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Introduccion

Ante la presencia del COVID-19, mejor conocido como coronavirus, Y,
después de ser declarado una pandemia endémica por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), debido al gran niumero de casos de contagio
y de fallecidos en nuestro pais, el Partido Verde Ecologista de México en
el Estado de México se ve en la imperante necesidad de tomar diferen-
tes medidas en pro del bienestar de la ciudadania, por lo cual todos los
candidatos y estructuras municipales del Partido Verde deberdn conocer
y aplicar el presente Manual.

Ante la inexistencia de medida alguna que por si sola detenga o limite la
capacidad de transmision del virus; es necesaria la aplicacién de un con-
junto de medidas y la participacion comprometida de toda la poblacidn
para limitar su propagacion, siendo por esto que el Partido Verde emite el
presente Manual para cuidar la salud e integridad de los simpatizantes,
electorado y poblaciéon mexiquense en general.

En dicho sentido, existen estrategias de proteccién a la salud e higiene a
ser implementadas en espacios abiertos y cerrados, a fin de guiar a sus
responsables con acciones simples que produzcan espacios saludables
en el marco de un proximo periodo electoral 2021 en el Estado de México,
en donde los candidatos del Partido Verde Ecologista de México, realizaran
una precampana y posteriormente una campana durante la cual se reali-
zardn diversas actividades, visitas domiciliarias y eventos de reuniones con
un indefinido nimero de personas.

El presente compendio tiene como propdsito dar a conocer medidas de
prevencion, control y propagacion del coronavirus, asi como dar reco-
mendaciones para una alimentacién saludable. Todas las medidas de
accién serdn encaminadas a la toma de decisiones oportunas segln la
evidencia cientifica que se vaya generando, siendo esta su adecuada apli-
cacidon como protocolo de seguridad en todos y cada uno de los Comités
Municipales del Partido Verde en todo el Estado de México; asi como en
espacios cerrados y abiertos en donde los candidatos del Partido Verde
interactden.

Con la publicacién del presente Manual se pretende sensibilizar a la ciu-
dadania sobre el riesgo del COVID-19, ya que pueden surgir nuevos brotes
y epidemias a nivel nacional, que puedan tener un impacto importante
dentro de la sociedad mexiquense.
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1. Consideraciones Previas

Promover medidas de bioseguridad para prevencién y control de transmi-
sibn de COVID-19, para garantizar la seguridad y salud de toda la poblacién.

Estos lineamientos o estrategias pueden ser desarrolladas en espacios
abiertos o cerrados tales como:

« Lugares de trabajo

« Centros recreativos

« Servicios comunitarios

« Unidades de transporte publico y terminales de servicio

« Auditorios al aire libre

« Estadios

 Parques recreativos y acudticos

- Reuniones y/o visitas en nuestros domicilios y/o patios de los mismos

La Secretaria de Salud emite estos lineamientos, bajo los principios de:

* Proteccion a la salud y a la vida
« Beneficios basados en la evidencia cientifica
« Transparencia en la informacion

« Proteccidn y continuidad de las actividades econémicas y sociales
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1.1 Alcance

Las acciones incluidas en estos lineamientos sélo pueden concretarse con
la participacion solidaria de todas las personas y el compromiso de los
representantes de los diferentes niveles de gobierno y la sociedad civil bien
organizada, ya que su aplicacion es para toda la poblacion.

1.2 Ambito de Aplicacién

En todas las actividades y/o reuniones politicas y electorales que se desa-
rrollen en lugares o espacios abiertos y cerrados que se lleven a cabo en
cada municipio del territorio mexiquense.

1.3 Antecedentes

La familia de los coronavirus causa enfermedades que van desde el res-
friado comUn hasta enfermedades respiratorias mds graves, de hecho,
circula entre humanos y animales. A veces, puede surgir una nueva cepa
de coronavirus capaz de provocar enfermedades en los humanos, como
sucedi6 con el Sindrome Respiratorio Agudo Severo (SARS), en Asia en
febrero de 2003, y el Sindrome Respiratorio de Oriente Medio (MERSCoV),
en el Medio Oriente en 2012.

