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[ 2. 0BJETIVO

Informar y orientar a los colaboradores del Grupo Asegurador Alianza sobre las normas de
bioseguridad Covid-19, para proteger la salud de todos los colaboradores y disminuir el
riesgo de transmision del virus durante las labores diarias de trabajo, atencion al cliente y

proveedores, visitas comerciales y gestiones fuera de las oficinas.

0 3. ALCANCE

El presente manual es aplicado a todos los colaboradores, clientes y proveedores del Grupo

Asegurador Alianza.

0 4. INFORMACION CORONAVIRUS
4.1 ;Qué es un coronavirus?

Los coronavirus son una gran familia de virus, conocidos por causar enfermedades, que van
desde el resfrio comdn hasta enfermedades mas grave como el Sindrome respiratorio por
coronavirus en Oriente Medio (MERS-CoV, por sus siglas en inglés) y el Sindrome

respiratorio agudo grave (SARS, por sus siglas en inglés).

Existen varios coronavirus que circulan entre animales y que adn no han infectado a seres
humanos. Un evento de propagacion ocurre cuando un virus que circula en una especie

animal se ha transmitido a uno 0 mas seres humanos.

Comparacion

en Nanémentro (nm.)

Bt R

Coronavirus
100 nm.

Adenovirus
70-90 nm.

Pavovirus Nirwalk
20 nm. 38 nm.

El nuevo coronavirus es una cepa particular de coronavirus que no habia sido identificada
previamente, el coronavirus que se ha descubierto recientemente causa la enfermedad por

coronavirus COVID-19.
I Estructura de un coronavirus
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el virus para entrar
en la célula humana



4.2 ;Qué es COVID-19?

COVID-19 es la enfermedad infecciosa causada por el coronavirus que se ha descubierto
recientemente. Tanto el nuevo virus como la enfermedad eran desconocidos antes de que
estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de 2019.

4.3 ;Cuales son los sintomas de COVID-19?

Los sintomas suelen ser leves y aparecen de forma gradual. Algunas personas se infectan,
pero no desarrollan ningdn sintoma y no se encuentran en mal estado. La mayoria de
las personas (alrededor del 80%) se recupera de la enfermedad sin necesidad de realizar
ningun tratamiento especial. Alrededor de 1 de cada 6 personas que contraen COVID-19
desarrolla una enfermedad grave y tiene dificultad para respirar.

Los sintomas de COVID-19 son:
e Figbre

® Tos

e Cansancio

e Congestion nasal

e Dificultad Respiratoria
 Dolor muscular

 Dolor de garganta

e Pérdida de olfato o gusto
e Dolor de Cabeza

e Diarrea

Las personas mayores y las que padecen afecciones médicas subyacentes, como
hipertension arterial, problemas cardiacos o diabetes, tienen mas probabilidades de
desarrollar una enfermedad grave.

Si usted ha tenido fiebre y alguna dificultad respiratoria como ser tos o falta de aire, debe
informar sus sintomas llamando a su médico explicando sus sintomas por teléfono antes
de asistir a algtn centro médico.

4.3.1 Diferencia de sintomas parecidos con otras enfermedades

COVID-19 puede tener sintomas similares a otras enfermedades, para diferenciarlas guiese por
la siguiente tabla comparativa:

COovID-19

GRIPE

ZIKA

DENGUE

CHIKUNGUNYA

Fiebre >38°

Sl

N

Sl

Fiebre Alta >40°

Sl

Sl

Dolor de Cabeza

Sl

S

Sl

Sl

(INTENSO)

Sl

Tos

Sl

Sl

Nauseas y vomitos

N

N

Sl

N

Cansancio

Congestion Nasal

Sl

S

Erupcidn cutanea

N

(Erupciones en la piel con
puntos rojos y blancos)

Sl

(Puntos piirpura en la piel
con picor)

Sl

(Parches rojos — Dengue
Hemorragico)

Dolor alrededor de ojos

N

Sl

Dificultad Respiratoria

Sl

Sl

Dolor de Garganta

Sl

Sl

Dolor Muscular

Sl

Sl

Sl

Sl

S

Dolor Articular

Sl

S

(INTENSO)

Disminucion de apetito

Sl

S

Conjuntivitis

Sl

Diarrea

Sl

Sl

Otros sintomas

Pérdida de Olfato o gusto

Neumonia

Conjuntivitis

Dolor Abdominal

Sudoracién

Artritis




4.4 ;Cémo se propaga el COVID-19?

Aunque los primeros casos humanos de COVID-19 probablemente fueron el resultado
de una exposicion a algin animal infectado, las personas infectadas pueden propagar el
SARS-COv-2 a otras personas.

Se cree que el virus se propaga principalmente de persona a persona, incluyendo:

e Entre personas que estan en estrecho contacto unas con a menos de 1.5 metros entre si).
e Através de las microgotas respiratorias producidas por una persona infectada al toser o
estornudar. Estas microgotas pueden posarse sobre la boca o nariz de personas cercanas o
posiblemente son inhaladas hacia los pulmones.

e Puede ser posible que una persona puede contraer COVID-19 al tocar una superficie u
objeto que tiene SARS- CoV- 2 en él'y luego tocando su propia boca, nariz o posiblemente
SUS 0j0S, pero no se cree que ésta sea la manera principal que se propaga.

Contacto con objetos
o superficies contaminadas

Contacto directo con persona
enferma

Llevarse las manos al rostro
contamina y tener contacto
con mucosas de ojos, nariz, boca.

4.5 ;Puede transmitirse a través del aire el virus causante de COVID-19?

Los estudios realizados hasta la fecha apuntan a que el virus causante de la COVID-19
se transmite principalmente por contacto con goticulas respiratorias, mas que por el aire.

La transmision por aire en pequefias particulas (<5 micrones) que pudieran quedar
suspendidas en el aire por horas y transportada en largas distancias (mayor a 1.5 metros)
no se encuentra material sustancial que verifique esta via de transmision. Sin embargo, en
ciertas condiciones de temperatura y humedad en el ambiente existe la probabilidad que
ocurra. Es recomendable evitar instalaciones de aires centralizados equipados con
recirculacion de aire en ambientes durante el brote de COVID-19.

4.6 ;Cuanto vive el virus en superficies?

La permanencia del virus en superficies, segtin un analisis, concluyeron que el coronavirus
puede persistir en las superficies inanimadas como el metal, vidrio o plastico més de 9 dias,
pudiendo inactivarse efectivamente con procedimientos de desinfeccion que incluyan
alcohol del 62 al 71%, perdxido de hidrogeno al 0.5 % o hipoclorito de sodio al 0.1%
dentro de 1 minuto.

4.7 ;Cuanto dura el periodo de incubacion?
Hasta 14 dias después de la exposicion. La mayoria dentro de los 4 a 5 dias.
Estudio en China de 181 casos confirmados (Lauer SA, et al):

-Mediana de periodo de incubacion: 5.1 dias.

Tipo de Superficie Persistencia
Acero 48 horas
Aluminio 2-8 horas
Metal 5 dias
Madera 4 dias
Papel 4-5 dias
Vidrio 4 dias
Plastico <5 dias
Cloruro de vinilo 5 dfas
(Material PVC) 5 dias
Caucho de silicona <8 horas
Guante quirdrgico (latex) 2 dias
Bata desechable 5 dias
Ceramico 5 dias
Teflon 5 dias

Desarrollo de sintomas:

® 25% en 2.2 dias.
e 97.5% en 11.5 dias.



4.8 ¢Es posible contagiarse de COVID-19 por contacto con un infectado
asintomatico?

La principal forma de propagacion de la enfermedad es a través de las goticulas
respiratorias expelidas por alguien al toser. El riesgo de contraer la COVID-19 de alguien
que no presente ningdn sintoma es muy bajo. Sin embargo, muchas personas que
contraen la COVID-19 solo presentan sintomas leves. Esto es particularmente cierto en
las primeras etapas de la enfermedad. Por lo tanto, es posible contagiarse de alguien que,
por ejemplo, solamente tenga una tos leve y no se sienta enfermo.

El nuevo coronavirus parece manifestar posible contagio incluso antes que la persona infectada
muestre sintomas, incluso no llegando a desarrollarlo o mantenerlos leve durante Ia
enfermedad, se estima que alrededor del 25% de las personas infectadas se mantendré
asintomatico de acuerdo a lo sefialado por el Dr. Robert Redfield. Director del Centro de
Control y Prevencion de Enfermedades.

4.9 ;Es posible contagiarse de COVID-19 por contacto con las heces de una
persona infectada?

El riesgo de contraer la COVID-19 por contacto con las heces de una persona infectada
parece ser bajo. Aunque las investigaciones iniciales apuntan a que el virus puede estar
presente en algunos casos en las heces, la propagacion por esta via no s uno de los rasgos
caracteristicos del brote. La OMS esté estudiando las investigaciones en curso sobre las
formas de propagacion de la COVID-19 y seguird informando sobre los nuevos resultados.
No obstante, se trata de un riesgo y por lo tanto es una razén mas para lavarse las manos
con frecuencia, después de ir al bafio y antes de comer.

) 5. GRUPOS DE RIESGO (ENFERMEDADES DE BASE)

Los adultos mayores y las personas con afecciones subyacentes graves, como enfermedades
cardiacas o pulmonares o diabetes, al parecer tienen mayor riesgo de presentar complicaciones
graves a causa del COVID-19.

¢Tiene usted mayor riesgo de enfermarse gravemente?

Informacion sobre los casos confirmados con COVID-19 en China y alrededor del mundo
sugieren que existe mayor vulnerabilidad en personas son sistema inmunoldgico deprimido
mayores a 65 afios 0 por condiciones de salud preexistentes como ser:

e Enfermedades respiratorias cronicas
e Enfermedades Cardiovasculares

e Hipertension

e Diabetes

e Gancer

e Sida

e (Obesidad morbida

e Enfermos cronicos del rifion o higado
e Sistema inmunol6gico deprimido

En cuanto a las mujeres embarazadas no significa que necesariamente tengan el sistema
inmunoldgico susceptible para viralizar la enfermedad, sin embargo, los cambios del sistema
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inmunoldgico durante el embarazo pueden contribuir al desarrollo de sintomas severos de
COVID-19, lo cual pudiera ser igual las condiciones de riesgo de personas adultas mayores.
Sin embargo, no existe evidencia que demuestre que la enfermedad incremente el rigsgo de
aborto espontaneo.

6. PROTECCION Y PREVENCION COVID-19

En estos momentos no existe una vacuna para prevenir la enfermedad del coronavirus 2019
(COVID-19). El virus se propaga principalmente de persona a persona por contacto con
goticulas del virus que pueden terminar en la boca o en la nariz de quienes se encuentran
cerca o posiblemente ser inhaladas hasta llegar a los pulmones, algunos estudios sugieren
que el COVID-19 puede propagarse a través de personas que no presentan sintomas.

La mejor manera de prevenir 1a enfermedad es evitar 1a exposicion a este virus, se han
determinado las siguientes medidas para disminuir el riesgo de contagio:

e Distanciamiento Social mayor a 1.5 metros.

e [ avarse bien las manos con agua y jabon (frecuentemente).

e Cubrirse la nariz y boca con pafiuelos desechables o con el angulo del codo cuando se
gstornude.

e Evitar contacto cercano con personas resfriadas.

e Gocinar bien los alimentos.

e Permanezca en casa Si se siente enfermo y evite contacto social.

COMO EL JABON DESTRUYE EL CORONAVIRUS

Hidrofilico/cabeza lipofélica Hidrofébico/cola lipofilica
ATRAIDO POR EL AGUA ATRAIDO POR LA GRASA

Mz‘
&a‘

_ MEMBRANA
LIPIDA DE GRASA

AGUA
. O, (3
New s e Tl
¥ 2»
- JJ‘J hLL = [~
g 14 T,
% -, ‘“J.“%“ "‘
Enlaces de Jabén a Moléculas de Jabén Empujan hasta romper
la membrana lipida grasa se unen al agua la membrana de virus
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Manténgase al dia de la informacion mas reciente sobre el brote de COVID-19, a la que puede
acceder en el sitio web de la OMS y a través de las autoridades de salud pablica pertinentes a
nivel nacional y local. Se han registrado casos en muchos paises de todo el mundo, y en varios
de ellos se han producido brotes. Las autoridades chinas y 1as de otros paises han conseguido
enlentecer o detener el avance de los brotes, pero la situacion es impredecible y es necesario
comprobar con regularidad las noticias mas recientes.

Hay varias precauciones que se pueden adoptar para reducir la probabilidad de contraer
0 de contagiar la COVID-19:

Lavese las manos a fondo y con frecuencia usando un desinfectante a hase de
alcohol o con agua y jabén.

¢Por qué? Lavarse las manos con agua y jabon o usando un desinfectante a base de alcohol
mata 10s virus que pueda haber en sus manos.

Mantenga una distancia mayor a 1.5 metros entre usted y cualquier persona
que tosa o estornude.

¢Por qué? Cuando alguien tose o estornuda, despide por la nariz o por la boca unas goticulas
de liquido que pueden contener el virus. Si esta demasiado cerca, puede respirar las goticulas
y con ellas el virus de la COVID-19, si la persona que tose tiene la enfermedad.

Evite tocarse los ojos, la narizy la hoca

¢Por qué? Las manos tocan muchas superficies y pueden recoger virus. Una vez
contaminadas, las manos pueden transferir el virus a los 0jos, la nariz o la boca. Desde alli,
el virus puede entrar en su cuerpo y causarle la enfermedad.

Tanto usted como las personas que les rodean deben asegurarse de mantener una buena
higiene de las vias respiratorias. Eso significa cubrirse la boca y la nariz con el codo
doblado o con un paiiuelo de papel al toser o estornudar. El pafiuelo usado debe
desecharse de inmediato.

¢Por qué? Los virus se propagan a través de las goticulas. Al mantener una buena higiene
respiratoria estéd protegiendo a las personas que le rodean de virus como los del resfriado, la
gripe y la COVID-19.

Permanezca en casa si no se encuentra bien. Si tiene fiebre, tos y dificultad
para respirar, busque atencion médica y llame con antelacion. Siga las instrucciones de las
autoridades sanitarias locales.

(Por qué? Las autoridades nacionales y locales dispondrdn de la informacién mds
actualizada sobre la situacion en su zona. Llamar con antelacion permitird que su
dispensador de atencion de salud le dirija rdpidamente hacia el centro de salud adecuado.
Esto también le protegerd a usted y ayudard a prevenir la propagacion de virus y otras infecciones.

Manténgase informado sobre las Gltimas novedades en relacién con la 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
asimismoy a los demas ante la COVID-19.
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;Por qué? Las autoridades nacionales y locales dispondran de la informacion mas actuali-
zada acerca de si la COVID-19 se esta propagando en su zona. Son los interlocutores
mas indicados para dar consejos sobre 1o que debe hacer la gente de su zona para protegerse.

Consulte las noticias mas recientes sobre las zonas de mayor peligro (es decir, las ciudades
y lugares donde la enfermedad se esta propagando mas extensamente). Si le s posible, evite
desplazarse a estas zonas, sobre todo si su edad es avanzada o tiene usted diabetes,
cardiopatias 0 neumopatias.

¢ Por qué? Estas precauciones se deben adoptar en estas zonas porque la probabilidad de
contraer la COVID-19 es mds elevada.

6.1 Equipo de Proteccidn Personal

De acuerdo con los medios de transmision del nuevo coronavirus, el equipamiento de
proteccion debe garantizar proteccion de vias de contagio del cuerpo (Nariz, Boca, 0jos),
dependiendo del grado de exposicién se requerird mayor grado de proteccion.

Los equipos de proteccion para la poblacion podran ser: Barbijos, Gafas, Guantes,
Protectores Faciales.

EQUIPO/GRUPO Personas Sanas Personas Enfermas | Profesionales de Salud

Barbijo quirdrgico en

Barbijo Barbijo en pablico todo momento

Barbijo tipo N95 (FFP2)

Solo en establecimientos de o
Guantes manipulaci6n de comida - Guantes quirdrgicos.

Gafas - - (afas protectoras.
Protector Facial - - Protector facial
6.2 Barbijo

De acuerdo con el plan de accion gjecutado en China, dentro de las recomendaciones para dis-
minuir el contagio, se recomendo la utilizacion de barbijo quirtrgico en publico a toda la
poblaciony barbijo N95 para personal médico.

6.2.1 Tipos de barbijos

El uso de barbijos tiene como objetivo disminuir la cantidad de particulas que son trans-
portadas en el aire de una persona hacia el ambiente o de una persona a otra. Viéndolos
por su disefio tienen la funcion de cubrir la boca y nariz. Y viendo por su composicién
cada barbijo tendrd diferentes niveles de efectividad al momento de filtrar particulas.

Barbijo De Tela Barbijo Quirdrgico Barhbijo tipo N95 (FFP2)
46 ®
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Tipo Barbijo Descripcion

Barbijo de Tela de nivel de efectividad de filtrado de particulas, teniendo un riesgo alto de filtracion por

Disefiados y construidos con telas caseras (friselina 60 o equivalente) sin constancia

inadecuada construccion.

Barbijo Quirdrgico

Estén disefiadas para actuar como barrera para agentes infecciosos desde el interior y
hacia afuera, dado su bajo nivel de oclusion lateral facilita la respiracion a su portador,
aunque por ello ofrece un menor nivel de proteccion autofiltrante. Deben cumplir para
su construccion normativa UNE-EN 14683:2014

Barhijo tipo N95

Acttian como filtro del aire procedente del entrono hacia dentro. Entre sus tejidos cuenta
con una capa filtrante de microparticulas. Su finalidad es proteger al usuario frente a
la inhalacion de contaminantes ambientales. Debe cumplir para su construccion
normativa UNE-EN 149:2001 +A1:2009

6.2.2 Efectividad de tipos de barbijos

En estudio realizado por Marianne van der Sande se realizaron pruebas en la efectividad
de la filtracion de particulas de los distintos tipos de barbijos disponibles por material
de construccion.

El resultado de filtrado para pequefias gotas (aerosoles) comparado por distintos tipos de
barbijos, los nimeros de filtracion medidos en relacion con el valor de 100 particulas
(fuentes de gotas)

En apoyo a la medida de Distanciamiento Social, Higiene de manos, se recomienda
utilizacion de barbijos quirtrgicos para la poblacion en pablico, mascarillas N95 para
profesionales de salud en contacto con casos sospechosos.

PROTECCION HACIA UNO MISMO PROTECCIGN,HACIA OTROS
(PROTECCION INTERNA) (PROTECCION EXTERNA)

[ ]
®

°e

a i
" 5

®
®_
®

W@

/% . |

.
=

=

I I Lava o desinfecta

PARTICULAS
FITRADASA | PARTICULAS |  SOTICULS | PARTICULAS FILTRADAS
TRAVESDEL | PRODUCIDAS | FrotUsr HACIA EL AMBIENTE
BARBLUO
DE TELA 33 %
100 100
QLJBIQIEJBRIE;%O 25 (Valor (Valor 50
Referencial) Referencial)
BARBILO
NO5(FFP2) 1 o0

La intuicion sugiere que incluso el barbijo imperfecta puede ofrecer alguna proteccion
que esté al menos en el rango de la separacion recomendada por més de 1.5 metros en
las interacciones sociales o0 al lavarse las manos 0 no tocarse la cara. Sin embargo, el uso
de barbijo de tela de utilizarse, deben ser tratados como desechables, por el uso de los
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materiales y proceso de construccion puede tener fallos de filtrado.
6.2.3 Como ponerse, usar, quitarse y desechar un barbijo

Antes de ponerse un bharbijo, lavarse las manos adecuadamente previas a su
colocacion. Comprobar la fecha de caducidad y que el barbijo no presenta defectos ni en
las bandas ni en el material filtrante, clip nasal, etc.

Colocarse el barbijo, ajustar el barbijo correctamente para conseguir una proteccion
adecuada. La barba, patillas, etc. pueden impedir el ajuste. Si el barbijo estd himedo o
con secreciones cambie de inmediato. En caso de llevar gafas, hay que quitdrselas para
colocar y ajustar el barbijo. El barbijo es de uso tnico (no se reutiliza).

Procedimiento para colocarse el barbijo:

e Sujete el barbijo con las dos manos, dejando el clip para la nariz en el borde superior.
Dele forma al clip doblandolo suavemente por el centro y abra el barbijo tirando del
borde inferior.

e Coloquese el barbijo debajo de la barbilla y pase las dos bandas por encima de la
cabeza.

e Pase la banda inferior por debajo de las orejas y la banda superior por la coronilla.
e Moldee el clip nasal con las dos manos para que se ajuste a la forma de la nariz.

