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Introduccion

Los coronavirus (CoV) son una gran familia de virus que causan enfermedades que van desde el
resfriado comun hasta enfermedades mas graves. La epidemia de COVID-19 fue declarada por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) una emergencia de salud publica de preocupacién
internacional el 30 de enero de 2020.

EL Director General de la OMS, el doctor Tedros Adhanom Ghebreyesus, anuncio el 11 de marzo de
2020 que la nueva enfermedad por el coronavirus 2019 (COVID-19) puede caracterizarse como una
pandemia. La caracterizacion de pandemia significa que la epidemia se ha extendido por varios
paises, continentes o todo el mundo, y que afecta a un gran nimero de personas.

EL Covid-19 se transmite de una persona infectada a otra a través de gotas de saliva expulsadas al
toser o estornudar, al tocar o estrechar las manos o al tocar objetos o superficies contaminadas con
el virus. Entre los sintomas por la enfermedad destacan: fiebre, tos y estornudos, dolor muscular,
dolor de cabeza, dificultad respiratoria, problemas gastricos o diarrea.

Informar a la poblacion acerca de los riesgos para la salud que puede representar el COVID-19, asi
como las medidas que puede tomar para protegerse resulta clave para reducir las probabilidades de
que las personas se infecten y para mitigar la propagacion del coronavirus 20109.

Si se facilita informacion precisa, pronta y frecuentemente en un idioma que las personas
comprendan y a través de canales confiables, la poblacion podra tomar decisiones y adoptar
comportamientos positivos para protegerse a si mismas y a sus seres queridos.

La informacidn es el primer recurso que permite a la poblacidn tomar decisiones informadas para

cuidar su salud y prevenir rumores y desinformaciones.
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En ese sentido, la Facultad de Enfermeria de la Universidad Autonoma de Yucatan elaboré este
documento el cual se basé en paginas oficiales de la OMS, Organizacién Panamericana de la Salud,
Gobierno de México, Instituto Nacional de Salud Publica, y Ayuntamiento de Mérida. EL documento
se dirige a estudiantes, académicos, personal administrativo y manual de la Facultad de Enfermeria
y sera de utilidad para prevenir el Covid-19 en los hogares y durante el retorno a las actividades
escolares.

Objetivo

Emitir recomendaciones pertinentes dirigidas a estudiantes, personal académico, administrativos y
manuales de la Facultad de Enfermeria, sobre medidas preventivas para reducir la propagacion de
Covid-19.
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Telefonos de emergergencia

En caso de presentar sintomas, haber estado en contacto con casos confirmados o tener antecedente

de viaje, es importante no automedicarse, permanecer en casa y llamar a:

® Linea federal: 800-004-4800
® Linea estatal: 800-982-2826

® Médico a Domicilio Municipal: 999-982-33-29

Horario de atencidn: de lunes a sabado de 8:00 a.m. a 8:00 p.m

Intervencién en Crisis y Primeros Auxilios Psicolgicos

Teléfono: 9994 54 1081
Horario: de lunes a domingo de 8:00 a.m. a 7:00 p.m.

Convivencia familiar y atencién a intervinientes
Horario: de lunes a viernes de 2:00 a 7:00 p.m. y, sabados y domingos de 8:00 a.m. a 7:00 p.m.

Contenci

emocional a mujeres en

Teléfono Linea Mujer: 800 455 76 72 0 999 23 09 73
Horario: de lunes a viernes de 2:00 a 10:00 p.m. y, sabados y domingos de 8:00 a.m. a 7:00 p.m.




Medidas de proteccion
bdasicas contra el
coronavirus
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0 Lavado de manos - nuestro aliado mas poderoso

Lavese las manos con frecuencia con agua y jabdn o con un desinfectante de manos a base de alcohol.
¢Por qué?