En diciembre de 2019, en la ciudad de Wuhan, Provincia de Hubei en Ching,
se reportaron los primeros casos de enfermedad respiratoria severa. Para
enero de 2020, ya se habia determinado la secuencia gendémica de un
nuevo serotipo de virus conocido actualmente como SARS-CoV-2, que
produce COVID-19.

1.4 Mecanismos De Transmision

El SARS-CoV-2 se transmite de una persona infectada a otras, a través
de las gotitas de saliva expulsadas al hablar, toser o estornudar y dichas
gotas caen sobre ojos, nariz o boca de una persona sana. Dado que el virus
sobrevive en diversas superficies, se transmite también al manipular obje-
tos contaminados por el virus (manos, mesas, celulares, ropa, pldsticos,
metales, etc.) y después tocar alguna parte de la cara como ojos, nariz y
boca.

1.5 Periodo De Incubacion

Se estima que el periodo de incubacién es de 2 a 14 dias después de la
exposicion al virus.
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1.6 Sintomas del Covid-19

El COVID-19 se caracteriza por sintomas leves, como, fiebre, tos, dolor de
garganta, dolor de cabeza y secrecién nasal. La enfermedad puede ser
mds grave en algunas personas y provocar neumonia o dificultades
respiratorias.

Si durante los dltimos siete dias ha presentado:
Dos de los siguientes sintomas:

* Tos
 Fiebre
» Dolor de cabeza

Acompafnado de al menos uno de los siguientes sintomas:

* Dolor o ardor de garganta

* Dolores musculares

« Dolores de las articulaciones

« Escurrimiento nasal

 Ojos rojos

* Dolor de pecho

- Dificultad para respirar o falta de aire (casos graves)

Es importante sefalar que al igual que con otros virus respiratorios, las
infecciones por coronavirus regularmente se contagian sélo cuando las
personas presentan sintomas de la enfermedad, sin embargo, se consi-
deran en riesgo aquellas personas que estuvieron en contacto con una
persona enferma dos dias antes del inicio de los sintomas.

Ante la presencia de sintomas respiratorios, se recomienda:

- Informarse en https://www.gob.mx/coronavirus.

« Solicitar asesoria al numero telefénico del estado de la repl-
blica en la que usted es residente https://coronavirus.gob.mx/
contacto/#directorio.

« No auto medicarse, debido a que se ha evidenciado que los antigri-
pales pueden esconder los sintomas.

« En caso de requerirlo, acudir a recibir atencion médica.
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+ Seguir las indicaciones del personal de salud.
- Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon.

« Al toser y estornudar, cubrir nariz y boca con el dngulo interno del
brazo, o con un panuelo desechable.

+ Quedarse en casa para una pronta recuperacion (en caso de que
el personal médico sospeche que usted tiene COVID-19, se recomien-
dan al menos 14 dias).

« Si requiere salir de casa por una situacidon extrema necesaria, use
correctamente el cubre bocas.

« Incrementar la ingesta de liquidos, sobre todo agua simple.
* No saludar de mano, abrazo o beso.

« Llevar consigo alcohol en gel para el aseo frecuente de las manos.

1.7 ¢Quiénes son vulnerables de sufrir
complicaciones o enfermedad grave
covid-19?

Hasta el momento, la evidencia en otros paises muestra que tienen mayor
riesgo de complicaciones o enfermedad grave:

« Personas adultas mayores de 60 aflos cumplidos.

« Personas con enfermedades crénicas, como las cardio-respirato-
rias, diabetes, hipertensiéon, obesidad moérbida, etcétera.

« Personas con inmunosupresiéon: cancer, VIH, trasplante de érganos,
mujeres en tratamientos de fertilidad, entre otros.

« Fumadores (principalmente aquellos diagnosticados con EPOC).

Aunque no existe aln evidencia cientifica de que las personas embara-
zadas también estén en mayor riesgo de complicacion por COVID-19, en
México se consideran dentro de los grupos de riesgo al igual que en los
casos de influenza.

1.8 ¢Como se trata el Covid-19?

Hasta el momento no hay un tratamiento especifico para COVID-19, solo se
indican medicamentos para aliviar los sintomas; es importante que, ante
la presencia de sintomas de enfermedad respiratoria con datos de alarma
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como dificultad para respirar, se debe acudir a recibir atencion médica
inmediata.

