
 

 

VIDA EQUILIBRADA 
Salud, bienestar y productividad! 

Aviso importante : La información contenida en una vida equilibrada de Quantum es sólo para fines informativos y no pretende sustituir el consejo o el consejo de un médico calificado o profesional del derecho . Para obtener 

más ayuda , preguntas , o derivación a recursos de la comunidad para problemas específicos o preocupaciones personales , póngase en contacto con Quantum Health Solutions al 877.747.1200. 
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Medidas de protección básicas contra el nuevo  

coronavirus 
Manténgase al día de la información más reciente sobre el brote de COVID-19, a la 
que puede acceder en el sitio web de la OMS y a través de las autoridades de salud 
pública pertinentes a nivel nacional y local. La COVID-19 sigue afectando principal-
mente a la población de China, aunque se han producido brotes en otros países. La 
mayoría de las personas que se infectan padecen una enfermedad leve y se recuper-
an, pero en otros casos puede ser más grave. Cuide su salud y proteja a los demás a 
través de las siguientes medidas: 
 

 

Lávese las manos frecuentemente 
 
Lávese las manos con frecuencia con un desinfectante de manos a base de alcohol o 
con agua y jabón. Lavarse las manos con un desinfectante a base de alcohol o con 
agua y jabón mata el virus si este está en sus manos. 
 

 

 
Adopte medidas de higiene  
respiratoria 
Al toser o estornudar, cúbrase la boca y la nariz 
con el codo flexionado o con un pañuelo; tire el 
pañuelo inmediatamente y lávese las manos con 
un desinfectante de manos a base de alcohol, o 
con agua y jabón. 
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Mantenga el distanciamiento social 
Mantenga al menos 1 metro (3 pies) de distancia entre usted y las demás personas, particularmente 

aquellas que tosan, estornuden y tengan fiebre. Cuando alguien con una enfermedad respiratoria, 

como la infección por el 2019-nCoV, tose o estornuda, proyecta pequeñas gotículas que contienen 

el virus. Si está demasiado cerca, puede inhalar el virus. 
 
Evite tor.carse los ojos,  
la nariz y la boca 
Las manos tocan muchas superficies que pueden estar contaminadas con el virus. Si 

se toca los ojos, la nariz o  

la boca con las manos contaminadas, puedes transferir el 

virus de la superficie a  

si mismo. 

 

Si tiene fiebre, tos y dificultad para respirar, solicite 

atención médica a tiempo 

 

Indique a su prestador de atención de salud si ha vi-

ajado a una zona de China en la que se haya notifi-

cado la presencia del 2019-nCoV, o si ha tenido un 

contacto cercano con alguien que haya viajado desde China y tenga síntomas respir-

atorios. Los síntomas respiratorios con fiebre pueden tener diversas causas, y de-

pendiendo de sus antecedentes de viajes y circunstancias personales, el 2019-nCoV 

podría ser una de ellas. 

 

Siga las orientaciones expuestas arriba. 
 
Permanezca en casa si empieza a encontrarse 

mal, aunque se trate de síntomas leves como 

cefalea y rinorrea leve, hasta que se recupere. 

¿Por qué? Evitar los contactos con otras per-

sonas y las visitas a centros médicos permitirá 

que estos últimos funcionen con mayor eficacia 

y ayudará a protegerle a usted y a otras per-

sonas de posibles infecciones por el virus de la 

COVID-19 u otros. 

 

 


