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I Recomendaciones generales para prevenir I
el contagio de COVID 19

« Utilizar barbijo o tapa boca (recorda que debe cubrir lanarizy labocay ajustar bien por arriba
delanariz).

+ Ventilarlos ambientes con reqularidad para permitir el recambio de aire, en especial en dreas
comunes y lugares de trabajo (es importante que se genere “ventilacién cruzada”, es decir

ventanas o puertas abiertas enfrentadas).

+ Reducir el contacto fisico con las personas, manteniendo una distancia de mds de 2 metros
(evitar saludos con besos, abrazos o dando la mano).

- Evitarreuniones en espacios cerrados.

+ Lavarselas manos en forma frecuente con aguayjaban. Si estas fuera de casa, podés utilizar
alcohol en gel o liquido diluido al 70%.

+ Al toser o estornudar cubrirse la nariz y la boca con el pliegue interno del codo o usar un
panuelo descartabley desecharloinmediatamente.

+ Nollevarselas manos alos ojos, lanarizolaboca.
« Desinfectarlas superficies y los objetos que se usan frecuentemente.

« No compartir el mate, la vajilla ni otros objetos de uso personal con personas con las que no
convivas.

I Ante la presencia de fiebre, tos, dolor de garganta, falta de olfato y/o gusto, dolor de
cabeza, rinitis o congestion nasal, vomitos o diarrea o dificultad pararespirar
> PERMANECE EN TU DOMICILIO Y LLAMA AL 148 o completd el Autotest en la
Pagina Web: https://portal-coronavirus.gba.gob.ar/es/autotest-coronavirus




I Vacunacion I

Vacuna contra coronavirus

Plan provincial publico, g
y optativo contra COVID-19

El plan provincial de vacunacidn gratuito, publico y optativo contra el coronavirus tiene como
propdsito cuidar ala poblacion disminuyendo la morbi-mortalidad causada por la enfermedad.
En una primera etapa la vacunacion esta dirigida a los grupos de mayor exposicion al virus y/o
de mayorriesgo a tener una enfermedad grave por lainfeccidn.

Uno de los grupos prioritarios son las personas que padecen enfermedades preexistentes
como:

- Enfermedad Pulmonar Crénica.

- Diabetes.

- Enfermedad Cardiovascular.

- Obesidad.

- Enfermedad Renal Crénica.

Registrate en https://vacunatepba.gba.gob.ar/ para obtener tu turno y mayor informacion

sobre lavacunacion.

I Sime vacuno ;debo continuar con las medidas de prevencion?
- Si. Hasta que se obtenga mas informacion acerca de la proteccion que brindan las
vacunas contra COVID-19 y la duracién de dicha proteccidn, es importante que
sigamos teniendo todas las recomendaciones generales para detener esta
pandemia, como el uso de tapaboca, ventilar los ambientes, lavarse las manos con
frecuenciay mantener unadistancia de al menos 2 metros de los demas.



https://vacunatepba.gba.gob.ar/
https://vacunatepba.gba.gob.ar/

Vacuna contra gripe y neumococo

Ademas de toda persona mayor de 64 anos, muchas de las personas con enfermedades
crénicas tienenindicacion de aplicarse la vacuna antigripal todos los anos:

- Enfermedades respiratorias

- Enfermedades cardiacas

- Obesidad (con indice de masa corporal mayor a 40 Kg/m2)

- Diabetes

- Enfermedad renal crénica en didlisis o con expectativas de ingresar a dialisis en los
siguientes seis meses

Ademas, de la antigripal, las personas con algunas enfermedades cronicas deben aplicarse
también la vacuna contra neumococo, segun el esquema que les corresponda. .

Te las podés aplicar en todos los vacunatorios de cada municipio y de la Provincia, con orden
médica.

IMPORTANTE: Si ya recibiste la vacuna contra COVID-19 te recomendamos esperar al menos 14
dias antes de la aplicacion de otras vacunas, incluida la vacuna antigripal.