1.9 ¢Como prevenir el contagio de Covid-19?

La prevencidn de las enfermedades respiratorias, incluyendo el COVID-19,
requieren de medidas de higiene personal y de la constante limpieza del
entorno, y, en caso de presentar sintomas respiratorios, la atencién médica
adecuada y el resguardo protector en el hogar.

Cada uno de nosotros a nivel individual y comunitario, jugamos un papel
importante para reducir la exposicidon y transmisién del virus, por ello
es necesaria la implementacién de medidas de higiene personal y del
entorno.
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2. Medidas De Mitigacion,
Prevencion Y Control

Estas medidas disminuyen la velocidad de transmision o contagio, reducen
la sobredemanda de servicios de atencidn médica y el nUmero de casos;
su objetivo central es incrementar la proteccién a los grupos en mayor
riesgo y vulnerabilidad como las mujeres embarazadas, personas mayores
de 60 afnos cumplidos, personas con enfermedades crénicas cardiopul-
monares, inmunodeprimidas, con obesidad mérbida, entre otras.

Las acciones que se proponen en los primeros escenarios implican que NO
sean canceladas todas las actividades cotidianas, lo que podria afectar
la dindmica econdmica nacional, frente a una reduccién en el empleo y el
decremento en la generacion de ingresos de las personas y las empresas.

Las medidas de mitigacion que estd realizando el sector salud se dividen
en:

» Médicas: Que se refieren a la atencién oportuna en caso de enfer-
medad y a los servicios médicos.

* No médicas: Las cuales tiene injerencia directa la poblacién, es
decir, acciones encaminadas a lograr cambios de hdbitos o com-
portamientos para evitar riesgos y proteger la salud.

Estas medidas de mitigacion son:

Medidas Filtro de Sana

de higiene supervision C IR ELTHE

Estas medidas deberdn realizarse a lo largo del periodo de contingenciaq,
variando la frecuencia con que se realicen de acuerdo con el escenario
epidemiolégico en la que se encuentre el inmueble.

2.1 Medidas de higiene

Las medidas bdsicas de higiene personal y del entorno, deben de realizarse
siempre, ya que protegen no solo del coronavirus SARS-CoV-2, sino tam-
bién de diversas enfermedades infecciosas.

Proceso Electoral Estado de México 2021 | 11



2.1.1. Lavado de manos con aguay jabon

« Previo al lavado, quitarse anillos, reloj, pulseras u otros accesorios.

* Lavarse frecuentemente las manos con agua y jabdn, de preferencia
con una duracion entre 40 y 60 segundos. Debe realizarse el lavado
al llegar de la calle, periddicamente durante el dia, después de tocar
dreas de uso comun, después de ir al bafio y antes de comer.

¢, Como lavarse las manos?

Livese las manos solo cuando estén visiblemente sucias! Si no, utilice la solucion alcohdlca

E] Duracién do todo ol procedimiento: 40=00 sogundos

®E S

Majeae baa manos con agua: mnhpﬂ--um“ !mhmnhm
hﬂllnMﬁlﬂm

B )\ (4] a
Uiy 1% x T

Frotssas s pabna de bs mano serscha Friduas bos palnas de las manos Frotess el dorno de e dedos oe
conrs o gorso os bs mano irguisrds sivire &b, Con los dedos wing mans con ks palms de bs mano
entradagzands fos dedos § viceverss srtrelngstos opussta agan dndess jos dedos.

6 A\\ &ﬂ

Filsss COn W movirisin de Frivtess la punta o= ko dedos oe s Bnjubgusss s mancs Con agea;
P kO ol prAgS LEguberdo, A Gerec s Conirs e palne os B

win mprdrvdobs con b palma de s e Loguibesde, badcienda wn

man derechs y vioeveras. arm i by wh

o @ @W

Bdquesse con wna lodb desechabbe, Sirvane de la toalla para carar of grite; Bdh ANOE RO R a,

% Organizacion Seguridad del Paciente SAVE LIVES
Mundial de la Sajud S — Claan Your Hands

2.1.2. Limpieza y desinfeccion de manos con alcohol en gel

* La limpieza de manos con alcohol en gel no sustituye el lavado
de manos, se debe utilizar cuando no se tiene acceso a lavarse las
manos con agua y jabén (cuando esté en la calle, en un transporte
pUblico, al ir al bano, toser, estornudar etc.).

