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INTRODUCCION

¢0UE ES EL PLAN DE CONTINGENCIA COVID - 19 PARA EL HOGAR?

Es una guiz de procedimientns y medidas de prevencidn y contencidn, para utilizar en el
hogar, en & momento en gue algin familiar presentz la  enfermedad.
Es un Man con pautas de, como armar una “CLINICA COVID EN TU CASA". de la manera mas
sencilla, répida y practica.

Es una respuesta 2 |a falta de atencidn en los hospitales. dinicas o postas, gue ya no se dan
@ biastos y algunas familias, no encuentran ninguna salida.

Esto es el resultado de un largs tiempo de investigacion y recopilacon de mformacian que
encontré dispersado en diferentes fuentes oficlales de salud de diversos paises. ya gue
nadie tiene esta informaddn recopilada hada este tema en especial.

[Djala =algan mas en pro de 1z vida de nuestra humanidad ).

Este procedimiento fue realirado de una manera educatia e informativa que hoy,
comparto de manera plublica. ya que estoy seguro puede servir 2 los gue lo tomean, sin
runguna intencion de entorpecer la extasada abor medica, por el contrano, sumar en la
prevencion y contencian del virs,

Pero, sobre todo, esta actualizado, bajo las experlencias de personas, familias. gue han
tenido experiencias con el COVID-19, tanto como cuidadores o como pacientes, as el
resultado de un trabajo demostrado que se va actualizando, porgue las situaciones se van
moadificando.

Debo dejar damo gue, yo no soy medico, no soy personal de salud, pero si alguien que
aprecia micho estas profesionas.

Debo senalar que esto no es un trabajo solo mio, detras hay muchas personas que han
plasmado su tonocimiento, criterio y observaciones, calificados de la salud gue han
aprobado los procedimientos, la cual hoy esta a disposicion de cualguier lector.

5 algdn doctor o sector médico ve a bien aclarar, perfeccionar o redondear este trabajo,
hagalo por el bien de B comunidad, esta hecho con el dnkco fin de dar tranguilidad 2 la
poblacion con informacidn.

Aprovechelo, compartalo y Ealo con sus seres gueridos, esboy seguro gque luego de ello,
Ud. no verd esta pandemis con una sensacion de Crisis, sin0 con una emocion de
Dportunidad. ..

Bendiciones



IMPORTANTE

Cabe mencionar que este plan  de
contingencia no pretende curar el COVID-
15, sino disminoir |l CARGA VIRAL
presentes en ef cusrpo ¥ presentes en la
wivienda, igualmente fortalecer el sistema
inmunoldgico, con &l propdsito de reducr
los sintomas de la enfermedad.

ANTECEDENTES

Ante la situadon actusl de nuestro sector sakud, |a cual esta saturada y viendo fa necesidad
de contar con un plan de contingencia dirigido a los hogares, con caso de paciente COVID-
13, comparto de manera publica esta propuesta.

Estas recomendaciones no suplantan las gque fos medicos o sutoridades puedan afrecerle,
pero ayudard a entenderia y sumara mas a las que le puedan ofrecer, con recomendaciones
gue combina las experiencias de Personas que han superado la enfermedad, propuestas
medicas tradicionales alopdticas (Farmacoldgicas), propuestas de medicina natural y
recomendaciones de hierbas propias del conocimiento popular, bapo &l unico proposito de
mitigar los avances de este virus en la comunidad.

Para realizar este plan conozcamos fas definiciones de CORDMAVIRUS v COVID-19,

< COROMAVIRUS
E= un VIRUS (existen muchos tipos de coronavirs)

< COVID-19
E= la ENFERMEDAD causada por el virus [5AR5-CoV-2)

El significado de COVID-19 es:
CO :Corona.

VI Wirus

D :Dsease (Enfermedad).
19 : Nueva cepa descubieria a finales de diciembre del 2019

Teniendo en cuents estos conceptos, una persona puede tener CORONAVIRUS, {algun tipo
de coronavirus), pero no necesariamente tiene el COVIB-19, o mas importants de todo es
tener y mantener la calma, estresarse es ofrecerie las mejores condiciones al virus para gue
ingrese 3 tu cuerpo y se desarrolie.