Barbijo quirirgico

% uperior detrés de la
cabeza
2
I Pon la parte I Moldea el I Listo!
inferior del borde rigido

Lava o desinfecta = I Agarra el barbijo I Coldcala sobre tu
hlan tus manos por las orejeras y cara llevando la
coldcalas al rededor correa inferior
de las orejas debajo de las

orejas y la correa

barbijo a la forma
sobre tu de tu nariz
boca y .

Barbijo tipo N95/FPP2

Pon tu mano

I Colécala sobre
por delante del

tu cara llevando
la correa inferior
debajo de las

orejas y la correa

hlan tus manos

I Presiona el I Verifica colocando

alambre de las manos sobre el
metal para que z 3 respirador y { |
se ajuste a la exhale, ajusta si | /

forma de su hay fuga

I Listo!
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Procedimiento para quitarse el barbijo:

e Cambiese de barbijo tan pronto como esté himedo y no reutilice los barbijos de
un solo uso.

e Para quitarse el barbijo: quiteselo por detras (no toque la parte delantera del
barbijo).

e Deséchela inmediatamente en un recipiente cerrado y lavese las manos con agua y
jabon o con un desinfectante a base de alcohol al 70%.

Barhijo quirirgico

[

I Lava o desinfecta I Evita tocar el I Sostenga el barbijo por I Tire el barbijoa un I Lave desinfecte
bien tus manos barbijo las orejeras, levante y bote de basura bien las manos
retire suavemente

Barhijo tipo N95/FPP2

I n .
\9‘ A \ / \ < / \ ﬂf "\ f‘

I Lava o desinfecta I Evita tocar el I Sostenga el barbijo por las orejeras, I Tire el barbijo I Lave desinfecte
bien tus manos barbijo levante y retire suavemente a un bote de bien las manos
basura

6.3 Guantes

En espacios de distribucion y mercadeo de insumo de comida se ha determinado la
utilizacion de guantes para el traslado y manipulacion de alimentos, esto se debe a que se
busca mantener y proteger la inocuidad de la produccion de alimentos hasta que Ilegue
a destino para su consumo.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud el uso de guantes no previene del nuevo
coronavirus, es recomendable lavarse las manos con agua y jabon.

La utilizacion de guantes es recomendada para personal médico y personas que tengan a
su cuidado a personas con COVID-19, es muy importante tener claras las recomendaciones
de utilizar guantes para evitar contagiarse:
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1. Realizar siempre un correcto lavado de manos antes y después de usar guantes.

2. Quitarse los guantes cuanto antes después de usarlos, antes de tocar objetos o
superficies limpias.

3. Los guantes deben ser desechados entre tareas de atencion al mismo paciente, es decir,
que deben ser cambiados si ha habido contacto directo con materiales que pudieran estar
contaminados.

4. No se deben de llevar anillos, ufias postizas.

6.3.1 Tipos de guantes
Los tipos de guantes desechable méds populares pueden ser de: Vinilo, Nitrilo o Latex

VINILO LATEX NITRILO
e Para tareas cortas e Extremadamente elasticos  Buena elasticidad
 Buen confort  Perfecta proteccion sustancias e Alta resistencia al roce y
e No son tan resistentes compara- | peligrosas desgaste
do con el ldtex  F4cil colocacion y ajuste natural | e Alternativa ideal al guante de
e Precio similar al latex © Suaves al tacto &tex.
£ latex puede producir alergia

(T

¢Qué tipo de guante elegir? Con alergia Sin Alergia
Tareas con destreza alta Nitrilo Latex
Tareas con destreza normal Nitrilo Vinilo

6.3.2 ;Como quitarse los guantes sin contaminarse?

Una vez utilizado los guantes, existe riesgo que la superficie externa haya estado
en contacto con el virus, por lo cual es de suma importancia quitarse los guantes con el
procedimiento correcto.

1. Con una mano extendida, usamos la otra mano para dar un pellizco en la parte inferior
de la palma, para atrapar el guante y separarlo levemente, sin soltarlo.

2. Se introduce el dedo corazén de la mano que sujeta el pellizco, en esa parte estirada y
se saca por el otro lado, lo que permitira tirar del resto del guante y retirarlo.

3. Se hace una bola con ese guante retirado dentro de la mano protegida todavia
con el guante, que lo guardara con el pufio cerrado. Con una mano libre y limpia, toca
retirar ese segundo guante.

4. Introducir con cuidado el dedo indice de la mano desnuda por la parte final del guante,
dar la vuelta al dedo y girar esa parte del guante, arrastrandolo hacia el exterior y retirarlo
de la mano.
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5. Con esta técnica se ha dado la vuelta al guante, por lo que mostrard su cara interna, s
decir, 1a que no estd contaminada; de esa manera se puede coger sin problema y tirarlo
a la basura.

6.4 Gafas y protectores faciales

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda a las personas y profesionales sanitarios
que realicen la atencion de personas con COVID-19 la proteccion ocular mediante uso
de gafas o protectores faciales.

GAFAS PROTECTORES FACIALES

Con buen sello contra la piel de la cara, marco de
PVC flexible para encajar facilmente con todos los Los protectores faciales (pantallas faciales) protegen el
contornos de la cara con presion uniforme, hermético rostro de salpicaduras de liquidos o particulas.

en 10s 0jos y dreas circundantes.

6.5 Desinfeccion y sanitizacion

Desinfeccion
Reduccion por medio de agentes quimicos y/o métodos fisicos del nimero de microor-
ganismos presentes en una superficie o en el ambiente, hasta un nivel que no ponga en
riesgo la salud.

Limpieza

Eliminacion de suciedad e impurezas de las superficies utilizando agua y jabon o deter-
gente.

Se lleva a cabo para eliminar todos los materiales indeseables (suciedad, mugre, grasa,
entre otros) y con ellos por arrastre, los microorganismos adheridos a las superficies.

6.5.1 Limpieza de manos
| avarse las manos frecuentemente con agua y jabon por lo menos 20 segundos,
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especialmente antes de preparar o manipular alimentos, después de haber estado en un
lugar publico, o después de sonarse la nariz, toser o estornudar o haber utilizado los
servicios higiénicos

e Evitar tocarse los 0jos, nariz y boca con las manos sin lavar.

oEn situaciones de epidemia o pandemia, ante una persona con cuadro infeccioso, los miem-
bros de su entorno deben lavarse las manos con frecuencia, incluso inmediatamente
después de quitarse los guantes y después del contacto con la persona enferma, si no
hay agua y jabon disponibles y las manos no estan visiblemente sucias, se puede usar
desinfectante para manos a base de alcohol. Sin embargo, si las manos estan visiblemente
sucias, lavese siempre las manos con agua y jabon.

Hay que recordar que las manos transportan microorganismo de un lugar a otro, por lo
que el lavado de manos es muy importante.

Para lavarse las manos se deberia:
A) Mojar las manos con agua corriente potable.
B) Enjabonar las manos durante al menos 20 segundos y

C) Enjuagarse las manos con agua corriente, y secarse las manos completamente con
una toalla seca y limpia, preferiblemente de papel, si es de tela, que sea de uso personal
y dejar secar en lugar ventilado.

COMO LAVARSE LAS MANOS

1 2 3 4
¢ N
Mojar las manos Aplicar jabén Frotar palma con palma Enjabonar parte superior
haciendo circulos de las manos
5 6 7 8
Enjabonar entre los Enjabonar los dedos Limpiar pulgares Frotar ufias y yemas
tedos de los dedos
9 10 1 12 P
e ™
L) _:_
| A 4
0O
Enjuagarse las manos Secarse con toalla de Cerrar el grifo con la Tus manos estarén
papel desechable foalla de papel limpias
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6.5.2 Desinfeccion de manos

e | alimpieza de manos con alcohol gel no sustituye el lavado de manos, se debe utilizar
cuando no se tiene acceso a lavarse las manos con agua y jabon (cuando estd en la calle,
en un transporte pablico, al ir al bafio, toser, estornudar efc.).

e [ gel para utilizar debe ser a base de alcohol al 70%.

e | a limpieza debe tener una duracion entre 20 y 30 segundos.

e Al'llegar a casa lavarse las manos con agua y jabon.

APLICACION DE SANITIZADOR

1@2 3555
N2

Aplica el producto Frota las manos Cubre toda |a superficie
hasta que el producto seque

6.5.3 Limpieza ropa

Lavado de ropa en caso de persona con cuadro de infeccion:

e Sihay una persona con un cuadro de infeccion en el hogar, debe separarse la ropa de
uso personal y la ropa de cama, debe manipularse con guantes. Si no se usan guantes,
asegurarse de lavarse las manos después.

e No agitar 1a ropa sucia. Esto minimizard la posibilidad de dispersar el virus a través
del aire.

e En el caso de epidemias o pandemias, es necesario que el calzado se conserve fuera
del hogar en la medida de lo posible y la ropa se aisle, lave 0 se exponga al sol si se
ha tenido contacto con el exterior 0 con personas que podrian ser portadores asinto-
méticos.

6.5.4 Limpieza de celular

Para realizar el limpiado del celular se pasa con cuidado toallitas impregnadas en alcohol
isopropilico del 70% por las superficies duras y no porosas de tu celular, como la pantalla,
el teclado y otras superficies externas.

Si tienes un spray o un bote de alcohol isopropilico, lo deberias aplicar en un pafiito
suave y sin pelusa. Por ejemplo, un trapo de microfibra. Nunca aplicar este alcohol de
forma directa sobre la pantalla.

Extrae el movil de la funda con cuidado de no dafiar ni dispositivo ni carcasa. La puedes
lavar con agua tibia o caliente (no hirviendo) que lleve un poquito de jabon.

Seca con un trapito sin pelusa (de microfibra, por ejemplo) diferente.

Aerosol de limpieza con alcohol para la funda del celular:

Ten preparado un pafio de microfibra. Rocia una parte del trapo con un espray de limpieza
con alcohol. Pasa el pafio por la funda por toda su superficie y recovecos.
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Utiliza auriculares:

Usa auriculares para realizar o recibir llamadas y para grabar o escuchar audios de
WhatsApp. Asi evitards que el movil entre en contacto con tu rostro y se mantenga lejos
de las principales vias de entrada del virus: boca, nariz y 0jos.

El uso de los auriculares también facilita que toques menos el dispositivo. Gracias a los
auriculares, no tienes por qué sostener el terminal con tus manos.

6.5.5 Limpieza a fondo de todos tus equipos y dispositivos

Es recomendable el uso de alcohol isopropilico al 70%, previo desenchufado del ordenador
para realizar la limpieza con un pafiito de microfibra, pasar el pafio y secar con otro. Y
para las superficies pequefias con bastoncillos y/o cotonetes.

I 7. cuIDADOS EN EL HOGAR
7.1 Superficies inertes importantes en el hogar

Las superficies inertes importantes para desinfectar con solucion de hipoclorito al 0.1% o
alcohol al 70% o perdxido al 0.5% aplicando preferentemente a través de un pafio himedo
por frotacion son:

1. Utensilios de cocina, especialmente tablas de picar.

2. Superficie de los mesones y lavaderos de cocina.

3. Superficies de las mesas donde se ingieren los alimentos.

4. Manteles o individuales.

5. Superficies y lo mesones de |0s servicios higiénicos.

6. Pisos.

7. Inodoros.

8. Manijas de las puertas.

9. Interruptores de luz.

10. Barandas.

11. Teléfono.

12. Teclados.

13. Cesta de ropa de una persona con evidencia de infeccion, preferible evitar desinfectar-
las, considerar el colocar una bolsa desechable que se pueda tirar o se pueda lavar.

7.2 Gomo hablar del coronavirus con familiares y nifios
Hablar con Familiares sobre Goronavirus:

En Internet aparecen cada vez méas mitos y desinformaciones sobre el coronavirus: como se
transmite el COVID-19, como protegerse y qué hacer si te preocupa la posibilidad de haber
contraido el virus.

Por eso, es importante mostrarse precavido a la hora de buscar informacion y consejos.
Ademds de los consejos que te facilitamos aqui, la Organizacion Mundial de la Salud
cuenta con una seccion practica donde se abordan algunas de las preguntas mas frecuentes.

Las emergencias de salud publica generan mucha tension a todos aquellos a quienes
afectan. Es importante mantenerse informado y ser generoso y solidario con los demas. Lo
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que decimos es importante, y utilizar un lenguaje que perpetde estereotipos que ya existen
puede disuadir a la gente de hacerse las pruebas y tomar las medidas necesarias para
protegerse a si mismos y a sus comunidades.

Estas son algunas cosas que se deben y no se deben hacer a la hora de hablar del
coronavirus con tus hijos, tu familia y tus amigos:

Si: habla de la nueva enfermedad por coronavirus (COVID-19).

NO: no asocies lugares o etnias a la enfermedad. Recuerda, los virus no atacan a las personas
segun su procedencia 0 su origen étnico o racial.

Si: habla de “personas que tienen el COVID-19”, “personas que estan recibiendo

tratamiento para el COVID-19”, “personas que se estan recuperando del COVID-19”
0 “personas que han muerto a causa del COVID-19".

NO: evita referirte a las personas que padecen la enfermedad como “casos de COVID-19”
0 “victimas”.
Si: puedes decir que la gente “se contagia’ 0 “contrae” el COVID-19.

NO: evita decir que la gente esté “transmitiendo el COVID-19”, “infectando a los demds” o
“propagando el virus”, ya que implica una transmision intencionada y una culpa.

Si: habla con rigor del peligro del COVID-19 basandote en datos cientfficos y en las
(ltimas recomendaciones oficiales en materia de salud.

NO: procura no repetir ni compartir rumores que no estén confirmados y evita usar un

lenguaje hiperbdlico pensado para generar miedo, como “plaga”, “apocalipsis”, etc.

Si: habla en positivo y haz hincapié en la importancia de tomar medidas efectivas de
prevencion, como nuestros consejos sobre lavarse las manos. Para la mayoria de las
personas, esta es una enfermedad que se cura. Hay una serie de pasos sencillos que
todos podemos seguir para protegernos a nosotros, a nuestros seres queridos y a los mas
vulnerables.

Principios generales para hablar con los nifios

e Mantenga la calma y transmita tranquilidad.
- Recuerde que los nifios reaccionaran tanto a lo que diga como a la forma en que lo haga.
Captaran sefiales de las conversaciones que tenga con ellos y con las demas personas.
o Muéstrese predispuesto a escuchar y hablar.
- Dedique tiempo a conversar. Asegurese de que los nifios sepan que pueden acudir a
usted si tienen preguntas.
e Fvite el uso de términos que podrian culpabilizar a otros y fomentar el estigma.
- Recuerde que los virus pueden enfermar a cualquier persona, independientemente de su raza
0 etnia. Evite hacer suposiciones sobre quiénes podrian tener COVID-19.
e Preste atencion a lo que ven y escuchan los nifios en la television, la radio o en linea.
- Considere reducir la cantidad de tiempo de pantalla dedicado al COVID-19. Demasiada
informaci6n sobre un Unico tema puede provocar ansiedad.
e Proporcione informacion que sea veraz y precisa.
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- Brinde a los nifios informacion que sea verdadera y apropiada para su edad y nivel de
desarrollo.
- Coménteles a sus hijos que algunas de las historias acerca del COVID-19 que se
difunden en Internet y las redes sociales pueden estar basadas en rumores e informacion
imprecisa.
e Ensefie a los nifios medidas diarias para reducir la propagacion de gérmenes.
- Recuerde a los nifios que deben alejarse de las personas que estén tosiendo o
estornudando, o que estén enfermas.
- Recuérdeles que tosan o estornuden en un pafuelo desechable o en la parte interna del
codo, y que luego arrojen el pafiuelo a la basura.
- Hable sobre las nugvas medidas que podria tomar la escuela para ayudar a proteger a
los nifios y al personal escolar.
(Por ejemplo, lavarse las manos con mds frecuencia, cancelar eventos o actividades)
- Haga que los nifios conviertan en habito el lavado de manos.
e Enséfeles a lavarse 1as manos con agua y jabon por al menos 20 segundos,
especialmente luego de sonarse la nariz, toser o estornudar, después de ir al bafio, y
antes de comer o preparar comidas.
e Sino disponen de agua y jabon, enséfieles a usar desinfectante de manos. El
desinfectante de manos debe contener al menos un 60 % de alcohol. Supervise a los
ninos pequefios mientras usan el desinfectante de manos para evitar que se traguen el
alcohol, especialmente en escuelas y centros de cuidado infantil.

Dialogo para hablar con nifios pequeiios:
¢Como es el Coronavirus?

Tiene un tamafo tan pequefio que no podemos observarlos, pero se propaga por la tosy
los estornudos de las personas que estan enfermas, y cuando tocan a la gente o las cosas
alrededor de ellas. Las personas que estan enfermas tienen figbre y tos y pueden tener
algunos problemas para respirar.

¢Entonces no podemos combatirlo porque no podemos verlo?

Podemos combatirlo. ES por eso que necesito que estés a salvo. El virus afecta a muchos
tipos de personas, todos pueden ayudarnos a combatirlo. Los nifios son especiales y
pueden ayudar también. Necesitas estar a salvo para todos nosotros. Necesito que seas
mi héroe.

7.3 Productos de desinfeccion

Para realizar la desinfeccion de ambientes, recuerde utilizar elementos a base de
hipoclorito de sodio u alcohol, Unicamente estos productos garantizan la eliminacion
de superficies inertes.

7.4 Tratamiento de desechos

Se debe recolectar todos los desechos potencialmente contagiados y/o infectados deberdn
mantenerse en recipientes con tapa o sellados herméticamente, no debiendo mezclarse
con desechos comunes.
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Puede rociar el contenido y/o el paquete con solucion desinfectante a base hipoclorito
de sodio y utilizar una segunda bolsa.

7.5 Cuidado de enfermos por COVID-19
Brinde apoyo y ayude a cubrir las necesidades bhasicas

e Ayude a la persona enferma a seguir las instrucciones de cuidado y medicamentos de
su médico. En la mayoria de los casos, los sintomas duran pocos dias y las personas se
sienten mejor después de una semana.

* Pruebe si los medicamentos de venta sin receta médica, como el acetaminofeno, ayudan a
la persona a sentirse mejor.

e Procure que la persona enferma beba mucho liquido y descanse.

e Ayldela con las compras de comestibles, a surtir sus medicamentos y acceder a otros
articulos que puedan necesitar. Evalle recurrir a un servicio de entrega a domicilio de los
articulos siempre que sea posible.

e (Cuide a sus mascotas y limite el contacto de la persona enferma con sus mascotas
siempre que sea posible.

Esté atento a los signos de alarma

e Dificultad para respirar o falta de aire.

 Dolor 0 presion persistente en el pecho.

e Confusion o dificultad para despertarse de aparicion reciente.
e (Coloracion azulada en los labios o el rostro.

Protéjase si cuida a una persona enferma

e £/ COVID-19 se propaga entre las personas en contacto estrecho (a una distancia
de hasta aproximadamente 1.5 metros), a través de las gotitas respiratorias que
una persona produce al hablar, toser o estornudar.

e Siempre que sea posible, el cuidador no debe estar en contacto con una persona con
mayor riesgo a enfermarse gravemente de COVID-19.

e Use una habitacion y un bafio separados: si es posible, la persona enferma debe
permanecer en su propia “habitacion o drea para personas enfermas”, alejada de las demas
personas. Si es posible, 1a persona enferma debe usar otro bafio.

e Espacios compartidos: si debe compartir el espacio, procure que haya buena circulacion
de aire en el ambiente.

e Abra la ventana y encienda un ventilador (si s posible) para aumentar la circulacion
de aire.

e Mejorar la ventilacion ayuda a eliminar las gotitas respiratorias del aire.

e No reciba visitas.

e Manténgase alejados: la persona enferma debe comer (0 se la debe alimentar) en su
propia habitacion, siempre que sea posible.

e | ave los platos y utensilios con guantes y agua caliente: use guantes para manipular los
platos, tazas/vasos o cubiertos utilizados por la persona que estd enferma. Lavelos con
jabon y agua caliente o en el lavavajillas.

e | dvese las manos después de quitarse los guantes o manipular articulos usados.
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e No compartan cosas: no comparta platos, tazas/vasos, cubiertos, toallas, ropa de cama
ni articulos electrénicos con la persona enferma.

Persona enferma

e | a persona enferma debe usar una cubierta de tela para la cara cuando esta cerca de otras
personas en el hogar y cuando sale (incluso antes de ingresar al consultorio del médico).
e |a cubierta de tela para la cara ayuda a evitar que una persona enferma propague
el virus a otras personas. Contiene las gotitas respiratorias para que no lleguen a otras
personas.

e No se deben colocar cubiertas de tela para la cara a nifios pequerios menores de 2
anos, ni a personas con dificultad para respirar 0 que no estén en condiciones de quitarse la
cubierta sin ayuda.