« El gel a utilizar debe ser a base de alcohol al 70%.
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* La limpieza debe tener una duracién entre 20 y 30 segundos.

« Al llegar a casa lavarse las manos con agua y jabon.

¢Como desinfectarse las manos?

|Desinféctese las manos por higlene! Lavese las manos solo cuando estén visiblemento sucias

E] Duracién de todo el procedimiento: 20-30 segundos

B ;EEE § 2] i@i
D

\%‘% W I~
Frotess la palma de la mano derecha Frataan las pabnas de las manos Frotese el dorso de los dedos de
contra ol dorso de ls mana izquisrds antre 8l, con los dedos entrelasados; una mano con ks palma de la mano
sntrelarands los dedos y vicaversa opussia, agarrandoss los dedos|
6 h /@( 8
Fir&tesa coi un movimisnlo de relackn Fristess ba punta de los dedos da la Urii wiE SSCaS, BUS MANoS BoR

ol pulgar izquisrdo, strapandolo con la mana derecha contra la palma de la WA,
palma da ls manoe derecha y vicoversa; mano leguisrdas, haclende un
de ¥ Lt H

, Seguridad del Paciente SAVE LIVES

2.1.3. El estornudo de etiqueta

Al toser o estornudar, se debe cubrir la nariz y la boca con el dngulo interno
del brazo o, con un pafnuelo desechable (después tirar el pafiuelo y lavar
las monos).

El virus de COVID-19 viaja a través de las gotitas de saliva que se expulsan
al estornudar o toser hasta a 1.5 metros de distancia por lo que, se debe de
utilizar la técnica correcta para estornudar o toser, ya que:

+ Se evita contagiar a otras personas.
« Limita la liberacién de gotitas de saliva al ambiente

« Evita que las manos se contaminen con saliva.
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a el angulo interna del brazo

Nunca cubrirse boca y nariz con las manos, ya que el virus puede quedar
en ellas.

En caso de utilizar pafuelo desechable para limpiarse la nariz o taparse la
bocaq, se debe tirar inmediatamente en el bote de basura; si el pafuelo es
de telq, se debe lavar diariamente.

2.1.4. Resguardo protector en casa

Es importante que quien tenga alguna enfermedad respiratoria, perma-
nezca en casaq, y acuda a la unidad de salud a recibir atencién médica, en
caso de presentar alguno de los sintomas de enfermedad grave (fiebre
continua y dificultad para respirar) y siga las indicaciones que le propor-
cione el personal de salud.

Esta medida es una de las mds importantes a seguir debido a que una
persona enferma es fuente de contagio y al acudir a lugares concurridos
puede llegar a transmitir el virus a un gran nimero de personas. Asimismo,
al estar enfermo es mds susceptible a contraer otras enfermedades de
vias respiratorias ocasionadas por bacterias. Por otra parte, al quedarse
en casa la recuperacion es mas rapida y se pueden evitar complicaciones.

cPor qué quedarme en

casa cuando tengo una
infeccién respiratoria?

= Lina persona enferma es fuente de
contagio

= Al acudir a lugares concurridos
puedes contagiar a otras personas

= La recuperacidén es mas radpida

2.1.5. El no escupir en el suelo

Porque al hacerlo se expulsa el virus que produce COVID-19, quedando
en el ambiente y esto se convierte en una fuente de exposicién y posible
transmision del virus hacia todas las personas (familiares, amigos y com-
pafieros de trabajo).
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cPor qué
no debo escupir?

e Al hacerlo se expulsan virus,
que guedan en el ambiente

2.1.6. Lavado frecuente de ropa y accesorios

Lavar las prendas de vestir y accesorios, ya que el virus puede permane-
cer hasta 12 horas en una prenda y al tocarla se puede reiniciar el ciclo de
contagio, antes de ser utilizadas nuevamente; o bien, se puede planchar
la prenda a 70°C por 4 segundos para garantizar la inactivaciéon del virus
presente en la ropa.