Lavarse las manos con agua y jabdn o un desinfectante a base de alcohol, mata el virus si este esta
en sus manos. Aun quedandote en casa debes continuar con las medidas de limpieza como lavarte
continuamente las manos. Aqui te presentamos la mejor forma de hacerlo:

( 1 Moja tus manos A
2 Aplica suficiente jabon
3 Frota las palmas
4 Frota los dorsos
5 Talla los dedos entrelazados
6 Frota los nudillos
7 Talla los pulgares
8 Talla las unas
9 Enjuaga bien con aqua
L 10 Sécate muy bien con una toalla desechable )

El lavado de manos con agua y jabon debe durar de 40 a 60 segundos

:Cuando debes lavarte las manos?

® Después de regresar, si sales a la calle. ® Después de ir al bafo o de ayudar a que alguien
mas lo haga

® Antes, durante y después de preparar alimentos. ,
y aesp Prep ® Antes y después de atender a un enfermo

® Antes de comer . .
® Después de sonarse la nariz, toser o estornudar
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® Después de tocar a un animal, alimento para ® Después de tocar la basura
animales o excrementos de animales

:Como lavarse las manos correctamente?
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¢Como desinfecarse las manos
correctamente?

NOTA: Es mejor lavarse las manos con agua y jabon, pero también puedes usar gel
antibacterial con base de 70% de alcohol.




Manual de recomendaciones para la prevencion del COVID-19

aAdopte medidas de higiene respiratoria

Al toser o estornudar, cubrase la boca y la nariz con el codo flexionado o con un pafuelo; tire el
pafuelo inmediatamente y lavese las manos con un desinfectante de manos a base de alcohol, o
con aguay jabon.

¢Por qué?

Al cubrir la boca y la nariz durante la tos o el estornudo se evita la propagacidn de gérmenes y virus.
Si usted estornuda o tose cubriéndose con las manos puede contaminar los objetos o las personas a
los que toque.
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e Mantenga el distanciamieno social

Mantenga al menos metro y medio de distancia entre usted y las demas personas, particularmente
aquellas que tosan, estornuden y tengan fiebre.

¢Por qué?

Cuando alguien con una enfermedad respiratoria, como la infeccién por el 2019-nCoV, tose o
estornuda, proyecta pequefnas goticulas que contienen el virus. Si esta demasiado cerca,
puede inhalar el virus.
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o Evita tocarse los 0jos, nariz y boca

Por qué?
Las manos tocan muchas superficies que pueden estar contaminadas con el virus. Si se toca los ojos, la nariz

o la boca con las manos contaminadas, puedes transferir el virus de la superficie a si mismo.

Si tiene fiebre, tos y dificultad para
respirar solicite atencion meédica a tiempo

¢Por qué?

Siempre que tenga fiebre, tos y dificultad para respirar, es importante que busque atencion médica
de inmediato, ya que dichos sintomas pueden deberse a una infeccion respiratoria o a otra afeccidn
grave. Los sintomas respiratorios con fiebre pueden tener diversas causas, y dependiendo de sus
antecedentes de viajes y circunstancias personales, el COVID-19 podria ser una de ellas.

e Colocacion y retiro de mascarilla

1. Antes de ponerse una mascarilla, lavese las manos con agua y jabdn o con un desinfectante a
base de alcohol.

2. Cubrase la boca y la nariz con la mascarilla y asegurese de que no haya espacios entre su
cara y la mascara.

3. Evite tocar la mascarilla mientras la usa; si lo hace, lavese las manos.

4. Cambiese de mascarilla tan pronto como esté humeda y no reutilice las mascarillas de un solo
uso.
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5. Para quitarse la mascarilla:
a.Quitesela por detras (no toque la parte delantera de la mascarilla)
b.Deséchela inmediatamente en un recipiente cerrado
c.Lavese las manos.
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ﬂ Cuidados al regresar a casa despues
de una actividad escencial

® Dejar objetos (llaves, cartera, mochila, etc.) en el piso, en una caja o en una mesa de apoyo y
desinfectar con solucién de alcohol y agua (70%) o agua con hipoclorito de sodio al 1% (2
cucharadas soperas de por litro de agua) si los objetos te lo permiten (ojo, las telas pueden
destefirse con este método). La mejor manera de desinfectarlos puede ser con un rociador que
contenga la mezcla.

