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Esta guia es para individuos que han sido chequeados y han dado
positivo para COVID-19, pero que no tienen sintomas o solo tienen
sintomas leves. Los sintomas leves incluyen fiebre baja, fatiga leve, tos,
pero sin sintomas de neumonia y sin una enfermedad crénica que los
acomparie. .

Este documento también sirve de guia para aquellos lugares
donde los recursos médicos escaseen y donde no puedan hospitalizarse las
personas con sintomas moderados o incluso graves. Por favor tenga en
cuenta que los consejos aqui provistos estan disefiados para individuos sin
sintomas o con sintomas leves. .

Una vez se desarrollen los sintomas, incluyendo la dificultad para
respirar y la fiebre alta, busque ayuda médica inmediata.

General
e Reconozca que la mayoria de los casos terminan en una
recuperacion total de salud. La cuarentena es una necesidad

temporal, tipicamente dura 14 dias. .
e  Se recomienda firmemente vivir solo, o al menos en un espacio
separado.
Si vive solo .

e Mantenga un registro detallado de su condicién de salud.
Mantenga un diario de salud, escribalo con letra clara y péngalo
en un lugar obvio. El diario debe incluir: entradas con fecha y
hora, pulso, saturacion (usando un oximetro), cualquier sintoma,
comidas, medicina tomada y dosis. .
e Manténgase al tanto con informacion local sobre qué hacer
cuando progresen los sintomas. Tenga a contactos clave en
opcion de “marcado rapido” en su celular. Organice una
supervision (por lo menos diaria) con algin familiar o amigo.
Inférmeles sobre toda su informacion de contacto para
emergencias, asi como sobre cualquier informacion necesaria .
para entrar a su casa en caso de estar incapacitado.
e  Tome responsabilidad por su salud hidratandose bien, comiendo
una dieta balanceada, durmiendo regularmente. Mantenga o .
desarrolle actividades de entretenimiento o educacion;
incluyendo lectura, solitario, juegos en linea, u otras interacciones
en linea. .
e  Lavese las manos frecuentemente, con jabon o antibacterial, por
lo menos durante 20 segundos cada vez.
e  Ventile regularmente su vivienda, esto es crucial. .
e Lave las sabanas de la cama, las toallas y la ropa frecuentemente.
Separe las suyas de las de los demaés.
e Evite el contacto con su mascota u otros animales. Si no es
posible, asegurese de usar una mascarillay lavese las manos antes
y después de interactuar con mascotas. .
e Aislese de cualquier contacto fisico con otros, pero manténgase
en contacto con familia y amigos a través de mensajes de texto,
llamadas, video llamadas, o cualquier otro medio electrénico.
Esto es importante por muchas razones, incluyendo mantenerse
enfocado en un horizonte positivo. .
e Si las noticias sobre el desarrollo del brote le generan mas
ansiedad, por favor no se enfoque demasiado en ella para evitar

una carga adicional para su salud mental. .
e  Elabore una rutina diaria consistente. Si es posible, haga una
cantidad moderada o incluso pequefia de ejercicio fisico. .

e  Coordine la logistica de llevar comida y viveres a domicilio con
amigos, familia o autoridades locales. Tenga en cuenta todos los

elementos esenciales y esté atento a cuando cada uno escaseara,
anticipe e informe a los proveedores con antelacion. EI domicilio
sin contacto es lo mejor. Una mascarilla y unos guantes se
requieren mientras se interactde con los domiciliarios.

Consulte con las autoridades locales y los proveedores de salud
sobre la duracion y las condiciones para terminar un
autoaislamiento. Limpie el espacio y lave las sabanas, las toallas
y la ropa antes de salir. Sea cauteloso incluso después del
autoaislamiento.

En areas suburbanas o rurales, donde entrar y salir de la casa es
posible sin el contacto con otros o con espacios compartidos,
puede salir a caminar. No se le olvide que esté en cuarentenay no
interactué con otros o vaya a espacios donde es probable que otros
estén, cuando haya alguien o no.

Si vive con otros
Las personas que comparten la vivienda con usted se consideran
“contactos cercanos” y deberian seguir las guias locales sobre
contactos cercanos, incluyendo evitar el contacto innecesario con
otros.
Las personas que comparten la vivienda con usted no deberian
traer visitantes, especialmente personas vulnerables (adultos
mayores 0 personas con enfermedades cronicas). Debe
informérsele a cualquier visitante sobre la presencia de un
individuo en cuarentena.
Defina claramente, con ayuda visual si es posible, las diferentes
zonas dentro de la vivienda. El cuarto y el bafio usado por el
paciente en cuarentena son consideradas Zonas Rojas. Las areas
conectadas con la Zona Roja (por ejemplo, la sala) son
consideradas Zonas Amarillas. Los demas cuartos separados son
Zonas Verdes.
El paciente deberia seguir estrictamente una etiqueta para
estornudar: lo puede hacer en pafiuelos desechables o en la manga
interior de una vestimenta (que debe ser prontamente lavada).
Disponga un mecanismo de comunicacion dentro de la vivienda
para que el paciente pueda informar a los demas residentes
cuando saldra de la habitacion.
El paciente deberia desinfectar las Zonas Rojas regularmente. Los
demas residentes pueden desinfectar las Zonas Amarillas y las
Zonas Verdes regularmente.
El paciente deberia limitarse a la Zona Roja, minimizando sus
entradas a la Zona Amarilla y evitando completamente la Zona
Verde. Los objetos en contacto cercano con el paciente también
deberian seguir esta regla. Fuera de la Zona Roja, el paciente debe
llevar mascarilla y guantes.
Esté atento a las posibles rutas de transmision. Espacios
compartidos: cocina, bafios, etc. Viveres compartidos: bebidas,
comidas, etc. Superficies compartidas (todas las cuales deberian
desinfectarse diariamente): manijas de puertas, mesas, controles,
interruptores de luces, etc.
El paciente deberia limpiar después de hacer uso de cualquier
espacio compartido, especialmente el bafio. Mantenga la tapa del
inodoro cerrada mientras no esté en uso.
El paciente deberia tener una papelera/basurera separada para
botar guantes, mascarillas y pafiuelos desechables.
Si es posible, un residente deberia encargarse de llevar y recibir
paquetes desde la puerta del paciente; para minimizar la
necesidad del paciente en cuarentena de salir de la Zona Roja.