Al tratarse de una enfermedad de tipo
respiratoria, el CORONAVIRUS se transmite a
través de “goticulas”, gue son pequenas gotitas
de saliva gque se emiten al hablar, toser o 22
estornudar y que sirven de transporte para &
wirus que s2 hallan en las vias respiratorias; b
actuando as! de wehicule de contagio,
propagando de manera rapida la CARGA VIRAL




COMUMNES:
=[iolar de garganta
=Carraspera {
=Tos seca [
=Fiekre 1
=Cansancio X
=Pérdida de olfato yio gusto ™,

POCO COMUNES: e Tok secs
= Congestion nasal e e
= Abundante secrecion nasal
=Didor de cabeza
= Hipo
=Digrrea
= Diplores de cuerpo y mokestias
=Sentimiento de ahogo o Dificuftad para respirar.

e
Los personas asintomdticos o con sinfomas comunes de =
COHAID-19 deben oislarse obligatoriomente,

Solicite atemcion medica en caso observe complicaciones
comao fiebre, tos y dificuitad para respirar

“Un punto de vista importante gue nos ayuda a comprender como nos
contagiamos es conocer el término CARGA VIRAL, y para ello debemos
prestar atencién a este tema”.

La carga wiral es la cantidad de

CARGA VIRAL virus que se aloja en un cwErpo

o en una superficie, producto
de una “Contaminacién”,

La carga viral del covid-19, es
muy dindmica, En casos de
leve a grave existe un rango de
alrededor de 60 veces mayor
su carga wiral.




CARGA VIRAL EN EL CUERPO

Es la cantidad de virus que ingresa al
CUErpo.

En ol ‘taso del COVID-19, una
persona portadora del virus. bene
carga  wviral en sy saliva g
mucosidades, en su ropa, en los
elementos gque toca, tene la
facilidad de contagiar rapida y
ficilmente las superfickes u otras
personas, extendiendo asl el virus de
manera ripida.

CARGA VIRAL EN LAS SUPERFICIES

Es la cantidad de virus diseminado en
un area,

la cual estd diseminado por algun
paciente de COVID-19 en algim
Espacio, zona o drea, contaminandola
¥ variando su permanencia segin &
material de |2 superficie, las personas
pueden contaminarse rapidamente o
trasladar el virus a otros espacios
inconscientemente. estendiendo
radio de contaminackan.

S5i una persona estd mfectandose constantements en un sntomo cargado del virus
[personas o superficies] la cantidad de virues puede ser tan alta gue tarminara agravando su
salud, asl tenga un sistema inmunologico elevado.

La carga viral del COVID-19 es un marcador util para evaluar LA GRAVEDAD y EL
PRONOSTICO de la enfermedad.

Una persona luego de haber contraido el Virus hasta los primeros 4 a 6 dias, és
asinbomdtica, se encuentra en una de etapa de inoculacidn, Segun especialistas en este
tiempo el indwviduo contaminz a mayor proporcian, Los sintomas de alguien gue se
contamina aparecen recién despuss de 5 o b dias, y por ser un virus de {ALTA CARGA
VIRAL). existe un porcentaje muy afto de que todos los familiares estén contaminados al
mismo tiempo que todos los espacios que ha recorrido durante estos & dias:



CUARENTENA DOMICILIARIA.

Para el éxito de esta propuesta el
compromiso de todos los miembros de la
familia 25 importante y deberd designar un
miembro gue lidere estos procedimientos,
1°* Mantener la calma. No generarse estrés
innecesario, ni estresar & su familia.

2" Cuarentema domiciliaria sbsoluta de
todos los miembros de la famifia.

CUIDADOS GENERALES:

a) Mantener las habitadones ventiladas, en &l caso de compartir una habitacion,
acondicionaria separando sus articulos personales.

b} Distancia social en todos los ambientes de |a vivienda (1mt. ¥ medio a 2 mis.)

¢} Reducir [a interaccidn fisica entre los miembros, evitando los abraros, darse [a mano,
tocarse o darse besos a s mejillas dal familiar.

d} Reducir al minimao el uso de espacios compartidos [cocina, sala, entre otros) garantizar
gue estos espacios estédn muy ventilados y despejados {dejando ventanas abiertas).

€] Sitenemos mascotas, tambiEn entran en cuarentena, ya gue ellos, al safir a la calle traen
carga viral en sus patas. En caso saliera fimpiarie fas patitas con pafitos desinfectantes.

