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Presentacion ﬂ

Compartimos este material sencillo y asequible, con el fin de
informar y ayudar a fortalecer las capacidades de las
comunidades para manejar la pandemia por Covid-19, con un
enfoque de prevencion de la enfermedad y promocion de la
salud. Cada comunidad puede considerar las formas de adaptar
estas recomendaciones, segun las necesidades de sus
territorios y partiendo de sus saberes, para enfrentar estas
dificultades.

Del nuevo Coronavirus se conoce poco ya que ha surgido de
manera reciente y tendremos que convivir con €l mientras no
dispongamos de una vacuna o tratamiento efectivo.
Actualmente, se han presentado muchos problemas en paises
enteros, asi mismo en ciudades, pueblos y familias de zonas
tanto rurales como urbanas de nuestro pais. Sin embargo, de la
experiencia vivida, surgen nuevos aprendizajes y lecciones que,
como lo han dicho recientemente los Mamos (indigenas de la
Sierra Nevada de Santa Marta), nos empujan a hacer las cosas
respetando y reverenciando toda forma de vida, guardando
armonia entre la humanidad, con la madre naturaleza, el
cosmos, nuestro entorno, con las otras, los otros y con nosotros
mismos.

Necesitamos crear maneras de participacion y organizacion
comunitaria, apoyados en los lideres de la comunidad o
creando nuevos comités y reforzando los existentes.

En esta cartilla podras encontrar desde la respuesta a
cuestionamientos claves, hasta plantas que pueden ayudar a
aliviar los sintomas y subir las defensas.
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. ;Qué es un V|rus7

o Para comprender cudl es Ia enfermedad producida por el
nuevo Covid-19, que esta afectando a gran parte de la po

® blacion y territorios de nuestro pais, debemos saber qué e
un virus:

Veneno, toxina que puede afectar la salud humana o
animal.

|mposib|e verlos a simple vista, se necesita de
microscopios o aparatos especiales.

Requieren entrar en un organismo, Como
nosotros, los seres humanos, para
reproducirse.

Un ejemplo de virus es el nuevo
Coronavirus y no tiene cura ni
vacuna hasta el momento.

Se puede prevenir y controlar siguiendo las
instrucciones del sistema de

salud, del gobierno y de
las comunidades.

En la actualidad, algunas enfermedades producidas por virus como el del sarampion o la
viruela pueden prevenirse con vacunas. Otras, se pueden tratar con medicina natural o
simplemente se deja al cuerpo combatir el virus. Hasta ahora la ciencia no ha
descubierto ni una vacuna, ni una cura contra el COVID-19, sin las cuales no podemos
eliminarlo totalmente de nuestras comunidades.
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;Que es Covid-19 y qué lo produce?
- Aparecio a finales del 2019 en la ciudad "Wuhan” en China.

- Es la enfermedad que causa el nuevo Coronavirus.

- Su nombre en inglés significa: (Co) Corona, (Vi) Virus,
(D) Disease (Enfermedad), y (19) por el afio cuando
aparecio.

;Cuales son sus principales sintomas?

SINTOMAS
* COMUNES

Congestion nasal Tos seca Dolor de garganta

SINTOMAS -
GRAVES o

Fiebre Neumonia  Dificultad al respirar

0JO: Otros sintomas pueden ser: Dierrea, 0jos rojos,
dolor continuo en el pecho, labios azulados, confusion.
No todas las personas presentan sintomas, pero
pueden tener el virus y contagiar a otras.

Ante cualquier preocupacion sobre el estado de salud,
consultar con personal sanitario y entidades de salud.
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;Quiénes pueden contagiarse?

Todas y todos podemos contagiarnos y enfermarnos.

Las personas mayores tienen mas riesgo de enfermarse y morir, .
ademas aquellas que sufren hipertension, diabetes, fallas en el cora-
zOn o cancer, porque tienen menos defensas y pueden

complicarse las enfermedades previas que padecen.

o
; COMO nos contagiamos?

A traves de gotas de saliva al estornudar,

toser o conversar cerca.
[

Al usar o ingerir alimentos o bebidas
contaminadas con el virus. o

Al tocarse la boca, la nariz o los ojos con
las manos contaminadas o sucias.

