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Primero... Los Detalles

SINTOMAS: Estos sintomas pueden aparecer 2 a 14 dias
después de la exposicion (con base en la informacién sobre
periodos de incubacién de los virus MERS-CoV).

s Fiebre

s Tos

/

%* Cansancio

/

+* Dificultad para respirar

¢ Como Se Propaga:
» A través de gotitas respiratorias que se producen cuando una
persona infectada tose o estornudo
* Estas gotitas pueden terminar en la boca o en la nariz
de quienes se encuentran cerca o posiblemente ser
inhaladas y llegar a los pulmones.
»El virus se puede mantener en superficies duros como el acero,
metal, y en plasticos por varios horas
» Tosiendo o estornudo en las manos y luego tocando otras
superficies como la manija y dejando el virus«detras.

¢ Quienes son las personas de alto riesgo?:

» Personas mayor de edad

» Personas con condiciones de salud delicadas como el asma,
diabetes, enfermedades del corazén y otros enfermedades
respiratorias.

by Unknown author is licensed under .




Medidas para Protegerse

La Unica manera para protegerse de enfermarse con el
COVID-19 es evitar estar expuesto al virus.

*  Practicar distanciamiento social y evadiendo
multitudes y quedandose en casa lo mas posible.

* Quedarse por lo menos 6 pies de distancia con los
demas

 Lavandose las manos cada 20 minutos por 20
segundos con Jabon.

° No tocarse la cara

* Trayendo desinfectante que contiene por lo
menos 60% de alcohol, si es disponible

by Unknown author is licensed under



MITOS SOBRE EL COVID-19

No crean todo lo que lean online! Chequen y vuelva a verificar sus fuentes

Es como el flu

Ordenando o comprando productos que son
envidos desde China puede causar que una persona
se enferme.

Tomando un bafo caliente te protege del virus

Hydroxychloroquine, una droga usada para el
tratamiento de malaria y lupus flares a sido probado
efectivo en el tratamiento del coronavirus.

Si eres joven y saludable, no tienen nada que
preocuparse




Estado
de Salud
vy COVID

19

De acuerdo con el CDC, el estrés durante una brote de enfermedad
infecciosas incluye:

- Miedo y preocupacién sobre su salud y la salud del ser querido
- Cambios de dormir o comer
-  Empeoramiento de los problemas de salud crénico
- Incrementacion del uso de alcohol, tabaco, y otras drogas
Si este eres tu, no estas solo

Millones de personas esta experimentando grandes cambios de
vida (perdida de trabajo, cierre de escuelas, etc.)

Cambios del estilo de vida puede ser dificil de aceptar.
Especialmente cuando escuchamos que la unica manera de unirnos
es estando alejados del uno al otro y removiéndonos del apoyo
social, en cual puede ser muy dificil para todos. Estar sin el contacto
humano puede crear un sinfin de estrés y aburrimiento.

Desde el 25 de Marzo 2020, los profesionales en el estado de salud
mental en el Estado de Nueva York a acrodado a dar un poco de su
tiempo y su conocimiento a una lina gratuita a las personas que
necesitan ayuda o quien quieran hablar con alguien sobre sus
inquietudes y estrés. Si usted necesita una ayuda extra llame
hotline del estado (1-844-863-9314) para hacer una cita gratis.




¢ Como Afrontar
la Adversidad?

Protejan sus Mente

Limiten el uso de las redes sociales y el
tiempo usado en ver noticas. (no dejen
que el miedo y la incertidumbre invadan
sus vidas. No se preocupen si usted no
ven el reportaje mas recientes-
recuerden tarde o temprano las noticas
vuelan.

Mantengan una estructura del dia
especialmente si esta trabajando desde
casa/aprendiendo en casa (establezcan
algo consistente y normalizado)
Re-establezcan el control sobre las areas
de sus vidas el cual quieran mejorar
durante este tiempo de queda (esto
puede ayudarlos a afrontar la adversadas
“en este tiempo donde se sienten fuera
de control de sus vidas a causa de
COVID19)

Aprende y/o mejora tus habilidades
(crea una seguridad de si mismo para
incrementar su autoestima y asi crear
una version mejorada de si mismo)



Como
Afrontar la

Situacion

A veces Necesitamos
Distraernos!

