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GENERALIDADES DEL VIRUS Gt

T muualidad [

VIRUS: ENFERMEDAD:

SARS - CoV -2 COVID - 19

Fuente Probable inicio brote: Mercado de Wuhan (China)
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SIGNOS Y SINTOMAS bontidad !

v Fiebre (37,8 °C) v' Dolor Toracico v' Calosfrios ~ v' Anosmia
v Tos (seca) v' Odinofagia. v Cefalea v Ageusia
v Disnea v' Mialgias v' Diarrea

PULMON SANO

RANGOS DE PRESENTACION
Asintomaticos, leves (35%), Graves (15%)

SIGNOS Y SINTOMAS DE ALARMA

Cuando consultar

Fiebre alta

Disnea (dificultad respiratoria)
Taquipnea (respiracion rapida)

Ahogo (respiracion corta que no ventila)
Cianosis (coloracidn azulosa)

Dolor toracico

Despertar ahogado/a y confuso
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PERIODO DE INCUBACION

Périodo que transcurre entre el contagio y la aparicién de los
sintomas. Para SARS — CoV — 2 es entre 2 a 14 dias (mediana: 5 dias)

PERIODO INFECCIOSO (contagiante)

Periodo en que un caso positivo puede contagiar a otro

« ASINTOMATICOS: mas menos 14 dias después del TEST (+)

« SINTOMATICOS: 2 dias antes del inicio de los sintomas. Durante todo
el periodo sintomatico y hasta 10 dias después de disminuir los

sintomas
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INCUBACION

2 a 14 dias Leve 10 dias

Promedio 5 dias Inicla 2 dias antes de sintomas Severa 2 semanas o0 mas
Contagia mas ler dia de sintomas
Va dit inuyendo con los dias
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TRANSMISION DEL SARS — COV -2

ﬁWM./
Via de Salida

- J—

* Via Respiratoria * Via Respiratoria
: v Boca

v" Nariz

Gotitas

¥ Conjuntiva
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RECOMENDACIONES PREVENTIVAS GENERALES

v’ Higienizacion de manos frecuente

v Uso de mascarilla ﬁ tockidad !
v Ventilar los ambientes diariamente por 40 min .
v’ Distanciamiento fisico >1.5 mts

Desinfectar superficies con solucién clorada. — A = ?
Limpiar los objetos habituales con toallas El Q
humedecidas con alcohol 70° o0 agua y jabon.

Lavar |la ropa a 60°. : ! 2 HT
No compartir objetos de uso personal. QW 4 ,

v
v
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AL LLEGAR A CASA..
v" Deje llaves, bolsos y zapatos en la entrada.
v" Antes de saludar, ldvese las manos, aunque una ducha es lo mejor.

#TodosJuntosCuidandonos



mdwalidad [

L3 VacuNad
CONIra
eL
COTONaViTuS
eres tu,

SOMOS todos l
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RABIA MIEDO

T mulwalidad [
Sensacidn de que estamos Sensacion de peligro o amenaza
siendo amenazados y tratados real y concreta frente a la
de manera injusta por lo que pérdida de algo valioso,
nos prepara para la defensa. importante o vital para mi.
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Ejes para abordar estas y otras emociones Gt
i mudwalidad [

ﬁ Utiliza tu respiracion para
-"‘\9 regularte

A
& Realiza ejercicio o actividad
fisica para relajar el cuerpo

Realiza ejercicios de
I mindfulness o meditacion
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Ejes para abordar estas y otras emociones Gt
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Técnica de detencion del
pensamiento
(palabra o accion para detener)

Cognitivo

W  iCon qué tiene relacion esto
h que siento?

¢Qué mensaje sobre mi me
muestra esta emocion?
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Ejes para abordar estas y otras emociones Gt
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= g Buscary fortalecer redes de apoyo para

.' "3 compartir lo que nos pasa
(amigos, familia, compafier@s)
Tener las conversaciones necesarias )
para generar planesde 3§
contingencia
o Planificar salida y entrada a casa y

(horario y sitios oficiales)

a. lugar de trabajo (check list)
Evitar sobreinformarte @

Intentar mantener una buena
higiene del suefio
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| | Sé ama.ble con tu mente .5@ 1t [
Tips para cuidar nuestro bienestar mental durante el COVID-19 '

1. HAZ UNA PAUSA respira - reflexiona
2. MANTEN una rutina saludable
3. CONECTATE con otros

4. SE AMABLE contigo vy los demas
5. BUSCA ayuda si la necesitas
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