® Dejar los zapatos en la puerta de tu casa si es posible. Si no es posible, colocar un trapo de piso
humedecido en una solucion de agua con hipoclorito de sodio y dejar los zapatos por unos 5
minutos en esa superficie. También puedes diluir cloro en agua. La dilusion recomendada es de
30 ml de cloro comercial en 1 litro de agua.

@ Si se esta usando mascarilla y/o guantes retirar, antes de entrar a la casa y desechar en una
bolsa o cesto especifico que luego vas a desechar separado del resto de tu basura.

® Dirigirse directo al bano y lavar las manos. Recordar que el lavado es con agua y jabodn,
frotando todas las partes de tus manos.

® Desinfectar llaves, celular, interruptores de la luz, gafas y todo lo que traigas del exterior con
una solucion de alcohol y agua o agua con detergente si el objeto te lo permite.

@ Quitar la ropa sin sacudir y lavar con agua lo mas caliente que te permita siguiendo la etiqueta
del fabricante.

® Es recomendable que se pueda dar un bafo para asegurar de retirar posibles virus que hayan
quedado en el pelo u otras partes de tu cuerpo. Esta practica es particularmente valiosa si se

vive con personas de riesgo, pero también se puede practicar para cuidarte y a tu comunidad.

@® Hacer una rutina diaria de limpieza y desinfeccién de los espacios comunes, sobre todo a la

hora de entrar o salir de casa.
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0 Lidiar con el estrés durante el COVID-19

Es normal sentirse triste, estresado, confundido, asustado o enfadado durante una crisis. Puede
ser de ayuda hablar con personas de confianza. P6ngase en contacto con amigos y familiares.

Si debe permanecer en casa, mantenga un estilo de vida saludable, lo que incluye seguir una
dieta adecuada, dormir, hacer ejercicio y mantener contactos sociales con sus seres queridos
en casay por correo electrénico y teléfono con otros familiares y amigos.

}, Organizacién Lidiar con el estrés durante
Mundial de la Salud

el brote de 2019-nCoV
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Manténgase informado y siga las
recomendaciones de los profesionales
sanitarios

Manténgase informado sobre las dltimas novedades en relacion con el COVID-19. Siga los
consejos de su dispensador de atencion de salud, de las autoridades sanitarias pertinentes a
nivel nacional y local o de su empleador sobre la forma de protegerse a si mismo y a los demas
ante el COVID-19.

iPor qué?

Las autoridades nacionales y locales dispondran de la informacién mas actualizada acerca de
si el COVID-19 se esta propagando en su zona. Son los interlocutores mas indicados para dar
consejos sobre las medidas que la poblacion de su zona debe adoptar para protegerse.
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Programa de capacitacion

El programa de prevencion del covid-19 se implemantara de acuedo a lo siguiente:
Lavado manos (Profesores y Estudiantes de la LTS y Personal Administrativo y Manual).
Uso del cubrebocas (Profesores y Estudiantes de la LTS, veladores, vigilantes y Personal
Administrativo y Manual).

Habitos saludables (todo el personal)

Sana distancia: No saludar de beso y abrazo, evitar reuniones de pasillo y respetar las
senalizaciones (todo personal).

4 N\
Grupos Lavado de Uso de Habitos Sana Salud
manos cubreboca | saludables distancia mental
Estudiantes y
profesores de la X X X X X
LTS
Estudiantes y
profesores de la LE. X X X
y los posgrados
Personal
administrativo X X X X X
Personal
manual X X X X X
\ J

Evitar actividades en conjunto: consumo de alimentos.