0

Al darnos la mano, tocarnos, abrazarnos .
o besarnos. O

En eventos o reuniones presenciales entre
varias personas y alguna de ellas porta el virus.

Tocando objetos y superficies contaminadas.

OJO: La via fecal también esta establecida como
forma de contagio, evitar el contacto con heces.
La confirmacion del diagnostico de Coronavirus
una persona se hace con una prueba

especial que hace la institucion de salud.
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;Cuales medidas debemos

tomar para evitar el contagio?

o

1 . Lavarse las manos cada 2 horas o después de cada
actividad del dia, debe durar como minimo 20 [

segundos el lavado de manos. (o)
2. Evitar tocarse |la cara con las manos sucias o
aparentemente limpias. o

3 . Reforzar habitos de higiene personal y de la
vivienda. Py

4. Taparse la boca con el codo doblando el brazo,
cada vez que tosa o estornude.

®
(o

5 . Siempre usar tapabocas, sanos o enfermos, dentro
y fuera de casa. El tapabocas debe tapar la nariz y la boca.

6. Procure desinfectar con agua jabonosa, objetos de ‘
o contacto comUn como (motocicleta, herramientas de
trabajo, puertas, incluso suelo y paredes). c

7. Limpie bien todos los alimentos y/o objetos que se ()
traen de la tienda con vinagre, jabon o cloro.

OJO: Esta comprobado que el
jabon combate muchos tipos de
infecciones, incluido el virus, si lo
sas evitaras en un gran porcen-
taje el contagio.
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;Cuales medidas debemos

o tomar para evitar el contagio?
o)
o 8 No interactuar, en lo posible, con personas que
o tienen algun sintoma.

0 9. Mantenga distanciamiento fisico de por lo
menos 2 metros entre personas, tanto en casa
como fuera.

10 NO salir de casa, sélo para trabajar o por motivos
- urgentes.
o 11 En los negocios, dividir por grupos pequenos la
atencion a las personas, guardando las debidas
[ ] distancias, dividiendo por turnos.
| 12 . Invite a méas personas a lavarse las manos o a utilizar gel
antiseptico al entrar y al salir de cualquier lugar.
O 1 3 . Evite concurrir a sitios de reuniones, ya sean dg

.. . Y . p
esparcimiento, deportivos o de cualquier otra indole. o

O

OJO: Esta informacion debe
hacerse al pie de la letra para
evitar satisfactoriamente el
contagio.
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;Qué hacer si hay un enfermo
sospechoso de portar el virus
en casa’ o

1. AverigUe si esta persona tuvo contacto con alguien que tenga
el Covid-19 o que presentara sintomas.
2. Si estuvo en contacto, inmediatamente la persona debe ser '

aislada, con supervisién y quienes estuvieron en contacto
deben seguir las mismas recomendaciones.

3. Contacte inmediato con el servicio de salud para que le
tomen la prueba o le hagan seguimiento.

4. Es recomendable que en ausencia de un centro de salud donde
se pueda aislar al paciente, la comunidad establezca un sitio
especial de aislamiento.

5. El paciente debe estar en una habitacion individual y bien @

ventilada (ventanas abiertas o con una puerta abierta que
o ° no comunique con otras habitaciones de la casa).

6. La persona NO debe acceder a espacios compartidos como la
cocina.

/. Los demas habitantes del hogar deben instalarse en una
habitacion distinta; si no es posible, mantener una distancia o

° de 2 metros con el enfermo (por ejemplo, durmiendo en
(o) camas separadas). o
8. En lo posible sélo una persona debe hacerse cargo de la
O persona enferma, el “cuidador” debe gozar de buena salud,

no presentar enfermedades importantes y estar debidamente

protegida con tapabocas, seguir higiene personal y del
entorno.
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;Qué hacer si hay un enfermo
sospechoso de portar el virus
“en casa?

9. Los alimentos, vestidos y demas objetos o sustancias que
necesite la persona enferma deben ser dejados en la puerta
sin abrir para que la persona los retire posteriormente.