Leer un libro

Practicar Yoga

Practicar atencion plena
Ejercicios

Pintar/dibujar/arte

Bailar

Ver una pelicula

Video llamadas a sus amigos y
familiares

Crear un TikTok/ o un video gracioso
Escribir un poema o cancion
Tomar un bano

Cuidado de si mismo

Picnic en casa

Aprender un Nuevo lenguaje
Crear una busqueda de Tesoro
familiar

Cocinar/ hornear

limpiar

organizar

Reorganizar sus cuartos
Juegos de meza/
rompecabezas

Video juegos

Buscar universidades
Tomar un tour virtual de un
museo

Escribir una carta
Crosswords, Sudukos, etc.
Aprender algo Nuevo
Escuchar a un libro de audio
Crear un tablero de visién
Escuchar un podcast
Explorar una parte del

* Juegos virtuales (via playstation, Xbox,
Wii, etc.) o noche de cine en casa (via
Netflix)

mundo virtualmente




El PODER DE LA POSITIVIDAD durante una crisis

Mentalidad positiva no significa que tienes que
mantener tu cabeza el las nubes y ignorar lo que

esta pasando al tu alrededor. .
Mentalidad positiva significa afrontarse a los ‘
desagradables circunstancias de la vida en una g

manera mas positive y productiva.

Uno piensa que algo bueno saldara de la situacion
en cual se esta enfrentando, no lo peor. Nuestros
pensamientos automaticamente puede tener
pensamientos positivos y negativos. Algunos de los
pensamientos negativos pueden arza a través de
malos entendidos o equivocacion por culpa de la
falta de entendimiento, informacidn o evidencia.

Asi que informase y verifican sus fuentes sobre el
COVID19 y desafien sus pensamientos que le
puedan provocar ansiedad.

Puedes aprender a reversar la mentalidad negativa en una mentalidad
positiva

Monteriense, periodicamente durante el dia, deténgase y evalué lo que

estan pensando. Si encuentras que tus pensamientos son principalmente negativos,
trata de encontrar una manera de darles un giro positivo.

Positividad interna. Si la mentalidad negativa entra a sus mentes, evaltenlo
racionalmente y respondan con afirmacion de que usted esta en control. Piensen en las
cosas que tienen, por que luchar y por cual estan agradecidos.

Mantente abierto al humor. Dense permiso a si mismos, a sonreir y reirse,
especialmente durante estos tiempos dificiles. Busca maneras de sonreir en las cosas
pequefas de la vida.

Rodéate con personas positivas. Aseglrense que sus conocidos sean positivos,
porque la positividad y el apoyo que ellos pueden brindarles pueden hacer la diferencia
en como nosotros nos afrontamos a la vida, con buena cara, o con mala vibra. Repasen
guienes siguen en las redes sociales. No siguan a las personas que les recuerden las
cosas negativas sobre COVID19. Recuerden, aunque esta bien informarse, traten de
buscar la informacion correcta yendo a la pagina del CDC o de un sito de gobernd.

Siguan un estilo de vida saludable. Hagan 30 minutos de ejercicios atreves de
los dias (3-4 dias a la semana). Puedes quebrantar los ejercicios en intervalos de 10
minutos, y hacer los ejercicios 3 veces atreves del dia. El ejercié puede afectar
positivamente tu estado de animo y reducir el estrés.




Noticias buenas y reales sobre el COVID19

* De los 80,000 personas que se enfermaron del COVID19 en China, mas de el
70% se a recuperado y fueron a casa con sus familiares. (Source: WHO)

* “Un equipo de 10 investigadores cientificos del Erasmus Centro de Medicina
en Rotterdam y la Universidad de Utrecht dice que ellos son los primeros en el
mundo al describir un anticuerpo cual es capaz de pelear el infeccion causada por
COVID19. Este descubrimiento puede incidir un medicamente cual se podrd usar
para combatir el COVID19. (Source: NL Times, Erasmus Magazines)

* Una abuela de 103 anos se recupero del COVID19 después de ser tratado por 6
dias en Wuhan, China. (Source: Daily Mail UK, MSN, Euro Weekly News)

* Laclinica de Cleveland a fabricado pruebas del COVID19 en cual los resultados
son obtenidos en horas, no en dias. Source: FOX 8 News, News 5 Cleveland,
Cleveland Clinic)

* En el Korea del Sur, las personas que se han recuperado a incrementado mas
gue el numero de infectados a dia. (Sources: BNO Newsroom, NBC News)

e China esta tratando varios opciones de vacunas, diciendo que pueden tener
una vacuna en dentro de un mes. (Source: South China Morning Post. New York
Post).