La responsable de concientizacion ambiental, elaborara flyres que eviten la compra de
comida con servicio a domilicio y, fomentar el consumo de alimentos preparados en casa.
Informacion de las medidas de prevencion citadas. El medio de difusidon de estos materiales
seran pagina web de la facultad y red social oficial.

Se elaborara una circular dirigida a los estudiantes, profesores, personal administrativo
y manual que fomente el consumo de alimentos preparados en casa y se evite la compra
de comida con servicio a domicilio.
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También se aborda la sefalizacidn de la distancia en espacios que congregan cantidad de
personas: Coordinaciones de PE, Control escolar, Caja, CTI, Laboratorio de Habilidades (LH),
Asistentes: direccion, académica, administrativa y UPI, Servicio social y Cafeteria.
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Consideraciones psicosociales y de salud
mental durante el brote de COVID-19

La OMS y las autoridades de salud publica de todo el mundo estan actuando para contener
el brote de COVID-19. Sin embargo, este momento de crisis esta generando estrés en toda
la poblacion. Las consideraciones presentadas en este documento han sido desarrolladas
por el Departamento de Salud Mental y Uso de Sustancias de la OMS como una serie de
mensajes que pueden usarse en las comunicaciones para apoyar el bienestar mental y
psicosocial en diferentes grupos objetivo durante el brote.

Poblacion general

1. La enfermedad por el coronavirus 2019 (COVID-19) ya ha afectado, y es probable que siga
afectando, a la poblacion de muchos paises, en numerosos lugares del mundo. Este virus no
debe asociarse con ningun grupo étnico ni nacionalidad. Demuestre empatia hacia todas las
personas afectadas, dentro de un pais dado o procedentes de cualquier pais. Recuerde que
las personas que estan afectadas por COVID-19 no han hecho nada malo, no tienen culpa
y merecen nuestro apoyo, compasion y amabilidad. Cada persona puede contribuir a reducir
los riesgos a nivel individual, familiar, comunitario y social.

2. No se refiera a las personas que tienen la enfermedad como “casos de COVID-19, las
“victimas”, las “familias de COVID-19" o los “enfermos”. Se trata de “personas que tienen
COVID-19", “personas que estan en tratamiento para COVID-19", “personas que se estan
recuperando de COVID-19" y que, una vez superada la enfermedad, sequiran adelante con su
vida, su trabajo, su familia y sus seres queridos. Es importante separar a la persona de tener
una identidad definida por COVID-19, para reducir el estigma.

3. Minimice el tiempo que dedica a mirar, leer o escuchar noticias que le causen ansiedad
0 angustia. Busque informacidn unicamente de fuentes confiables y principalmente sobre
medidas practicas que le ayuden a hacer planes de proteccion para usted y sus seres
queridos.
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4, Protéjase a usted mismo y brinde apoyo a otras personas. Ayudar a otros que lo necesitan
puede ser beneficioso, no solo para la persona que Lo recibe sino también para quien lo
ofrece. Por ejemplo, llame por teléfono a sus vecinos o0 a las personas en su comunidad
que puedan necesitar asistencia adicional. Trabajar juntos como una sola comunidad puede
ayudar a crear solidaridad al abordar juntos COVID-19.

5. Busque oportunidades de amplificar las historias e imagenes positivas y alentadoras
de personas de su localidad que tuvieron COVID-19, por ejemplo, historias sobre las
personas que se recuperaron o que cuidaron a un ser querido durante la recuperaciény
que estén dispuestas a hablar sobre esta experiencia.

6. Reconozca la importancia de las personas que cuidan a otros y de los trabajadores de
salud que se estan ocupando de las personas con COVID-19 en su comunidad. Reconozca
asimismo el papel que desempenan para salvar vidas y mantener seguros a sus seres
queridos.