Cuidador

e Use guantes al tocar o tener contacto con sangre, deposiciones o fluidos corporales
como saliva, moco, vomito y orina. Bote los guantes en un cesto de basura con bolsa.

e Un cuidador puede usar una cubierta de tela para la cara al cuidar a una persona
enferma. Sin embargo, se desconoce el efecto de proteccion (es decir, qué eficacia tiene la
cubierta de tela para la cara para proteger a las personas sanas de la inhalacion del virus).

Lavese las manos con frecuencia

e | dvese las manos: lavese las manos frecuentemente con agua y jabon por al menos
20 segundos. Instruya a todos los integrantes del hogar para que hagan lo mismo,
especialmente después de haber estado cerca de la persona enferma.

e Desinfectante de manos: si no hay agua y jabon disponibles, use un desinfectante de
manos que contenga al menos un 60 % de alcohol. Cubra todas las superficies de las
manos y frtelas hasta que sienta que se secaron.

© No tocar: gvite tocarse |0s 0jos, la nariz y la boca sin haberse lavado las manos antes.

En la casa

e Limpiey desinfecte las superficies y articulos de “contacto frecuente” todos los dias: esto
incluye mesas, manijas de las puertas, interruptores de luz, manijas, escritorios, inodoros,
grifos, lavabos y articulos electronicos.

e Si esté sucia, limpie el drea o el articulo con agua y jabon. Luego use un desinfectante
de uso doméstico.

Habitacion y bafio

e Si usa una habitacion y un bafio separados: solo debe limpiar el drea en torno a
la persona enferma cuando sea necesario, por ejemplo, cuando estd sucia. Esto ayuda a
limitar el contacto con la persona enferma.

e S se siente bien, la persona enferma puede limpiar su propio espacio. Entréguele
a la persona enferma articulos de limpieza personales como pafiuelos desechables,
toallas de papel, productos de limpieza y desinfectantes.

e Si comparten el bafio: la persona enferma debe limpiarlo y desinfectarlo después de
cada uso. Si esto no es posible, el cuidador y los miembros del hogar deben esperar el
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mayor tiempo posible para ingresar al bafio y limpiarlo y desinfectarlo antes de usarlo.
Lave y seque la ropa sucia

e No sacuda la ropa sucia.

e [Jse guantes desechables para manipular la ropa sucia.

e | aropa sucia de una persona enferma se puede lavar con la de otras personas.

e |ave las prendas segun las instrucciones de la etiqueta. Use la temperatura de agua
méxima permitida.

e (uitese los guantes y lavese las manos de inmediato.

e Seque la ropa lavada, en configuracion caliente de ser posible, y completamente.

e | dvese las manos después de colocar la ropa en la secadora.

e | impie y desinfecte los botes para ropa sucia y después lavese las manos.

Use un cesto de basura con bolsa

e Bote lo guantes desechables y otros articulos contaminados en un cesto de basura con
bolsa.

e Use guantes para retirar las bolsas de basura, para manipular y desechar los residuos,
luego ldvese las manos al terminar.

* Bote todos los guantes y barbijos desechables, asi como otros articulos contaminados,
en un cesto de basura con bolsa.

e De ser posible, use un cesto de basura con bolsa exclusivo para los articulos de la
persona enferma.

Monitoree su propia salud

e | os cuidadores y contactos cercanos deben monitorear su salud para detectar sintomas
de COVID-19.

e | os sintomas frecuentes incluyen fiebre, tos y dificultad para respirar. La dificultad
para respirar es el signo de advertencia mas grave de que puede necesitar atencion
médica.

e Sjtiene dificultad para respirar, comuniquese con su Ente Gestor de Salud.

PROTOCOLO Y PREPARACION PARA SALIR A LA CALLE

8.1 Antes de salir de casa:

e [Jsar barbijo (obligatorio)

e [Jsar guantes (obligatorio)

e [Jsar gafas de proteccion ocular (obligatorio)

e Usar gorra (opcional)

e [Jsar el cabello largo de preferencia bien recogido.

e [Jsar zapatos (no sandalias)

e Siempre llevar alcohol en gel.

e De preferencia usar pantalones y camisas mangas largas.

e Limitar el uso de mochilas, carteras, canguros, relojes, alhajas, cualquier tipo de
bisuteria, etc.

8.2 Mientras estés en la calle
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e Salir solo para hacer compras de viveres o medicina.

e Todas las personas pueden ser portadoras de COVID—19.

e Mantener distanciamiento social a 1.5 metros por persona. (Evitar aglomeraciones).
e Fvita el contacto de tus manos con: pasamanos, puertas de acceso 0 toda superficie
manipulada por el pablico y en caso de tener que hacerlo, desinfectarse con alcohol en gel
0 Usar guantes.

e Fvita tocar tu cara y tus 0jos mientras estés en la calle.

e Desinfectar con alcohol monedas, billetes, tarjetas de débito o crédito.

e Si usa transporte publico evitar el contacto con zonas de manipulacion.

e De preferencia usar bicicleta para salir a hacer compras.

e Toda superficie que esté expuesta a manipulacion expone a las personas potencialmente
al virus.

8.3 Al volver a casa:

© Hay que procurar no tocar nada en casa.

e (uitarse los zapatos de la calle

e (uitarse la ropa exterior y meterla en una bolsa para luego a lavarla.

e Desinfectar las patas de tu mascota en caso lo hayas sacado a pasear.

e El bolso, las Ilaves o cualquier objeto que hayamos sacado al exterior hay que dejarlos
en una caja en la entrada. También es recomendable lavar con alcohol y jabon el movil, las
gafas y otros complementos que hayamos sacado.

e Botar el barbijo y guantes con cuidado y luego lavarse las manos.

© Después es conveniente ducharse.

e Sila salida ha sido para hacer la compra es necesario lavar las superficies de o que se
haya comprado antes de guardarlo.

8.4 Protéjase mientras compra

e | |eva una lista de tus compras.

e Manténgase al menos a 1.5 metros de distancia de otras personas mientras compra y
espera en fila.

e (Cdbrase la boca y la nariz con una cubierta de tela para la cara cuando deba salir de su
casa.

e Cuando tenga que ir en persona, hagalo durante las horas de menor concurrencia (por
ejemplo, temprano en la mafiana o tarde en la noche).

e Desinfecte el carrito con toallitas desinfectantes si estan disponibles.

e Fvite tocarse 10s 0jos, la nariz o la boca.

e Si es posible, use un método de pago sin contacto (pague sin tocar dinero, tarjetas
ni teclados). Si debe manipular dinero o tarjetas o usar un teclado, use desinfectante de
manos inmediatamente después de pagar.

e Use desinfectante de manos cuando salga de la tienda, ldvese las manos al llegar a casa.
e Después de salir de la tienda, use desinfectante de manos. Al llegar a casa, lavese las
manos con agua y jabon por lo menos durante 20 segundos.

8.5 Como recibir pedidos en su casa
e Pague en linea o por teléfono al realizar el pedido (si es posible).
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e Acepte entregas sin contacto en persona siempre que sea posible. Pida que las entregas
se dejen en un lugar seguro fuera de su casa sin interaccion de persona a persona. De
lo contrario, permanezca al menos a 2 metros de distancia de 1a persona que realiza la
entrega.

8.6 Como realizar sus actividades bancarias

e Si debe concurrir al banco, use el cajero automatico desde su vehiculo si hay uno
disponible. Limpig el teclado del cajero automatico con una toallita desinfectante antes
de usarlo.

o Alfinalizar, use algan desinfectante de manos con al menos un 60 % de alcohol. Lavese las
manos con agua y jabon por lo menos durante 20 segundos al llegar a casa.

8.7 Como cargar gasolina

¢ Luego de cargar combustible, intente pagar con tarjeta para evitar la manipulacion de
dinero, y desinfecte el teclado con una toallita desinfectante antes de usarlo, luego use
un desinfectante de manos con al menos un 60 % de alcohol.

e | dvese las manos con agua y jabon por lo menos durante 20 segundos al llegar a casa
0 cualquier otro lugar.

0 9. PROTOCOLO RETORNO AL TRABAJO

El Grupo Asegurador Alianza en lineamiento con las recomendaciones sanitarias nacionales y
mundiales para prevenir y mitigar el contagio de COVID-19 en los trabajadores, dispone
medidas de accion para la estadia, desplazamiento e interaccion en oficinas.

9.1 Previo ingreso a oficina
Se realizaran las siguientes medidas antes del primer dia de retorno al trabajo:

1.- Desinfeccion y Sanitizacion de las oficinas.

2.- Desinfeccion y Sanitizacion de filtros del aire central.

3.- Colocado de dispensadores de Alcohol gel cercanos a las impresoras,

ascensores, cocina, bafios e ingreso a todas las oficinas a nivel nacional.

4. Se colocaran sefializaciones adhesivas en el piso de distanciamiento social de 1.5 mts.
5.- Se implementara bandejas para la desinfeccion de zapatos.

6. Se instalaran protectores de escritorio.

7.- Se realizaran capacitaciones sobre Coronavirus, medidas de higiene y protocolo
de ingreso al trabajo via online.

8. El personal en grupos de riesgo con enfermedades base, adultas mayores de sesenta (60)
anos 0 mas a edad y mujeres embarazadas, no podran retornar a trabajar y realizardn teletrabajo.
9.-Todos los colaboradores deberan llenar del Formulario virtual de Deteccion de Sintomas
COVID-19, un dia antes del primer dia del retorno al trabajo, para revisar el estado de salud
de los colaboradores previo ingreso a las oficinas.

10. Si un colaborador siente sintoma asociado al Coronavirus no deberd presentarse
a trabajar.

11. EI Médico Laboral realizard el seguimiento correspondiente a todos los casos positivos
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de Coronavirus detectados, previo ingreso a oficinas.
12. Podrdn retornar al trabajo el personal de acuerdo a los turnos organizados por 1a
compafifa.

9.2 Pasos para seguir al ingresar a la oficina

Todos los colaboradores deberdn cumplir estrictamente las siguientes medidas al ingresar
a las oficinas:

1. Deberdn registrar su horario de ingreso, mediante geolocalizacion via celular.
2. Se registrard la temperatura obligatoriamente.

SINTOMATOLOGIA TEMPERATURA
Normal Hasta 37.4°C

Fiebre leve 38.1-39C°
Fiebre moderada 38.5 - 39C°
Fiebre alta Superior a 39.6°C

3. Se solicitara ingresar los zapatos en una bandeja con solucion desinfectante (hipoclorito
de sodio), por 5 segundos. Estos eliminaran posibles virus que se hayan podido depositar
en los calzados. Se debe limpiar el pediluvio y cambiar el desinfectante en forma periddica
segun la frecuencia de uso, debido a que el material organico puede acumularse en el
contenedor hasta el punto de que el desinfectante ya no sea efectivo.

4. Deberdn lavarse las manos con agua y jabon inmediatamente ingrese a las oficinas.

5. Deberdn desinfectar sus manos con alcohol en gel.

6. Deberdn presentarse con su equipo de proteccion personal: barbijos, en algunos casos
protector facial y guantes.

7. Al ingresar por las puertas deslizantes o giratorias se recomienda evitar tocar las
barandas y deberan empujarla con la espalda o codo.

8. Cuando usen una puerta para ambos sentidos, deberdn respetar la distancia de 1.5
metros y las personas deberan esperar para ingresar y salir por turno.

9. Se evitard el uso del ascensor (s6lo usaran las personas con discapacidades, mujeres

o
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embarazadas, otros) para evitar aglomeraciones o en el caso que use los elevadores 9.3.3 Uso elevadores

deberdn respetar las sefializaciones del piso de distanciamiento social. . . .
P P La recomendacion es evitarlo cuando sea posible y usar las escaleras, porque el ascensor

9.3 Uso de espacios comunes gs un espacio reducido compartido con otros pasajeros, cerrado y con poca ventilacion.

Preparacion oficina/escritorio de trabajo

Se deberd mantener ordenado y limpio en todo momento los espacios de trabajo, teniendo
la menor cantidad posible de objetos visibles.

Colaborar con la limpieza de superficies de contacto (escritorio, silla, teclados, vasos)

9.3.1 Uso de puertas

Al'momento de abrir puertas para acceder a otro ambiente de oficina, evite realizar contacto
con la manija directamente con su mano.

9.3.2 Uso de escaleras

PUEDE EMPUJAR LA PUERTA EVITE CONTACTO DIRECTO CON SU MANO

A .
;

V

El traslado a través de escaleras recuerde no tener contacto con barandas y mantener
\\
N

En caso de tener que utilizarlo, se recomienda viajar solo 0 que las personas no ocupen
mas del 30% de la superficie de la cabina del ascensor, para que puedan guardar distancia.
Evitar entablar conversacion y respetar la sefializacion de distanciamiento social.

Al oprimir los botones del ascensor se debe usar un elemento descartable de lo contrario
después de salir lavarse las manos con jabon, desinfectante o usar alcohol en gel al 70%.

PUEDE PRESIONAR BOTON CON SU CODO EVITE CONTACTO DIRECTO CON SUS DEDOS

o

distancia de al menos 1.5 metros con otra persona.

CAMINE POR EL CENTRO DE ESCALERAS EVITE CONTACTO CON BARANDAS

El personal de limpieza incrementara la limpieza y desinfeccion del ascensor la mayor
cantidad de veces posible. La botonera, los espejos, vidrios y pasamanos se debe
desinfectar con una dilucion al 70% de alcohol en agua y pasarlo por las superficies
para que seque mas rapido, y desinfecte eficientemente.

El ascensor es un elemento esencial y prioritario para transportar a quienes necesitan
movilizarse y les dificulta el uso de escaleras como ancianos, personas discapacitadas,
0 embarazadas, y entre otros casos.
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9.3.4 Manejo de puertas y superficies de contacto

Personal de limpieza realizard |a desinfeccion de superficies de contacto de puertas,
barandas, botones cada dos (2) horas.

Los trabajadores que tengan contacto con estas superficies deberan utilizar alcohol en gel
para desinfectar manos.

9.3.5 Manipulacién documentos

La manipulacion de superficies de contacto entre personas como ser documentos,
sobres, papel moneda, utensilios de escritorio debe realizarse en todo momento con
las manos limpias, si tiene dudas si ha tocado algln otro objeto antes, recuerde lavarse
frecuentemente las manos con agua y jabon o utilizar alcohol en gel.

9.3.6 Uso de sanitarios
No podran ingresar més de dos (2) trabajadores por sanitario disponibles.
9.3.7 Uso de cocinas, espacios de almuerzo

Elacceso y permanencia a cocinas queda restringido solo a personal de limpieza En
el caso de los espacios usados como comedor, se deberd usar las mesas a una distancia
por lo menos de 2 metros.

9.4 Personal de limpieza

En la limpieza de superficies se debe tener en consideracion una mayor atencion a las
superficies de alto contacto:

1. Escritorios

2. Los pasamanos o barandas se deberdn desinfectar constantemente.

3. Se reforzard la limpieza y la desinfeccion de las instalaciones, en especial las superficies
de contacto habitual como manijas de puertas e interruptores.

4. En el caso de uso de ascensores para el acceso se deberan aplicar soluciones desinfectantes
superficiales a los botones, de los mismos con mayor frecuencia durante el periodo de
ingreso y salida de las instalaciones. En lo posible se debe evitar hacer contacto con los
|aterales del ascensor y con los espejos. Intentar no tocar los pulsadores con la mano y en
caso de haber tocado los botones desinfectarse al salir, sin tocarse la cara.

5. Respecto a la frecuencia de limpieza, dadas las circunstancias excepcionales, es
aconsejable aumentarla tanto como sea posible, ya que de esta forma se reducird la
probable presencia del virus y se evitard el peligro de contagio.

6. Asegurar la planificacion periddica (diaria, semanal, por turno de trabajo, etc.) la
limpieza y desinfeccion de los espacios comunes y estaciones de trabajo.

7. Coordinar con el proveedor de limpieza la dotacion de material para la desinfeccion
de lugares de trabajo (escobas, trapeadores, baldes, agua, lavandina, alcohol en gel, etc.).

9.5 Personal que manipula alimentos

e | avarse las manos frecuentemente con agua y jabon.
e Utilizar guantes para manipulacion de alimentos.
e Si presenta sintomas respiratorios informar a su empleador y permanecer en casa. Para
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las personas que atienden:

- Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon o con alcohol gel al 70%.
- Si presenta sintomas respiratorios informar a su empleador y permanecer en casa.
- Recomendar a los clientes el uso del alcohol gel al 70% antes de ingerir los alimentos.

Nota: Es obligacion de las empresas proveedoras de personal que manipule alimentos,
tener un bote de alcohol gel al 70% para uso de sus clientes

9.6 Aire acondicionado o ventilacion

Documentacidn elaborada por REHVA (Federation of European Heating and Air-conditioning
Associations) sobre como operar y utilizar sistemas de ventilacion, se recomiendan
las siguientes acciones:

- Asegurar flujo de ventilacion de aire externo en lugares donde se pueda.

- No usar recirculacion de aire interno, adaptar sistema de ventilacion de ser necesario
para circulacion de aire 100% externo.

- En sistemas de ventilacion a demanda en configurar CO2 en valor 400 ppm para
asegurar operacion de velocidad nominal.

- Mantener ventilacion 24/7, con ventilacion baja (no apagada) cuando el personal esté
ausente.

- Limpiadores de Aire para oficinas pueden ser efectivos con filtros HEPA o sistemas
electroestéticos hasta 10m2.

- Sistemas de ventilacion de inodoros deben operar 24/7 en presion minima.

- El vaciado de agua de inodoros debe realizarse siempre con la tapa cerrada.

- La humidificacion no tiene efecto practico en la contencion del virus, mantener
parametros de humidificacion.

- No es necesario incrementar la limpieza de ductos de ventilacion, el virus dificilmente
se asienta en ductos por el flujo de aire constante.

- Reemplazo y mantenimiento de filtros de aire con normalidad de acuerdo con
cronograma establecido.

- Filtros de aire deben tener rendimiento para proteccion

- Los trabajos de reemplazo y mantenimiento se realizardn con proteccion, incluyendo
proteccion respiratoria

Efectividad de aplicar distanciamiento social con Aires Acondicionados.

El flujo de aires acondicionados direcciona el flujo de particulas en el ambiente,
luego de una detallada investigacion realizada en un restaurante de la ciudad de
Guangzhou en China se muestra la eficacia de mantener distanciamiento social.
En publicacion realizada por Kenneth Chang en New York Times, investigadores chinos
describen incidente en un restaurante en China, un hombre llegd a la hora de almuerzo,
aproximadamente a las 14:00 horas. Una vez allf Una vez alli tosio sin taparse la boca
sobre el codo, por o que habria expelido particulas de saliva al ambiente.

Aquella persona estaba infectada con la enfermedad, pero no mostraba sintomas de
ésta (fiebre 0 dolor de garganta), por lo que realizaba una vida aparentemente normal.

No obstante, con el paso de los dias, los registros de la ciudad detectaron que nueve
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personas que habian comido en ese local, el mismo dia y en un horario similar, se habian
contagiado de la enfermedad.

El informe sefiala que la transmision por goticulas se produjo por el flujo de ventilacion
del aire acondicionado del restaurante, ademas entregé dos buenas noticias: otras
73 personas que comieron en el local en ese momento no resultaron infectadas, tampoco
ningun trabajar del restaurante fue infectado. Asimismo, quienes se contagiaron lograron
recuperarse de la enfermedad.

Grupo de infeccién en un restaurante
@ Portadorinicial () Positivo Covid-19

Fab1 Feb 5 Inicio de la enfermedad

O "Bl
O

Ene 20

Feb 5 Feb 2 O O

Aire acondicionado

@

O
O

6 m.

Miembros de 3 familias se contagian luego de estar cerca de la primera
persona infectada por el virus.

9.7 Clasificacion y recomendaciones por tipo de trabajo a realizar

9.7.1 Clasificacion de ocupaciones por riesgo

En seguimiento del criterio técnico para realizar el andlisis de exposicion de las
personas de acuerdo con su ocupacion y posible contacto menor a 2 metros con otras
PErsonas.

Riesgo Muy Alto de Exposicidn

Labores que deban realizan procedimientos generadores de aerosol o mantener contacto
directo con pacientes potencialmente infecciosos para relevamiento de informacion.

