COVID-19: Unmanual para comunidades
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Y qué es el Coronavirus?

El nombre del coronavirus
es SARS-COV-2, tiene forma
de corona y causa
enfermedades
respiratorias. Es
altamente contagioso y la
enfermedad infecciosa

causada por el coronavirus
es el COVID-19.




m (Cuales son los sintomas de la COVID 197

Puedes estar enfermo si presentas
alguno de los siguientes malestares:

Tos, dolor de cabeza y/o fiebre 1igual
o mayor a 38°C.

Tamb1én puedes presentar:

Dolor de garganta, ojos rojos, dolor
muscular y/o de articulaciones,
escurrimiento nasal, pérdida del
olfato y gusto, escalofrios y en

Casos graves
dificultad para respirar.

i PUEDES NO PRESENTAR NINGUN MALESTAR o Y
Y AUN ASI CONTAGIAR A OTRAS PERSONAS &
Y PONER EN RIESGO A TU FAMILIA!




La mayoria de las personas se recuperan sin
tratamiento, pero hay quienes se ponen muy
graves y pueden llegar a morir; todas las
personas incluso nin@s y jovenes pueden
contagiarse.

Las personas con mas riesgo de
complicaciones son:

Con problemas pulmonares (fumadores o
mujeres que usan lena para cocinar); personas
con enfermedades previas como diabetes,
presion alta, cancer; mujeres embarazadas y
personas mayores de 60 anos.

¢0omo se contagia el Covid-197

Se contagia por las gotas que emitimos al hablar, toser o
estornudar, asi como por el contacto directo y cercania con otras
personas (saludo de mano, abrazos, besos) por eso debemos cuidar la
forma en como estornudamos y tosemos y mantener al menos dos metros de

distancia de otras personas.

Estas gotas pueden quedarse en objetos y superficies y por eso deben
desinfectarse y limpiarse constantemente con agua y cloro, sobre todo

lo que mas tocamos.



¢0omo prevenir el contagio por COVIP197?

Algunas medidas de higiene:

® Mantente a 2 metros de distancia de otras persona y evita el contacto.

® Ldavate las manos con agua y jabéon durante al menos 20 segundos, hazlo
frecuentemente y sobre todo al entrar en contacto con otras personas o haber
estado fuera de tu casa.

® Es importante cuidar de los nifos y ayudarles a lavar sus manos correctamente.

® No tocarte la cara, los ojos, la nariz ni la boca.

® Cubre tu boca con tu codo al estornudar o toser. Si usas panuelo, recuerda lavarlo y
desinfectarlo frecuentemente.

® Aliméntate sanamente, toma muchos liquidos, consume lo que producen en tu comunidad y no tomes refrescos. Integra
a tu dieta alimentos y plantas medicinales. {jSI TIENES DIABETES o HIPERTENSION, CUIDATE MAS!

Algunas medidas de distanciamiento

® Evita estar en lugares con muchas personas. Recuerda que no se deben
hacer fiestas ni cosas similares.

® Por el momento no visites a nadie, quédate en casa.

® Cuando tengas que salir de casa mantén la distancia y las medidas de
higiene, si puedes usa cubre bocas.

® Es importante salir solo una persona a la vez que vaya por todo lo que
se necesite.

® S1 vienes llegando de viaje de Estados Unidos o de otras ciudades de
México aislate 14 dias en tu casa.




Una medida Sumamente importante de prevencion es el
lavado frecuente y profundo de manos
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L A atentas y atentos a que
| nuestro derecho al agua sea
st respetado. Manifestar
- VO @ cuando alguna autoridad o
< ) E— problema comunitario no

- z,f;S \ nos permita tener agua y
: | | exigir que se tenga en todo

‘ momento o la mayor parte

del tiempo, podemos

almacenarla y colocar
lugares comunes donde
cualquiera tenga acceso a
agua y jabdén para el lavado
de manos.




m tQué hacer si te contagias de Covid-197

S1 crees tener COVID-19 pero no tienes dificultad para respirar no vayas al doctor,
solo quédate en casa y haz 1o siguiente:

® No tomes antibiodticos ni aspirinas. LLAMA AL 800 00 44 800 PARA MAS INFORMACION.
® En caso de fiebre y/o dolor puedes tomar iS| EMPIEZAS CON DIFICULTAD PARA RESPIRAR
NECESITAS ATENCION MEDICA!

paracetamol.