Las pautas brindadas en este plan de contingencia no son cerradas, pueden ser
muodificadas de acuerdo al contexto y estrato social de la familia.

Pedimos utilice su ingenio, su creatividad y su buena disposician para ejecutar cada una de
estas medidas sin alterar su efectividad. estamos seguros que podra lograrlo con la ayuda
de toda la familia e implementaria con comodidad, e cumplimiento de los cuidados
especificos puede ser determinante para salvar su vida y Ia de su familia.

El proceso de la enfermedad pasa por tres etapas, Leve, Moderada y Grave.
Tener en cuento gque estas recomendociones, son parg una primera etapo de
contogio, st no cumples las siguientes medidas al pie de o letro, lamentoblemente
desencadenard en una etopa grove y ogudao de pneumonio que te llevaran a
profocolos mds estrictos y econdmicamente costosos, no esperes [legar a necesitar
de axigeno o a ung cama UCT con respirador artificial, todo depende de tu rapida
occidm, tu elijes.



1.- ELIMINAR LA CARGA VIRAL DE LA CASA,

L1.- IMPIEZA DEL FRONTIS DEL DOMICILIO:

¥ Limpieza exhaustiva de veredas, paredes y
superficies del frontis de Ia casa con agua y
detergents.

¥ Desinfectar las mismas con agua y legia.

« GSe recomienda fumigar en caso que se tenga
lss condiciones, tomando en cuenta gue las
empresas  cuenten con  certificaciones
DIGESA.

L2.- LIMPIEZA GENERAL DEL INTERIOR DE LA VIVIENDA:

¥ Limpieza exhaustiva de todos los ambientes y
superficies con agua ¥ detergente.

+ Desinfectar las mismas con agua y kejla.

+ Acondicionar trapos de piso humedecidos con
agua y lejia en |z puerta de cada ambiente de la
vivienda, para esterilizar la planta de los
rapatos,

+ Se recomienda lumigar en ¢aso se temga las
condiclones, considerar empresas gQue cuentan
con certificaciones DIGESA,

1.3.- LIMPIEZA DEL BARO.

< Limpiar y desinfectar el bafo
después de cada uso, para facilitar

este proceso utilizar un rociador con

solucidn  desinfectante de uso
Comumn.

« De disponer de oftro bafo,
designaric para el pacente con
COviD-19.

¢ Lavado de manos luego de usar ef
servicio y secarse las manos con
papel toalla y desachar,

¥ Asignar una toalls para uso personal
a cada miembro de [a familia




L.4.- UMPIEZA DE ARTICULDS DE RIESGD.

¥ Con wn producto comun de limpeeza de uso
doméstico. un rociador o toallita con solucidn
desinfectante mantener limpias y desinfectadas las
superficies e implementos de contacto frecuente:
mesas, manijas de puertas, teléfonos, teclados,
radios, juegos de llaves, laptops, computadoras,
control de tv., monederos, billeteras, bifletes,
monedas, mouse, antre otros.
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« Bote a ia basura los pafniuelos y todos los articulos desechables

. s 4 gue haya utilizado |l persona enferma en una bolsa y cérrela
F bien, sin mezclar otro tpo de desechos. Pongale un distintivo

ﬁ }’h. It rojo, asi coidamaos a nuestros recolectores de basura.
¥ En caso de los celulares mantenerlos desinfectados por ser un

afto transportador de carga viral y uso personal a menos gue
l v pase pof una limpieza previa o utilizada con algun pafiuelo.
- 1

+ En caso de la mesa, siendo un mueble de uso familiar, se debe

fimpiar con Frecuencia.

L5.- USD DE MASCARILLAS O TAPABOCAS.

¥ Usar mascarillas desechables en areas comunes;
cambigndolas tres veces al dia.

¢ De no contar con mascarillas, utilizar tapabocas de
tela fabricadas en casa, para su redso, lavarlas con
detergente y dejarla secar al sol, cambiandolas tres
veces al dia,

¥ Mo utilizar la misma mascarilla todo el dia, porque
podria estar aumentanda la carga wirzl de so
cuerpo y agravar su condicion,

¢ 5i por alguna razdn no tene la mascarilia puesta,
recuerde cubrir 5u boca cuando tosa o estornude
con 3 flexura del codo o utilizar pafiuelos
desechables.

