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RECOMENDACIONES

Consejos para evitar el contagio del
coronavirus y reducir su transmision

& EL CIERRE DE COLECIOS Y EVITAR AGLOMERACIONES -COMO IR A CENTROS COMERCIALES Y DISCOTECAS- SON MEDIDAS MUY EFECTIVAS

M P.TERCERO | VALENCIA

El objetivo es contener la trans-
mision del coronavirus para evi-
tar el colapso del sistema sanita-
rio. El cierre de colegios, segiin
los expertos, es una medida muy
efectiva y se deben evitar aglo-
meraciones. Evitar ir a discote-
cas y centros comerciales. Si la
curva epidemiologica al alza se
dispara, Espana debera adoptar
medidas mucho mas drasticas
que las que se han establecido
hasta la fecha, incluso llegando
a paralizar el pais, como ha su-
cedido con Italia.

Los expertos advierten que
hay que evitar por todos los me-
dios el colapso del sistema sa-
nitario. Para ello la poblacion
debe ser muy disciplinada y
cumplir escrupulosamente con
las medidas de contencién que
marque Salud Pablica. Hay que
evitar por todos los medios las
transmisiones innecesarias. An-
te cualquier duda, existe un te-
léfono gratuito en la Comunitat
Valenciana, 900.300.555, que
debe hacerse uso solo en ca-
so de tener sintomas del coro-
navirus; se trata habitualmen-
te de una infeccién que cursa
de manera parecida a un cua-
dro gripal, es decir, con fiebre,
malestar general, dolores mus-
cularesy tos, habitualmente no
productiva de moco. Tampoco
se trata de dejarse llevar por
la histeria, puesto que ésta so-
lo conduce al colapso. Es muy
importante evitar acudir a cen-
tros de salud y hospitales con
tales sintomas, puesto que es-
to supondria poner en riesgo a
otras personas, que es precisa-
mente lo que se debe evitar de
manera taxativa.

El verano, segtin los expertos,
y el buen tiempo reduciran las
facilidades de circulacion del vi-
r'us, pero en invierno se prevé
que, como sucede con la gripe,
vuelva a surgir. Sin embargo, la
ciencia podria haber encontra-
do alguna vacuna para entonces.
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Las previsiones mas optimistas
hablan de un escenario de unas 12
semanas, mes y medio de subida
y mes y media de bajada, como
estd ocurriendo por ejemplo en
China, donde comenzo todo. Pe-
ro para cumplir estos plazosy evi-
tar que se alarge el problema, la
sociedad debe poner de su parte
y seguir las recomendaciones de
Salud Publica, como ha sucedido
en China, donde son muy discipli-
nados yla terapia de choque hasi-
do muy efectiva, con un control
en un breve periodo de tiempo.

Hay que proteger especialmen-
te a los grupos mas vulnerables
de la poblacion,

Si tiene fiebre, tos y dificutad
para respirar, solicite atencion
médica a tiempo, a través del te-
léfono.

Como norma general siga es-
tos consejos:

© LAVESE LAS MANOS
FRECUENTEMENTE

Lavese las manos con frecuen-

cia con un desinfectante de ma-

nos abase de alcohol o con agua

y jabon, pues esto mata el virus

si esta en sus manos.

© ADOPTE MEDIDAS DE
HIGIENE RESPIRATORIA

Al toser o estornudar, ctibrase la
bocaylanariz con el codo flexio-
nado o con un panuelo. Tire el
pafuelo inmediatamente y lave-
se las manos con un desinfectan-
te de manos a base de alcohol o
con aguay jabon. De esta manera
se evita la propagacion de géme-
nes y virus. Si usted estornuda o
tose cubriéndose con las manos,
puede contaminar los objetos o
las personas a los que toque.

© UN METRO DE DISTANCIA
Mantenga al menos un metro de
distancia entre usted y las demas
personas, patricularmente aque-
llas que tosen, estornudan y ten-
gan fiebre. Evite tocarse los ojos,
la nariz y la boca.

