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DEPARTAMENTO MEDICO

SUAVIDAD Y FIRMEZA

HABITOS SALUDABLES PARA PREVENIR LAS INFECCIONES DE
LAS VIAS RESPIRATORIAS

1. Euvite el contacto cercano.
Evite el contacto cercano con personas que estén enfermas. Si usted se
encuentra enfermo, mantenga la distancia con otras personas para evitar
que ellos también se enfermen.

2. Quédese en casa si esta enfermo. Esto ayudara a evitar contagiar la
enfermedad a otros. Evite reuniones con personas enfermas.

3. Cubrase la nariz y la boca. No comparta alimentos con los demas
estudiantes
Cubrase la boca y la nariz con un pafiuelo al toser o estornudar. Asi
podra evitar que quienes se encuentren cerca suyo se enfermen.

Los virus de la influenza se propagan principalmente a través de las
gotitas que van por el aire y se producen al toser, estornudar o hablar.

4. Lavese las manos.
Lavarse las manos con frecuencia lo ayudara a protegerse contra los
gérmenes. Si no hay agua y jabon, use un limpiador de manos a base de
alcohol.

5. Evite tocarse los 0jos, la nariz o la boca.
Los gérmenes se pueden diseminar cuando una persona toca algo
contaminado con gérmenes y luego se toca los 0jos, la nariz o la boca.

6. Practique otros buenos habitos de salud.
Limpie y desinfecte las superficies de contacto mas comunes en el hogar,
en el trabajo o en la escuela, especialmente cuando alguien esta enfermo.

7. Duerma bien, manténgase activo fisicamente, controle su estrés, beba
mucho liquido y coma alimentos nutritivos. Use ropa abrigada

8. Use correctamente el Kit de Bioseguridad (mascarillas de repuesto,
alcohol, pafios himedos)

9. Ventile los espacios cerrados
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O Utilizar mascarilla de forma obligatoria en espacios cerrados, poco ventilados y
donde no se pueda mantener el distanciamiento (trabajo, transporte publico, aulas,
ete).

O Utilizar mascarilla de forma obligatoria en entidades sanitarias (Hospitales,
Centros de Salud, Laboratorios).

O Utilizar mascarilla de forma obligatoria todas las personas con sintomatologia
respiratoria.
] Se recomienda el uso de mascarilla en lugares abiertos donde se realicen

eventos masivos y aglomeraciones donde no se pueda mantener un distanciamiento
fisico.

O Mantener medidas de bioseguridad (lavado de manos, uso de alcohol gel y
distanciamiento).
1 Recomendar a la poblacion realizarse pruebas de covid-19 frente a cualquier

sintomatologia respiratoria.

O Realizar aislamiento voluntario durante 5 dias a partir del inicio de la
sintomatologia respiratoria, o el resultado de prueba positiva de covid-19 o influenza.
Utilizar mascarilla por 5 dias tras los dias de aislamiento.

O Acudir a aplicarse las dosis de refuerzo de covid-19 en los grupos con menor
cobertura.
O Acudir a aplicarse la vacuna de Influenza las personas mayores de 65 aios,

niflos menores entre 6 meses y 6 aflos, mujeres embarazadas, personas con
comorbilidades y personas que desempeifien el rol de cuidadores de estas personas.

Adicionalmente, se dispone al Ministerio de Trabajo y Ministerio de Educacion emitir
directrices para "justificar la inasistencia de trabajadores, alumnos y personal docente
de todos los niveles mientras presenten sintomatologia respiratoria".