Riesgo Alto de Exposicidn

Funciones de personas que deban estar expuestos a pacientes confirmados o
sospechosos de COVID-19.
Riesgo Medio de Exposicion

Trabajos que requieren contacto frecuente y/o cercano con personas que podrian estar
infectadas, pero no son pacientes conocidos ni sospechosos, es decir, en contacto con

32
Y

el pablico en general, incluyendo las personas que regresan de lugares con transmision
generalizada del Covid-19

Riesgo Bajo de Exposicion (De precaucion)
Las personas que por sus funciones no requieran contacto con personas que se conoce

0 Se sospecha que estén infectadas, es decir, con atencion minima con el publico y otros
comparieros de trabajo.

Bajo (de precaucién)

Los cuatro niveles de esxposicién al riesgo
representan la distribucién de riesgo probable

Recomendaciones

La compafifa implementard controles de ambientes de trabajo para adecuar sus instalaciones
para;

e | as relaciones laborales deberdn disminuir el contacto directo entre colegas,
debiendo hacer uso de herramientas de comunicacion digital para implementar el
trabajo a distancia.

e | imitar la cantidad de personal que puede entrar en ambientes de trabajo.

e Habilitacion de zonas de desinfeccion en los predios de la oficina.

e Tener adecuada ventilacion entre espacios de trabajo.

e Adecuar distribucion de atencion de personas a mantener 2 metros de distancia.

e Barreras fisicas, como cubiertas protectoras entre clientes y trabajadores de atencion
primaria.

e Utilizacion de Equipo de Proteccion Personal para ocupaciones asignadas:

Clasificacion/EPP Barbijo Guantes Gafas/Protector Facial
Muy Alto Obligatorio Obligatorio Obligatorio
Alto Muy Muy Muy
Recomendado Recomendado Recomendado
Medio Uso probable Uso Probable Uso Probable
Bajo (Precaucion) - - -
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9.8 Protocolo ingreso de clientes y visitas a oficinas

e Se realizara toma de temperatura a todas las personas que ingresen.

e Se proveera de alcohol en gel a los clientes en los espacios de atencion antes y después
de realizar transaccion.

® | 0s espacios de espera se acondicionardn para cumplir con el espacio recomendado por
autoridades sanitarias.

e Se debe limitar el ingreso y atencion a clientes para evitar aglomeraciones y garantizar
el distanciamiento social, ademas se deberd limitar el ingreso de personas de acuerdo al
tamafio y distribucion de las instalaciones que debera definir cada oficina.

e Para evitar aglomeraciones de personas y con el fin de atender todas las solicitudes y
consultas se procederd a la atencion con el call center y mediante uso de las APP’s.

e | 0s clientes que ingresen a las oficinas deben usar obligatoriamente barbijo y guantes.
e | a distancia que deben guardar los clientes, visitas o proveedores debe ser minimamente
de 1,5 metros, mientras esperan su turno, las mismas seran debidamente sefializadas
de la siguiente manera.

g 1.5m. e 1.5m. e
«e L L

e Mientras los clientes y proveedores esperan su turno para ser atendidos, deben tomar
asiento guardando distancia entre cada persona, ocupando el minimo de sillas en cada fila,
para ello se tendran sefializados los espacios y sillas a ocupar.
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9.9 Saludos y presentaciones personales

No esta permitido ningun tipo de saludo que implique contacto fisico entre
colaboradores, clientes y proveedores.

Tipos de saludos sin contacto fisico

~

3

Namasté Levantando la mano Mano al corazén
9.10 Como desarrollar las reuniones

9.10.1 Reuniones presenciales

La realizacion de reuniones presenciales deberd ser de estricta necesidad y al constatar
que no es viable la realizacion via online.

e | 0s trabajadores presentes en ambiente de reunién deberan mantener una distancia
de al menos 1.5 metros durante la duracion de la reunion.

e | a ubicacion de las personas en las salas de reunion deberd ser en sillas intercaladas.
e No se dispensard alimentos ni bebidas en reuniones para reducir superficies de contacto.
¢ Trabajadores enfermos o con enfermedades base no deben asistir a reuniones
presenciales.

e [ a duracion de las reuniones presenciales no deberd exceder los treinta (30) minutos.
e Personal de limpieza deberd desinfectar inmediatamente el ambiente, una vez concluida
a reunion.

35
Y



9.10.2 Reuniones online:

e Equipo de Sistemas proveera los recursos necesarios para que todos 10s
trabajadores puedan sostener reuniones via online.

-Reuniones en Microsoft Teams (uso, invitacion externos)

-Reuniones con otras aplicaciones

e Presencial:

-Listado de salas disponibles (cantidad méxima por sala)
-Desinfeccion de Salas de reuniones (sillas, escritorios, herramientas)
-Uso de salas (tiempo maximo de permanencia, uso de herramientas)

¢ Refrigerios en reuniones
- Regulacion de consumo de alimentos en salas.

9.11 Viajes por trabajo

e Quedan suspendidos todos los viajes, capacitaciones de trabajo a otras ciudades
del pais u otros paises, se priorizard |a realizacion de estas actividades via online en
coordinacion con el departamento de Sistemas.

® | 0s viajes de trabajo serdn retomados cuando se suspendan las restricciones del gobierno
nacional.

9.12 Asistencia a capacitaciones

e Se evitard la asistencia a eventos de capacitacion presenciales, toda modalidad de
capacitacion con proveedores deberd realizarse de manera online.

9.13 Tratamiento de bajas médicas

e | a Caja de Salud correspondiente al colaborador es la tnica institucion autorizada para
realizar emision de bajas médicas.

e E| colaborador deberd remitir fotografia de su baja médica al ndmero de celular del
médico laboral y/o via email medicolaboral@alianzaseguros.com

e | a entrega fisica de la baja médica se realizard en sobre cerrado en la recepcion de la
compafiia y remitido al departamento de Talento Humano para su registro.

9.14 Tratamiento de vacaciones, permisos y licencias

e | as solicitudes de ausencia laboral deberdn ser realizadas por la plataforma FULLERP
ante su inmediato superior.

e £| envio de solicitudes de Vacaciones firmadas debera realizarse cada viernes en sobre
cerrado.

9.15 Ingreso o permanencia fuera de horario laboral

* Todo el personal deberd concluir sus actividades y responsabilidades dentro del horario
laboral y grupos establecidos para facilitar las tareas de limpieza y desinfeccion de
ambientes de trabajo.

® | 0s equipos de trabajo deberdn planificar sus actividades para evitar permanecer o
asistir a oficina fuera de horarios laborales.
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e Personal que requiera ingresar o permanecer en oficina fuera de horario laboral deberd
realizar solicitud y visto bueno ante su inmediato superior y remitir al departamento de
Talento Humano dicha solicitud para verificacion y aprobacion final.

e E| departamento de Talento Humano evaluard la necesidad requerida y coordinard
con el departamento de Sistemas el acceso a herramientas desde el domicilio al trabajador
en primera instancia, caso contrario y de ser estrictamente necesario se habilitara
permanencia e ingreso a oficina.

9.16 Uso de transporte piiblico

Para evitar la propagacion del COVID-19 es importante mantener la distancia social y usar
los equipos de bioseguridad establecidos. En el caso de usar el transporte publico se
deben seguir las normas establecidas por las autoridades de este sector (se recomienda
mantener la mayor distancia entre personas).

Se deben tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

e Tener colocado el EPP de bioseguridad al momento de abordar las movilidades y llevarlos
durante todo €l viaje (barbijo y guantes).

e E| uso de barbijo es obligatorio si vas al trabajo caminando, en bicicleta o moto,
minibuses, buses, teleférico, etc.

e Guardar la distancia interpersonal cuando se vaya caminando por la calle.

e [Usar alcohol liquido o en su defecto alcohol en gel al descender de la movilidad ya
que se tendrd contacto con alguna superficie que pueda estar contaminada.

9.17 Implementacidn de seguridad en oficinas

9.17.1 Los escritorios del personal de atencion al cliente tendrén protectores de
acrilicos de 0.60 cms x 0.70 cms. El personal debera sentarse en escritorios de manera
intercalada.

70cm

60cm

9.17.2 Todos los ingresos de las oficinas tendran instaladas bandejas para desinfeccion
de zapatos.




9.17.3 Todas las areas comunes de todas las oficinas (ingreso, bafios, cocinas,
fotocopiadoras, comedores y ascensores) deberdn tener instalado dispensadores de
alcohol en gel.

9.17.4 Se tendrd un basurero con pedal en todos los ingresos a las oficinas para el
desecho de los pafiuelos desechables, barbijos y guantes usados.

9.17.5 Colocado de adhesivos con sefializacion de distanciamiento social en
ascensores, areas de espera (Caja) y sillas de espera.

9.17.6 Se colocaran letreros de seguridad en dreas comunes.

PROTEGETE Y PREVIENE
INFECCIONES

NO SE PERMITEN

USE
AGLOMERACIONES SANITIZADOR

9.17.7 La distancia social de los asientos de escritorios serd de 1.5 mts.

A A
J Distancia de 1.5 m.
® ®

En las siguientes estaciones de trabajo la ubicacion del personal debe ser como sigue:

9.17.8 Los clientes deberdn usar los asientos intercaladamente respetando la sefializacion
correspondiente.

« »

10. TELETRABAJO (HOME OFFICE)

10.1 Marco legal (Leyes, Decretos Supremos, Regulacion del teletrabajo)

A través de la promulgacion del Decreto Supremo 4218 se establece la regulacion del
Teletrabajo como una modalidad especial de prestacion de servicios caracterizada por la
utilizacion de Tecnologias de la Informacién y Comunicacion (TIC) en los sectores pablico
y privado.
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10.1.1 Definiciones:

Teletrabajo: El teletrabajo es una modalidad de relacion laboral o de prestacion de

Servicios, que consiste en el desempefio de actividades remuneradas, utilizando
las TIC en el marco de un contrato o de una relacion de trabajo, en la cual no se requiere
la presencia fisica del teletrabajador, siempre que las necesidades y naturaleza del
trabajo lo permitan.

Teletrabajador: Es la persona natural que en el marco de la relacion laboral o de
prestacion de servicios, desempefia sus actividades laborales no presenciales y

remuneradas utilizando como herramientas y soporte las TIC.

Teletrabajo permanente: Es la modalidad donde el teletrabajador utiliza su propio
domicilio u otro lugar establecido fuera de las dependencias del empleador o entidad
publica con cardcter permanente mientras dure la relacion laboral, para la prestacion del
trabajo o servicios.

Teletrabajo temporal: Es la modalidad donde el teletrabajador utiliza su propio

domicilio u otro lugar de trabajo establecido fuera de las dependencias del empleador
0 entidad pablica, para el desarrollo de la prestacion de trabajo o servicios con cardcter

temporal, por periodos o tiempos establecidos.

Servicio Digital: Todo servicio o tramite que se brinda mediante mecanismos digitales,
en linea o por internet.

Tecnologias de Informacién y Comunicacion (TIC): Comprende al conjunto de
recursos, herramientas, equipos, programas informaticos, aplicaciones, redes vy
medios, que permiten la compilacion, procesamiento, almacenamiento, transmision y

recepcion de informacion, voz, datos, texto, video e imdgenes.
10.1.2 Modalidades de teletrabajo

De acuerdo con las circunstancias y planificacion laboral, la compafiia podra establecer

modalidad de teletrabajo temporal o permanente a su personal que lo considere
necesario.

10.1.3 Jornada de trabajo:

El teletrabajador deberd mantenerse a disposicion y cumplir con la jornada efectiva de
trabajo en los horarios dispuestos por la compafiia.

10.1.4 Acceso a herramientas

La Compafifa a través del departamento de sistemas garantizara el acceso y configuracion
de herramientas requeridas para que el Teletrabajador cumpla con sus responsabilidades.

El teletrabajador se compromete al cuidado y buen uso de las herramientas, quedando
bajo su responsabilidad el resguardo de estas.

10.2 Preparacion del ambiente en el hogar
10.2.1 Recursos necesarios para el teletrabajo
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e Computadora.

 Buen acceso a Internet.

e Periféricos: Todo o necesario para agilizar las labores, como mouse, teclado, camara de
video, audifonos, entre otros, forman parte de los recursos que debe tener un trabajador
de Home Office.

e Mobiliario: Una silla, escritorio, estantes, libros o documentos para consultas
entre otros.

e Acceso a softwares: Contar con habilitacion para el uso de correo electronico, VPN,
documentos compartidos, Microsoft Teams entre otros.

10.2.2 Buenas practicas para evitar distracciones y ser mas productivo
durante el teletrabajo

e Comunicale a tu familia que estas trabajando, de esta manera quien viva contigo sabra
Que, aunque estas en casa, no puedes atender los quehaceres.

e Aleja las distracciones del teléfono, televisores, incluso tu mascota, pueden retener tu
atencion y alejarte de tu objetivo.

e (Organiza un espacio especial para trabajar, disponiendo un area en tu casa para traba-
jar. Asimismo, mantenla limpia y organizada para no interferir con tu concentracion.

e Determina un horario, ademas del que te impone el jefe, debes disciplinar tu mente
para que, durante un periodo del dia solo esté enfocada en tus labores profesionales.

Guia para trabajar ' -
desde casa, efectivamente [

Sl s e

Acomoda un drea de Presta atencidn a la Respeta el tiempo de Busca herramientas
trabajo adecuada ergonomia trabajo y la vida diaria que te ayuden
i 'g =° - HHH
' : ‘
Ten un horario y Comunicate efectivamente, Conéctate con tu Comparte tu logros
respétalo usa videollamada equipo de trabajo y tu progreso
O .
Vistete adecuadamente Toma descansos y deja Socializa manteniendo Ejercitate y lleva un estilo
de trabajar al final del dia distanciamiento de vida saludable
4



10.3 Ergonomia del teletrabajo

Con esta guia queremos ofrecer alternativas de trabajo adecuadas desde el punto de vista
ergondmico y que estén alingadas con la situacion excepcional de emergencia declarada a
raiz de la Pandemia global del Covid-19 y de la cuarentena obligatoria decretada por
el gobierno nacional

A qué llamamos teletrabajo, Home Work o Home Office, es cuando organizamos y
realizamos el trabajo a distancia con el uso de las tecnologias de la informacion vy
comunicacion en el domicilio del trabajador.

La utilizacion habitual y prolongada de equipos con pantallas de visualizacion de datos
(PVD) puede ocasionar trastornos visuales, fatiga mental, molestias musculo esqueléticas
especialmente en cuello, espalda y miembros superiores.

La mayoria de las veces esos trastornos tienen como causa la forma en la que se utilizan
£s0S equipos, mds que los equipos en si mismos.

Dichos problemas pueden evitarse con un buen disefio del puesto de trabajo con PVD y
con buenas précticas ergonémicas del trabajo.

10.3.1 Organiza tu trabajo para compatibilizar tu vida familiar

e En general no todos tienen un espacio en casa para trabajar de manera similar a una
oficina. Por eso debes adaptar un espacio fisico, pero también debes conversar con tu
familia para que respeten tu espacio y tus horarios de trabajo.

e | 0s nifios, no saben, diferenciar que estds en casa trabajando y no de vacaciones.
e Planifica un horario de trabajo y descanso, evitando trabajar de noche. Las horas de
Suefio que se pierden son dificiles de recuperar porque para ello se necesitan varios dias
de suefio normal. Entre horas 9:00 y las 12:00, existe la mejor predisposicion fisioldgica
para el desarrollo de tareas complejas.

10.3.2 Ubicacién del equipo de trabajo y medio ambiente de trabajo

e Ubicar la mesa y el monitor en forma perpendicular a las ventanas para evitar reflejos
sobre la pantalla. Nunca ubicar el monitor de frente o de espalda a las ventanas.

e Se deberdn evitar salas ruidosas o ruidos que provengan del exterior. Esto permitira
una mayor concentracion en la tarea.

e |a temperatura del ambiente deberd estar comprendida entre los 20°-23°C en invierno
y los 23°-26°C en verano.

e | a sala de trabajo deberd estar ventilada permitiendo el ingreso de aire natural al
ambiente desde el exterior mediante ventanas u otra forma de ventilacion.

e | a calefaccion deberd ser de tiro balanceado o eléctrica. No utilizar calefaccion a gas que
no tenga salida de gases al exterior.

e | as ventanas deberdn tener cortinas o persianas para regular la entrada de luz natural
y evitar deslumbramientos.

10.3.3 Silla y mesa de trabajo
e | a silla debe regularse en altura de tal forma que al sentarse los codos flexionados
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a 90° queden al nivel de la mesa o escritorio de trabajo. Si no tenemos silla regulable en
altura, se puede agregar un almohadon en caso de que la silla nos quede baja respecto
de la mesa.

e | 3 espalda debe estar apoyada sobre el respaldo especialmente en la zona lumbar o
cintura. Si no ocurre esto y el respaldo queda separado de la espalda, se puede agregar
un almohadon fino para suplementar este espacio y lograr que la espalda apoye sobre el
respaldo.

e Ubicar la silla lo mas cercana al escritorio posible para evitar que el brazo quede
extendido al utilizar el mouse. Los hombros y brazos deben estar relajados a 90° y
antebrazos apoyados sobre los apoya brazos de la silla o sino sobre el mismo plano del
escritorio.

e | a mesa debe tener espacio para contener el monitor a una distancia de por lo menos
40 cm del borde, el teclado y el mouse lo mas cerca posible del cuerpo. Documentos 0
porta documentos cuando sea necesario.

e Hay que asegurar que haya suficiente espacio debajo del escritorio 0 mesa para permitir
el movimiento de las piernas. Retirar cualquier obstaculo como cajas u otros equipos.

e £n caso de que los pies no queden bien apoyados en el piso 0 queden colgando,
deberdn agregar un apoya pies 0 una caja resistente que les permita apoyar firmemente
los pies sobre el mismo, de tal forma que las piernas queden en el asiento a 90° 0 més
con los pies bien apoyados.

63-76 cm.

\J

Hombros Espalda Clculacion Articulaclones g:‘rf)l.ldl:ﬂzl?:?dera
\/ ralajados recta en lasplernas de rodilla y cadera
comodas cémodas

10.3.4 Monitos, teclado, mouse y accesorios ergonémicos

e Regular la altura del monitor de tal forma que la parte superior activa de la pantalla
quede a la altura 0 un poco mas abajo de la visual del usuario.

e | aaltura del monitor se puede regular, colocando debajo una caja o un par de libros de
tal forma de conseguir la altura adecuada.

e Para quienes tengan en sus hogares 10s siguientes accesorios, la forma ergonomica de
trabajar con computadoras portétiles es: se deberd agregar un pedestal para notebook o
en su defecto una caja y agregar como periféricos un teclado y un mouse.

e Ajustar brillo y contraste de la pantalla, para acomodarlos a la iluminacion del local.

e Ajustar el teclado de modo que se obtenga una posicion comoda al teclear tratando de
mantener la mano, mufieca y brazo en linea recta.
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o Al utilizar el software, elegir unos caracteres de texto lo suficientemente grandes de
modo que permitan una lectura facil cuando se estd sentado en una posicion normal.

* De ser posible utilizar una almohadilla para mufiecas a lo largo del teclado y un
mousepad o almohadilla para mouse. Esta dltima deberd tener una almohadilla
mullida no dura, sino es preferible utilizarla del lado que no tiene almohadilla.

e Si se utiliza porta documentos, colocarlo a una altura y distancia similar a la de la
pantalla con el fin de reducir la fatiga visual.

e Si trabajamos con el teléfono, no sujetar el auricular del teléfono con el hombro y la
cabeza. Utilizar un auricular tipo vincha con micréfono conectado al teléfono.

e Si tenemos auricular inaldmbrico, aprovechar el momento de la llamada para pararnos
y caminar mientras hablamos.

10.3.5 Pausas activas y uso del celular

e £s importante hacer una pausa de 5 minutos por cada hora que se esta trabajando
frente a la PC. Caminar y hacer pausas activas mediante ejercicios de elongacion.

e Realizar pausas visuales con la regla del 20-20. Cada 20 minutos enfocar un punto
alejado y mantener la mirada durante 20 segundos. Esto evitard |a fatiga visual de enfocar
siempre la pantalla.

e Fvitar sentarse sobre una pierna o con las piernas cruzadas, esto beneficia la aparicion
de vdrices.

e Para evitar distracciones con mensajes del celular no relacionados a nuestro trabajo,
se recomienda silenciarlo o dejarlo en modo avion durante el trabajo que
requiere concentracionytiempo prolongado. Luego en las pausas ponerse al dia con
los mensajes. Sino la distraccion permanente que representa el celular nos hard ser
menos efectivos y productivos en el trabajo.

— N
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10.4 Habilitacion y configuracion de herramientas de trabajo

Para la configuracion y habilitacion de herramientas de trabajo debe comunicarse con los
responsables del departamento de Sistemas.

10.5 Horarios y cumplimiento de actividades

El personal con asignacion de Teletrabajo debera cumplir con las responsabilidades asignadas
en el horario de trabajo establecido por la compafiia.

[ 11. SERVICIO DEL CONSULTORIO MEDICO

11.1 Politica de uso del consultorio médico
Objetivo

Controlar y reducir los riesgos laborales, brindando atencién médica ante emergencias y
accidentes en nuestras instalaciones asegurando la proteccion adecuada de la vida y salud
de todos los colaboradores y visitantes de Alianza Compafiia de Seguros y Reaseguros
S.A.y Alianza Vida Compafiia de Seguros y Reaseguros S.A. de la ciudad de Santa Cruz
de la Sierra.