® Mantén tu sana distancia de quienes viven (
contigo para no contagiar a nadie y de ser  om b LR
posible mantente en un cuarto separado de los ' ( 4 \-\%
demads. ] |

® Lavate las manos con agua y jabdén y trata de no ~-—

tocar los objetos que usan otras personas de la /
casa.

® Aliméntate sanamente, con frutas y verduras y
toma mucha agua.

® No compartas objetos como platos, cucharas,
celular y/o toallas con ninguna persona.

® Lava y desinfecta todos los objetos y dareas en
donde estés con agua y cloro.

® Siempre usa cubre bocas para no regar el virus. [—
S1 no tienes cubre bocas, usa paliacate o un
trapo limpio que cubra tu nariz y boca.

® S1 tu estds contagiado es probable que tu familia también lo esté. Todos deben
aislarse por 14 dias sin salir de casa para no contagiar a la comunidad.



tQué hacer si tenewmos contagios en la comunidad?

® Tranquilizate, la mayoria de las personas se
recuperan.

® Toma distancia de las personas enfermas, pero
no las dejen solas, la solidaridad es
necesaria.

® NO discrimines a los enfermos de COVID-19 ni
a sus familias. Necesitamos entre todos
cuidarnos.

® Con precaucién y medidas higiénicas
llevémosles alimentos para que no tengan que
salir de sus casas y evitemos que mds gente
se enferme.

® Organiza campanas de limpieza y desinfeccion.

® Es importante que identifiquen de manera
colectiva qué acciones son importantes en su
comunidad.

Llama al Descarga a tu celular

a_n_n la Caori/IIiDc_alcgi on

para resolver
tus dudas

® Continua lavdandote las manos con agua y jaboén
tantas veces como toques cosas que puedan estar
contaminadas.

® Protege sobre todo a la poblacibn con mayor
riesgo de complicaciones, que no salgan de casa
y no hagan actividades que impliquen el contacto
con los demds.

® Quédate en casa, s6lo sal si es muy necesario.

® S1 realizas las labores del campo toma el mayor
numero de medidas de prevencidén e higiene para
no correr el riesgo de contagiarse.



Por si aun estamos dudando que esta enfermedad sea verdad

E1l COVID-19 jSI EXISTE!, no es un invento. Este nuevo virus empezd en
China y se extendidé a otros lugares del mundo, ya ha habido muchos
enfermos y miles de muertes; llegd al continente Americano a inicios
del afo 2020 y ya se encuentra en México. No se trata de alarmarnos
pero si de informarnos para actuar de manera adecuada, tomar medidas
de cuidado personal pero también medidas a nivel comunitario y de
manera organizada.

Cuando una enfermedad contagia a
tantas personas en tantas partes
distintas, decimos que hay una
PANDEMIA.
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Otras epidemias en los pueblos indigenas

® |La gente mayor a veces cuenta:

“En muchos de nuestros pueblos llegb
la enfermedad y las condiciones eran
muy tristes, no teniamos agua,
estdbamos incomunicados, éramos muy
pobres no teniamos medicinas, en
algunos pueblos habia dos muertos por
semana” .

® “Otra cosa que hacian nuestras
abuelas era poner un altar en las
casas de los enfermos, el altar era
para la enfermedad, para que no se
llevara a las personas pequenas, el

arco tenia galletas, dulces, platanos,

eran nuestras creencias y pues
teniamos el recurso de la
espiritualidad”.

® Ya por los anos 80 también llegb el
cbélera y hubo muchos contagiados,
aungue no hubo tantos muertos si era
muy contagiosa.
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® La epidemia mas reciente fue la
influenza, fue otro virus y ya hay vacuna.

® 0tros brotes de enfermedades recientes han sido
la chikungunya, la zika, la tuberculosis y el
sarampion.

® Por eso hay que estar muy bien preparados para
esta pandemia del Covid-19 porque hasta ahora
no contamos con vacuna.



iEl coronavirus que esta causando la
enfermedad del COVID-19 es real, la
unica manera de hacerle frente es
cuidarnos entre todas y todos!
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Disefio y elaboracidn de los dibujos Iarhini y Diego
de la Comunidad de Comachuen

Este es un manual colaborativo, elaborado por 1la Biblioteca Comunitaria Ambulante de Comachuen, Red
Cooperativa Tepeni y Mujeres Aliadas A.C., destinado a las comunidades para prevenir, difundir y
construir posibilidades comunitarias y colectivas para el cuidado de nuestra salud y la defensa de la
vida. jDistribuyelo libremente!
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