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Estamos juntos en esto

La pandemia del Covid-19 se ha expandido alrededor de
todo el mundo. El virus del Covid-19 se contagia mas
frecuentemente cuando las personas estan en contacto

directo o cercano entre ellas.

Una persona se puede infectar de Covid-19 cuando
particulas invisibles del virus se inhalan o entran en contacto
directo con los ojos, la nariz o la boca. Una de cada tres
personas tiene el virus, pero no presenta sintomas. Por este
motivo es importante seguir las medidas de precaucion

indicadas.

Los gobiernos de todo el mundo estan tomando medidas
para controlar la expansién del virus. Cada uno de nosotros

también puede tomar medidas para disminuir el contagio.

Este folleto incluye informacion con medidas que usted
puede realizar para protegerse a usted mismo y a las
personas de su familia y comunidad. Por favor, siga estas
reglas a diario y enséfieselas a otros para que también lo

hagan compartiendo este folleto.
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Utilice mascarilla fuera de su casa

Lleve siempre mascarilla al salir de casa, sin importar
doénde vaya, especialmente, cuando esté en grupos de
seis 0 mas personas. Utilice la mascarilla de forma que

ésta cubra su nariz y boca. Si reutiliza su mascarilla,

intente lavarla nada mas llegar a casa. Siempre conserve
su mascarilla en un lugar limpio. No comparta su
mascarilla con nadie. No se toque los ojos, boca o nariz

si se encuentra fuera de casa y no lleva mascarilla.

Lavese Las manos frecuentemente

Lavese las manos con agua y jabdn a menudo,
especialmente cuando regrese de la calle, antes
de tocar cualquier objeto de su casa. Lavese

siempre las manos antes de comer.

¢

Mantenga la distancia social

Cuando esté en la calle con un grupo, mantenga al
menos 2 metros de distancia entre usted y otras
personas. Haga esto mientras esté comprando,
comiendo fuera de casa (siempre que esté permitido)
o realizando cualquier actividad al aire libre.
Mantenga siempre su mascarilla cuando esté con
otras personas tanto en el interior como en el

exterior.
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Comuniquese por via telefonica

Mientras la tasa de infecciéon sea elevada y las
restricciones sigan en vigor, comuniquese con las

personas por teléfono o por via digital.

No se relna en grupos grandes. Intente evitar los
eventos sociales hasta que reciba la informacién de

que es seguro hacerlo.

Incluso después de que esto se permita, esté siempre
alerta y manténgase seguro llevando mascarilla
cuando esté fuera de casa. Mantenga las puertas y
las ventanas cerradas para que el aire pueda circular

dentro de la casa.

Respire aire fresco

Intente pasar tiempo en espacios abiertos y respirar
aire fresco. Mantenga su casa ventilada en la mayor

medida posible.

Abrir ventanas y puertas en casa es la mejor manera

de mejorar la ventilaciéon y dejar el paso de aire

fresco. Abrir ventanas y puertas en ambos lados de
la habitacién o la casa también contribuird a una
buena circulacion de aire fresco (esto se conoce

como ventilacién natural cruzada).
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Vaclnese

La vacuna contra el Covid-19 se ha desarrollado para
protegerle del virus. Algunas personas temen
vacunarse. Si usted estd preocupado, hable con su

doctor.

No evite al equipo de vacunacién cuando venga a su
area o vecindario. Acuda al centro de vacunacion si

usted recibe un mensaje para recibir su vacuna.

Recibir la vacuna reducira el riesgo de coger el virus
e, incluso si lo coge después de vacunarse, la vacuna

reducird la severidad de los sintomas.

Aislese y realicese un test

Si usted o algui h d iti t
<05 DIFIGULTAD PARA i usted o alguien en su hogar da positivo o muestra
316‘416 RESPI sintomas de Covid-19, usted debe informar a su
'?égs\ RAR médico y guardar cuarentena durante diez dias. El

resto de los ocupantes de su casa deben aislarse

también. Es importante realizarse un test lo antes

<~ -
"' "' posible cuando tengas sintomas leves.
A /

Si el resultado es positivo, puede ser tratado a tiempo

y la cuarentena frenara la expansion del virus. Hagase

.Pé\zD\DPkbé'\- :F’EBRE un test si dispone de personal voluntario que realice las
wSTON\I o\_?PI\'O pruebas en su casa o comunidad. De lo contrario, vaya

a su centro médico que realice pruebas de coronavirus

mas cercano.
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Please share this guide widely.

To learn more about this guide, please contact:
dee.jethwa@talk21.com

To contribute with a donation to fund future resources
in this series, please visit:
https://www.justgiving.com/crowdfunding/promotingwellbeing
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