Alcance

Se aplica a todo el personal y visitas que se encuentre en las instalaciones de Alianza
Compafia de Seguros y Reaseguros S.A. y Alianza Vida Compafifa de Seguros y Reaseguros S.A

Procedimiento para la atencion médica

e E| consultorio médico Alianza se encuentra ubicado en el 2do. piso del edificio ubicado
en la Av. Roca y Coronado Nro. 1380, 3er. anillo externo.

® | a asistencia médica brindada en el consultorio esta a cargo de un profesional de salud
para casos de emergencias.

e £n situacion de emergencia local o nacional se dard prioridad a los trabajadores y
personas que tengan sintomatologia compatible.

e | 0s insumos y medicamentos del consultorio son utilizados igualmente para atender
s6lo casos de emergencias. La prescripcion de medicamentos que realice el Médico
Laboral para el tratamiento deberd ser adquiridos por cada trabajador en farmacias.

e Si un cliente sufre alguna dolencia o accidente dentro de las oficinas de Alianza Compafiia
de Seguros y Reaseguros S.A. y Alianza Vida Compafiia de Seguros y Reaseguros S.A., se
deberd notificar de inmediato al médico laboral para su pronta atencion.

e Si un colaborador de Alianza Compafifa de Seguros y Reaseguros S.A. y Alianza Vida
Compafiia de Seguros y Reaseguros S.A. sufre alguna dolencia 0 molestar fisico durante
la jornada laboral, deberd visitar el consultorio médico a la brevedad posible.

e Previa solicitud de permisos para visitas médicas en casos de emergencias (ya sean a la
Caja Bancaria 0 médico particular), el colaborador deberd visitar al médico laboral.

e El médico laboral llevard un seguimiento y control a las historias clinicas del personal.
En caso de que un colaborador sufra alguna dolencia o enfermedad, deberd notificar al
médico laboral brindando una copia de los exdmenes y diagndsticos que le hayan
realizado.
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e Se programaran citas y exdmenes periodicos anuales a todos los colaboradores de Alianza
Compafifa de Seguros y Reaseguros S.A. EIM.A. de acuerdo con el Plan de Salud Ocupacional.
e Es obligacion del colaborador asistir puntualmente a las citas agendadas con el médico
laboral, previa coordinacion.

e El médico laboral realizard de manera especifica el seguimiento a los casos personales
que considere correspondiente.

e | os colaboradores deben seguir las instrucciones y derivaciones a médicos especialis-
tas del ente de salud o particular, realizados por el médico laboral, para prevenir cualquier
riesgo de salud.

e [ as consultas particulares deberan ser derivadas al médico laboral a través del correo
medicolaboral@alianzaseguros.com

Procedimiento atencion médica en situacion de emergencia local o nacional

e Cuando las instituciones de Gobierno departamental o nacional declarasen emergencia
de salud local o nacional, se pondré en activacion plan de contingencia conforme
instrucciones y recomendaciones establecidas. El consultorio médico Alianza dard prioridad
a coadyuvar la atencion de personas con sintomatologia compatible con la situacion
epidémica activada.

e Médico laboral supervisard la ejecucion y cumplimiento estricto de plan de contingencia
por el personal de la Compafifa.

e | 0s colaboradores de la Compafifa que presenten sintomas compatibles deberan acudir
al consultorio médico para una evaluacion de los sintomas.

e Médico Laboral realizard informe de cada persona, comunicando de forma inmediata la
Gerencia de Talento Humano los pasos aconsejados a seguir.

e Todas las bajas médicas durante el periodo de activacion de plan de contingencia
deberdn ser enviadas por medio digital a Médico Laboral, enviando en el documento
original en fisico posteriormente en sobre cerrado a recepcion de la Compafifa.

11.2 Atencion primaria de pacientes

En caso de presentar sintomas asociados a Coronavirus el colaborador/a debera llenar la
encuesta online y comunicarse inmediatamente con el médico laboral antes de acudir a la
oficina y/o establecimiento laboral, para evitar contagios. Si el médico laboral indica que
puede acudir a su puesto de trabajo, se le indicard pasar por consulta médica para revisarlo
y/o dependiendo del caso al Ente Gestor de Salud correspondiente.

El consultorio médico quedara disponible para todos los trabajadores de la compafiia que
deseen realizar consultas médicas, siguiendo las siguientes recomendaciones:

e Contactar con médico laboral en primera instancia por los siguientes medios:

-Email: medicolaboral@alianzaseguros.com
e | aatencion presencial en el consultorio se realizard tinicamente cuando el Médico Laboral
coordine revision médica a través de cita médica.
e | a dosificacion de medicamentos disponibles en consultorio es destinada para paliar
sintomatologia repentina y no para cubrir tratamientos, la caja de salud es el ente regulador
autorizado para cubrir tratamientos a sus asegurados.
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11.3 Bioseguridad del consutorio médico
El personal médico deberd portar antes de atender a un paciente:

1.- Barbijo quirtrgico y/o barbijo (N-95)

2.- Proteccion ocular y/o gafas con montura integral.

3.- Guantes de nitrilo

4.- Posterior a la atencion médica se deberd botar todo el equipo de proteccion en una
bolsa cerrada.

5.- Lavar las manos y desinfectar con alcohol gel.

6.- Desinfeccion del consultorio médico.

11.4 Deteccion y tratamiento de pacientes con sintomatologia compatible
CoviD-19

PERSONA CENTRO DE SALUD

L 7. Recomienda a la persona
1. Persona presenta sintomas 4. Deberd dirigirse al Centro de continuar con las

—» deinfeccidn respiratoria Salud més proximo. recomendaciones médicas.
aguda/grave. 1~
= Fighre . Negativo

INICIO = Tos 5. Aplica prueba

“COVID 19"
Si -
2. Persona ha tenido: Positivo

= Contacto pacients 41. Deberd dirigirse a la Caja
COVID-19 (+). de Salud donde se encuentra
= Viaje al extranjero en registrado.
los ditimos 14 dias Leve Grave

antes del inicio de los

| = Dificultad para respirar "PCR” para descarte )i
B

Protocolo en caso sospechoso con sintomatologia compatible de COVID-19
Trabajador que presente sintomatologia compatible con COVID-19 deberd:

e Comunicar al departamento de Talento Humano.

e Debera responder Cuestionario para trabajadores con sospecha y/o contacto con
paciente COVID-19.

e Realizar revision médica con médico laboral de la Compafifa.

e Médico laboral emitira informe para disposicion de cuarentena y gestionara 10s pasos a
sequir ante caja de salud para baja médica de ser necesario.

e £l departamento de Talento Humano informard al Inmediato Superior sobre la situacion
del colaborador.

e Personal de equipo de trabajo estard bajo seguimiento y deberd utilizar equipo de
proteccion individual.

e Se gestionara ante autoridades de salud el caso y se coordinara las acciones sanitarias
conforme rige la ley, esperando resultados de pruebas realizadas.
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Protocolo en caso sospechoso de personal con contacto directo de caso
confirmado de COVID-19

Trabajador que presente sintomatologia compatible con COVID-19 deberé:

e Comunicar al departamento de Talento Humano.

e Debera responder Cuestionario para trabajadores con sospecha y/o contacto con
paciente COVID-19

e Realizar revision médica con médico laboral de la Compafifa.

e Médico laboral emitird informe para disposicion de cuarentena y gestionara 10s pasos a
sequir ante caja de salud para baja médica de ser necesario

e Se gestionard ante autoridades de salud el caso y se coordinara las acciones sanitarias
conforme rige la ley, esperando resultados de pruebas realizadas.

Protocolo en caso confirmado de COVID-19

e £ departamento de Talento Humano informard al Inmediato Superior de la situacion de
contagio del colaborador,

e Personal que haya estado en contacto directo y expuesto a contagio deberdn realizar
aislamiento por 15 dias.

e Todos los trabajadores en cuarentena deberdn responder el Cuestionario para trabajadores
con sospecha y/o contacto con paciente COVID-19

e Se procede al cierre del area de trabajo y desinfeccion de ambiente.

o E| departamento de Talento Humano realizard comunicado a toda la empresa de la situacion
y acciones realizadas.

Rechazo a posturas discriminatorias, prejuicios contra personas sospechosas,
confirmados con COVID-19

En lineamiento al Ley Nro. 45 “Contra el Racismo y toda forma de discriminacion” y Convenio
11 de la OIT sobre Discriminacion en el trabajo, se manifiesta:

e No se tolerard agresiones verbales por motivos racistas y/o discriminatorios.

e Exclusion de acceso a servicios por motivos racistas y/o discriminatorios.

e Acciones denigrantes.

El Grupo Asegurador Alianza a través de sus empresas regulara todo comportamiento que
atente contra el bienestar de toda persona sospechosa o confirmada de Covid-19.

11.5 VIGILANCIA MEDICA Y CANALES DE COMUNICACION

e \eédico laboral tiene los siguientes canales de comunicacion activos:

- Email: medicolaboral@alianzaseguros.com

- Interno: 2904

- Teléfono: 61398077

- WhatsApp: +59161998077
e Se realizaré vigilancia médica a todos los casos sospechosos, confirmados y contactos
de riesgo.
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[0 12. BIENESTAR PERSONAL COVID-19

12.1 Definiciones
12.1.1 Bienestar

Define en términos de satisfaccion de necesidades en los aspectos fisicos, psicoldgicos,
social, de actividades, material y estructural, generando satisfaccion o insatisfaccion en la
calidad de vida del individuo.

12.1.2 Emociones

Son estados afectivos que experimentamos. Reacciones subjetivas al ambiente que vienen
acompafiadas de cambios organicos -fisioldgicos y endocrinos- de origen innato. La
experiencia juega un papel fundamental en la vivencia de cada emocion.

12.1.3 Estrés

Se describe con frecuencia como una sensacion de agobio, preocupacion y agotamiento.
El estrés puede afectar a personas de cualquier edad, género y circunstancias personales
y puede dar lugar a problemas de salud tanto fisica como psicologica. Por definicion, el
gstrés es cualquier “experiencia emocional molesta que venga acompafiada de cambios
(...) conductuales predecibles.”

12.1.4 Preocupacion

Es una reaccion automatica para resolver nuestros problemas, pero se convierte en
patolGgica cuando nos preocupamos por sucesos de baja probabilidad o damos vueltas
a los problemas sin resolverlos nunca.

12.1.5 Ansiedad

La ansiedad se define como la presencia de dos 0 mas de los sintomas siguientes
durante la mayorfa de los dias de un episodio de depresién mayor o trastorno depresivo
persistente (distimia):

1. Se siente nervioso o tenso.

2. Se siente inhabitualmente inquieto.

3. Dificultad para concentrarse debido a las preocupaciones.
4. Miedo a que pueda suceder algo terrible.

5. El'individuo siente que podria perder el control de si mismo.

Especificar la gravedad actual:

e | eve: Dos sintomas.

e Moderado: Tres sintomas.

e Moderado-grave: Cuatro o cinco sintomas.

e Grave: Cuatro o cinco sintomas y con agitacion motora.

12.1.6 Angustia

Es la emocion méds experimentada por el ser humano, tiene un efecto de inmovilizacion
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y conduce al sobrecogimiento en innumerables ocasiones; se define como una emocion
compleja, difusa y desagradable que conlleva serias repercusiones psiquicas y organicas
en el sujeto; la angustia es visceral, obstructiva y aparece cuando un individuo se siente
amenazado por algo (Ayuso, 1988). Es un sentimiento vinculado a situaciones de desesperacion,
donde la caracteristica principal es la pérdida de la capacidad de actuar voluntaria y libremente
por parte del sujeto, es decir, la capacidad de dirigir sus actos.

12.1.7 Aislamiento social

En general, se habla de aislamiento social como la ausencia de relaciones sociales
satisfactorias y de un nivel bajo de participacion en la vida comunitaria.

12.2 Sugerencias para evitar la ansiedad
Respiracion diafragmatica para la ansiedad

La respiracion diafragmética es la técnica de relajacion que se utiliza con mas frecuencia
en la terapia psicoldgica cognitivo-conductual. EI saber respirar de una manera correcta
trae muchos beneficios para nuestra salud fisica y psicoldgica. Cuando respiramos de forma
adecuada nuestra sangre se oxigena y se purifica. A nivel psicologico los beneficios que
se experimentan al respirar de manera correcta es que disminuyen considerablemente
nuestros niveles de ansiedad y de estrés, nos hace sentirnos mds tranquilos e incluso
nuestra energia aumenta, lo cual es sumamente beneficioso sobre todo cuando se realiza
alglin deporte.

A continuacion, se explica brevemente la manera mas sencilla y practica de llevarla a cabo.
Recuerda que mientras mds la practiques obtendras mejores resultados.

1. Siéntate en una silla 0 acuéstate en un lugar cémodo en donde mantengas una postura
recta.

2. Coloca una de tus manos sobre tu abdomen y comienza a inspirar lenta y profundamente.
(Cuida que tu respiracion no sea demasiado profunda ya que podrias hiperventilarte).

3. Mantén unos segundos el aire que has inspirado, sintiendo como se ha elevado tu
abdomen. (Puedes retener el aire de 5 a 15 segundos, por ejemplo; el tiempo que te
sientas mas comodo).

4. Exhala lentamente, expulsando el aire por la boca y sintiendo como tu abdomen
desciende.

5. Repite este gjercicio 2 6 3 veces al dia.

Relajacion progresiva de Jacobhson

La técnica de relajacion progresiva de Jacobson es una de las més utilizadas dentro del
tratamiento de la ansiedad. Este tipo de técnica estd basada en tensar y relajar todos y cada
uno de los musculos del cuerpo, permitiendo experimentar la diferencia entre la tension y
|a relajacion. Finalmente, al tensar demasiado cada musculo, se valorard y experimentard
mas la sensacion placentera de mantenerlos relajados.

Los pasos para seguir son los siguientes:

1. Sentarse con la espalda recta o acostarse en un lugar cémodo, en un ambiente
con poco ruido y luz. Cerrar los ojos, desconectarse de cualquier tipo de pensamientos
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0 preocupaciones que puedan existir en estos momentos y concentrar la atencion
(nicamente a las sensaciones corporales.

2. Realizar el entrenamiento de la respiracion diafragmatica mencionado anteriormente.
3. Tensar y relajar cada uno de los grupos musculares. Se comienza con los masculos de
la cara, por ejemplo, la frente (se arruga y se tensa), 10s 0jos (se cierran fuertemente), nariz
(searruga), la boca (se cierra apretando fuertemente), la lengua, el cuello, los hombros (se
contraen, se elevan), 10s brazos, las manos (se cierran fuertemente), el torax, la espalda,
el abdomen (se contrae), los pies y finalmente las piernas.

4. Se mantiene por unos minutos ese estado de relajacion muscular a la vez que se
imaginan lugares y/o situaciones sumamente relajantes y agradables.

TIPS PARA COMBATIR LAANSIEDAD
DURANTE EL COVID-19

Cuando hay un evento que pone en riesgo nuestra salud, es normal entrar en un
desequilibrio emocional. Si estds en periodo de cuarentena, tu mente y cuerpo
tienen que adaptarse al cambio de rutina.

Identifica Tus Emociones
Debido a la constante exposicién de
noticias es normal sentir:

« Miedo
« Frustracién AUTOCUIDADO
« Soledad
« Angustia Desconéctate de las noticias y redes
« Falta de control sociales
Realiza una agenda de habitos:
Vida Diaria 1- Higiene
Haz una lista de las actividades que te 2- Alimentacion
hagan sentir bien. Elige una actividad 3- Descanso
para hacer en el dia. 4- Recreacion

Realiza ejercicios de relajacion: . Proyéctate: ;Qué estaras haciendo en

+ 4seg: Inhalacion. Diciembre del 2020?

« 7seg.: Sosteniendo el aire.

« 8seg.: Exhalacion. Haz una lista de personas importantes
para ti y mantén contacto virtual con

ellos/as.

Plan de Contingencia

Define pasos a realizar en caso
de emergencia; aumentara tu
sentido de control:
« Finanzas
« Medicamentos
« Conocer los sintomas del
COVID-19
« Plan de compras: articulos
escenciales
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12.3 Como prevenir la anaustia en los adultos mavores

PREVENIR LA ANGUSTIA EN ADULTOS MAYORES
A CAUSA DEL COVID-19

Es posible que algunos adultos mayores tengan dificultades para comprender
y recordar las medidas preventivas de higiene,
por lo que requeriran recordatorios y apoyo para su realizacién.

Evite que el adulto mayor vea noticias,
especialmente si el tono emocional es de
“urgencia” o “catastrofe”, al igual que
usted, se angustiara de sobremanera, y Lavado de manos antes y después de cada
aunque alguno posteriormente no actividad, luego de ir al bafio, antes y después
recuerde la noticia en cuestién, es muy de las comidas

Estas medidas son las siguientes:

probable que permanezca inquieto o
asustado.

Valide los sentimientos del adulto mayor. que pueda, en caso de ser necesario, limitar los
Es normal que se sienta angustiado y movimientos.

ansioso como todos.

La higiene debe ser supervidasa e idealmente
realizada en conjunto con el adulto mayor para

Hidrate frecuentemente la piel de las manos
Mantenga las habitaciones bien para evitar fisuras o heridas.

iluminadas durante el dia,
preferentemente con luz natural,
abriendo las cortinas. Expéngalo a la luz
natural saliendo al patio o al balcén.

Si nota un cambio importante en el adulto
mayor, no acuda de inmediato a un servicio de
urgencia o centro de salud. Es importante

— disminuir la asistencia a estos recintos para

Evite las siestas. Si acostumbra dormir gtg 9 evitar el riesgo de contagio

siestas, estas deben ser cortas, lo ideal es

FRERGEAEIZ0 FIAUESS: Contéctese por teléfono con su médico o

¢ ® centor de salud correspondiente para recibir
Evite el consumo de te o café durante la 2 orientacion.
tarde.

12.4 Como afrontar el COVID con los nifios

COMO AFRONTAR EL COVID-19
CON LOS NINOS

En situaciones de emergencia, los nifios y nifias son los mas vulnerables y estan expuestos
a informacién que no pueden procesar.

Habla con tus hijos e hijas Brindales amor y atencién
« Explicales lo que esta pasando ahora « Los nifios pueden responder
« Aclara sus dudas con informacién al estrés de diferentes maneras.
sencilla y palabras que puedan Reacciona amablemente y
entender. escucha sus preocupaciones.
« No hagas comentarios negativos o
fantasias frente a ellos. | Mantener la calmayy estar
informados es la mejor manera de

Realicen actividades ludicas brindar bienestar a toda la familia

en situaciones dificiles.
« Si es posible, jueguen, lean o cocinen
juntos.
« Evita que vean por mucho tiempo
noticias sobre el problema.

« Evita exponerlos saliendo de casa, ya
que puede facilitar el contagio
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{000 13. ACTIVIDADES PARA REALIZAR EN EL HOGAR

13.1 Alimentacion saludable (Potenciadores de sistema inmunoldgico)

Mantener una alimentacion sana y equilibrada en una crisis sanitaria s méas importante
que nunca. Encuentra aqui los consejos de nuestros especialistas y también las recetas
mads saludables, sabrosas y faciles de preparar con los ingredientes que tienes en casa.

La alimentacion es esencial cuando se trata de tener un cuerpo sano con un sistema inmune
que puede proteger de virus como el que causa el COVID-19.

La prevencion toma un rol relevante y esto incluye la inocuidad de alimentos.

La inocuidad de alimentos se refiere a tener buenas practicas al momento de preparar o
transportar los alimentos para que estos no transmitan enfermedades, sino que nutran y
fortalezcan.

Para poder cumplir con una buena alimentacion es necesario tomar en consideracion
lo siguiente:

o Antes de ingerir o preparar alimentos, lavarse las manos hasta la altura de los codos.

e Fvitar comprar alimentos donde observan personas tosiendo y sin mascarilla.

e Si se compran alimentos frescos en mercados, es necesario desinfectarlos con cloro,
previo a su almacenamiento.

e Preparar alimentos utilizando ropa adecuada para manipular alimentos.

e Evitar comprar alimentos preparados en puestos de la calle ya que estan expuestos y
pueden estar contaminados.

e Trasladar los alimentos en contenedores debidamente sellados incluyendo frutas y verduras.

Para que el sistema inmune se mantenga en Gptimas condiciones se debe hacer lo
siguiente:

e Evitar el estrés.

e Dormir de 7 a 8 horas diarias.

e Realizar actividad fisica moderada.
e Hidratarse bien.

e No fumar ni tomar alcohol.

* Mantener un peso saludable.

e |ngerir una dieta sana y balanceada.