*Para las personas que estan registradas, y en especial para los mayores de 60 ahos, se
recomienda esperar a tener la primera dosis de la vacuna de COVID-19 y luego de pasados 14
dias darse la vacuna antigripal.

I Sitengo una enfermedad crénica, ; tengo masriesgo de infectarme por coronavirus?
< Las personas con enfermedades crdonicas no transmisibles se hallan en mayor
riesgo de complicaciones graves si sufren unainfeccién por COVID-19.

Todas las personas debemos cuidarnos, pero es importante que en especial las
personas con problemas crénicos de salud puedan seguir estos consejos y a la vez
mantener un adecuado control de sus enfermedades de base.




Recomendaciones para el manejo de las I
Enfermedades Cronicas

Medicacion

No suspender su medicacion crénica habitual salvo que lo indique un profesional médico. En lo
posible, asegurar un stock de medicacion e insumos para 30 o mas dias. Preveé de antemano la
cantidad que necesitas, para planificar su prevision con antelacion.

Controlesdesalud

Continuar los controles en el establecimiento mas cercano a tu domicilio que realice atencion de
enfermedades cronicas y otros problemas de salud no relacionados con COVID. Es importante
continuar con las consultas pautadas con tu equipo de salud, teniendo en cuenta todas las
recomendaciones generales de cuidado mencionadas anteriormente. Para aprovechar las
consultas, es util anotar previamente todas las dudas que quieras hablar con tu médico/ay los
sintomas nuevos que hayan aparecido. Recorda llevar el cuaderno con los controles de
glucemia, de presién arterial o de peso, segun te hayan indicado. Asi evitaras consultas
adicionales. Averigua si en tu centro de salud de referencia o mas cercano a tu domicilio hay
otras maneras de mantener el contacto, através de redes sociales, llamadas telefonicas, etc.

IMPORTANTE: Si los sintomas de tu enfermedad crénica aumentan o presentas signos o
sintomas de pautas de alarma, concurri a un centro de salud, al servicio de emergencia local o
comunicate con tumédico/a.

Sitenés DIABETES...
- Sitenésindicado automonitoreo de glucemia, realizalos con la frecuenciaindicaday
no te olvides de anotarlos.
- Continua con las pautas para el cuidado de los pies y revisalos con frecuencia para
detectaratiempolesiones en la piel que debas consultar con tu equipo de salud.
- Siusasinsulina, recorda laimportancia de mantener la organizacion en las comidas,
acorde al plan alimentario indicado.

Sitenés alguna ENFERMEDAD RESPIRATORIA CRONICA (como EPOCo ASMA)...
- Ahora mas que nunca es importante resaltar que los dispositivos inhalatorios (puff,
inhaladores de polvo seco, etc), las aerocamaras o las cAmaras espaciadoras son de uso




individual, evitd compartirlos. Limpialos diariamente con alcohol al 70%. En caso que debas
concurriraun centro de salud, lleva tu propio aerosol o dispositivos que uses.

Sitenés ENFERMEDAD RENAL CRONICA y realizis DIALISIS....

- La dialisis es un tratamiento que sustituye la tarea que realiza el rindn cuando por
diversas causas éstos perdieron la capacidad de funcionar como lo hacian. Por esto, es de vital
importancia mantener la continuidad de la didlisis en el esquema de frecuencia indicado. Si en
algin momento comenzas con sintomas de covid y ese dia debias realizar dialisis, comunicate
sin demora con el centro de hemodialisis o con tu nefrélogo/a para que evalten tu estado de
salud (es probable que te indiquen un hisopado). De esta manera se puede organizar el
establecimiento para tomar los recaudos necesarios y asi poder realizar la dialisis en
aislamiento, es decir, sin tener contacto con otras personas.