+ Evitar tocarse los ofos, fa nariz y la boca.

1.6.- PREPARACION DE ALIMENTOS ¥ MANEIO DE

UTENSILIOS.

« Quien prepare fos alimentos deberda contar con

tapaboca y tener el cabello sujetado.

¢ Mo es necesario cocinar con guantes, pero puede

usarlo,

< las verduras, carnes etc. Lavarlas inmediataments

luego de recibirdas.

< Los utensilios ¥ los platos para comer de todas los
miembros y sobre todo de ka parsona enferma deben
mantenerse separados y lavarse con detergents

lavavajillas con mucha espuma.

¥ 5 puede enjuagar los utensilios con agua caliente, seria lo mds recomendable.



L.1.- LAVADO DE MANDS.

+ lavarse con frecuencia las manos con agua y jabon por al menos 30 a 40 segundos,

¥ 5i no ceenta con aguas ni jabon. use un desinfectante de manos gue contenga =l
menos una base de 60 % de alcohol; si estan visiblemente sucias si hay gque lavarse
las manos con agua y jabdn.

+ Despues de realizar alguna accion como ir al bano, antes de comer, y despugs de
sonarse [z nanr toser o estornudar atc.

¥ Después de tocar los panuelos desechables usados o algun otro objeto que hays
tocado su familiar enfermao.

1.1.- LA IMPORTANCIA DEL REPOSO

¥ Ayuda a renovar la energia del cuerpa.
el descanso, la lectura, la mosica
relsjante, y evitar actividades gque
demanden esfuerzo fisikko, 51 estd
avaniado no 58 mueva para nada,

+ 51 el Paciente esta en una etapa
avamzada se debe controlar |2
saturacion de Owigeno, 36-100 normal,
92 a menos necesita oxigeno. Por ello
el repose es muy importante. cada
movimiento exige oxigeno.

2.3.- MANTENER EL CUERPD EN UN ESTADO ALCALIND.

¥ Consumiendo productes frescos de origen vegetal y animal.

+ Evitar los alimentos saturados. (excesos de grasa) por que generan acidez al cuerpo,
Un cuerpo con PH alcalino (+7) no e enferma, un coerpo con PH dcido (-7) 5 se
enferma, revise informacidn sobre este tema, es muy amplio y serd por su bien,

ﬁcldu Alcallnu
Enf!rmedaliw Salud
Hnrmal




2.2 MEDICINA FARMACEUTICA, QUIMICA, NATURAL ¥ SUPLEMENTOS A LA MAND.

[Cabe sefalar que estas Alternativas no curan, pero reduciran 2 gran escala el avance y los
sintomas de la enfermedad para gue no dejen estragos en el cuerpo).

- ALTERNATIVA FARMACOLOGICA

< 1RA. ETAPA VIA DRAL: Azitromicina500mg. o Qaritromicina5S00mg. Prednisona 20mg.
Paracetamol>00mg Aspirina. lvermecting gts.

« IDA. ETAPA AMPOLLAS WVIA IM-IV: Ceftriaxonalg. Hidrocortisonal00mg o
Dexametasonadmg. Metamizollg Enoxaparinadimg [VIA 5.C.)
[Consulte con su médico alopdtico el tratamienta).

- ALTERNATIVA NATURAL

+ GARGARAS:
= Agua caliente con Clornero de magnesio [sal).
= Agua caliente con Bicarbonsto de Sodio.
= Agua caliente con liman.

+ LA VAPORIZACION:

= Agua hervida con Manzanilla, Eucalipto y mentol (Vick VapoRub o
Mentholatum) recibir el vapor tapandose Ia cabeza con una toalla.

= Preparado de Matico, Poner en 1 litro de agua hervida, 3 hojas d2 matico con
un limon cortado en 4 partes y una tajadita de kion o jengibre y un diente de
ajos, por 15 a 20 min &n reposo y tomarlo tibio y en porcones

= Preparado poniendo a hervir X de litro de agua, agregar cebolla, eucalipto,
comino enters, kion, una cucharada de migl o anicar en punto de caremelo ¥
beberto caliente 4 a bveces al dia.

- ALTERNATIVA INTEGRAL
# El Didxido de Cloro (CDS), &5 una Solucion Mineral destructora de Virus,
bacterias y parasitos. Con efectos sanadores.
| Inférmase blen y consulte con un especialista en medicina intagrativa para
su tratamiento).

