+ Mantener las manos limpias es una de las medidas mds importantes que
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podemos tomar para evitar enfermarnos y transmitir los microbios a otras
personas. Muchas enfermedades y afecciones se propagan por no lavarse

las manos con agua corriente limpia y jabén.

&

g

Q@

G

Centro Estatal de Vigilancia Epidemioldgica y Control de Enfermedades. Av. Fidel Velazquez No. 805, Col. Vértice. C.P. 50150. Tel. (722) 2193887. Estado de México.

+ Bl Consejo de Salubridad General indicé que la Secretaria de Salud
establecerd las medidas necesarias para la prevencién y control de la
epidemia de virus SARS-CoV2 (COVID-19), entre las que se encuentran la
esfrategia de vacunacién y las medidas de contencién de la pondemic},
de ahi que surgiera el siguiente Decdlogo.

+ Decdlogo de la Secretaria de Salud y del Instituto de Salud del Estado de
México:

+ Sintomas. Los sinfomas para sospechar que tienes COVID-19 son: fos
ylo fiebre, acompafiados de al menos uno de los siguientes: dolor
muscular, de espc}\dc}, garganta ylo articulaciones, escurrimiento
nasal, pérdida del olfato y del gusto, ronquera, escalofrios,
sudoracién, cansancio y conjuntivitis.

+ Complicaciones. Si presentas dificultad para respirar, dolor de pecho
o la saturacién de oxigeno estd por debajo de 90%, acude de
inmediato a un hospital.

+ Comorbilidades. Si pc}deces diabetes, hiperfens'\én, fumas o tienes
alguna enfermedad crénica, acude al médico en caso de iniciar con

los sinfomas antes descritos

. HUmedeCe fus manos con ObUﬂdOnTe agua.
+ Enjabona las manos con la llave cerrada

+ Frota las palmas de tus manos.

+ Medidas sanitarias. Sigue aplicando las medidas de prevencién
como el uso de cubrebocas, lavado o sanitizacién constante de
manos y disfanciamiento social.

+ Vacunacién. Vacinate o completa tu esquema vacunal contra
COvD-19.

+ Prueba répida. Debe ser indicada por un/a médico/a y sélo es util en
personas con sinfomas sospechosos.

+ Informacién certera. llama a la linea de atencién de la Secretaria de
Salud del hstituto de Salud del Estado de México al némero 800
900 3200.

+ Automedicacién. No te automediques, ni tomes productos “milagro”.

« Espacios publicos y de trabajo. Evita asistir a evenfos masivos. Si
debes acudir ol trabaio, escuela, oficina o visitas lugares recreativos
como restaurantes, p|ozos comerciales Yy gimnasios, verifica que
exista un filtro dénde se tome temperatura, tenga dispensador de gel
antibacterial y se identifique a personas con sintomas.

+ Mantén la calma. Si estuviste en contacto con una persona enferma
de COVID-19, sigue las medidas anteriores.
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+ Intercala los dedos y frétales, frota la palma y el anverso de tu mano.

las heces de las personas o los animales son una fuente importante de
microbios, como Salmonella, E. coli O157 'y norovirus, que provocan diarrea y
pueden propagar o\gunos infecciones respiraforias, como el adenovirus y la
enfermedad de pies y manos. Estos tipos de microbios pueden legar a las
manos después de que las personas usan el bafio o cambian un pafal, pero
también de formas menos obvias, como después de manipular carnes crudas
que confengan cantidades invisibles de excremento de animales.

+ Debe ser al menos 20 veces al dia con agua y jabén, por lo menos durante
20 segundos. (Si no cuentas con agua, utiiza una solucién base de alcohol gel
al 70%)

« Técnica para mejorar el lavado de manos:

Fuente: 1. Comunicado CEVECE NoOI0, Fecha: 13/01/2022, h luded t ion

aproximadamente.

« Listo, tus manos hmpic}s totalmente.
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abundante  agua (8  segundos

+ Seca las manos con una toalla desechable.

. Cierro ‘O \|ave con una TOG”O desechabb.

+ Continta con los dedos intercalados y limpia los espacios entre si.
+ Con las manos de frente, agarra tus dedos y muévelos de lado a lado.
+ Toma el dedo “gordito”, para limpiar la zona del agarre de tu mano.

+ Limpia las yemas de tus dedos, frotando contra la palma de tu mano.
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Mantener las manos lmpias es una de las medidas mdés importantes que podemos tomar

para evitar enfermarnos y transmitir los microbios a ofras personas.



+ Las mascarilas deben utilizarse como parte de una estrategia integral de
medidas para suprimir la fransmisién y salvar vidas; el uso de una
mascarila por si sola no basta para proporcionar una proteccién
adecuada contra la COVID-19.

« Utilizar cubrebocas es una de las mejores formas de protegerte 16 y a tu
familia. Usarlo de forma correcta ayuda a disminuir contagios.

+ Utiliza el cubrebocas correctamente:

+ Cubre nariz y boca sin dejar espacios.

« Al toser o estornudar cubre nariz y boca.

« Retiralo por los costados desde los resortes.

+ Si es desechable firalo.

