la COVID-19:
https://www.communityfirstcovid19.org/communicate-key-messages-with-your-community
Informacion y recursos para comunicar mensajes clave a sus comunidades.

Coronavirus en Pictogramas: https://clintonhealth.app.box.com/s/70sj28ivsx4ycxegiykszkm6231

9ndeu Gréficos y lenguaje espafiol simple para explicar hechos basicos sobre el coronavirus.

Guia de participacion comunitaria del Consejo de Planificacion del drea metropolitana de
Boston: https://www.mapc.org/wp-content/uploads/2017/08/MAPC-Community-Engagement-
Guide-2016.pdf Descripcidn: Use esta guia para obtener consejos sobre como implementar
programas en su comunidad.

Guia de seguridad del coronavirus de MHP Salud: https://mhpsalud.org/portfolio/coronavirus-
safety- guide/ Descripcion: Cree una cuenta gratuita para acceder a una version PDF de este
recurso bilingle en inglés/espafiol.

Recursos de la COVID-19 de la Asociacion Nacional de Trabajadores de la Salud Comunitaria
(National Association of Community Health Workers, NACHW):
https://nachw.org/covid-19-resources/ Descripcion: Visite este sitio para ampliar sus
conocimientos como CHW, y para obtener algunos recursos y graficos faciles de leer para los
miembros de la comunidad.
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¢ Guia del plan de accion participativa de comunicacion de riesgos y participacion comunitaria:
bit.ly/COVID19prepare

Consulte los anexos para acceder a herramientas de encuestas para evaluar las creencias
e ideas de la comunidad sobre el coronavirus y descubrir la mejor manera de planificar sus
esfuerzos.

Recursos del Departamento de Salud de Houston

¢ Centros de pruebas de COVID-19: Los centros de pruebas de COVID-19 afiliados al
Departamento de Salud de Houston son gratuitos, las esperas son minimas, los resultados
se obtienen en un promedio de 2 a 4 dias y la seguridad es la prioridad principal. Visite
HoustonEmergency.org/covid19 o llame al 832-393-4220 para encontrar un centro cercano.

¢ Pruebas en el hogar: El Departamento de Salud de Houston ofrece pruebas de COVID-19 en el
hogar para personas elegibles que vivan en el condado de Harris, incluidas las pruebas para
grupos comunitarios. Llame al 832-393-4301 o al 1-800-213-8471 para obtener informacion.

¢ Atencion telefénica para COVID-19: El Departamento de Salud de Houston cuenta con un centro
de atencidn telefonica para COVID-19 que ayuda a las personas con preguntas y recursos sobre
la enfermedad, como ayuda para localizar centros de pruebas gratuitas. Puede comunicarse con
el centro de atencion telefénica al 832-393-4220 de lunes a sabados de 7:30 a. m. a 4:00 p. m.
El horario se extiende hasta las 5:00 p. m. los martes y jueves.

¢ Apoyo a la salud mental Combatamos la COVID: Combatamos la COVID-19: Educacion sobre
salud y servicios de ayuda del Departamento de Salud de Houston, una linea de ayuda de
salud mental y otros recursos disponibles para ayudar a cualquier persona a adaptarse mental y
emocionalmente durante la pandemia, con un enfoque en los padres y tutores de nifios en edad
escolar, proveedores de cuidado de nifios, maestros y empleados de la ciudad de Houston.

Linea de ayuda: Las personas pueden llamar al 713-999-9442 para comunicarse con un profesional de
salud mental capacitado que proporcionara la intervencion y el seguimiento adecuados. La linea de
ayuda esta abierta los 7 dias de la semana de 1:00 p. m. a 11:00 p. m. hasta el 24 de diciembre.

«  Otros recursos de apoyo: El programa también ofrece grupos de apoyo virtual, conjuntos de
herramientas, capacitaciones y otros recursos para respaldar las necesidades mentales y emocionales
de las personas. Sitio web: Visite houston-beatcovid.com para obtener informacién adicional.

¢ Linea directa por violencia doméstica y abuso sexual del Centro de Mujeres del drea de
Houston: El Departamento de Salud de Houston estd ampliando la capacidad y el alcance de
la Linea directa por violencia doméstica y abuso sexual del Centro de Mujeres del drea de
Houston. Las personas que sufren violencia doméstica pueden llamar al 713-528-2121 para
obtener ayuda y apoyo inmediatos.