Para quienes tienen ninos bajo su cuidado

1. Ayude a los nifos a encontrar maneras positivas de expresar sus sentimientos, como el
temor vy la tristeza. Cada nifo tiene su propia manera de expresar sus emociones. Algunas
veces, la participacion en una actividad creativa, como jugar y dibujar, puede facilitar
este proceso. Los ninos se sienten aliviados si pueden expresar y comunicar sus sentimientos
en un entorno seguro y de apoyo.

2. Mantenga a los nifios cerca de sus padres y la familia, si se considera que esto es sequro
y, en lo posible, evite separarlos de las personas con las que viven. Si es necesario separar
a un nino de su cuidador principal, asegurese de que haya un cuidado y seguimiento
alternativo adecuado. Ademas, compruebe que durante los periodos de separacion se
mantenga el contacto reqgular con padres, cuidadores y otros nifnos, por ejemplo, por medio
de llamadas telefénicas o de video u otra comunicacién adecuada para la edad (por

ejemplo, uso de las redes sociales segn la edad del nino), que podrian hacerse dos veces
al dia.
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3. En la medida de lo posible, mantenga las rutinas familiares en la vida cotidiana o cree
nuevas rutinas, en especial si los nifos tienen que permanecer en la casa. Organice
actividades interesantes y apropiadas para la edad, incluidas las actividades de aprendizaje.
De ser posible, aliente a los ninos a que sigan jugando y socializando con otros, aunque
solo sea dentro de la familia cuando se haya recomendado limitar el contacto social.

4. Durante las épocas de crisis y estrés, es comun que los ninos muestren mas necesidad de
estar cerca de sus padres y de recibir mas atencién. Hable sobre COVID-19 con los nifios y
apoyese en informacidn franca y adecuada para la edad. Si sus hijos tienen preocupaciones,
abordarlas juntos podria disminuir la ansiedad. Los nifios observaran los comportamientos
y las emociones de los adultos para buscar sefales que les indiquen cd6mo manejar sus
propias emociones en los momentos dificiles.

Para quienes tienen ninos bajo su cuidado

1. Siga conectado y mantenga sus redes de relaciones sociales. Incluso en las situaciones de
aislamiento, trate en lo posible de mantener sus rutinas personales diarias o cree otras
nuevas. Si las autoridades de salud han recomendado limitar su contacto fisico social
para controlar el brote, puede seguir conectado por medio del correo electrdnico, las
redes sociales, videoconferencias y teléfono.

2. En los periodos de estrés, preste atencion a sus propias necesidades y sentimientos.
Ocupese de actividades saludables que le gusten y que encuentre relajantes. Haga ejercicio
regularmente, mantenga sus rutinas habituales de sueno y consuma alimentos saludables.
Los instituciones de salud publica y los expertos de todos los paises estan trabajando en
torno al brote para asegurar que todas las personas afectadas dispongan de la mejor
atencion posible.
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3. Un flujo casi constante de noticias acerca de un brote puede llevar a que una persona
se sienta ansiosa o0 angustiada. Busque actualizaciones de la informacion y orientacion
practica a ciertas horas del dia, procedente de profesionales de la salud y del sitio
web de la OMS; ademas, trate de no escuchar ni de dar sequimiento a los rumores
que le hagan sentir incdmodo.

Manténgase informado

Encuentre la informacion mas reciente de la OMS sobre donde se esta transmitiendo la COVID19
[en inglés]: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

Consejos y guias de la OMS sobre la COVID-19 [en inglés]:
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 https://www.epi-win.com/

Consejos y guias de la OPS sobre la COVID-19
https://www.paho.org/es/temas/coronavirus/enfermedad-por-coronavirus-covid-19

Como abordar el estigma social [en inglés]:
https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-24
/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020_1.pdf

Nota informativa del IASC sobre el abordaje de la salud mental y otros aspectos psicoldgicos de
la COVID-19 [en inglés]:https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-
mental-health-and-psychosocial-support- emergency-settings/briefing-note-about
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