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Los coronavirus son una extensa familia de virus que pueden causar enfermedades
tanto en animales como en humanos. En los humanos, se sabe que varios coronavirus
causan infecciones respiratorias que pueden ir desde el resfriado comun hasta
insuficienciarespiratoria graveyla muerte (OMS, 2020).

El COVID-19 es la enfermedad infecciosa causada por el coronavirus que se ha
descubierto mas recientemente. Tanto el nuevo virus como la enfermedad eran
desconocidos antes de que estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de 2019
(OMS, 2020).

El COVID-19 ha dejado mas de 784.381 casos de contagio en 160 paises del
mundo, la mayoria (poco mas de 163.479) en Estados Unidos de América, donde se
han registrado 3.148 muertes por esta causa, dejando atras a China quien fue el primer
poais en alertar al mundo sobre la existancia de este virus. La cifra de decesos en todo
el mundo supera la cantidad de 37.780 y la de los recuperados, 165.035. Espaia es el
segundo pais de Europay el tercero del mundo con mas casos, por encima de 87.956.
Es especialmente preocupante la situacién en Italia, que supera los 101.739 contagios
y es el pais con mas casos y mas muertes después de los Estados Unidos de América
(OMS, JHU CSSE 30-03-20).

En Venezuela, la Vicepresidencia de la Republica informé que en el pais se han
detectado 135 casos de COVID-19, y se han repotado 3 fallecidos (MPPPS 30-03-
2020).

» ¢COMO SE PROPAGA EL COVID-19?

La enfermedad puede propagarse de persona a persona a
través de las gotas procedentes de la nariz o la boca que salen
despedidas cuando una persona infectada tose o exhala. Estas
gotas caen sobre los objetos y superficies que rodean a la
persona, de modo que otras personas pueden contraer el

COVID-19 si tocan estos objetos o superficies y luego se tocan
los ojos, la nariz o la boca. También pueden contagiarse si inhalan las gotas que haya
esparcido una persona con COVID-19 al toser o exhalar. Por eso es importante
mantenerse a mas de 1 metro (3 pies) de distancia de una persona que se encuentre
enferma (OMS, 2020). 1




» SINTOMAS DEL COVID-19

Estos sintomas suelen ser leves vy
aparecen de forma gradual. Algunas personas
se infectan pero no desarrollan ningun
sintoma. La mayoria de las personas
(alrededor del 80%) se recupera de la
enfermedad sin necesidad de realizar ningun
tratamiento especial. En torno al 4% de las
personas que han contraido la enfermedad en
el mundo han muerto, la mayoria de ellos
hombres, personas de tercera edad y con
enfermedades preexistentes como son:
cardiopatas, diabéticos, hipertensos y
pacientes oncoldgicos. Hasta el momento se
han registrado relativamente pocos casos de
COVID-19 en niflos (OMS, 2020).

> PREVENCION DEL COVID-19

l Sintomas habituales: Fiebre

Tos seca Fatiga
+

Sintomas no habituales: En enfermedad
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Nauseas y/o
vémitos

Diarrea /

Fiebre
Tos seca (65-80%)
Cansancio y debilidad

Dificultad para respirar (20-40%)
Vomito y diarrea (10%)
Secreciones nasales y dolor de garganta

Fuente: OMS (2020)

e Lavarse las manos correctamente, con agua y jabon. Hacerlo frecuentemente
reduce hasta en 50% el riesgo de contraer coronavirus.

e Evita el contacto cercano con personas enfermas. Mantenga una distancia

social de 1 metro como minimo.
® Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca.
e Ventile su casa.

e Evite acudir a sitios concurridos.

* Al estornudar, cubrete con la parte interna del codo o

L

s

utilice pafiuelos descartables que debe desechar posterior a su uso.

e Sitienes sintomas de resfriado, quédate en casa y usa tapabocas.
Lo ideal es evitar salir de la casa. Todo personal sanitario debe utilizar tapabocas.

* Limpiar y desinfectar los objetos y las superficies que se tocan frecuentemente.

e Manténgase informado sobre las ultimas novedades en relacion al COVID-19.

Fuente: OMS (2020)

La OMS (2020) no recomienda la automedicacion, en particular con antibiéticos,
para prevenir o curar el COVID-19. Los antibioticos no son eficaces contra los virus.
El Ministerio de Defensa de China ha asegurado en un comunicado que han
desarrollado con éxito una vacuna contra el coronavirus, por lo que han aprobado
la realizacion de ensayos en humanos (Gaceta Médica, 2020).
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>» CORONAVIRUS EN SUPERFICIES: ¢ CUANTO DURA?

Material Tiempo
Plastico 5 dias
Papel 4 -5 dias
Vidrio 4 dias
Aluminio 2 — 8 horas
=nantes 8 horas
quirurgicos
Madera 4 dias
Acero 48 horas

Fuente: BAE Negocios (2020)

» NUTRICION Y CORONAVIRUS

En este momento que estamos en crisis mundial por el coronavirus, esimportante
aclarar que no hay dietas magicas que eviten el contagio. Existen estilos de vida
saludables que minimizan el riesgo de contraer la enfermedad porque fortalecen el
sistemainmunoldgico.

Algunas recomendaciones que van mas alla de consumir solo vitamina Cy que
los protegera de contraer este y otros virus similares: Un consumo minimo de tres (3)
raciones de fruta entera al dia, guayaba, fresa, naranja, uvas, lechosa. Dos (2) raciones
de vegetales preferiblemente crudos como: pimentén, rucula, lechuga, zanahoria,
tomate, otros. Mayor consumo de pescados y pollo, carnes rojas de calidad 1-2 veces
por semana. Consumo de grasas saludables: Aceite de oliva, aguacate, coco, frutos
secos. Consumir cereales integrales y leguminosas (lentejas, caraotas, garbanzos,
otros). Bajo consumo de azucares simples. Una adecuada hidratacion es fundamental
(Nut. Brito, 2020).

> CONSEJOS PARA LARGOS PERIODOS DENTRO DE LA CASA

Evita la sobreinformacion.

Enfocarnos en que, aunque es dificil, quedarnos en casa estamos salvando vidas.

Utilizar la tecnologia para mantenernos unidos con nuestros seres queridos.

Practicar alguna actividad fisica o actividades manuales.
Planear una rutina diaria.
Ayudarse mutuamente jSomos un equipo!

Limitar el tiempo que pasamos conectados a la tecnologia.

¢ Tener paciencia y mucho animo. La situacion pasara y nos dejara un aprendizaje
y fortalecidos. Fuente: Lic. Suarez (2020)

COMUNICATE CON EL 0800- COVID19 (0800-2684319)
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