¢ Agencia de Ancianidad del area del condado de Harris: La Agencia de Ancianidad del area del
condado de Harris del Departamento de Salud de Houston se compromete a seguir atendiendo
las necesidades de los adultos mayores en el condado de Harris durante la crisis de COVID-19.
Las personas mayores de 60 afios que vivan en el condado de Harris y necesiten alimentos
u otros servicios, como asistencia con el alquiler, asistencia con el transporte, derivaciones y
asesoramiento sobre beneficios, pueden llamar al 832-393-4301.
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http://houstonemergency.org/covid19
http://houston-beatcovid.com/

Recursos generales

¢ Linea de ayuda de 211 Texas/United Way: https://www.unitedwayhouston.org/211/
Marque 2-1-1 para comunicarse con una linea de ayuda las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, donde especialistas capacitados brindan informacion y derivaciones de una serie de
organizaciones de servicios sociales. Hay varios idiomas disponibles; traductores a peticion.

¢ Aunt Bertha - La red de asistencia social: https://www.auntbertha.com
Use este sitio para buscar recursos de alimentos, vivienda, legales, financieros y de otro tipo
por codigo postal.

¢ Paquete de recursos sobre la COVID-19 de Houston: https://www.cdrchouston.org/resources
Creado por el Centro de Recursos de Disefio Comunitario de la Universidad de Houston
Folleto de recursos en inglés/espafiol en el darea de Houston

Recursos de salud mental

Ayuda inmediata ante una crisis de salud mental:
Recursos nacionales:

& Angustia por desastres: llame al 1-800-985-5990 (presione 2 para espafiol) o envie un
mensaje de texto a TalkWithUs en inglés, o bien a Hablanos en espafiol al 66746. Los
hispanohablantes de Puerto Rico pueden enviar mensajes de texto a Hablanos al 1-787-339-
2663.

¢ Linea nacional para la prevencion del suicidio: llame al 1-800-273-TALK (8255) para inglés,
1-888-628-9454 para espafiol o mediante Lifeline Crisis Chat.

¢ Linea directa nacional en caso de violencia doméstica: llame al 1-800-799-7233 o envie un
mensaje de texto a LOVEIS al 22522.

¢ |inea directa nacional por abuso infantil: llame al 1-800-4AChild (1-800-422-4453) o envie un
mensaje de texto al 1-800-422-4453.

¢ |inea directa nacional por agresion sexual: llame al 1-800-656-HOPE (4673) o chatee en linea.

¢ The Eldercare Locator para adultos mayores: llame al 1-800-677-1116 con instrucciones TTY.

& Linea de crisis para veteranos: llame al 1-800-273-TALK (8255), chatee en Crisis Chat o envie
un mensaje de texto al 8388255.
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https://www.samhsa.gov/disaster-preparedness
http://www.suicidepreventionlifeline.org/
http://www.suicidepreventionlifeline.org/GetHelp/LifelineChat.aspx
https://www.thehotline.org/
https://www.childhelp.org/hotline/
https://rainn.org/
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://www.veteranscrisisline.net/

Recursos locales:

¢ Llame al 911

¢ Linea de salud conductual sobre COVID-19: https://theharriscenter.org/COVID-19-Support- Line-
and-Resources o llame al (833) 986-1919.

¢ Texas Rio Grande Legal Aide: https://www.trla.org/covid19-main o llame al 1-866-757- 1570
(brindan asesoramiento legal y referencias a otros recursos para victimas de agresion).

Busque tratamiento por abuso de sustancias o asesoramiento sobre salud mental:
Recursos nacionales:

¢ Linea de ayuda nacional de la Administracion de Salud Mental y Abuso de Sustancias
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA): 1-800-662-HELP
(4357)y TTY 1-800-487-4889.

¢ Sitio web del localizador de servicios de tratamiento.

¢ Mapa interactivo de centros de salud seleccionados de grado federal.

¢ Alianza Nacional para la Recuperacion de la Salud Mental y el Abuso de Sustancias (National
Alliance for Mental Health and Substance Abuse Recover, NAMHSAR):
http://www.namhsar.org o llame al (844)-341-8612.

Recursos locales:

¢ The Right Step - Houston (centro de tratamiento de adicciones):
https://www.rightsteprehabhouston.com o llame al (832) 917-0310.