- SUPLEMENTOS:
Son productos que 3 la par o pos coronavines el paciente puede consumir para ocbiener una
pronta recuperacion.
s Compiejo B, Mucowt. Suplementos vitaminicos, complementes nutricionales
o complejos multivitaminicos, Vitamina T
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2.5.- ELEVAR EL SISTEMA INMUNOLOGICO.

+ La alimentacion debe ser balanceada, con predominancia en las verduras y frutas.

= Té de Carcuma, Jengibre (kion) y pimienta negra, Meldn cantalupo, Frutas y jugos
de citricos. como las naranjas y toronjas, Zanahorias, Kiwi, Mango, Papaya, Pma,
Fresas, frambuesas, moras y ardndanos, Sandia o melon

= Palta, brocol, pepino, verduras de hojas verdes, cuanto mas osCuras mejor.

= Juposy extractos de frutas y verduras.

= Ewitar los lBcteos y azucares refinados.

= Se puede comer Pescado y carnes blancas.

1.6.- HIDRATAR EL CUERPO.

+ BEBER AGUA ES MUY IMPORTANTE, Divida su peso entre 7 y esa serd [a cantidad de
vasos de agua que tome al dia, entre caldos, infusiones, rehidratantes, bebidas con
electrolitos etc. ayudara a subir el sistema inmunoldgico y evitard que el cuerpo se
deshidrate y en caso de fiebre, regulara la temperatura del cuerpo.




+ Identificar y aislar rapldamente a los familiares
gue presenten sinfomas para  evitar la
transmisicn del virus haca el resto de la familia.

« Designar e ambiente en la vivienda para 0
instalar el aislamiento del o los pacientes.

+ Ewaluar que miembro o miembros de fa familia
zon los mas vulnerables, (mayores de 4% afios,
con 3lguna enfermedad, con factores de resgo
o embarara).

« Identificar los sintomas de infeccion respiratoria
en todos los miembros de |a familia

+ Designar al responzable (gue goce de buena
salud] que se hard cargo de la atencign al
pacients COVID-19.

2. REDLACIA LA CARGA VIRAL DEL CUERPT

71 LAVADD OF MANDA. « Proceder a reducirle la carga vira! al
2.2~ LA BMPORTANCIA DEL REPCISO. enfermo lo antes posibie.
23.- MANTEMER EL CUERPD BN LN ESTADD ALCALNG, fitem 23

La,- MEDICASMENTOS ¥ SUPLEMENTOS A LA BAAND,
L5, ELEVAR EL SISTEMA INRIROLOGICD
2 .- HIDRATAR EL CUERPO,

+ Es muy importante contar con wn termometro
medicamentos para bajar & fisbre, dolor de cabeza o del

Cuerpo.

+ Si hay necesidad de estar en contacto con la persona
enferma, intente que este contacto dure el menor tiempo
posible.

« Durante la atemcion del enfermo,
utilizar una mascarilla simple, guantes y
protector facial.

« Evitar colocarse cara a3 cara con fa
persona enferma.

« Colocar al paoente en la cama en un
Angulo de 457
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« La ropa de cama y otras prendas que ha utifizado una
persona enferma debe ponerse en una bolsa plastica v
Nevarlos a lavar inmediatamente con detergente para
lavar ropa y dejarlz secar al sof.

< Para ewitar contaminacion cruzada, antes y después de
cada procedimiente de atencion 3 enfermo o de
manipular sus prendas [pafiuelos, ropa y otros] Realizar la
adecuada higiene de manos segun protocolo.

¢ Ewitar que se comparta los utensdios personales de
todos kos miembros.,

#  Utifizar una mascarilla simple o tapaboca cada ver que
entre a lz habitacion del paciente.

+ Al momento de quitarse una mascarnlla o tapaboca
usada, hacerls sin tocar |3 parte de adelante. solo los
costados [ya sea desanudando o retirando bos eldsticos
detris de las orejas).

+ Mo reutilizar las mascarillas ni los guantes.