2.1.7. El evitar tocarse nariz, boca y ojos con las manos sucias

Ya que, al tener las manos sucias al tocarnos la boca, nariz y ojos, facilita-
mos que el virus se introduzca a nuestro organismo.

¢Por quée
no debo tocarme la
nariz, boca y ojos?

» Los virus entran a nuestro organismo a

través de las mucosas de |la boca, la nariz
o los ojos

«Sitenemos las manos sucias y nos
tocamos, facilitamos que los virus se
introduzcan a nuestro organismo

2.1.8. Uso de mascarilla o cubre bocas

» Las mascarillas son mayormente efectivas si se combinan con el
lavado frecuente de manos con agua y jabdn o con una solucidn de
gel-alcohol mayor del 70%.

+ Si necesita llevar una mascarilla, aprenda a usarla y eliminarla
correctamente.

Como ponerse, usar, quitarse y desechar una mascarilla o cubre boca:

+ Antes de ponerse una mascarilla, lavarse las manos adecuada-
mente previas a su colocaciéon. Comprobar la fecha de caducidad
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y que la mascarilla no presenta defectos ni en las bandas ni en el
material filtrante, clip nasal, etc.

« Colocarse la mascarilla. Ajustar la mascarilla correctamente para
conseguir una proteccion adecuada. La barba, patillas, etc. pueden
impedir el ajuste. Si la mascarilla estd hiGmeda o con secreciones
cambie de inmediato. En caso de llevar gafas, hay que quitarselas
para colocar y ajustar la mascarilla. La mascarilla es de uso tnico (no
se reutiliza).

Procedimiento para colocarse la mascarilla o cubre boca:

« Sujete la mascarilla con las dos manos, dejando el clip para la nariz
en el borde superior. Dele forma al clip dobldndolo suavemente por el
centro y abra la mascarilla tirando del borde inferior.

« Coléquese la mascarilla debajo de la barbilla y pase las dos bandas
por encima de la cabeza.

« Pase la banda inferior por debajo de las orejas y la banda superior
por la coronilla.

« Moldee el clip nasal con las dos manos, para que se ajuste a la
forma de la nariz.

Procedimiento para quitarse la mascarilla o cubre boca:

« Cdmbiese de mascarilla tan pronto como esté hUumeda y no reutilice
las mascarillas de un solo uso.

- Para quitarse la mascarilla: quitesela por detrés (no toque la parte
delantera de la mascarilla).

» Deséchela inmediatamente en un recipiente cerrado; y Iavese las
mManos con agua y jabdn o con un desinfectante a base de alcohol al
70%.

2.1.9. Limpieza de superficies de uso personal

Realizar limpieza y desinfeccion frecuente de las superficies de uso al
momento de realizar las actividades. Estas incluyen: equipo de coOmputo,
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muebles, equipo de comunicacién, manecillas de puertas, superficies y
entornos, etcétera.

La limpieza debe efectuarse de la siguiente manera:

« Las superficies deben limpiarse con un pano impregnado con cloro
diluido en agua al 0.5% (1:10, 90 partes de agua y 10 partes de cloro) o
con alcohol al 70%.

» Materiales de metal se deben limpiar con un pafo impregnado con
alcohol al 70%.

Nota: En caso de utilizar desinfectantes en aerosol para limpieza de super-
ficies, proceda de la siguiente manera:

« Limpiar con un pano humedo el polvo o la suciedad.
« Dejar secar la superficie.

« Aplicar desinfectante en aerosol y dejar secar.

2.1.10. El evitar el contacto con personas que muestren signos de gripe
o resfriado

Las personas infectadas pueden transmitir el virus que causa el Covid-
19, mediante el contacto personal cercano. Esto puede pasar cuando se
le da la mano a alguien o cuando toca una superficie, como la manija
de una puertq, y luego se toca los ojos, la nariz o la boca. Hasta que no
se tenga la certeza de que no es una persona infectada por coronavirus,
se recomienda el evitar la cercania con personas con sintomas similares,
debido a la gran variedad y similitud de signos que evidencian el progreso
de ambos padecimientos.