I Tanto las personas con enfermedades crénicas como otros grupos de riesgo deben
extremar los cuidados, evitando situaciones de riesgo de exposicion al coronavirus.
Por eso, es importante organizar redes de sostén con familiares, amistades y
personas de confianza que no pertenezcan a grupos de riesgo, para delegar en ellas
la compra de alimentos, productos de higiene, la provision de medicamentos, etc.
Si debemos realizar las compras, planificarlas de antemano ayuda a estar el menor
tiempo posible en los negocios. Recorda siempre mantener las recomendaciones
generales de cuidado (barbijo, distancia social e higiene de manos).

Tené a mano en un lugar visible de la casa un listado de teléfonos dtiles y de
emergencia para esta situacion.




I Recomendaciones de ejercicio fisico I

El movimiento, la fuerza muscular, el equilibrio y la flexibilidad son claves para la buena salud.
Por eso, incluso en este contexto de pandemia, es importante mantener un estilo de vida
activo.

Para esto podes caminar, subir escaleras, hacer jardineria, bailar, lavar el coche, sacar a pasear
la mascota que como veras son actividades que se realizan a gusto y segtn organizacion y
capacidades personales.

Ademas, podés realizar ejercicio fisico que son actividades dirigidas idealmente por un
profesor de educacidn fisica, con una dosis puntual planificada, con peso para desarrollar la
masa muscular o actividades para fortalecer el equilibrio y/o la flexibilidad.

Te compartimos algunas recomendaciones generales para ambas actividades:

- Hacerejercicios fisicos graduales y adaptados a tu propia capacidad.

« Mantenerunabuena hidratacion.

« Usarropay calzado comodo.

- Evitarlas horas de maxima temperatura.

« Comenzarlaactividad con una entrada en calor a partir de larealizacion de
movimientos suaves.

- Realizar ejercicios de elongacidn/estiramiento, al principio y al final de cada sesién.

« Trabajar fundamentalmente sobre la postura, equilibrio, fortalecimiento de lamasa
musculary movilidad articular.

- Fijarobjetivos graduales eir progresando paulatinamente.




I Recomendaciones nutricionales I

Una alimentacion saludable y variada aporta todos los nutrientes que necesitas para mantener
tu salud. Este es uno de los aspectos claves para prevenir muchas de las enfermedades crénicas
y ademas forman parte de sus tratamientos. Durante la pandemia por COVID 19, muchos de
nuestros habitos se vieron modificados, entre ellos los relacionados con las comidas. Te
compartimos algunos breves consejos paraincorporar a tu alimentacién y recorda que siempre
es mejor elegir alimentos preparados en casa:

« Aumentar la cantidad de frutas y verduras con variedad de tipos, colores y preparaciones.
aprovechando las de estacién que son mas accesibles y de mejor calidad. En caso de no
contar con alimentos frescos se puede optar por frutas y verduras congeladas o
deshidratadasy productos enlatados como las frutas y legumbres.

« Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.

« Consumir legumbres (arvejas, lentejas, soja, porotos, garbanzos) y cereales
preferentemente integrales, en forma de pan o pasta (arroz, avena, maiz, trigo, centeno,
quinoa). Estas ademas son una alternativa para reemplazar la carne en algunas comidas.

« Incorporar semillasy frutos secos naturales o tostados, sin sal niaztcar

« Al consumir carnes quitarle la grasa visible y limitar el tamano de las porciones.

Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria, galletas y postres. Si se consumen,
elegir porciones pequenas y que contengan poca azucar. Se pueden reemplazar por frutas
frescas. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azicar agregada a
infusiones. Evita consumir productos de copetin (como palitos salados, papas fritas de
paquete, etc.).

I Es importante reducir la cantidad de SAL de nuestra alimentacion, limitandola a 5
gramos por dia (una cucharadita).
Al cocinar, intentar no utilizar sal y limitar el agregado en las comidas retirando el
salero delamesa.
Para reemplazar la sal, se pueden usar otros condimentos como hierbas y especias
(pimienta, perejil, aji, pimentdn, orégano, etc)
Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y
conservas) contienen elevada cantidad de sodio. Consulta las etiquetas de los
alimentos envasados y elegi los productos con que tengan menor contenido de
sodio.