5 presenta alguna de las siguientes
molestias  durante su  tratamiento,
comuniquese con la linea de slencidn
talefdnica (Pari) =l 106, 107, 113 ¢ 117 en
todo caso con su aseguradora o acerguese al
establecimiento de salod mas cercano:

= Difscultad para respirar

= [Desmayo o confusicon

= Fiebre continua a pesar de
medicamentos

En caso de nifios: dificuftad para respirar o respiracion rapida, fiebre persiste nte a pesar de
medicamentas, 5i esta iritable, no lacta o no come.
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| PLAN DE CONTINGENCIA EN CASO DE UN FAMILIAR CON COVID-13 ENELHOGAR, |

“En tus manos estd la salud de tu familia”
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INFORMACION COMPLEMENTARIA

EVITAR EL ESTRES

El estrés, asl como la depresson es un reesgo por gue bajan las defensas, produciendo
hormonas de adrenaling y cortisol, aumentando la actividad cardiaca y contrayendo los
vasns sanguineos. imposibilitando preparar al cuerpo para reaccionar favorablemente,
disminuyendo kos linfocitos, leucocitos o globubos blancos v células que nos defienden de
paosibles  Infecciones. [sistema inmunoldges) aumentando el riesge de contraer
enfermedades.

El estrés es generado principalmente por el miedo:

Miedo_. sensacitn producto de lo “desconocido o desconocimiento de algo”, ko acompadia
la tensidn, desconfianra, 13 incerbdumbre, temor. panico. terror, termina en [a
ENFERMEDAD.

Seguridad_. sensacion producto de “conocer o entender algo®, lo acompafa la confiana,
certera, solidez, tranquilidad, conviccion, garantia, estabilidad, relzjacion, ayuda a SANAR.
Por lo tanto, es importante ofrecer conodmiento de este virus para dar seguridad v ayude
3 Sanar.

Un patron que se observa cuando ingresa el wirus a un hogar, es que se ongina todos kos
indicativos del MIEDO, ta forma de revertirla es con fa calma el conocimiento, eso les dara
SEGURIDALD.

La desinformacien y la mala mformacian se ha viralizado mas rapido que el mismo virus, y
los mismaos medios de comunicacion y redes contribuyen a generar estrés sodal
EEnerando reaccones coma:

= Temaor y preccupacion por su salud y ia salud de siis seres queridos
= Cambios en los patrones de sueno o alimentacion

= Dificultades para dormir o concentrarse

= Agravamiento de problemas de salud cranicos

= Agravamiento de problemas de salud mental

=« Mayor consumo de alcohol, tabaco u otras drogas

Lidiar con el estrés permitird que usted, las personas importantes de su wida ¢ su
comunidad sa vean fortalecidos.




INMUMNIDAD ACTIVA NATURAL.

La presente informacicn estd basada en investigaciones de profesionabes de fa salud, tanto
en la medicina tradicional como en la medicina afternativa, sin embargo, para los efectos,
la informacion ha sido adaptada de una manera mas sencilia y menos teécnica, para facilitar
5U COM@rension.

Primero conozcamos como ocurre |3 inmunidad, (proteccion interna del cuerpo), esta
puede ser "mmunidad Artificial” o “inmunidad Natwral”.

La inmunidad Artificial |a realizan las “"vacunas®, |3 inmunidad natwral k3 realiza nuestro
"tuerpo humano” de forma natural.

Una vacuna, te vuelve inmune porgue al cuerpo inyectan una minima porodn de virus
[carga viral baja] v los defensores del cuerpo la registran y la combaten para luego en alguna
segundzs oportunidad reaccionar rApida y efectivamente, asi te vuetee inmune.

Pero ko bueno, es gue existe también otra alternativa gque la sabiduria de nuestro
OTEaNisma nos proporciona, ¥ esta se lama “Inmunidad activa natural™, una especie de
"wacuna natural” la cual ocurre cuando nos contagiamos con el virus v bajamos la “carga
wiral® de nuestro cuerpo, haoendo el mEmo proceso de las vacunas, los defensores del
cuerpo la registran y la combaten parzs hiege en alguna segundas oportunidad reaccionar
rapida y efectivamente. asl te vuehes inmune.

Ahora ko diremas mids simple..

Muestro cuerpo humano es muy sabio, tiene Ia facultad de regenerarse por si solo, y afa
wez también contiene grandes defensores, soldados que trabajan constantements, las 24
horas del dia de todos los dias, vigilantes y atentos, cuidando de niestro cuerpo ante
cualguier agente extrafo Hamados (patogenos).

