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OBJETIVOS

Promover medidas de bioseguridad para prevencion y control de transmision de COVID-19, para
garantizar la seguridad y salud de la poblacion estudiantil, docente, administrativa y de servicios.

ANTECEDENTES

Los coronavirus son una extensa familia de virus que pueden causar enfermedades tanto en animales
como en humanos. En los humanos, se sabe que varios coronavirus causan infecciones respiratorias
que pueden ir desde el resfriado comin hasta enfermedades mas graves como el sindrome
respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el sindrome respiratorio agudo severo (SARS). El coronavirus
que se ha descubierto mas recientemente causa la enfermedad conocida como COVID-19.

En diciembre de 2019, en la ciudad de Wuhan, Provincia de Hubei en China, se reportaron los
primeros casos de enfermedad respiratoria severa. Para enero de 2020, ya se habia determinado la

secuencia genémica de un nuevo serotipo de virus conocido actualmente como SARS-CoV-2 que
produce COVID-19.

MECANISMOS DE TRANSMISION
La enfermedad puede propagarse de persona a persona a traves de las siguientes vias:

o (Cotitas respiratorias de la boca o de la nariz, al hablar, toser y estornudar.
o Altocar superficies y objetos contaminados.

PERIODO DE INCUBACION
Se estima que el periodo de incubacion es de 2 a 14 dias después de la exposicion al virus.

SINTOMAS DEL COVID-19

El COVID-19 se caracteriza por sintomas leves, como, fiebre, tos, dolor de garganta, dolor de cabeza
y secrecion nasal. La enfermedad puede ser mas grave en algunas personas y provocar neumonia o
dificultades respiratorias.

Mas raramente puede ser mortal. Las personas de edad avanzada y las personas con otras afecciones
médicas (como asma, diabetes o cardiopatias) pueden ser mas vulnerables y enfermar de gravedad.
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MEDIDAS DE PREVENCION Y CONTROL

Previo al lavado, quitarse anillos, reloj, pulseras u ofros accesorios.

[ ] 1. LAVADO DE MANOS CON AGUA Y JABON
E

e Lavarse frecuentemente las manos con agua y jabon con una duracién entre 40
y 60 segundos.

¢ Como desinfectarse las manos?

iDesinféctese las manos por higiene! Lavese las manos solo cuando estén visiblemente sucias

E] Duracion de todo el procedimiento: 20-30 segundos

i
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3. EVITE EL CONTACTO CON PERSONAS QUE MUESTREN SIGNOS
(@ DE GRIPE O RESFRIADO.

4. MANTENGA LA DISTANCIA DE AL MENOS 1 METRO, ENTRE
E‘“S USTED Y LAS DEMAS PERSONAS. EVITAR ASISTIR A SITIOS

AGLOMERADOS.

5. EVITE SALUDAR DE BESO O DE MANO.

PROPUESTA DE SALUDO ENTRE PERSONAS PARA EVITAR EL CONTAGIO
POR COVID - 19

Asi evitas contagiar o contagiarte
de alguna infeccién respiratoria
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@ 6.USO DE MASCARILLA

Cuando se debe usar una mascarilla

e Las personas que no presenten sintomas respiratorios, NO ES NECESARIO QUE USEN
MARCARILLA.

e La mascarilla es un equipo de proteccion personal SOLO PARA PERSONAS
INFECTADAS con COVID-19.

e Las personas sanas pueden usar una mascarilla si estan cuidando a una persona con
sospecha de infeccion por el virus.

e La mascarilla es un equipo de proteccion personal como medida de bioseguridad para el
personal de salud.

e Las mascarillas solo son efectivas si se combinan con el lavado frecuente de manos con

agua y jabon o con una solucion de gel-alcohol mayor del 70%.
» Sinecesita llevar una mascarilla, aprenda a usarla y eliminarla correctamente.

Coémo ponerse, usar, quitarse y desechar una mascarilla

Antes de ponerse una mascarilla, lavarse las manos adecuadamente previas a su
colocacion. Comprobar la fecha de caducidad y que la mascarilla no presenta defectos ni en
las bandas ni en el material filtrante, clip nasal, etc.

Colocarse la mascarilla. Ajustar la mascarilla correctamente para conseguir una proteccién
adecuada. La barba, patillas, etc. pueden impedir el ajuste. Si la mascarilla esta himeda o
con secreciones cambie de inmediato. En caso de llevar gafas, hay que quitarselas para
colocar y ajustar la mascarilla. La mascarilla es de uso Unico (no se reutiliza).

Procedimiento para colocarse la mascarilla:

e Sujete la mascarilla con las dos manos, dejando el clip para la nariz en el borde superior.
Dele forma al clip doblandolo suavemente por el centro y abra la mascarilla tirando del
borde inferior.

o Coloquese la mascarilla debajo de la barbilla y pase las dos bandas por encima de la
cabeza.

o Pase la banda inferior por debajo de las orejas y la banda superior por la coronilla.

e Moldee el clip nasal con las dos manos, para que se ajuste a la forma de la nariz.

ry ey &
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Procedimiento para quitarse la mascarilla:

o Cambiese de mascarilla tan pronto como esté himeda y no reutilice las mascarillas de un
solo uso.

e Para quitarse la mascarilla: quitesela por detras (no toque la parte delantera de la
mascarilla).

o Deséchela inmediatamente en un recipiente cerrado; y lavese las manos con agua y jabén
o con un desinfectante a base de alcohol al 70%.