@ EN CASO DE QUE HAYA ESTADO
EN ZONAS DE RIESGO O CON
GENTE QUE HAYA VIAJADO A
PAISES CON FOCOS DE COVID-19

Permanezca en casa si empieza a
encontrarse mal, aunque se trate
de sintomas leves como cefalea
y rinorrea leve, hasta que se re-
cupere. De esta manera, se evita

los contactos con otras personas
y las visitas a centros médicos,
permitiendo que estos tltimos
funcionen con mayor eficacia y
ayudara a protegerle a usted y a
otras personas de posibles infec-
ciones por el virus de la Covid-19
uotros. Llame al 900.300.555 en
caso de que haya viajado a una
zona de China en la que se haya
notificado la presencia del co-
ronavirus o si ha tenido contac-
to cercano con alguien que ha-
yaviajado a este pais u otros con
riesgo, como Italia. Siga siempre
los consejos e indicaciones de su
dispensador de atencion de sa-
lud, de las autoridades sanitarias
pertinentes a nivel nacional y lo-
cal o de su empleador sobre la
forma de protegerse a si mismo
y alos demas.

© CUANDO USAR MASCARILLA

Si usted esta sano, solo necesita
llevar mascarilla si atiende a al-
guien en quien se sospeche la in-
feccion por el coronavirus. Lleve
mascarilla también si tiene tos o
estornudos. S6lo son eficaces si
se combinan con el lavado fre-
cuente de manos con una solu-

La poblacion
debe

ser muy
disciplinada
para vencer.

Previsiones
optimistas
hablan

de un
escenario de
12 semanas.

cion hidroalcohdlica o con
agua y jabon. Si necesita lle-
var una mascarilla, aprenda
a usarla y eliminarla correc-
tamente.

® COMO PONERSE, USAR,
QUITARSE Y DESECHAR
UNA MASCARILLA.

Antes de ponerse una mas-
carilla, lavese las manos con
un desinfectante a base de al-
cohol o con agua y jabon. Ci-
brase la boca y la nariz con
la mascarilla y asegtrse de
que no haya espacios entre
su cara y la mascara. Evite to-
car la mascarilla mientras la
usa; si lo hace, lavese las ma-
nos con un desinfectante a ba-
se de alcohol o con agua y ja-
bon. Cambiese de mascarilla
tan pronto como esté htime-
da y no reutilice las mascari-
llas de un solo uso. Para qui-
tarse la mascarilla: quitesela
por detras (no toque la par-
te delantera de la mascarilla);
deséchelainmediatamente en
un recipiente cerrado; y lave-
se las manos con un desinfec-
tante a base de alcohol o con
aguay jabon.

@ MANTENGASE INFORMADO
Y SIGALAS
RECOMENDACIONES
DE LOS PROFESIONALES
SANITARIOS

Manténgase informado sobre
las tltimas novedades del co-
ronavirus o Covid-19. Siga los
consejos de su dispensador de
atencion de salud, de las auto-
ridades sanitarias pertinentes
a nivel nacional y en el caso
valenciano, la Conselleria de
Sanitat de la Generalitat Va-
lenciana o de su empleador
sobre la forma de protegerse
aasimismo y los demas. Son
los interlocutores mas indica-
dos para dar consejos sobre
las medidas que la poblacion
de su zona debe adoptar para
protegerse.

Anite el cotonapitusd, note colapies

PROTOCOLO:

m Llama a este numero en caso de'tener sintomas y si piensas que puedes estar infectado.

m [e realizaran una encuesta y, si es positivo, te diran como actuar y enviaran a personal sanitario a que te realice las pruebas.
m No asistas a Urgencias'ni.acentros hespitalarios donde transmitiriamos el virus a personas con otras patologias.
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Teléfono emergencia Coronavirus Comunitat Valenciana

900 300 555




