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BTRBEFGEE, MEORBEERE

El coronavirus es un feo invasor que nos causa
problemas a escondidas.
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La actual epidemia se causa por un nuevo coronavirus
encontrado por vez primera en humanos.
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FRSBITRE, AHRERAR

Estornudar sin cubrirse boca y nariz, transmitira el
virus y desagradara a los demas.
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Al respirar, hablar, toser o estornudar, los infectados expulsaran

una gran cantidad de goticulas cargadas de virus, poniendo en
riesgo de contagio a las personas a su alrededor.
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Si tienes fiebre, tos seca o fatiga, ponte una mascarilla
y ve al hospital.
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Si experimentas sintomas del COVID-19, es recomendable
que acudas de inmediato al médico. Por favor, usa mascarilla
durante el trayecto y evita el uso del transporte publico.
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El COVID-19 tiene un periodo de incubacion de entre
tres y sietes dias, y dos semanas como maximo.
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Cualquier portador es contagioso, incluso en la fase de
incubacion. Por lo cual, todos los que han estado en contacto

con el virus, deben someterse a observacién médica durante
catorce dias, sin importar si no presentan sintomas.
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HAAOTE R FHBR L AR

El ambiente se torna irrespirable en una habitacién
cerrada. Abre las ventanas para airear la casa.
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Hay que mantener la casa limpia y abrir las ventanas para
ventilar el hogar. Al mismo tiempo, prestar atencion a la
diferencia de temperatura del interior al exterior, para prevenir
el resfriado.
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FEEFERFE AT ERT

Lavate las manos siguiendo los siete pasos y
sécatelas perfectamente.
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Como se muestra, los siete pasos del lavado de manos son:
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. Frotate las palmas.
. Frotate el dorso de cada mano.
. Frotate las palmas de las manos entre si, con los dedos

entrelazados.

. Frétate los nudillos.

. Frotate los pulgares.

. Frotate las ufias y extremos de los dedos.
. Frotate las mufiecas.
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Cubrete la nariz y la boca al estornudar, con un pafuelo
de papel desechable o con la parte interna del codo.
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Hay que tirar inmediatamente los pafiuelos desechables usados
en una papelera con tapa. Al regresar a casa, se debe proceder
inmediatamente a la desinfeccion de la ropa.
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De preferencia, usa la mascarilla protectora al salir,
para evitar la enfermedad.
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El uso correcto de la mascarilla es una manera eficaz de
protegerse contra el COVID-19.
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Si hay nifios en la familia, se debe salir menos. Es
importante quedarse en casa.
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Para las familias con nifios, ancianos o pacientes: es
recomendable limitar las salidas.
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Ponte en auto-cuarentena durante catorce dias al
regresar de otros lugares.
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Se aconseja una buena ventilacion y desinfecciéon del hogar
durante la auto-cuarentena. Los que estén en cuarentena
deben llevar mascarilla y evitar el contacto directo con la

familia.
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REETREE CASARRR

No creas en rumores ni los difundas. Sonrie y sé
optimista.
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Los rumores nos provocan estados animicos negativos.

Participa con alegria en actividades positivas en casa y disfruta
de tu vida diaria.
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Mantén una dieta sana y equilibrada. Haz ejercicios
con frecuencia y ten un buen descanso.
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Es importante comer regularmente, mantener una alimentacion
variada a base de cereales, frutas, verduras, huevos, carne y
leche. Se recomienda hacer ejercicios fisicos todos los dias,
entre los cuales se destacan el aerdbic y el Tai Chi, asi como
otros que se pueden realizar en casa.
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No te preocupes si te encuentras indispuesto. Te
ayudaran las consultas médicas a distancia.

I RS SO R BB AR AN G, AT UG R . IR
T KR EBEREATIZ W

Si comienzas a sentirte mal mientras estas en casa, puedes
consultar primero al médico por teléfono o en linea.
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Nos esforzamos juntos para vencer la epidemia.
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No importa cuan critica sea la situacion, trabajando juntos en
amor y unidad, tendremos una mejor vida.
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