Una buena alimentacion le da al cuerpo todas herramientas que necesita para poder
fortalecer el sistema inmune. Hay ciertos nutrientes que son basicos entre los cuales estan:
® Proteina; base fundamental del sistema inmune. Lo encugntras en alimentos como: huevo,
pollo, quesos, frijoles, lentejas, etc.

e Vitamina A: importante para tener una buena salud respiratoria. Lo puedes encontrar en
camote, brocoli, zanahoria y espinaca.

e \/itamina C: estimula la formacion de anticuerpos. Se encuentra en citricos como limon
y naranja, papaya, pifay tomate.

e Vitamina E: trabaja como un antioxidante que ayuda en una buena funcion inmune. El
aceite de girasol, soya y cacahuates son algunas fuentes de esta vitamina.
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e 7inc: ayuda al sistema inmune a trabajar correctamente. Se encuentra en alimentos
como: pollo, leche, cereales integrales, frijoles y cacahuates. Manual de Prevencion del
Coronavirus (COVID-19) y Promocion de la Salud 13

® Probicticos y prebidticos: promueve la buena salud intestinal que aporta a tener un buen
sistema inmune. Los probidticos los encuentras en yogurt y alimentos fermentados y los
prebidticos son la fibra alimentaria.

Hay grupos que son mas vulnerables contra el COVID-19, como las personas que padecen de
hipertension, pero con una buena alimentacion se pueden aminorar los riesgos. Algunos
CONsEjos son:

e Mantener la ingesta de sodio lo mas baja posible. El sodio lo encontramos en la sal, la
salsa soya, salsas chinas, consomé, cubitos, alimentos enlatados, empaquetados, sopas
instantaneas entre otros.

e Para aumentar la ingesta de verduras, condimentos naturales y hierbas, éstas pueden
ser usadas para darle sabor a las comidas. Se puede usar ajo, albahaca, jengibre, cebolla,
tomate, chile, culantro, etc.

e Se debe de priorizar que la mitad del plato sean frutas y verduras ya que estas son bajas
en sodio, pero ricas en nutrientes.

e | 0s alimentos ricos en calcio son tiles para el buen control de la presion, por lo que es
necesario consumir leche y lacteos bajos en grasa.

Habitos saludables durante
el estado de alarma (Covid-19)

Realizar las cinco comidas recomendadas al dia, evitando asi picotear a destiempo.
Planificar la list: compra a largo plazo para evitar salidas innecesarias.
Establecer pautas y programar un menu semanal

Buscar una alimentacion variada, saludable y sostenible, con una buena hidratacion

(1.5/2 litros de agua al dia.

FRUTA
HORTALIZAS \ 4 < (5-5 al dia; fresca o
(2 0 3 veces al dia; ‘ > en conserva al natural,

frescas o congeladas) avitar en almibar)
PASTA, ARROZ, — HUEVOS,gLEGUMBRES
PAPAS o 4.t
(no abusar de los -
hidratosde carbono)
PESCADO
‘ (1-3 veces a la semana;
fresco o congelado)
CARNE BLANCA " ¢
(2 veces a la semana) : CARNE ROJA
@ (no abusar, 1 0 2 veces
e &= a la semana)
FRUTOS SECOS - — )
(contienen grasas oy 2 1 LACTEOS
53 (leche y yogures,

insaturadas beneficiosas) 23
.Q éﬂ?
Intentar prescindir snacks
ultraprocesados, bebidas X
endulcoradas o con gas

 No se debe dejar de tomar el medicamento antihipertensivo. Si esta tomando diuréticos,
es importante consumir alimentos ricos en potasio como el platano y el banano para reponer
el potasio que se pierde en orina por el medicamento.

aportan proteina)

ACEITE DE OLIVA

(4 ucharadas soperas al dia)
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Habitos saludables durante
el estado de alarma (Covid-19)

Actividad/ejercicio fisico

Diferenciar entre actividad fisica (tareas cotidianas) y ejercicio fisico (programado).
Planificar una rutina diaria.

Si ya existia un plan de entrenamiento, intentar continuarlo en el domicilio y si no, es
buen momento para comenzarlo

Tras el entrenamiento, es muy importante realizar estiramientos.

‘ 2 Realizar ejercicios Si fuese posible,

simples que nos dar paseos por
ayuden a vencer el domicilio
la pereza

Ejercicios
isométricos,
(tensionar el musculo
sin moverlo)

Dividir los ejercicios | s

5 por dias (fortalever
- todos los grupos

musculares)

Nifios/as

= Marcar pautas para garantizar unos buenos habitos alimenticios, que incluyan
a toda la familia.

= Satisfacer sus necesidades mentales innvando.

w Satisfacer sus necesidades fisicas, intentando realizar juegos de movimiento.

m Reducir al maximo el numero de horas que los nifios pasen frente a la pantalla.

Es normal que al envejecer los sistemas corporales pierdan su eficiencia, y el caso de
sistema inmune no es la excepcion. Hay ciertas cosas que son (tiles para poner en practica:
e Alimentarse con una dieta nutritiva que tenga todos los grupos alimentarios en especial
las proteinas (huevo, lacteos, carnes, leguminosas, etc.), frutas y verduras.

e Realizar actividad fisica moderada para que, al momento de dormir, el cuerpo esté
cansado y se puede tener suefio de calidad.

e Consumir alimentos ricos en nutrientes como la vitamina C de manera diaria y de
alimentos frescos.

e Evitar consumir refrescos de cola, reposteria rica en azlicar y grasa, asi como 10s
alimentos fritos y procesados.

e Hidratarse correctamente con agua y bebidas naturales bajas en az(car.

e Mantener un peso saludable.

13.2 Rutinas de actividades fisicas
Canales de Youtube

e DeportesUncomo: En este canal te explicaran todos los secretos de los deportes més
practicados zumba, crossfit, pilates, yoga, krav maga entre otros.

e Gymuvirtual: En el canal de Gym Virtual encontraras rutinas de ejercicio para trabajar
todo el cuerpo sin necesidad de salir de casa ni de utilizar ningun tipo de material. Ademas,
encontrards consejos sobre salud, alimentacion, deporte, recetas sanas y faciles para hacer
en casa.

e Myprotein Espafia: Canal que comparte rutinas de ejercicios, ergonomia en el gimnasio,
dietas y consejos para la preparacion fisica y buen rendimiento en algunas disciplinas
especificas.
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e Bar Brothers: Es una comunidad internacional que cuenta con su canal en inglés de
motivacion, rutinas y ejercicios especificos de calistenia.

e Xuan Lan Yoga: Xuan Lan, profesora de yoga certificada en vinyasa yoga, actualmente
dedicada a impartir clases de Yoga cuenta con su canal propio en YouTube.

¢ P4P Espaiiol: Busca promover la mejora de la forma fisica y el desarrollo del estado
mental positivo y de triunfo que caracteriza los ambientes deportivos a través de sus rutinas
de ejercicios animadas.

13.3 Entretenimiento audiovisual
13.3.1 Plataformas de peliculas y series en streaming

Las plataformas en streaming se han convertido en uno de los pilares basicos de
gntretenimiento para muchas personas compartiendo contenido audiovisual de forma
online.

En la actualidad, los usuarios disponen de una amplia variedad de plataformas entre las
que elegir. Todas disponen de una gran oferta de entretenimiento, con amplios catalogos
de peliculas, series, documentales, producciones propias, animacion y contenido infantil.

Entre las mds populares estan:

o Netflix: El catalogo de Netflix supera los 4.000 titulos entre series, peliculas y documentales,
muchos de ellos, producciones originales.

e Amazon Prime Video: el catdlogo de Amazon Prime Video estd compuesto
por unos 1.500 titulos, con peliculas de estreno y clasicos.

e HBO: ¢l catdlogo de HBO estd formado por mas de 3.000 referencias, entre las que
destacan sus series de produccion propia.

13.3.2 Youtube
YouTube es un portal del Internet que permite a sus usuarios subir y visualizar videos.

Esta plataforma cuenta con canales de diferentes entretenimientos y edicion propia del
autor. Dentro de las diferentes categorias se pueden sugerir los siguientes canales:

Comedia

e Enchufetv: Canal ecuatoriano de comedia donde satirizan situaciones comunes
de la vida real.

e Comedy Central Latinoamérica: Es un canal de television por suscripcion latinoamericano
de origen estadounidense, enfocado en la emision de series de comedia para jovenes y
adultos, tanto de produccion extranjera como local.

e (abriel Lucero (#GenteRota): Proyecto de humor donde el creador anima audios virales
de WhatsApp. (Mayores de 18 afios).

Documental

e VisualPolitik: Canal espafiol de historia y resimenes sobre diferentes situaciones
politicas en diferentes paises y épocas.
e Memoria de Pez: Describe la historia de diferentes acontecimientos del mundo.
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e GmitU - Segunda Guerra Mundial: Aqui encontrards analisis sobre vehiculos, armamentos,
batallas y mucho mas sobre la Segunda Guerra Mundial, con rigor historica y desde un
punto de vista neutral.

Educativo

e Academia Play: Es un proyecto espafiol educativo, comparte contenido propio
historico, cientifico y educativo en general.

e CuriosaMente: Canal mexicano que explica diferentes situaciones histdricas, fenémenos
cientificos y educativos en general a través de la edicion propia del autor.

Cine

e Fotogramas: Canal de habla hispano con trailers de las peliculas que estan por llegar,
recopilatorios en video, escenas miticas de peliculas con curiosidades, entrevistas con 10s
artistas del séptimo arte.

e Te lo resumo asi no mas: Ganal argentino con restimenes de series y peliculas en forma
de satira a través de la percepcion del autor.

Infantil
Canales de para nifios y nifias de 3 a 6 afios:

e Cantando Aprendo a Hablar: Este canal de YouTube ofrece canciones para nifios y nifias
con los que podréan aprender todo tipo de cosas: como ahorrar energia, las vocales, los
sentidos, los animales, etc. Todo organizado por listas de reproduccion con las que tus
peques tendran horas de diversion asegurada.

e | unacreciente: Un canal donde podran aprender las tablas de multiplicar, diferentes
figuras y formas, los colores, a escribir, ademds, también encontrards manualidades,
canciones e incluso masica relajante para dormir a tu bebé. Todo el contenido estd
perfectamente organizado en diferentes playlists para facilitar encontrar lo que buscas
en cada momento.

e Nene Leon, canciones infantiles: Canciones para no tener miedo, para la hora del
bafo, para recoger los juguetes, para ir al colegio. Todo ello combinado con videos para
aprender a hacer diferentes dibujos e incluso manualidades.

Canales de para nifios y nifias de 6 a 12 afios

e ExpCaseros: Los autores recopilan todo tipo de experimentos e ilusiones Gpticas y
explican como hacerlos paso a paso. Los mds pequefios de la casa aprenderdn de
geometria, fisica o quimica.

e | a Educateca: Ciencias naturales, sociales, lengua y literatura, matematicas. Videos
sobre todo tipo de temas explicados de forma sencilla y con animaciones que los hacen
aln méas didacticos.

e Mundo Primaria: Un canal dedicado a todas aquellas cosas que los nifios y nifias
estudian durante la educacion primaria; sumar y restar con diferentes tipos de ndimeros,
formas geométricas, unidades de medida, estadistica, geometria. Cada video cuenta con
ilustraciones y explicaciones breves que complementan el audio y facilitan la comprension.

Deportivo

e Memorias del Fatbol: Este canal busca revivir momentos historicos del futbol, asi como
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equipos y personajes que destacaron en este deporte.
e ESPN Deportes: Canal oficial y en espafiol de ESPN, aquf encontraras las discusiones,
las entrevistas, las noticias y el andlisis de todos tus espectdculos favoritos.

Recetas

e RecetasGratis.net: En este canal te explicamos todos los secretos del mundo de la
cocina, trucos, consejos, platos, consejos para seleccionar los mejores alimentos, etc.

e Bien Tasty: Es el canal de comida de BuzzFeed donde comparten recetas clésicas y de
invencion propia.

Gamer

e 3DJuegos.com: Aqui encontrards video analisis de videojuegos, reportajes, videos ga-
meplay v tréilers de videojuegos.

e |GN/ IGN Espafia: Andlisis, avances, noticias, trdileres y toda la informacion sobre
viodejuegos, cine, TV y comics. En su version en inglés y espariol.

13.40cio y actividades grupales
13.4.1 Juegos de mesa

¢ Monopoly: Es el original juego familiar de compra, negociacion y venta de propiedades
que permite sofiar con el mundo de los empresarios, aprender a negociar y jugar a
comprar y vender propiedades para volverte millonario.

e ;Adivina quién?: El juego de adivinar quién es el rostro misterioso haciendo preguntas
sobre las caracteristicas de los personajes y descartando los que no cumplan con ellas
bajandolos del tablero portétil.

e UNO: El objetivo es deshacerse de todas las cartas, diciendo la palabra “UNO” cuando
queda la tltima carta en la mano.

13.4.2 Juegos online

e Plato: Es una aplicacion de chat con mas de 30 juegos, permitiendo un maximo de
100 participantes.

e Call of Duty Mobile: Juego multijugador online de shooters (disparos) con un maximo
de 100 jugadores en una partida. Cuenta con diferentes tipos de partidas y diferentes
objetivos.

e Free Fire: Juego multijugador online categoria de accion y disparos. Debes sobrevivir
entre 99 jugadores mas mientras el mapa de la partida se va achicando.

13.4.3 Aplicaciones de reuniones de amigos, familia y trabajo

e Microsoft Teams: Es una plataforma unificada de comunicacion y colaboracion
que combina chat persistente en el lugar de trabajo, reuniones de video, almacenamiento
de archivos e integracion de aplicaciones.

e Zoom: Es una aplicacion libre de HD reunion a través de video llamadas y con opcién
de pantalla compartida con un maximo de 100 personas en su version premium.

e Houseparty: Es una red social que te permite hacer videollamadas con juegos para
realizar en linea. La aplicacion facilita las conexiones avisandote a ti y tus amigos cuando
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gstan conectados listos para charlar o en otra conversacion para que puedan unirse.
e WhatsApp: Estaaplicacion cuenta con la opcion de llamadas y videollamadas grupales.
e Google Duo: Google Duo es una aplicacion movil de chat de video desarrollada
por Google, disponible tanto para Android como para 10S.

I £ Available on the ‘ GETITON )
@& App Store ” Google Play

Disponibles en:

0 14. INFORMACION GENERAL

Ampliacion de informacion de otros topicos relativos al coronavirus, informacion de interés, etc.

14.1 ;Qué sabemos sobre el riesgo de morir por COVID-19?

Esta pregunta es simple, pero dificil de responder, para estimar el riesgo de muerte en una
poblacién no existe un tnico indicador, se utiliza tres indicadores IFR, CRF, CMR.
Infection Fatality Rate (IFR)

TASA DE
MORTALIDAD
POR INFECCION

TASA DE

- %

Entender Riesgo de morir
una enfermedad infectado

Comunmente en los medios vemos la IFR para tratar de explicar el riesgo de fallecimiento
por COVID-19, sin embargo, esta medida esta expuesta a los datos conocidos y confirmados
por el sistema sanitario.

EI'lIFR es simple de calcular, se toma el nimero total de personas fallecidas y se divide por
el total de personas diagnosticadas con la enfermedad:

IFR =Total Personas Diagnosticadas con Enfermedad/ Total fallecimientos por la enfermedad

El'IFR estard determinada por la cantidad de personas que los doctores puedan estar seguros
de que murieron por la infeccion.

Case Fatality Rate (CFR)

Nos ayuda a entender Ia enfermedad, refleja la severidad de la enfermedad, es decir que la
probabilidad de morir no depende de la enfermedad, sino de la efectividad del tratamiento
médico recibido o la recuperacion del paciente por su cuenta.
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Para calcular se toma en cuenta Ginicamente |0s casos resueltos de la enfermedad, ya sea por
recuperacion o fallecimiento.

CFR = Total Personas Recuperadas + Total fallecimientos por la
enfermedad/ Total fallecimientos por la enfermedad

Esto significa que la CFR puede aumentar o disminuir en el tiempo por los cambios en las
respuestas a diferentes tipos de tratamientos aplicados, y por sus caracteristicas la tabla de
letalidad podrd agruparse por edad, sexo, tipo de tratamiento recibido.

Crude Mortality Rate (CMR)

Es el calculo del nimero total de muertes por el total de poblacion. Este usualmente se
multiplica por 100,000, permitiendo escalar la unidad es “Muertes por cada 100,000
habitantes de la poblacion.

CMR = Total Fallecimientos por Enfermedad/Total Poblacién

Por gjemplo, si tuviéramos 10 muertes en una poblacion de 1,000 habitantes, la CMR seria
[10/1,000]= 1%, incluso si 100 personas fueran diagnosticadas con la enfermedad, dicho
de otra forma, seria la porcion de poblacion que fallecerd por la enfermedad.

Pero durante un brote en curso no hay mucha informacion disponible, este indicador serd fiable
cuando la pandemia por la enfermedad Ilegue a su final.

Conclusion:

Para estimar el riesgo de muerte por una enfermedad el indicador més cercano es el CFR,
ya que muestra la efectividad de tratamientos realizados, pero nunca tendremos certeza
absoluta de este indicador, porque por definicion dnicamente contamos con [0S ¢asos
conocidos.

Debemos comprender los desafios de la medicion de los diferentes indicadores,
particularmente cuando hay un brote inicial de COVID-19 en curso donde se pierde
muchos datos de informacion sobre casos contagiados, recuperados o fallecidos, es decir,
se pierde informacion de aquellas personas que no son testeadas, de las personas que
no requirieron atencion médica para recuperarse y aquellas personas que no desarrollan
sintomas de la enfermedad.

14.2 EI COVID en los fumadores

Es probable que los fumadores sean mas vulnerables a la COVID-19, ya que el acto de
fumar supone arrimar los dedos (y los cigarrillos, que pueden estar contaminados) a los
labios, lo que aumenta la posibilidad de transmision del virus de la mano a la boca. Los
fumadores también pueden padecer una enfermedad o una capacidad pulmonares
reducida, lo que potencia enormemente el riesgo de enfermedad grave.

Ciertos artefactos usados para fumar, como las pipas de agua, suelen conllevar el uso
compartido de boquillas y mangueras, lo que puede facilitar 1a transmision de la COVID-19
en ambientes comunitarios y sociales.
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Las afecciones que incrementan las necesidades de oxigeno o reducen la capacidad
corporal de darle un uso adecuado conllevan un mayor riesgo de sufrir afecciones pulmonares
graves como la neumonia.

14.3 Disposicion de cadaveres

Los coronavirus humanos pueden conservar su capacidad infecciosa hasta 9 dias en las
superficies. En condiciones experimentales se ha detectado el virus de la COVID-19 hasta
72 horas después. Por lo tanto, la limpieza ambiental es primordial.

Cuando un fallecimiento constituya un caso sospechoso o confirmado por COVID-19
se debe

o No retirar prendas o utensilios que hayan estado en contacto con la persona fallecida.

e No mantener contacto con la persona recientemente fallecida.

e Comunicar a autoridades nacionales y/o regionales sobre el fallecimiento quienes
determinaran el protocolo a sequir segun las condiciones del fallecimiento.

e | personal de salud informard a los servidores del servicio finebre o del municipio
sobre 10s riesgos y medidas preventivas que se deben observar para el manejo del cadaver.
e E| [evantamiento se realizard con bolsa sanitaria mortuoria de al menos 150 micras de
espesor, impermeable, resistente a la presion de gases y de preferencia biodegradable.

e |a primera opcion para la disposicion final de los cuerpos por COVID-19 es la cremacion.
* No se recomienda velatorio con el atadd de la reciente persona fallecida, se podrd realizar
velatorio después de la cremacion

e | a sala o habitacion del paciente, debe ser limpiada y desinfectada con solucion de
hipoclorito de sodio que contenga 5000ppm de cloro activo (dilucion de 1:10 preparada
recientemente).

IO j\i i_;z 4 'Sj

4 cucharas 1 litro de agua Solucion de
soperas (20 mL) + (puede serdel = hipoclorito de sodic
de Cloro al 5% grifo) al 0.1%
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Resumen de equipo necesario para la gestion mortuoria de COVID-19

EQUIPO DETALLES

Higiene de Manos e Aguay jabon
 Soluciones a base de alcohol
 Toalla desechable para secado

Equipo de Proteccidn Personal (EPP) ° Guantes

© Bata impermeable de manga larga
 (afas

© Respirador N95/mascarilla quirdrgica
e Protector facial

Gestion de Residuos y limpieza e Bolsa de eliminacion de residuos bioldgicos
medioambiental e Aguay jabon, detergente.

e Desinfectante de superficies - solucion
de hipoclorito de sodio (lavandina) 0,1%
(1000ppm)

ENTIERRO

Las personas que han fallecido a consecuencia de la COVID-19 pueden ser enterradas o
incineradas, siguiendo estas prescripciones:

e Se deben consultar las normativas nacionales y locales relativas a la manipulacion y
disposicion de los restos.

e | os familiares y amigos pueden ver el cadaver una vez que se haya preparado para el
entierro, si es esa la costumbre local, pero no deben tocarlo ni besarlo. Ademds, deben
lavarse bien las manos con agua y jabon después de verlo;

e | 0s encargados de colocar el cuerpo en la tumba, en la pira funeraria, etc., deben
usar guantes y lavarse las manos con agua y jabon después de quitarselos, una vez que el
entierro haya terminado.

