Apoyo critico

Que hacer y qué no hacer
cuando hay una epidemia
O una amenaza de epidemia



Salud publica Critical Support

Cuando el brote de coronavirus escalé rapidamente al estado de pandemia

] mundial en la primera mitad de 2020, nos enfrentamos (muchos de nosotros,
por primera vez) con algunas decisiones dificiles sobre como seguir adelante
de manera segura y productiva con nuestra vida durante lo que fue, para
todos los efectos, una situacion de emergencia.

Las pandemias, las epidemias y los brotes de enfermedades no solo influyen
en nuestro bienestar fisico y mental, sino que también pueden tener un
impacto inmediato y a largo plazo en los suministros, los servicios, la
infraestructura publica y los sistemas de atencion médica.

A continuacion, hay algunos consejos para ayudarlo a saber qué HACER y qué
NO HACER durante esos momentos, junto con algunos recursos que puede
usar para mantenerse informado lo mejor posible.

V QUE HACER
« Planifique con anticipacion. Asegurese de que toda su familia comprenda
lo que se requiere para mantenerse saludables, informados y conectados.

» Recopile informacion relevante de una fuente confiable (Centros para el
Control de Enfermedades, Organizacion Mundial de la Salud, etc.)

+ Manténgase actualizado y en calma.

« Asegurese de tener suficientes alimentos, agua y suministros médicos
(incluidos los medicamentos recetados) para unos dias en caso de que
no pueda salir de casa. Es una especie de botiquin de emergencia.

« Cree una lista de numeros de teléfono importantes y detalles de contacto
(familiares, amigos, médico de familia, escuelas, servicios de emergencia, etc.)

» Tenga mentalidad de comunidad. Controle (de forma segura) a otras
personas que puedan necesitar ayuda. Las comunidades resilientes y
conectadas son vitales en caso de una emergencia de salud publica.

 Cuidese. Trate de obtener la cantidad adecuada de nutricion, ejercicio
y descanso.

QUE NO HACER

« No entre en panico.

» No se toque la cara a menos que tenga las manos limpias y no haya tocado
superficies comunes.

» No participe en contactos sociales innecesarios fuera de su hogar.

- No beba del vaso de otra persona ni coma alimentos que alguien
ya haya mordido.

« No crea cada historia/rumor/actualizacion de las redes sociales.
« No se vuelva adicto al ciclo de noticias 24/7.
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Los dos puntos finales son muy importantes. A medida que se desarrolla

una crisis, es posible que dependa en gran medida de los medios de
comunicacion y las redes sociales para obtener informacién actualizada.

Sin embargo, tal exposicion constante a los detalles angustiosos de una
emergencia o crisis puede tener un efecto psicoldgico danino. Si los medios
de comunicacion a los que accede son mas propensos a la hipérbole y el
sensacionalismo, corre el riesgo de agravar sus miedos y preocupaciones.
Trate de ser consciente del impacto potencial de los medios de comunicacion
sobre su estado de animo y salud mental.

En resumen, durante una pandemia/epidemia de cualquier tipo, no entre en
panico, informese, planifique y tome buenas decisiones de salud. Los sitios
web a continuaciéon son buenos recursos.

» Recursos para pandemias/epidemias
» Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC)
» Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU.

« Sitio de Emergencias de Salud Publica del Departamento de Salud
y Servicios Humanos de EE. UU.

» SuDepartamento de Salud local

- Si no sabe cdmo ubicar su departamento de salud local, los CDC tienen
una funcion de busqueda que lo llevara al sitio web del Departamento
de Salud de su estado.

* Para obtener mas informacion sobre como armar un kit de emergencia, consulte los sitios web de los
Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) y la Agencia Federal para el Manejo
de Emergencias (FEMA).

Apoyo critico cuando lo necesite

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos adicionales de apoyo critico.
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