10. No invitar visitantes hasta que el paciente se haya recuperado
por completo y no presente signos o sintomas.

11. Después de cualquier contacto de la persona enferma con algun’
objeto o espacio en comun, realice lavado de manos y

o desinfectar los objetos o superficies (bafio, entre otros). o

12. Cuando se encuentren en la misma estancia que el paciente,
todas las personas del hogar deberan utilizar tapabocas.

13. Los objetos de uso diario como sabanas, toallas, plato.s y
cubiertos utilizados por el paciente no se comparten. Deben
lavarse con agua y jabén después de su uso. O

14. No debe sacudirse la ropa sucia, y hay que evitar que la piel
y la ropa entren en contacto con los articulos contaminados.

15. Los desechos y basuras generadas por el enfermo deben ser o
colocados en una bolsa individual, bien cerrada y aislada
para recogerla con guantes.

16. No discrimiar a las personas contagiadas, pero reducir el
contacto lo mas posible.

O
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;Como lavarse las manos?

BEW-

Aplicar agua'y Restregar las Restregar entre
jabdn palmas y dedos los dedos
Lavarse las ufias y Enjuagar bien Secarse con toallita y con esta
pulgares cerrar la llave
:Como preparar un desinfectante casero?

MATERIALES:

1 taza de Alcohol (diluido al 70%)

1 cucharada de Agua oxigenada o bicarbonato de
sodio
Media cucharada de Glicerina pura o % de sabila

ELABORACION
1. Mezcle en un recipiente limpio todos los materiales.
2. Guarde el producto en un frasco con tapa limpio.
3. Uselo cada cada vez que no pueda lavarse las manos,
incluso sin que-las.manos esten aparentemente sucias.
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. COomo hacer un tapabocas en casa?

Los tapabocas o “mascarillas” sirven para no infectar a otra personay

prevenir infectarse a si mismo. No sirve usar el tapabocas si se deja

descubierta la nariz o la boca, siga los siguientes pasos para crear uno.
"

1. Lavese muy bien las manos con agua y
jabon.

2. Corte un trozo de tela de algodon o
poliéster (si es vieja, lavela primeroy
déjela secar) de 18 cm x 25 cm.

3. Haga un corte con la tela doblada a la
mitar como nuestra la imagen de unos
20 cm x 8 cm.

4. Ponga una de las partes tapandose la
nariz y la boca.

5. Amarre en el cuello y cabeza.

6. Si puede ponga papel de cocina entre la
tela y su cara para reforzarlo.

L ;
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OJO: - Lo ideal es ponerse una nueva cada vez que se llene de saliva o moco.

- Lave la parte utilizada con agua y jabon y déjela secar, PROCURE USAR
GUANTES o lave muy bien sus manos con agua y jabon.

- Mantenga siempre seco el topabocas, cuando la tela esta himeda no sirve.

- No apto para menores de 2 afios, quienes tengan problemas para

respirar o que no tenga la capacidad de quitarselo por si mismo.

- Para quitarlo NO toque la parte donde va la nariz, ni la boca.

-En su comunidad pueden asignar un equipo para la realizacion de los tapaboca

-
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CEBOLLA
Antioxidante
Alivia la tos y
la fiebre

CANELA
Anti-inflamatoria
Sube defensas

MIEL
Antibacteriana
Alivia la tos

LIMON Y

. NARANJA
- Antibiético
Antibacteriano
Sube defensas

CARDAMOMO
Antioxidante
Salud
respiratoria

ZANAHORIA
Antioxidante
Sube defensas

LIMONCILLO
Antioxidante
Sube defensas

leJnlieu euldipo|N

JENGIBRE
Antibidtico
Alivia el dolor

ALBAHACA
Antibacteriana
Antioxidante

0OJO: La naturaleza siempre pone a
nuestro alcance la medicina.




Antibacteriano
Anti-Inflamatorio
Salud respiratoria

LAUREL
Antibiotico
Expectorante
Salud respiratoria

natural

SABILA
Anti-inflamatoria
Expectorante
Sube defensas

1ICINAd

ed

HIERBABUENA
Antibacteriana
Analgésica

OTRAS HIERBAS
Prontoalivio
Mejorana
Citronela

SAUCO
Antibacteriano
Salud respiratoria

TOMILLO
Antibacteriano
Anti-inflamatorio

MENTA
Analgésica
Salud |
respiratoria

EUCALIPTO
Antibiotico
Expectorante
Anti-inflamatorio

BOLDO
Antibiotico
Expectorante
Salud respiratoria

OJO: Existen numerosos remedios caseros que
pueden servir para disminuir los sintomas del
virus y subir las defensas en el organismo.