¢ Laboratorio de investigacion de la ansiedad y la salud/Clinica de tratamiento por uso de
sustancias:
https://uh.edu/class/psychology/clinical-psych/research/ahrl-sutc/
o llame al (713) 743-8056.

¢ Programas ADAPT: https://www.adaptprograms.com/locations/houston-tx/
o llame al (855) 862- 3278.

¢ The Council on Recovery: https://www.councilonrecovery.org o llame al (713) 942- 4100.

¢ Centro de tratamientos La Hacienda: https://www.lahacienda.com o llame al (713) 977- 5202.

Otros recursos de salud mental:

¢ Bo’s Place Houston Resources: https://drive.google.com/drive/folders/IAHXDTM_SGBx21Us_
SirgQg-tiFd6jcex

«  Descripcion: Consulte recursos y actividades bilinglies en inglés/espafiol para adultos, familias y nifios
para manejar el estrés, la ansiedad y el duelo.
Recursos multilingties

¢ Recursos multilinglies para imprimir de los CDC: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/
communication/print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc

. Descripcion: El sitio web proporciona carteles que se pueden usar en las comunidades en
varios idiomas (busque el idioma deseado para encontrar todos los recursos disponibles).
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SAMHSA’s National Helpline:
SAMHSA’s National Helpline:
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://data.cms.gov/Government/Map-Selected-Federally-Qualified-Health-Center-FQH/hqut-bhwm

¢ Pd4gina principal de los recursos multilingties de UNICEF: https://drive.google.com/drive/
folders/127dKagd-rsPqyQrp5KNg2C7dvsDeJfWk

- Descripcion: Consulte los recursos para nifios, padres y cuidadores en diferentes
idiomas (inglés, espafiol, drabe, mandarin, etc.).

¢ Recursos multilingies sobre la COVID-19 del Western New York Council on Occupational
Health: https://wnycosh.org/coronavirus/

- Descripcion: Mas carteles en varios idiomas, incluidos videos con lenguaje de sefias
sobre temas relacionados con el coronavirus.

Otros recursos

¢ Houston Apartment Association - Ayuda financiera para inquilinos:
https://haaonline.org/financialhelp

¢ Recursos sobre COVID-19 del Banco de Alimentos de Houston (Houston Food Bank,
HFB):
https://www.houstonfoodbank.org/covid19/

- EIHFB ofrece servicios para familias afectadas por la COVID-19. Explore el mapa para
conocer diferentes sitios de distribucion de alimentos, productos agricolas y viandas en
la ciudad.

- Las personas certificadas (“navigators”) también pueden ayudar con las solicitudes de
SNAP, asistencia con el alquiler y asistencia con los servicios publicos.

¢ FElegibilidad de inmigrantes para programas publicos durante la pandemia de COVID-19:
https://protectingimmigrantfamilies.org/immigrant-eligibility-for-public-programs-during-
covid-19/

« Consulte este documento para obtener informacion sobre las leyes vy la asistencia
federal y su disponibilidad para inmigrantes.

¢ Lone Star Legal Aid: https://lonestarlegal.blog/covid-19-eviction-resources/

- Facilita informacion sobre desalojos y ejecuciones hipotecarias relacionadas con la
COVID-19, indemnizacion por desempleo, beneficios publicos y situaciones de violencia
doméstica.

¢ The Way Home - Guia de recursos de Houston para personas sin hogar: https://irp- cdn.
multiscreensite.com/2d521d2c/files/uploaded/Street_ Map_Final 011519.pdf

Consulte las siguientes 3 pdginas para ver folletos con recursos que se pueden distribuir
en sus comunidades. Los folletos estan disponibles en otros idiomas a peticién.®
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WE ARE STRONGER TOGETHER

PROTECT YOU, ME AND OUR COMMUNITY

You can protect yourself and your family from COVID-19 when you:

Wash your hands with soap for Avoid touching
20 seconds or sanitize when your eyes,

soap is not available mauth, or nose

Keep 6 feet (2 meters) of
‘fi ;/l;“\ ._’T;jr space between COVET, over yuur mouth
T, \ % you and others and nose when in public

Community Resources

Food

The Houston Food Bank
832-369-9390 or text "FOOD"
to 855-308-2282
bit.ly/foodbanktx

Student Meals:
bit.ly/mealfinder

No Kid Hungry

Text “FO0D" to 877-877 to
find food distribution centers

COVID19 Testing Sites

TX COVID-19 Test Collection
Sites

bit.ly/COVID19-test

Harris County Public Health
832-927-71575
covcheck.hobonet

Financial Assistance
Electrical Relief Assistance
1-866-454-8387
txcovid19erp.org