Mantener una buena hidratacion: Tomar 2 litros de agua segura durante el dia, sobre todo en
personas adultas mayores. Pueden incluirse infusiones como mate (individual), té o mate
cocido, caldos de verdura o carne desgrasados y/o gelatinas. En el caso de tener Enfermedad
Renal Crénica, laingesta de liquidos debera seqguir las indicaciones médicas.

No se aconseja el consumo de bebidas gaseosas con azicar ni de bebidas alcohdlicas. El
consumo frecuente o excesivo de alcohol aumenta el riesgo de distintos problemas de salud.

I Recomendaciones para el manejo de alimentos:

« Al traer las compras al hogar, lavar bien los envases con solucién desinfectante
(utilizando 1parte de lavandina por 9 de agua) o solucién de alcohol (al 70%).

« Antes de manipular alimentos, lavarse las manos con agua y jabdn o utilizando
soluciones de alcohol.

« Realizar una limpieza adecuada de superficies, espacios y utensilios que tomen
contacto con alimentos (primero con aguay detergente y luego desinfectar).

« Notoser o estornudar sobre alimentos o superficies de preparacion.

Mas alla de los cuidados del coronavirus, recorda que siempre es importante:
- Lavarfrutasyverduras conaguasegura.

« Realizaruna coccidon completa de los alimentos (en especial la carne).
 Separarlosalimentos crudos de los cocidos.

- Nodejaralimentos que requieran refrigeracion a temperatura ambiente.




I Recomendaciones para reducir el riesgo del I
tabaquismo en pandemia

I Fumar dana los pulmones y disminuye las defensas del cuerpo para luchar contralas
infecciones, aumentando el riesgo de infectarse por coronavirus y de tener un
prondstico mas grave de la enfermedad. Este riesgo es mayor ademas si tenés
enfermedades cardiovasculares, EPOC, otras enfermedades respiratorias o
diabetes.

Este es un buen momento para dejar de fumar. ¢ Te animas a intentarlo? Consulta con
tu equipo de salud, ellos pueden ayudarte.
Dejar de fumar en pandemia es posible!

Si fumas o usas cigarrillo electrénico:

« Ldavate las manos antes y después de hacerlo para reducir el riesgo de contagio de COVID-19.
Llevar repetitivamente los dedos a la boca aumenta la posibilidad de infectarse por
coronavirus.

« Si convivis con bebés, ninas y ninos, después de fumar, cdmbiate de ropa. Asi, evitas que
respiren sustancias toxicas.

« Elegihacerlo al aire libre y manteniendo la distancia social de otras personas. Asi se reduce el
riesgo de transmision de la enfermedad.

« Siestds en la calle, no fumes mientras vas caminando sin el barbijo. Detenete a fumar en un
lugar donde haya poca gente, luego higienizate las manos con alcohol, colocate nuevamente
el barbijo, y sequitu camino. Asi minimizas el riesgo de contagio paravosy los demas.

IMPORTANTE: Mantené tu casa y lugar de trabajo 100 % libres de humo de cigarrillo o aerosol
de cigarrillo electronico. De esta manera también cuidas la salud de tus seres queridos y
companeros y companeras de trabajo.




I Contacto:

Para conocer mas sobre las areas de la Direccion de Prevencion de Enfermedades
No Transmisibles del Ministerio de Salud de la Provincia de Buenos Aires, podés
ponerte en contacto a través de nuestros mails:

Programa de Diabetes de la Provincia de Buenos Aires (PRODIABA):
programasent.prodiaba@gmail.com

Area de Hipertension Arterial: programasent.hipertension@gmail.com

Programa de Abordaje Integral de Enfermedades Renales (PAIER)
programasent.paier@gmail.com

Area de Ejercicio y Actividad Fisica: ejerciciosaludpba@gmail.com

Programa Provincial de Control de Tabaco: controltabacopba@gmail.com
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