Infusion de albahaca

Agua fria con limoén

distribuirlo durante todo el dia.

de papa en la frente.

Poner a hervir 1 taza de agua, cuando hierva
agregar 1 cucharada de hojas de albahaca,
dejar reposar y tomar 2 o 3 tazas al dia.

Extraer el zumo de 2 limones y mezclar con 2
litros de agua. Debe tomarse de a 1 vasoy

Rodajas de cebolla o limdn en los pies o rodajas

Lo mejor es bafiarse con agua fresca y mantener
el cuerpo ventilado, sin demasiados vestidos.

7P 2

Recetas para la fiebre

Otras infusiones

Tomillo

Canela, miel, limén
Hierbabuena
Menta/poleo
Jengibre y miel
Cardamomo

Boldo

Tomar minimo 1 maximo 3 tazas al dia.

OJO: Procure no tomar medicamentos si
no son formulados por un médico. El
Ibuprofeno no esta indicado, porque
puede agravar esta enfermedad.




Jarabe de Laurel o sauco

Hierva 2 tazas de agua con 6 hojas
de laurel, o una manotada de flores
de sauco, durante 15 minutos.

Deje reposar y agregue el zumo de
1limony 5 cucharadas de azucar o
miel.

Mezcle bien y tome cada vez que
aparezca la tos.

Para vaporizaciones, colocando a
hervir agua con hojas de laurel,
luego, se coloca el agua en un

recipiente. Ponga una toalla sobre
la cabeza y respire el vapor a una
distancia prudente.

Jarabe de Eucalipto y cebolla

Corte 2 cebollas en trozos peque-
Aos, ponga en una olla, junto con 10
hojas de eucalipto y dos tazas de
agua. Deje que hierva 20 minutos.
Colar el liquido y afadir

5 cucharadas de azdcar o miel.
Volver a poner la olla al fuego vy
mezclar a fuego suave hasta
disolver todo el azucar.

Afadir el zumo de 1 limon.

Envasar.

Toma: 3 cucharadas soperas al dia.
Precauciones: Este jarabe no es
apto para diabéticos.
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Recomendaciones finales ﬂ

1. Actuar desde la empatia, el respeto, la solidaridad y fraternidad con

vecinos y personas cercanas, demostrar el sentido de unidad ante la
adversidad.

2. Evite difundir mensajes o informacién que generen miedo.

3. En casa, mantengan una rutina, realicen actividades de que le
generen gusto y placer como: artes, manualidades, deporte y juegos,

para fortalecer los lazos familiares y evitar la ansiedad o la depresion.

4. Busque formas para alimentarse saludablemente, experimente
nuevas recetas para darle nuevos usos a frutos olvidados del territorio.

5. Asear y ordenar el hogar frecuentemente y motivando a los miem-
bros de la familia a colaborar.
6. Nunca recurra a la violencia en momentos de angustia o miedo, si

se llega a presentar comuniquese a la linea nacional 155 o0 122.

7. Si tiene la posibilidad de tenderle la mano a alguien hégalo, desig-
nando un equipo dentro de su comunidad para este fin.

8. La cuarentena es efectiva si se designa una persona de la familia para
hacer compras o actividades de organizacion comunitaria.

9.Comuniquese con instituciones de salud en casos de emergencia
por personas con los sintomas o sospechosas de haber estado en con-
tacto con personas con la infecciéon Covid -19.

A nivel Nacional esta habilitada la:

linea gratuita
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Las orientaciones que aqui se exponen no se hacen
con el animo de imponer saberes en las
comunidades, al contrario , surgen con el fin de nutrir
los aprendizajes, compartir conocimientos y dar mas
valor a labor campesina, pero sobre todo como un
apoyo preventivo, de promocién y educacion ante la
coyuntura actual.

En tiempos de crisis ambiental, social, econdémica y de
salud, fortalezcamos la produccion agro-ecoldgica,
campesina y familiar, con espiritu de solidaridad,
bio-seguridad, sostenibilidad, soberania y debemos
potenciar nuevas formas de intercambio.
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