Condiciones sanitarias y de seguridad de vehiculos fiinebres para el
transporte de cadéaveres

e Cabina de conductor y compartimiento de carga de cadaveres separados y aislados entre
si.

 Pisos, paredes y techos del compartimento de carga deberdn ser en material higiénico
sanitario liso, no poroso, no absorbente, sin fisuras que permitan su facil limpieza y
desinfeccion; con uniones entre piso-paredes, techos curvos para que faciliten la limpieza
y desinfeccion.

e Plataforma en material higiénico sanitario que permita el facil desplazamiento del
cadaver en el compartimiento de cadaveres.

e Sistema de anclaje que sujete el cadaver e impida su movimiento durante el traslado.

e Compartimiento de carga con iluminacion suficiente para el desarrollo de la actividad y
en caso de emergencia.

e Kits antiderrames en caso de que ocurra uno a causa del traslado inicial de cadaveres.
e Camilla porta cadaveres.

* Recipiente de material impermeable, liviano, resistente, de facil limpieza y desinfeccion,
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dotado de bolsa pléstica para el depésito de residuos bioldgicos-infecciosos que
se puedan generar a causa del traslado de cadaveres.

Como hablar con los nifios en casos de muerte por Coronavirus

La persona mas cercana al nifio es quien debe darle la noticia sobre el fallecimiento del
familiar y se recomienda no usar eufemismo como “se ha dormido” o “se ha ido”, pues puede
inducirles miedo a dormir o cuando alguien viaje.

Hasta los 5 0 6 afios su concepcion del mundo es literal, asi que las explicaciones deben
ser en el lenguaje concreto: la muerte significa que el cuerpo ya no funciona y los médicos
no pueden arreglarlo.

Aesta edad no comprenden el cardcter definitivo y universal de la muerte y quiza pregunten
cudndo regresard esa persona. Hay repetir con paciencia, todas las veces necesarias, que
no volverd.

Entre los 6y los 10 afios, ya comienzan a ver a la muerte como algo definitivo y 1a suelen
representar a través de un personaje, ya sea un monstruo o un fantasma. Las explicaciones
deberdn ser precisas, simples y claras.

Sigue estos consejos

Si la muerte fue por enfermedad, puntualiza que el familiar se puso muy grave. Esto evitard
que el nifio piense que si se siente mal va a morir.

Deja fluir sus emociones, ya sea tristeza, miedo o0 enojo. Aliéntalo a expresar qué siente y
todas sus dudas. Responde en la medida de lo posible, sin mentir, pero con un lenguaje
adecuado para no generarle angustia. Si no sabes algo, no lo inventes, mejor sefiala que
por el momento no puedes contestar eso.

Explicale que no podrd despedirse de esa persona por la situacion de contingencia, ni podra
ver al resto de la familia, pero le mostraran su amor a través de la distancia con dibujos,
mensajes o videollamadas.

14.4 Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

No hay evidencia de que las mujeres embarazadas presenten un mayor riesgo de enfermedad
grave 0 compromiso fetal.

14.4.1 Embarazadas con COVID-19

Las embarazadas deben tomar las mismas precauciones que el resto de la poblacion para evitar
la COVID-19. Usted puede protegerse:

e | avandose las manos con frecuencia con un desinfectante de manos a base de alcohol
0 conaguay jabon.

e Fvitando tocarse los 0jos, la nariz y 1a boca.

e (Observando una buena higiene respiratoria. Supone cubrirse la boca y la nariz con el
codo flexionado o con un pafiuelo al toser o estornudar. El pafiuelo usado debe ser
desechado inmediatamente.

e Todas las mujeres embarazadas con confirmacion y /o sospecha de COVID-19 deben
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cumplir el aislamiento y cuidados preventivos como se informa en el manual de bioseguridad.
e Deberdn posponer las visitas de rutina al ginec6logo/a hasta que termine el periodo de
aislamiento. En estos casos y de disponer de los medios, se podrdn efectuar consultas
prenatales telefonicas.

Si tiene fiebre, tos o dificultad para respirar, busque enseguida asistencia médica. Antes
de acudir a un centro médico llame por teléfono y siga las instrucciones de su autoridad
médica local.

La OMS recomienda el parto vaginal aun en infecciones de Covid-19, la cesdrea sélo
cuando esté médicamente justificada. Las decisiones de parto de emergencia y de interrupcion
del embarazo son dificiles y se basan en muchos factores, como la edad gestacional, la
gravedad de la condicion materna y la viabilidad y el bienestar fetal.

14.4.2 Lactancia materna y COVID-19

Todas las mujeres embarazadas y puérperas con infeccion por COVID-19 deben recibir
informacion y asesoramiento sobre el cuidado y alimentacion segura a brindar a los lactantes,
y las medidas apropiadas para prevenir la transmision del virus COVID-19 por contacto
estrecho.

© No se han hallado RNA viral en leche materna hasta el momento y hasta donde conocemos
tampoco realizados estudios de anticuerpos anti-nCoV en leche materna, por lo que la
inmunidad transmitida se desconoce.

Una mujer con COVID-19 puede amamantar a su bebé si asi lo desea y deberia:

e Tener una buena higiene respiratoria mientras amamanta a su bebé, usando barbijo.

e | avarse las manos antes y después de tocar el bebé;

e | impiar y desinfectar de manera rutinaria las superficies que haya tocado.

Si esta demasiado enferma para amamantar a su bebé debido a la COVID-19 u otras
complicaciones, deberia recibir apoyo para alimentarlo con leche materna de alguna manera
posible, viable y aceptable para usted. Estas podrian ser las opciones:

e Extraccion de leche.

e Relactacion (es el procedimiento mediante el cual una madre consigue recuperar su
produccion de leche después de que ésta haya disminuido total o parcialmente.)

e | eche de donante humana.

14.5 Reinfeccion por COVID-19

Existe una preocupacion acerca de que los pacientes recuperados por COVID-19 estén en
riesgo de reinfeccion.

De acuerdo con estudios por Ota, M. Will, realizados en primates se observo que una vez
aliviado los sintomas por COVID-19, la exposicion nuevamente al virus no desarrollg
enfermedad en los primates curados, lo cual sugiere que se adquiere proteccion ante
futuras exposiciones.

El Dr. Mike Ryan, Director Ejecutivo del programa de emergencias para la Organizacion
Mundial de la Salud menciond curso en conferencia de prensa que “Hay muchas razones
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por las que podemos ver la reactivacion de la infeccion, ya sea con la misma infeccion u
otro agente infeccioso. En general hay muchas situaciones de infeccion viral en las que
alguien no elimina completamente el virus de su sistema. Algunos pacientes pueden
eliminar la infeccion principal, pero desarrollan una infeccion bacteriana secundaria. Con
respecto a la recuperacion y luego reinfeccion creo que no tenemos las respuestas a eso.
Eso es desconocido”.

Por tanto, atn no se tiene certeza del mecanismo de posibles nuevos positivos de personas
recuperadas, sus causas y si pueden ser contagiosas para otras personas, se siguen realizando
gstudios en animales y humanos sobre Ia reinfeccion, se debe entender que no todas las
personas reaccionan de la misma forma al virus y el papel que juega la creacion de
anticuerpos efectivos para luchar contra la enfermedad.

14.6 Evolucion de una Pandemia
14.6.1 Fases de una Pandemia
Estas son las fases de una pandemia, segun la Organizacion Mundial de la Salud:

Fase 1

Se da cuenta del virus en otros paises. Se adoptan algunas acciones ante la posible
llegada de casos. De acuerdo con la OMS, durante este periodo, conociendo el avance
del virus en otros paises, se establecen hospitales para la atencion de casos futuros y se
comienza a establecer un protocolo sanitario en los puntos de ingreso al territorio, como
fronteras y aeropuertos.

Fase 2

La fase de contencion inicia cuando se tiene identificadas a las personas que traen el
virus desde el extranjero (casos importados). Se aplican protocolos de aislamiento (en
el caso del Perti fueron 14 dias). Las medidas de prevencion de contagio se vuelven mas
enfdticas: distanciamiento social, lavado de manos, por ejemplo.

Fase 3

El contagio comunitario implica que aparecen casos locales de personas que no han
estado en contacto directo con los casos importados, es decir, el virus ya estd en la
comunidad. La cuarentena obligatoria se convierte en una medida a aplicar.

Fase 4

El virus se dispersa en la comunidad: es casi imposible trazar un mapa de contagio y
el nimero de casos se incrementan. Para evitar que la curva se acelere se restringe la
movilidad en el pais.

Fase5Y 6

Las Ultimas fases de la pandemia se dan cuando las medidas anteriores no han sido
aplicadas con éxito y el ndmero de casos salen de control. Se llega al pico més alto. Las
medidas siguen siendo extremas: por ejemplo, se prohibe la movilidad por completo.

14.6.2 ;Como se pronostica el avance de una Pandemia?
Las enfermedades altamente contagiosas se expanden de una manera relativamente
predecible en sus primeras etapas si no se toman fuertes medidas para controlarlas, en la
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siguiente tabla tiene el nimero de total de casos. En la tabla, n es el nimero de dias
contados desde el primer caso, y la cantidad T(n) es el ndmero de casos total hasta ese
dia.

Pareciera ser que el nimero de contagjados se duplica cada 5 7 dias. Eso quiere decir,
fecha n T(n) fecha n T(n) fecha n T(n)
Oficial Oficial Oficial
10/3/2020 |1 |2 25/3/2020 | 16 | 39 9/4/2020 | 31 | 268
11732020 |2 |3 26/3/2020 | 17 | 61 10/4/2020 | 32 | 275
12/3/2020 |3 |3 27/3/2020 | 18 | 74 11/4/2020 |33 | 300
13/3/2020 |4 |10 28/3/2020 | 19 | 81 12/4/2020 | 34 | 330
14/3/2020 |5 |10 29/3/2020 | 20 | 96 13/4/2020 | 35 | 353
15/3/2020 |6 | 11 30/3/2020 | 21 | 107 14/4/2020 |36 | 397
16/3/2020 |7 | 11 31/3/2020 | 22 | 115 15/4/2020 | 37 | 441
17/3/2020 |8 |12 1/4/2020 | 23 | 123 16/4/2020 | 38 | 465
18/3/2020 |9 |12 2/4/2020 | 24 | 132 17/4/2020 |39 | 493
19/3/2020 | 10 | 17 3/4/2020 |25 | 139 18/4/2020 | 40 | 520
20/3/2020 |11 |19 4/4/2020 | 26 | 157 19/42020 | 41| 564
21/3/2020 |12 |20 5/4/2020 | 27 | 183 20/04/2020 | 42 | 598
22/3/2020 |13 |27 6/4/2020 |28 | 194
23/3/2020 |14 |28 7/4/2020 | 29 | 210
24/3/2020 |15 | 32 8/4/2020 | 30 | 264

aproximadamente, que cada enfermo contagia a alguna otra persona cada 5 0 7
dias. ¢ Qué pasaria si 1a situacion se mantuviera a este ritmo por un mes? Los nimeros
Se verian asi:

¢Qué podemos hacer para evitar un avance tan répido? Cémo no disponemos de una

dia nimero pronosticado de casos (suponiendo duplicacion cada 7 dias)
27/4/2020 1196
4/5/2020 2392
11/5/2020 4784
18/5/2020 9568
25/5/2020 19136
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cura en este momento, lo mejor que podemos hacer es bajar el ritmo de propagacion. Por
gjemplo, si cada enfermo contagiara (en promedio) a una nueva persona cada 14 dias,
en lugar de cada 7 dias, los ndmeros serian asf: Conclusion: Hacer que la velocidad de
contagio por persona sea solo unos cuantos dias mas lenta provocaria una diferencia
dramatica en los nimeros.

14.7 Aplanar la curva, ;Qué significa?

dia nimero pronosticado de casos (suponiendo duplicacion cada 14 dias)
04/05/2020 1196
18/5/2020 2392
01/6/2020 4784

Es una forma crucial de detener el desbordamiento de los servicios de salud y limitar el
ndmero de muertes en general.

Las medidas de

control reducen
Ia propagacion de

la enfermedad y

reduce la carga

hospitalaria
Transmision
incontrolada
Capacidad del sistema
de salud

Tiempo desde el primer caso

Significa disminuir la velocidad de propagacion del virus de modo que el nimero de
casos totales se distribuya en el tiempo, asi 1as personas que presenten complicaciones
puedan ser atendidas de forma oportuna. Un aumento brusco y rdpido de infecciones
puede generar que los sistemas de salud colapsen, aumentando la tasa de mortalidad y
poniendo en riesgo de contagio al personal médico.

Un ejemplo practico de le efectividad de ralentizar la curva de contagio, es el estudio
realizado sobre la gripe espafiola en 1918 en comparacion a las ciudades de San Luis y
Filadelfia

porsanas

Filadelfia

San Luis

Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

1918
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Guia para interpretar los graficos del coronavirus

Casos acumulados Crecimiento exponencial | Nuevos casos diarios
N° de contagios desde el inicio [Cuando el ritmo de crecimiento Enfermos en un solo dfa,

de la crisis. Sumando los casos |se multiplica por si mismo: 2, 4, Util para detectar el pico de la
nuevos a los del dla anterior (8, 16, 32, 64... (2,22,23, 24, 25, 29) pandemiay posibles repuntes

Si se parasen los

" A LT e T
contagios la linea ¥ Pico de la
quedaria horizontal Crecimiento ¢ o pandémia
exponencial ¢ \
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ¢ " Laexpansion
i )
et | N s fhe
ascendente 7 fnocs Crecimiento Descenso
T ! exponencial muy rapido progresivo
’ de los casos
’ e
---------------------------------------- o f. Enunaesala | . f  dares
. -
Cuantos menos yi L'Jrgi:r';?;:::; el
ol . exponencial es
pendiente B
una linea recta
10
MARZO ABRIL MARZO ABRIL MARZO ABRIL

Enlos graficos de casos | Nos permite analizar la velocidad | La escala logaritmica estd
acumulados, nunca descenderan, | de crecimiento por dia, mostrando | disefiada para representar
aqui siempre se suman casos | facilmente los picos altos, sin | fenémenos exponenciales.
nuevos al total. embargo, una linea estable no es | En concreto nos permite ver
buena sefial, eso significaria | cémo ha sido la evolucion
que siguen suméndose nuevos | durante todo el proceso de
casos al total. la pandemia al visualizar

El valor ideal serd cercano a 0. el crecimiento de Ia linea,
siendo vertical cuando los
casos tienden a duplicarse de
forma rapida y con expansion
horizontal cuando los casos
se duplican en un periodo
mayor de tiempo.

14.8 Comunicados Grupo Asegurador Alianza

Sitio con toda la documentacion de Comunicados realizados por el Grupo Asegurador
Alianza.

https://cutt.ly/5yyJvpB

PONER TODOS LOS ARTES ENVIADOS DIRECTAMENTE SOBRE LAS RECOMENDACIONES
CONTRA EL COVID'19

14.9 Leyes, Decretos supremos, Resoluciones con relacién a COVID-19

Sitio Oficial del Estado Plurinacional de Bolivia con informacion de todas las Normativas
y Comunicados realizados:

https://www.boliviasegura.gob.bo/normativa.php

Sitio Oficial del Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de Paraguay con informacién
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de todas las Normativas y Comunicados realizados:
https://www.mspbs.gov.py/covid-19.php

14.10 Fuentes de interés

e Seguimiento mundial

https://who.sprinklr.com/

Reporte grafico de la evolucion de la pandemia a nivel mundial.
¢ Seguimiento Bolivia

https://www.boliviasegura.gob.bo/

Pédgina oficial del Gobierno del Estado Plurinacional de Bolivia par a el seguimiento
del brote de coronavirus.

¢ Desarrollo de tratamientos
http://metaevidence.org/covid19.aspx
e Desarrollo de vacunas

https://www.who.int/blueprint/priority-diseases/key-action/novel-coronavirus/en/

I 15. MITOS SOBRE EL COVID-19

1.- ;Comer ajo puede ayudar a prevenir la infeccion por el nuevo coronavirus?

El ajo es un alimento saludable que puede tener algunas propiedades antimicrobianas. Sin
embargo, no se han obtenido pruebas de que comerlo proteja contra el virus que causa el
brote actual.

2.- ;Son eficaces los antibidticos para prevenir y tratar la infeccién por el
nuevo coronavirus?

No. Los antibicticos son eficaces contra las bacterias, pero no contra los virus.

Puesto que el nuevo coronavirus (2019-nCoV) es un virus, no deben utilizarse antibicticos
ni para prevenir ni para tratar la infeccion. Sin embargo, si resulta usted infectado por este
virus y le hospitalizan, es posible que le administren antibiéticos para que no contraiga
infecciones bacterianas.

3.- ¢Se puede matar el nuevo coronavirus rociando el cuerpo con alcohol o
con cloro?

No. Rociar todo el cuerpo con alcohol o cloro no sirve para matar 10s virus que ya han
entrado en el organismo. Pulverizar estas sustancias puede dafiar la ropa y 1as mucosas.
Asimismo, tanto el alcohol como el cloro pueden servir para desinfectar las superficies,
siempre que se sigan las recomendaciones pertinentes.

Hay varias medidas que se pueden aplicar para protegerse del nugvo coronavirus. Una buena
opcion es limpiarse las manos con frecuencia con un gel hidroalcohdlico o con agua y jabon.
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4.- ;Hay algin medicamento para prevenir o tratar la infeccion por el nuevo
coronavirus?

Por el momento, no se recomienda ningdn medicamento especifico para prevenir o tratar la
infeccion por el nuevo Coronavirus. Sin embargo, es necesario atender adecuadamente a
las personas infectadas por este virus para aliviar y tratar los sintomas y procurar medidas
de apoyo optimizadas a los que presenten sintomas graves.

Sin embargo, se estdn estudiando algunos tratamientos especificos que se probaran en
ensayos clinicos. La OMS estd ayudando a agilizar las labores de investigacion y desarrollo
con una serie de asociados.

5.- Las redes 5G de telefonia movil NO propagan la COVID-19

Los virus no se desplazan por las ondas electromagnéticas ni las redes de telefonia mavil.
La COVID-19 se esta propagando en numerosos paises en 10s que no existe una red 5G.

La COVID-19 se transmite a través de goticulas mintsculas de secreciones respiratorias
expulsadas cuando una persona infectada tose, estornuda o habla. También es posible
infectarse si se toca una superficie contaminada y posteriormente se lleva uno la mano a los
0j0s, la boca o la nariz.

6.- Beber alcohol no lo protegera de la COVID19 y podria ser peligroso
El consumo frecuente o excesivo de alcohol puede aumentar el riesgo de sufrir problemas
de salud.

7.- Exponerse al sol o0 a temperaturas superiores a los 25°C NO previene la
enfermedad por coronavirus (COVID-19)

Puede contraer la COVID-19, por muy soleado o calido que sea el clima. Se han notificado
casos de COVID-19 en paises calidos. Para protegerse, lavese las manos con frecuencia y
afondo y evite tocarse los 0jos, la boca y la nariz.

8.- El hecho de poder contener la respiracion durante diez segundos 0 mas
sin toser o sentir molestias NO significa que no tenga la enfermedad por
coronavirus (COVID-19) o cualquier otra enfermedad pulmonar.

Los sintomas mas comunes de la COVID-19 son Ia tos seca, el cansancio y 1a fiebre. Algunas
personas pueden desarrollar formas més graves de la enfermedad, como la neumonia. La
mejor manera de saber si tiene el virus que produce la enfermedad de la COVID-19 es so-
meterse a una prueba de laboratorio. No podrd salir de dudas llevando a cabo este gjercicio
de respiracion, que incluso podria resultar peligroso.

9.- Puede recuperarse de la enfermedad por coronavirus (COVID-19)

Contraer el nuevo coronavirus NO significa que vaya a conservarlo de por
vida.

La mayorfa de las personas que contraen la COVID-19 pueden recuperarse y eliminar el
virus de sus cuerpos. Si contrae la enfermedad, asegurese de tratar sus sintomas. Si tiene
tos, fiebre y dificultad para respirar, busque rapidamente atencion médica, pero antes llame
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por teléfono a su centro de salud. La mayoria de los pacientes se recuperan gracias a los
cuidados de apoyo.

10.-El virus COVID-19 puede transmitirse en zonas con climas calidos y
himedos

Las pruebas cientificas obtenidas hasta ahora indican que el virus de la COVID-19 puede
transmitirse en CUALQUIER ZONA, incluidas las de clima cdlido y himedo. Con independencia
de las condiciones climéticas, hay que adoptar medidas de proteccion si se vive en una
zona donde se hayan notificado casos de COVID-19 o si se viaja a ella. La mejor manera
de protegerse contra la COVID-19 es lavarse las manos con frecuencia. De esta manera se
eliminan los virus que puedan estar en las manos y se evita la infeccion que podria producirse
al tocarse los ojos, la boca y la nariz.