@ 7.LIMPIEZA DE SUPERFICIE DE USO PERSONAL

Realizar limpieza y desinfeccion frecuente de las superficies de uso al momento de realizar
las actividades. Estas incluyen: equipo de computo, muebles, equipo de comunicacion,
manecillas de puertas, superficies y entornos, efc.

La limpieza debe efectuarse de la siguiente manera:

e Las superficies deben limpiarse con un pafio impregnado con cloro diluido en agua al
0.5% (1:10, 90 partes de agua y 10 partes de cloro) o con alcohol al 70%.
o Materiales de metal se deben limpiar con un pafio impregnado con alcohol al 70%.

Nota: En caso de utilizar desinfectantes en aerosol para limpieza de superficies, proceda de
la siguiente manera:

e Limpiar con un pafio himedo el polvo o la suciedad.

e Dejar secar la superficie.

o Aplicar desinfectante en aerosol y dejar secar.




MANUAL DE PREVENCION DE COVID-19| 7

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion es esencial cuando se trata de tener un cuerpo sano con un sistema inmune que
puede proteger de virus como el que causa el COVID-19. La prevencion toma un rol relevante y esto
incluye la inocuidad de alimentos.

La inocuidad de alimentos se refiere a tener buenas practicas al momento de preparar o transportar
los alimentos para que estos no transmitan enfermedades, sino que nutran y fortalezcan.

Para poder cumplir con una buena inocuidad de los alimentos es necesario tomar en consideracion lo
siguiente:

* Antes de ingerir o preparar de alimentos, lavarse las manos hasta la altura de los codos.

o Evitar comprar alimentos donde observan personas tosiendo y sin mascarilla.

o Sise compran alimentos frescos en mercados, es necesario desinfectarlos con cloro, previo
a su almacenamiento.

e Preparar alimentos utilizando ropa adecuada para manipular alimentos.

o Evitar comprar alimentos preparados en puestos de la calle ya que estan expuestos y pueden
estar contaminados.

o Trasladar los alimentos en contenedores debidamente sellados incluyendo frutas y verduras.

Para que el sistema inmune se mantenga en 6ptimas condiciones se debe hacer lo siguiente:

e Evitar el estrés.

e Dormir de 7 a 8 horas diarias.

e Realizar actividad fisica moderada.
o Hidratarse bien.

¢ No fumar ni tomar alcohol.

e Mantener un peso saludable.

* Ingerir una dieta sana y balanceada.

Una buena alimentacion le da al cuerpo todas herramientas que necesita para poder fortalecer el
sistema inmune. Hay ciertos nutrientes que son basicos entre los cuales estan:

e Proteina: base fundamental del sistema inmune. Lo encuentras en alimentos como: huevo,
pollo, quesos, frijoles, lentejas, efc.

o Vitamina A: importante para tener una buena salud respiratoria. Lo puedes encontrar en
camote, brécoli, zanahoria y espinaca.

o Vitamina C: estimula la formacion de anticuerpos. Se encuentra en citricos como limén y
naranja, papaya, pifia y tomate.
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Vitamina E: trabaja como un antioxidante que ayuda en una buena funcién inmune. El aceite
de girasol, soya y cacahuates son algunas fuentes de esta vitamina.

Zinc: ayuda al sistema inmune a trabajar correctamente. Se encuentra en alimentos como:
pollo, leche, cereales integrales, frijoles y cacahuates.

Probidticos y prebidticos: promueve la buena salud intestinal que aporta a tener un buen
sistema inmune. Los probidticos los encuentras en yogurt y alimentos fermentados y los
prebidticos son la fibra alimentaria.

Muchas veces mantener un peso saludable puede ser dificil, pero hay herramientas que nos orientan
en como alimentarnos sanamente como es el plato saludable:

s

\.

N
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa,
Limite la mantequilia,
Evite las grasas trans,

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azicar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

2umos (1 vaso pequeno al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas més verduras y VERDURAS
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan,

Coma cereales (granos)
Integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores,

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las cames rojas y el
queso; evite el beicon, iambres, y otras
cames procesadas.

& IMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H, Chan School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www health harvard.edu
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RECOMENDACIONES

1. Obtener informacion actualizada sobre la prevencion, transmision, sintomas y otras caracteristicas
del COVID-19.

2. Manejar con discrecion la informacion de casos sospechosos y confirmados de coronavirus.

Quedarse en casa y mantener las medidas de prevencion requeridas.

4. No compartir alimentos ni utensilios como el tenedor, vasos u otros objetos.

b

SINTOMAS COVID-19

Sintomas

@“(@)“@

fiebre tOS dolor de  dolor de congestion
alta cabeza garganta nasal

Qué tiene que saber
sobre el nuevo

coronavirus
(COVID-19)
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