Podemos hacer un trabajo de generar nuestra propia inmunidad, pero para efo tenemos
gue conocer de manera sencilla y practica como trabajan nuestros defensores. Habras
escuchado hablar del sistema inmunoldgico, dejemos un poco los términos técnicos y
wayamas a hacer pedagogia basica. )

Muestro cuerpo tiene soldados que nos ayudan a protegernos de cualguier elemento
exntrafo, estos se llaman leucootos, finfocitos, fagecitos, interferones, macrdfagos, etc.
ellos son tipos de células de la sangre (glabulos blancos y plaguetas) que forman parte de
les soldados que nos protegen. [sistema mmunitario] esta célula es el encargado de
defender & nuestro organismo de extrafios gue vienen a contaminarnos, como virus o
bacterias 2 los cuales se les llama (agentes patogenos y enfermedades).

Pero los soldados buenos tienen refuerzos, algunos llamados linfocitos que se dividen en
Linfocitos T y Linfocitos B, eflos son tipos de Leucocitos, que reconocen sustancias extranas,
detectan y destruyen organismos invasores, [patdgenos) producen anticuerpos. unas
proteinas gue las combate rapidamente y es acd donde resulte alge increible, los codigos
de estas bacterias o vinus guedaron registradas en su memaoris, y ahora lo saben todos los
defensores del cuerpo, en una proxima wer gue intenten contaminar nuevamente nuestro
organismao ya pueden ser rapidamente identificadas gracias 3 la memoria inmunologica de
reconocimiento gue generan los soldados. eso gquiere decir que para ona nueva
contaminacion la respuesta serd inmediata, por lo gque hara gue no padezcas de la misma
enfermedad dos veces, lo cual quiera decir gue te vuehses INMUNE.

En otras palabras, podemos aprovechar que tenemos el coranavirus para generar nuestra
propia “vacuna natural™,

“LA MEJOR VACUNA ES LA QUE NUESTRO DRGANISMO 5010 SE PRODUCE™
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Ahora ya sabes como funcionan los soldados que te defienden, ¥ como se virafiza
rapidamente los soldados que guleren atacarte, no les demos las condiciones, Eliminemos
la carga viral de fa vivienda y bajemos 13 carga viral de nueestro cuerpo, sin estrés, sin
meedos, por &l contrario, con mucho cenocmiento, y tranguilidad

Mo debemos tener miedo al contagio, debemos tener cuidado por estar desinformados,
par el estrés, y por |2 lluvia de informaciones {infodemia) gue nos confunden, no hay que
dejar que &l viris, nos use, vamos a utilizar al virus y aprovechar al mdamimo esta cuarentena.

Mo cometamos errores, no calgamos en la ignoranca, dejemos ka3 pre-ocupacidn, y
hagamaos ocupacion de tareas especificas gue hardn gue [a esta situacion no sea una crisis.

Por eflo, con la desinformacion creamos el miedo generando &l estrés, con fa busna
informacion y sencilla 3 la ver, creamos tranquilidad, generando seguridad, esta trae
confianza y calma, condiciones propicias para la 5alud y el bienestar

todo depende de tl_, y recuerda, "t me cuidas, yo te culdo™.

FUENTES:

La Drganizacion mundial de Ia salud [(OM35)

El Centro de Control y prevencicn de enfermedades (COC)
Ministerio de Salud [MINSA)

Ministerio de Salud de Chile {MINSAL)

Ministerio de 5alud de Argentina (MSAL)

Asociacion Peruana de Empresas de Seguros [APESEG)

Colegio de enfermaros del Pera CEP (PERL)

Sistema de Salud Infantil KIDSHEALTH [EEUIL)

Children's Hospital de Los Angeles. (EEUU)

Asoclacién lusticia por la Sanidad (ESPARA)

Organizacion Colegial de enfermeria [ESPARA)

Or. Miguel Angel Bonal Pérez - Medicina Critica Pediatrica (MEXICD)
Dr. Eimer Emilio Huerta Ramirez - Madico especialista en salud publica (PERU)
Hospital of Nanchang University Carga wviral {CHINA)

Chemical safety facts (EEUU)

bttoe/fwww yoytube com vatch Pv=iKSym | Yigl
hittpsfwww youtsbe com/watchPv=k02 Rsv3 |50
httos:/'www.chemicalsafetyfacts org/es/diosdo-de-cl
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