11.- El frio y la nieve no pueden matar el nuevo coronavirus (2019-nCoV)

La temperatura normal del cuerpo humano se mantiene en torno a 36,5° y 37°, con
independencia de la temperatura exterior o de las condiciones meteoroldgicas. Por lo tanto,
no hay razon para creer que el frio pueda matar el nuevo coronavirus o acabar con otras
enfermedades. La forma mds eficaz de protegerse contra el 2019-nCoV es limpiarse las
manos frecuentemente con un desinfectante a base de alcohol o con agua y jabon.

12.- Baiiarse en agua caliente no previene la infeccion por el nuevo coronavirus

Bafiarse en agua caliente no proporciona ninguna proteccion contra la COVID-19. Con
independencia de la temperatura del agua de la bafiera o la ducha, la temperatura corporal
continuard siendo de 36,5 °C a 37 °C. De hecho, si el agua esta muy caliente puede uno
quemarse. Lo mejor que se puede hacer para protegerse de la COVID-19 es lavarse las ma-
nos con frecuencia para eliminar los virus que pueda haber en su superficie y no contagiarnos
al tocarnos los 0jos, la boca y la nariz.

13.- El nuevo coronavirus no puede transmitirse a través de picaduras de
mosquitos

El nuevo coronavirus es un virus respiratorio que se propaga principalmente por contacto
con una persona infectada a través de las goticulas respiratorias que se generan cuando
esta persona tose 0 estornuda, por ejemplo, 0 a través de goticulas de saliva o secreciones
de la nariz. Hasta la fecha no hay informacion ni pruebas que indiquen que el 2019-nCoV
pueda transmitirse por medio de mosquitos. Para protegerse, evite el contacto cercano con
cualquier persona que tenga fiebre y tos, y practique una buena higiene de las manos y de
|as vias respiratorias.

14.- ;Se puede matar el nuevo coronavirus con un secador de manos?

No. Los secadores de manos no matan el 2019-nCoV. Para protegerse contra el nuevo
coronavirus (2019-nCoV), lavese las manos frecuentemente con un gel hidroalcohélico o
conaguay jabon. Una vez limpias, séqueselas bien con toallitas de papel o con un secador
de aire caliente.
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15.- ;Se puede matar el 2019-nCoV con una lampara ultravioleta para
desinfeccion?

No se deben utilizar ldmparas ultravioletas para esterilizar las manos u otras partes del
cuerpo, ya que la radiacion ultravioleta puede causar eritemas (irritacion de la piel).

16.- Las vacunas contra la neumonia, ;protegen contra el nuevo coronavirus?

No. Las vacunas contra la neumonia, como la neumocacica y la vacuna contra Haemophilus
influenzae de tipo B (Hib), no protegen contra el nuevo coronavirus.

EI2019-nCoV es tan nuevo y diferente que es necesario desarrollar una vacuna especifica,
en la que ya se esta trabajando con el apoyo de la OMS.

Aunque las vacunas contra la neumonia no son eficaces contra el 2019-nCoV, es muy
conveniente vacunarse contra las enfermedades respiratorias para mantener una buena
salud.

17.- ;Conviene enjuagarse regularmente la nariz con una solucion salina
para prevenir la infeccion por el nuevo coronavirus?

No. No hay pruebas que indiquen que esta practica proteja de la infeccion por el nuevo
coronavirus.

Aunque algunas pruebas indican que enjuagarse la nariz regularmente con solucién
salina puede acelerar la recuperacion tras un resfriado coman, no se ha demostrado que
prevenga las infecciones respiratorias.

18.- El nuevo coronavirus, ;afecta solo a las personas de edad o también
puede afectar a las mas jovenes?

El nuevo coronavirus (2019-nCoV) puede infectar a personas de todas las edades, si bien se
ha observado que las personas mayores y las que padecen algunas enfermedades (como el
asma, la diabetes o las cardiopatias) tienen méds probabilidades de enfermarse gravemente cuando
adquieren la infeccion.

La OMS aconseja a las personas de todas las edades que tomen medidas para protegerse
del virus, por ejemplo, mediante una buena higiene de manos y respiratoria.

19.- ;Es seguro recibir una carta o un paquete procedentes de un pais en
riesgo?

Si. Las personas que reciben paquetes no corren rigsgo de contraer coronavirus. Gracias
a estudios realizados anteriormente, sabemos que 10s coronavirus no sobreviven mucho
tiempo en objetos como las cartas y 10s paquetes.

20.-;Pueden las mascotas propagar el nuevo coronavirus?

Por el momento, no hay ninguna prueba de que el nugvo coronavirus infecte a animales
de compariia como los perros y los gatos. No obstante, sigue siendo conveniente lavarse
las manos con agua y jabon tras tocar a uno de estos animales para protegerse de varias
bacterias habituales que pueden transmitir al ser humano, como E. coli y Salmonella.
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21.- ;Es hueno aplicarse aceite de sésamo en la piel para impedir que el
nuevo coronavirus entre en el cuerpo?

No. El aceite de sésamo no mata al coronavirus. Hay desinfectantes quimicos que, aplicados
sobre las superficies, pueden matarlo, como los desinfectantes a base de lejia o cloro,
algunos disolventes, el etanol al 75%, el &cido peracético y el cloroformo.

Sin embargo, estos productos tienen una eficacia escasa o nula contra el nugvo coronavirus
si se aplican en la piel 0 bajo la nariz y, ademds, pueden dafiar la piel.

22.- ;Se puede matar el coronavirus en 30 segundos con un secador de manos
como los de los baiios piblicos?

No. Los secadores de manos no lo matan. Una vez limpias, séquese bien con toallitas de
papel o con un secador de aire caliente.

23.- ;Puedo reutilizar un barbijo N95? ;Puedo lavarla? ;Puedo esterilizarla con
un desinfectante de manos?

No. Los barbijos, incluidos los barbijos clinicos planos y las de filtro N95, no deben
reutilizarse. Cuando se ha estado en contacto proximo con una persona infectada por el nuevo
coronavirus o por otra infeccion respiratoria, se debe considerar que la parte frontal de
la mascarilla utilizada estd contaminada. Para quitarsela, no toque su parte frontal. A
continuacion, eliminela correctamente y 1avese las manos con un gel hidroalcohélico o
con aguay jabon.

24.- ;Es eficaz ponerse dos mascarillas/mascarillas quirirgicas?

No. Por mds que pongamos una sobre otra, nunca se va a convertir en una mascarilla
filtrante tipo N95

25.- ;Es efectivo colocarse la mascarilla/barbijo con el lado coloreado hacia
adentro?

No. Esto se debe a su disefio de triple capa: la exterior, o coloreada, es una capa repelente
de fluidos, aunque de escaso efecto, la central, de celulosa mas compacta, es una barrera, un
pequefio filtro contra las bacterias; por Ultimo, 1a capa interna o blanca es la que absorbe
as sustancias.

La forma correcta de colocarla es la parte coloreada, verde o azul, hacia el exterior y Ia
blanca hacia el interior.
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0 16. HAGALO USTED MISMO

16.1 Desinfectantes caseros de superficies inertes adecuados contra coronavirus
Opcidn 1 - Hipoclorito de Sodio al 0,1 %

El Hipoclorito de Sodio (lejia), viene comercialmente al 5 %.

A) Medir 20 ml (cuatro cucharaditas de 5 ml cada una) de lejia al 5 %;
B) enrasar a 1 L de agua.

e Hacer la dilucion en un lugar ventilado.

e Tomar la precaucion de no inhalar la solucion.

e Sequir las instrucciones del fabricante para la aplicacion.

e Revisar la fecha de vencimiento para asegurarse de que el producto no haya vencido.
e Nunca se debe mezclar cloro con amoniaco ni con otros productos de limpieza.

e | a lejfa que no esté vencida serd eficaz contra los coronavirus si se lo diluye
adecuadamente.

 Dado que la concentracion de 0,1 % de hipoclorito de sodio es alta para tener contacto
directo con la piel, se debe utilizar guantes para aplicarla.

Opcidn 2 - Solucion de alcohol al 70 %
El alcohol viene comercialmente a 2 concentraciones:

- Preparacion de 100 ml de alcohol etilico al 70 %:
- Preparacion de 100 ml de Peroxido de hidrogeno al 0,5 %:

A) Alcohol al 70 %, el cual estarfa listo para usarse; y

B) Alcohol Puro rectificado al 96 %.

Preparacion de 100 ml de alcohol etilico al 70%:

A) Medir 70 ml de alcohol al 96 %; y

B) diluir en agua destilada o0 agua hervida fria, completar a 100 ml.

e Hacer la dilucion en un lugar ventilado.

74
Y

e Tomar la precaucion de no inhalar la solucion.

Opcién 3 - Perdxido de hidrogeno (agua oxigenada a concentracion de 0,5 %
de peroxido de hidrdgeno)

El agua oxigenada viene comercialmente a una concentracion de 3 % de perdxido de hidrégeno:
Preparacion de 100 ml de Percdxido de hidrogeno al 0.5%:

A) Medir 17 ml de Agua oxigenada al 3%; y
B) Diluir en agua destilada o agua hervida fria, completar a 100 ml de agua.

 Hacer la dilucion en un lugar ventilado.
e Tomar la precaucion de no inhalar la solucion.

16.2Gel desinfectante

A) Reactivos necesarios (Produccion a pequefia escala 10L 0 10.000 ml)
B) Materiales
e Botellas de vidrio o plastico de 10 litros con tap6n interior de rosca (1), 0
e Depositos de plastico de 50 litros (preferiblemente en polipropileno o polietileno de
alta densidad y transltcido, de modo que pueda verse el nivel del liquido) (2), o
e Depdsitos de acero inoxidable de 80 a 100 litros (para efectuar las mezclas sin
desbordamiento) (3, 4)
e Mezcladores de madera, plastico o metal (5)
e Probetas y jarras medidoras (6, 7)
e Embudo de plastico o metalico
e Botellas de plastico de 100 ml con cierre a prueba de fugas (8)
e Botellas de vidrio o de plastico de 500 ml con tapon de rosca (8)
e Unalcoholimetro: la escala de temperaturas aparece en la parte inferior, y
las concentraciones de etanol (porcentajes v/vy p/p) en la parte superior (9, 10, 11)

REACTIVOS PARA LA REACTIVOS PARA LA
FORMULACION 1 FORMULACION 2

e 8.333 ml Etanol al 96%

e 417 ml Perdxido de hidrogeno al 3%

e 145 ml Glicerol al 98%

 1.105 ml Agua destilada estéril o hervida fria

e 7.515 ml Alcohol isopropilico al 99,8%

© 417 ml Peroxido de hidrogeno al 3%

© 145 ml Glicerol al 98%

© 1,923 ml Agua destilada estéril o hervida fria

88254 5 wut [T
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NOTA

e (licerol: se utiliza como hidratante, aunque es posible utilizar otros emolientes para el
cuidado de la piel, siempre y cuando sean econémicos, faciles de conseguir y miscibles en
agua y alcohol, y no incrementen la toxicidad ni favorezcan las alergias.

e Peroxido de hidrogeno: se utiliza para desactivar las esporas bacterianas contaminantes
de la solucidn, y no es una sustancia activa para la antisepsia de las manos.

e Cualquier otro aditivo que se incorpore a ambas formulaciones debera estar claramente
etiquetado, y carecer de toxicidad en caso de ingestion accidental.

e Podrd afadirse un colorante para diferenciar entre fluidos, siempre que no incremente
|a toxicidad, favorezca las alergias o interfiera con las propiedades antimicrobianas. No se
recomienda agregar perfumes o tintes, debido al riesgo de reacciones alérgicas.

C) Preparacion

1. Vierta el alcohol estipulado en la formula en la botella grande o depdsito hasta la marca
graduada

2. Anada el perdxido de hidrogeno con la probeta

3. Aiada el glicerol con una probeta. El glicerol s muy viscoso y se adhiere a las paredes
de la probeta, por lo que deberd limpiarse ésta con agua destilada estéril o hervida fria
antes de verter su contenido en la botella o depdsito.

4. Llene la botella o depdsito hasta la marca de 10 litros con agua destilada estéril o hervida
fria.

5. Una vez terminada la preparacion, coloque la tapa o el tapon de rosca de la botella o
depdsito lo antes posible para evitar 1a evaporacion.

6. Mezcle la solucion agitandola suavemente o mediante un agitador

7. Distribuya inmediatamente la solucion entre los recipientes finales (por ejemplo, botellas
de plastico de 500 0 100 ml), y ponga las botellas en cuarentena durante 72 horas antes de
utilizarlas. Durante ese tiempo, las esporas presentes en el alcohol o en las botellas nuevas
0 reutilizadas seran destruidas.

D) Producto final

REACTIVOS PARA LA REACTIVOS PARA LA
FORMULACION 1 FORMULACION 2
Concentraciones finales: Concentraciones finales:
e Etanol al 80% (v/v) e Alcohol isopropilico al 75% (v/v)
e Glicerol al 1,45% (v/v) e Glicerol al 1,45% (v/v)
 Peroxido de hidrogeno al 0,1725% (v/v)  Perdxido de hidrégeno al 0,125% (v/v)

E) Control de calidad

1. Deberd efectuarse un analisis antes de la elaboracion cuando no se disponga de un
certificado de andlisis que garantice la produccion local del alcohol. Verifique la concen-
tracion de alcohol con el alcoholimetro y ajuste el volumen del preparado para obtener la
concentracion final recomendada.

2. El andlisis posterior a la elaboracion es obligatorio cuando se utiliza etanol 0 una so-
lucion de isopropanol. Utilice el alcoholimetro para controlar la concentracion de alcohol de 1a
solucion final. Los limites aceptables deberdn quedar fijados en torno a +5% de la concen-
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tracion deseada (75%—85% en el caso del etanol).

3. El alcoholimetro aqui indicado serd utilizado con etanol; si se utiliza para controlar
una solucion de isopropanol, una solucion al 75% aparecerd indicada al 77% (+ 1%) en
la escala, a 25°C.

F) Informacion general

El etiquetado deberd ser acorde con las directrices nacionales y contendrd la informacion
siguiente:

e Nombre de la institucion.

e Formulacion recomendada por la OMS para la desinfeccion de las manos

e Para uso externo nicamente.

e Fvite el contacto con 10s 0jos.

¢ Manténgase fuera del alcance de los nifios.

e Fecha de produccion y nimero de lote.

e Forma de uso: vierta una cantidad de producto en la palma de su mano y extiéndalo por
la superficie de ambas manos. Frote éstas hasta que se sequen.

e Composicion: etanol o isopropanol, glicerol y perdxido de hidrdgeno.

e |nflamable: manténgase alejado del fuego y del calor.

G) Instalaciones de produccion

e | as instalaciones mds idoneas para la produccion y almacenamiento serdn locales con
aire acondicionado o frescos. En ellos no estard permitido encender fuego o producir humo.
* No se elaborardn formulaciones en cantidades superiores a 50 litros si la produccion
se efectlia a nivel local o en farmacias centrales que carezcan de aire acondicionado y
ventilacion especializadas.

e E| etanol sin diluir es muy inflamable y puede arder a temperaturas tan bajas como 10°C,
por lo que deberd ser diluido directamente en las concentraciones indicadas mas arriba. La
temperatura de ignicion del etanol al 80% (v/v) y del alcohol isopropilico al 75% (v/v) es
de 17,5°C y 19°C, respectivamente.

e Sg observaran las directrices de seguridad nacionales, y se cumplirdn los requisitos
juridicos locales acerca del almacenamiento de los ingredientes y del producto final.

H) Cuadro resumido de riesgos y medidas de mitigacion asociados a la utilizacion de
preparados a base de alcohol para la higiene de las manos
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Riesgo

Mitigacion

Fuego - Consideracio-
nes generales

 No producir en cantidades superiores a 50 litros a nivel local. Si la produccion ex-
cediera de 50 litros, se elaborard inicamente en farmacias centrales que dispongan
de aire acondicionado y ventilacion especializados.

e E| etanol sin diluir es muy inflamable, por lo que debera diluirse directamente hasta
alcanzar las concentraciones aqui indicadas.

e Consulte con los responsables del servicio de bomberos, asesores de seguridad
contra incendios, gestores de riesgos profesionales de salud y seguridad y espe-
cialistas en control de infecciones para obtener evaluaciones de riesgos antes de
introducir modificaciones en los procesos.

e £n as evaluaciones de riesgo debera tenerse en cuenta:

- La ubicacion de los envases.

- El almacenamiento de las existencias.

- La evacuacion de los recipientes/ envases utilizados y de las existencias cadu-
cadas.

e Almacene el producto lejos de las Ilamas o de lugares con alta temperatura.

e tilice agua o espuma de pelicula acuosa (AFFF); otros tipos de extintores po-
drian ser ineficaces y propagar el fuego en lugar de apagarlo.

e Se aconsejard a los profesionales sanitarios que desinfecten sus manos hasta
que estén completamente secas (una vez secas, SUS manos son seguras).

Riesgo

Mitigacion

Incendios - derrama-
mientos

e | 0s derramamientos en cantidades considerables deberdn ir inmediatamente segui-
dos de la separacion de todas las fuentes de fuego, ventilando el lugar y diluyendo
el liquido vertido con agua (en volimenes como minimo diez veces superiores).

e Seguidamente, se absorberd el fluido mediante un material inerte, por ejemplo, arena
seca (nunca materiales combustibles, como el aserrin), que seran deposita-
dos en un recipiente para desechos quimicos.

e Los vapores serdn dispersados ventilando la habitacion (o el vehiculo), y el
objeto contaminado sera introducido en una bolsa de pldstico hasta que pueda ser
lavado y/o secado en condiciones de seguridad.

Incendios - Produccién
y almacenamiento
(centralizado)

o £ almacenamiento local y centralizado (a granel) debera cumplir las reglamentaciones
contra incendios en lo referente al tipo de cdmara y de lugar de almacenamiento,
respectivamente.

e |dealmente, las instalaciones de produccion y almacenamiento deberian ser lo-
cales frescos o con aire acondicionado.

e No se permitirdn llamas al aire libre 0 humos en los lugares de produccion o
almacenamiento.

e Para el almacenamiento de los ingredientes y del producto final deberan respe-
tarse las directrices de seguridad nacionales y la legislacion local.

e | os recipientes/envases se almacenardn en un lugar fresco, adoptando precau-
ciones para asegurar herméticamente las tapas o cierres.

e Cuando sea necesario almacenar mas de 50 litros se utilizard un espacio de
almacenamiento especial para sustancias ‘muy inflamables’.

e |os recipientes y cartuchos de envases que contengan el producto deberan al-
macenarse en lugares frescos, algjados de toda fuente de ignicion. Esta misma
consideracion es aplicable a los recipientes que no han sido aclarados con agua.

Ingestion

 En lugares en que se considere que el riesgo de ingestion es elevado, se aconse-
ja un producto que los empleados puedan llevar siempre encima.

e Sj se utiliza un producto instalado en la pared, se considerard la posibilidad de
utilizar frascos.

e Si se utilizan frascos con capacidad superior a 500 ml, se considerara la posibi-
lidad de suministrarlos en recipientes seguros.

e | os recipientes del producto podrdn llevar simplemente la etiqueta “pro-
ductos antimicrobianos para la desinfeccion de las manos”, junto con una adver-
tencia sobre los peligros acarreados por la ingestion.

e Se contara con especialistas nacionales y locales en toxicologia para la elabo-
racion de directrices nacionales/locales sobre las medidas a adoptar en caso de
ingestion (en funcién de los productos disponibles en el pais).

Reshalones

e Se consideraran los riesgos que podria conllevar el producto vertido sobre el
suelo, y en particular el riesgo de resbalones y caidas serd importante reaccionar
inmediatamente al derramamiento del producto.

Incendios - Aimacena-
miento (local)

e | a cantidad de producto almacenada en un pabellén o departamento debera ser
la menor posible en conformidad con los usos diarios.

Incendios - Evacuacion

e Aclare los recipientes usados con abundante agua fria para reducir el riesgo de
incendio (a partir de ese momento, los recipientes podran ser reciclados o des-
echados).

Incendios - Ubicacion
de los envases

e | 0s envases del producto no deberdn estar situados en las proximidades de
objetos o sustancias inflamables ni por encima de ellas (por ejemplo, inte-
rruptores de luz o tomas de corriente), o de tomas de oxigeno u otros gases de uso
médico (debido al mayor riesgo de ignicidn de los vapores).

© No se recomienda instalar los envases por encima de una alfombra, ya que existe
el riesgo de producir deformaciones en ésta.
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