TANF Cash Help
1-877-541-7905
yourtexasbenefits.com

Catholic Charities

713-526-4611
bitly/cath-charities

Community Assistance Program
(HFB)

B32-369-9390
bit.ly/comm-assist

211 Texas

Assistance resources
Dial 211
211.0rg

U‘I'Hﬁflt}i

[RRRPIFY S S

Bchool uf Pabiic Health

wiil Buhirio sl S

Employment

Texas Unemployment
Benefits
1-B00-558-8321

bit.ly/ue-benefits

Childcare

Childcare for Essential
Workers

713-334-5980
bit.ly/care-for-children

Emotional Wellbeing
Domestic Violence Hotline
800-787-3224 (TTY), or text
LOVEIS to 22522

COVID-19 Behavioral
Health Line:

833-251-7544
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JUNTOS SOMOS MAS FUERTES

PROTEGETEATI, AMIY A LA COMUNIDAD

TO puedes protegerte y proteger a tu familia del COVID-19 cuando:

Te lava Ias manos con jabon
por 20 segundos o desinfectas
s manoes cuando no hay
jabdn

z ..,

Te mantiecnes a 6 pics (2

&

e

3
£R

Alimentos

Banco de alimentos de Houston
832-369-9390 0 mande el texto
‘FOOD" al 855-308-2282
bit.ly/foodbanktx

Buscador de comida para nifios
bit.ly/mealfinder

Mo Kid Hungry
Enviar mensaje de texto "COMIDA"

al 877-877 para encontrar un centro
de distribucion de alimentos

Centros de prueba COVID-19

Sitios de prueba de COVID-19 en
Texas

bit.ly/harris-test

Salud Publica del Condado de
Harris

832-927-7575

covcheck.hetx.net

metros) de distancia de

Oiras I'l[.: FROMmAs

Recursos comunitarios

Recursos Economicos

211 de Texas
Recursos de asistencia
Dial 211

211.0rg

Asistencia pagos eléctricos
1-866-454-8387
txcovidl9erp.org

TANF Ayuda en efectivo
1-877-541-7905
yourtexasbenefits.com
Catholic Charities
713-526-4611
hit.ly/cath-charities
Programa de asistenica
comunitaria (HFB)
#32-369-9390
bit.ly/comm-assist

U"l"Hcﬁlth

[ ey ——

Sohool ol Pulslic Hualth

Hmulth Prursitien
and Nahavioral Scinces

Evitas tocarte los
ajos, I boca v la

nariz

Usas vuna mascarilla o wun

tapabocas de tela gue
cubra tu boca v nariz en

publico

Empleo

Beneficios de desempleo de Texas
1-800-558-8321
bit.ly/ue-benefits

Apoyo para cuidado de niiios

Buscador de guarderia para
hijos de trabajadores
esenciales de Texas
frontlinechildcare.texas.gov

Bienestar Emocional

Asistencia telefanica para
violencia doméstica

800-787-3224 (TTY) o enviar
mensaje de texto "LOVEIS" al 22522

COVID-19 Behavioral
Health Line:

833-251-7544

Programa de estudios sobre COVID-19 para la comunidad

76



Be Kind to Your Mind

Tips to cope with stress during COVID-19

MAKE TIME

to sleep and exercise.

SEEK HELP

if feeling overwhelmed or unsafe.

PAUSE
Breathe. Notice how
you feel.
TAKE BREAKS REACH OUT
from COVID-19 content. and stay connected.

You're not alone. Call For Stress And Emotional Support

Emergency Line Harris Center for Mental Health and IDD 211 Texas
Dial 911 713-970-7000 Assistance resources
i5. Dial 211

Teen Crisis Hotline mhrr!raharns Grg ; N
713-529-TEEN (8336) Hatll_unal Suicide Prevention

il i otline : '
crisishotline.org 1-800-273-TALK (8255) # L JT_H_‘?‘* Ith
Houston Area Women's Center ) The Univavsity of Fom
Domestic Violence Hotline SAMHSA Treatment Referral Helpline Bl f Public Hadith
713-528-2121 or 713-528-3625 (TTY)  1-877-726-4727 i wemren
noCOVIDabuse.org samhsa.gov
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