+ Sies de tela, lava con agua y jabén diariamente.
+ Usalo al salir de casa.

« Lava tus manos con agua y jabén antes y después de usarlo.

+ Revisa que no esté dafado o sucio.
+ Usalo del lado correcto de las costuras gruesas hacia adentro.

+ AjUstalo a tu cara correctamente.

. USO incorrecto de| cubrebocos:

+ No uses cubrebocas dafiados o sucios.
+ No lo uses si estd himedo.

+ No lo retires cerca de a\guien mds.

+ No lo compartas con alguien més.

+ No lo reutilices.

+ No lo foques con tus manos sucias.

- No dejes descubierfa tu nariz o tu boca
+ No lo uses muy suelto.

. NO |O pongas en |G Frenie, ni en e\ cue”o oen ‘O cc}bezo.

+ Lo sana distancia, o el distanciamiento social, significa mantener una
distancia entre una y otras personas que no viven juntas. Actualmente no
existe un consenso sobre la distancia adecuada para evitar més contagios,
sin embargo la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda por
lo menos un metro, los Centros para el Control y Prevencién de
Enfermedades de Estados Unidos (CDC) recomiendan al menos 1.8 metros y
el Gobierno de México recomienda por lo menos 15 metros.
Independientemente de esto, entre mdés lejos estemos de otras personas,
menor serd el riesgo de contagio si se estuviera alrededor de alguien
contagioso.

+ La sana distancia siempre se debe de practicar al momento de estar con
personas con las cuales no vivimos e independientemente de si nos
encontramos en un lugar cerrado o abierfo. la sana distancia no es
necesaria practicarla con las personas con las que vives, a menos que
alguien sospeche que pudiera tener COVID-19 o ya esté confirmado que sf
padece la  enfermedad.

+ Es muy importante recalcar que el uso de cubrebocas bajo ninguna

circunstancia reemplaza esta préctica. Recuerda siempre mantener esa
sana distancia. Y si no tfienes una regla, recuerda este simple consejo:
mantente a una distancia de dos brazos de otra  persona.
+ La sana distancia correcta:
+ Procuremos la sana disfancia en las flas, establecimientos, bancos,
farmacias, efc.
+ Como usuario respeta las marcas en el piso de los establecimientos que
marcan la distancia adecuada entre una persona y otra.
+ Como establecimiento coloca las marcas al menos un metro y medio de
distancia en las éreas donde se hagan filas.
+ Refuerza las medidas de prevencion.
+ Suspensién temporal de actividades no esenciales, en su caso.
+ Reprogramacién de concentracion masiva.
+ Proteccién y cuidado de los grupos vulnerables.

- Quédate en casa no salgas si no es necesario.

La sana distancia o el distanciamiento social, significa mantener una distancia entre una y

« Por la ofra, se sabe que una mala salud oral puede empeorar el pronéstico
en caso de adquirir el virus. Y no solo eso, sino que la cavidad bucal juega

un papel fundamental en la infeccién y la transmision del virus SARS-CoV-2.

Existe un estudio (Association between periodontitis and severity of

COVID-19 infection: A case-control study) que concluyé que las y los

pacientes con periodontitis (causada por el acimulo de placa bacteriana,

junto con ofros factores) y COVID-19 tenian mds riesgo de desarrollar

complicaciones graves de COVID-19 (incluyendo la muerte] que las

personas sin periodontitis

« Existen varias hipétesis sobre esta relacién, incluyendo que el acimulo de
placa dental origina inflamacién a nivel gingival, y que en los casos de
periodontitis, puede contribuir a un estado inflamatorio sistémico, lo que
desencadenaria un aumento de riesgo de complicaciones en pacientes con
COVID-19, especialmente, en personas con dicbetes, enfermedad
cardiovascular o inmunodeprimidas.

« La boca es una de las principales vias de entrada de la COVID-19. mientras

que una buena salud bucal puede prevenir las complicaciones del virus.

ofras personas que no viven juntas.

+ Al mismo tiempo, se ha comprobado que aquelas personas con una mala
salud bucal tienen mayor riesgo de desarrollar una neumonia por aspiracién
en caso de requerir de ventilacién mecanica.

+ Los avances en la vacunacién son muy esperanzadores. Aun asf, sigue siendo
fundamental tomar conciencia de la importancia de una buena salud oral
como medida preventiva.

+ Sigue esfas recomendaciones:

. Cep\”o tus dientes por lo menos tres veces al dia hasta por dos minufos.

+ Usar enjuage bucal ayuda a reducir la carga bacteriana en la boca.
Enjuégate durante 30 segundos.

+ Emplea hilo dental y evita acumulacién de placa bacteriana entre los
dientes.

+ Cepilla tu lengua, las bacterias se adhieren a ella con frecuencia.

« Recuerda que los utensilios de h’mp'\ezo son personc|es, mantenlos lejos

de ofras personas.

La salud bucal y la GOVID- 19 estén estrechamente relacionadas. Por una parte,
cada vez hay més evidencia de diferentes sintomas que pueden aparecer en la

cavidad bucal en personas con COVID-19.

No

este triptico es impreso en papel reciclable
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