» Diferentes tipos de vacunas contra el COVID19 actualmente se estdn creando y
esta siendo probado, con lo menos 3 en los Estados Unidos. (Source: NBC News)

* La contaminacion del aire se a disminuido en la cuidad con las personas que se
han quedado en casa. (Source: Washington Post. Georgia Tech University).

* Los investigadores de Australia estan en pases de examinacién con dos
diferentes curas contra el virus. (Source: BBC News)
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¢ Que pueden hacer?

A

R

~ e Llamar/Video chatear con

- amigos/familia para animarlos a
quedarse en casa y que se sientan
apoyados

e Practicar distanciamiento social para

I disminuir el brote — piensa en los

i trabajadores de salud quienes estan

sacrificando su salud y mantenernos

sanos.

e Solo compartan hechos y datos reales
cuando haiga evidencia para comprobar
el hecho. Difunde las buenas noticias.

e Sonreiy se amable con otros. Todos
estamos pasando por tiempos dificiles.

e Solo compra lo que necesitas y asiste a
las personas mayor de edad en su
comunidad.

e Apoya a los negocios pequefios
(bodegas) durante este tiempo! Da un
propina considerable cuando pedian
comida de afuera.

e Compra tarjetas de regalos en los
peguenos negocios para ayudarlos a
mantener sus negocios abiertos.
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Recursos
CONTINUADO

Acceso a Comida

Manhattan Free vegan lunches will be available
between 12pm-2pm at Honeybee’s & Mother of Pearl -
95 Avenue A, New York, NY

Manhattan Free vegan lunches will be available
between 12pm-2pm Avant Garden - 130 E 7th Street,
New York, NY

Manhattan Free vegan lunches will be available
between 12pm-2pm Ladybird & Night Music - 111 E
7th Street, New York, NY

Queens Farine Baking Company 74-24 37th Avenue,
Jackson Heights, Queens

Farine Baking Company in Jackson Heights is providing
food for people in need, financially challenged, or just
hungry and can’t afford to purchase. Free Kids Menu:
kids burger, hot dogs, mac & cheese, chicken fingers,
small mixed salad.

gives food to day laborers
BRONX

*  Acri Café serving kids breakfast and lunch
(212) 924-2424

*  Abundant Life Tabernacle 2692 3rd
Avenue, Bronx, NY 10454 (718) 292-8734

* Pantry Hours: Tuesdays &
Thursdays, 12:30am-2:00pm

*  Please bring picture ID and proof of
address

Catholic Charities Rusty Staub Mobile Food Pantry
at Highbridge Community Life Center 1527 Jesup
Avenue, Bronx, NY 10452 (212) 371-1011

* Mobile Food Pantry Hours: Fridays,
10:00am-2:30pm

Door of Salvation Ministries 460 E 134th Street,
Bronx, NY 10454 (718) 993-5532
*  Pantry Hours: Monday - Friday, 2:00pm-
5:00pm
Highbridge Advisory Council 880 River Avenue,
Bronx, NY 10452 (718) 992-8539
*  Pantry Hours: Monday - Friday, 2:00pm-
5:00pm
Missionaries of Charity 335 E 145th Street, Bronx,
NY 10451 (718) 292-0019

*  Pantry Hours: Shelter | Soup Kitchen,
9:30am

Missionary Church of Christ 937 Teller Avenue,
Bronx, NY 10451 (718) 588-4545

*  Pantry Hours: 2nd & 4th Wednesday of the
month: 9:00am-11:00am

Salvation Army — Bronx Citadel 425 E. 159th
Street, Bronx, NY 10451 (718) 665-8472

*  Pantry Hours: Tuesday, 10:00am (120
person limit)

*  Soup Kitchen: Mondays, Wednesdays,
Fridays: 1:00pm-2:00pm

* To receive food, individuals must reside in:
10451, 10452, 10454, 10455, 10459, 10465,
10472, 10473, and 10474.

St. Crispin’s Food Pantry 420 E 156th Street, Bronx,
NY 10455 (718) 665-2441

*  Pantry Hours: Mondays starting 10:00am
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Gracias de parte del
Personal de TCCNY en
LICHS!

Por favor no duden en comunicarse con
nosotros si necesitan servicios de salud
mental:

Chrissiechua@childcenterny.org

Brookerudolph@childcenterny.org

Naziakhandaker@childcenterny.org

Yazmincoyomani@childcenterny.org