2.1.11. La distancia de al menos un metro y medio

Aplicar de manera correcta la sana distancia en la poblacién, es una de las
medidas sociales mds importantes para reducir la frecuencia de contacto
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entre las personas y disminuir el riesgo en la propagacion de enfermeda-
des transmisibles como el COVID-19.

2.1.12. Evitar asistir a sitios aglomerados

Mantener la distancia de seguridad, evitar aglomeraciones y sitios concu-
rridos, los lugares poco ventilados, desinfectar los articulos personales, asi
como el evitar los saludos que impliquen contacto fisico, son algunas de
las recomendaciones realizadas por las autoridades de salud, con la fina-
lidad de evitar mayores contagios.

2.1.13. Evitar saludar de beso o de mano.

Con el fin de no propagar el contagio por Covid-19, evita saludar de mano,
abrazo o beso. En cambio, puedes utilizar alguno de los saludos que
encuentras a continuacion:

¢CUALES

TU SALUDO

O

Hd 00 LM AL LTI (TR

SR OF Cob HALIEK FLER G BRI TULANEEY

f 2lpy Drganaacion Bagurided dal Paghnls | SAVE LIVES
"\'.*Jllmuhl e 2 Balgd PO ——

T L
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3. Medidas en Espacios de Alta
Concentracién y/o Movilidad de
Personas

En los espacios de alta afluencia o concentracién de personas se reco-
miendan medidas preventivas especificas para evitar la propagacion del
virus y con ello reducir el nUmero de casos de Covid-19 en el pais.

Las personas responsables de la administracion y organizacién de cada
espacio tanto pUblico como privado, serdn los responsables de la imple-
mentacidn de las acciones recomendadas, siguiendo el nivel de alerta
con el objetivo de contribuir con la prevencién y deteccidon oportuna de
casos. Cada instancia, empresa u organizacién establecerd lineamientos
de prevencion, mecanismos de informacion interna y daré a conocer las
medidas de proteccion para la poblacion que asiste a dichos espacios.

3.1La higiene adecuada de los entornos

Es necesario limpiar los espacios cerrados y abiertos, asi como las super-
ficies que pueden estar contaminadas con gotitas de saliva, ya que es la
manera como se evita la transmision del virus.

La supervivencia del virus que causa COVID 19, varia de acuerdo con el tipo
de superficie en el que se deposita, convirtiéndose en otra fuente de expo-
sicién si estas no se limpian adecuada y frecuentemente.

La evidencia cientifica muestra que el COVID 19 sobrevive hasta:

« Tres horas sobre la piel.

+ 12 horas en superficies porosas, tales como telas (ropa, sGbanas,
manteles) o papel.

* 48 horas en superficies lisas como pisos, paredes, pasamanos, puer-
tas, sillas o butacas, ventanas, mesas, mosaicos de bano.

Tomando en cuenta estos tiempos, es indispensable incrementar la fre-
cuencia y el tipo de medidas higiénicas que deben implementarse. De
inicio, para lograr una higiene adecuada de los entornos y superficies
donde se desempenan las actividades cotidianas, es necesario que pri-
mero se realice una limpieza con agua y jabon, ésta eliminard la suciedad
y hara efectivo el proceso de desinfeccion. Los procedimientos de limpieza
son los que habitualmente se realizan, se puede usar cualquier jabdn
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disponible comercialmente, el agua puede ser fria o tibia, o segln se reco-
miende en la etiqueta del producto de limpieza utilizado.

Las medidas de higiene de los espacios abiertos son muy importantes para
evitar la propagaciéon del virus y el contagio. Ademds de la limpieza per-
manente (con agua y jabén) del entorno y de las superficies, es necesario
realizar procesos de desinfeccioén.

La desinfeccidn de superficies debe hacerse diariamente antes de iniciar
las actividades y antes de cerrar. La frecuencia de la limpieza y desinfec-
cién se determinard dependiendo del nivel de alerta en el que se encuentre
el inmueble y el flujo de personas.

La solucién de hipoclorito de sodio de uso comun, (cloro comercial) es un
desinfectante eficaz para la desinfeccién de superficies. Es un producto
econdmico y seguro para la limpieza de cualquier espacio.

Para su uso, se requiere agua y herramientas de limpieza. Se recomienda
preparar una solucién desinfectante bajo las siguientes indicaciones:

Para un litro de solucion desinfectante es necesario:

« Llenar una botella con un litro de agua limpia.

« Agregar una cucharada cafetera de cloro comercial.

« Tapar la botella y agitar.

« Etiquetar la botella indicando que contiene agua clorada.
« Dejar reposar 30 minutos antes de utilizarla.

« Guardar el recipiente en un lugar oscuro y fuera del alcance de los
ninos.

« Esta solucion podra ser utilizada durante un mes para realizar la lim-
pieza de superficies.

Aplicar esta solucién en pisos y superficies (después de la limpieza con
jabén), preferentemente con un pafo humedecido con la solucién, y dejar
que la superficie permanezca hUmeda hasta que seque naturalmente. Es
importante evitar los métodos de limpieza y/o desinfeccién que producen
vapores o aerosoles, o que dispersan el polvo en dreas, ya que se puede
propiciar la dispersion del virus.

Los tapices y pisos con alfombra se deben aspirar previos al tratamiento
de desinfeccién utilizando de preferencia aspiradoras equipadas con filtros
HEPAI0. En caso de contar con un equipo de desinfeccion, éste deberd tener
un programa de mantenimiento preventivo permanente, a fin de asegurar
su buen funcionamiento.
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En caso de contar con un equipo de desinfeccion, éste deberd tener un
programa de mantenimiento preventivo permanente, a fin de asegurar su
buen funcionamiento.

Seguir los procedimientos para garantizar las caracteristicas de efectivi-
dad de las soluciones de limpieza (jobones, detergentes, desinfectantes),
como: usar cubetas separados para las soluciones como jabones, deter-
gentes, desinfectantes y el agua para enjuagar, cambiar con frecuencia
las soluciones, reemplazar pafos sucios por panos limpios, utilizar articulos
de limpieza de microfibra.

Si es factible, ventilar todas las areas de los sitios cerrados.

Hay que asegurar que no haya obstruccidn ni apilamiento de materiales y
equipo en las ventanas que obstruya la ventilacion e iluminacion natural
de las dreas.

Si existe aire acondicionado mantener el clima con una gradacion entre
los 24° y los 26° C. y una humedad entre 50 y 60%. Se deberd realizar el
programa de mantenimiento especifico para cada sistema, en especial
limpieza de filtros. Se recomienda utilizar los filtros HEPA.

Otras recomendaciones en la limpieza de espacios:

» No se debe mezclar detergente con solucidn clorada o con otros
productos ya que pueden producir gases toxicos.

+ La solucién de detergente y el agua deben ser renovadas en los
diferentes espacios y el nUmero de veces que sea necesario.

3.2 Filtro de supervision

El objetivo de instalar a la entrada de cada sitio cerrado o abierto un filtro
de supervisién es garantizar que las personas que ingresen a los inmuebles
no representen un riesgo potencial de contagio para el resto de las perso-
nas en los mismos.

Este filtro consiste en colocar a la entrada de cada inmueble un médulo
en el que a las personas que ingresan se les aplique gel antibacterial. En el
caso de que sea posible, se deberd aplicar un cuestionario rapido sobre su
estado de salud.

Para instalar el médulo para el filtro de supervision se necesita

« Contar con una mesa o escritorio cubierto con un mantel o pafio de
tela. En caso de no disponer de ello, deberd limpiar la superficie de la
mesa cada 4 horas con una solucion de cloro.

« Las sillas que se coloquen para los encargados de aplicar el filtro

deberdn de cumplir con una sana distancia de al menos un metro y
medio de distancia.
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« El personal designado para la aplicacion del filtro deberd utilizar
mascarilla, careta o gafas de seguridad.

De ser posible, el filtro deberd ser atendido por personal de salud (medi-
cina o enfermeria), en caso de no contar con alguno de ellos, las personas
encargadas deberdn recibir una capacitacién previa para dicha fun-
cién, para saber cédmo capacitarse llamar al nimero correspondiente del
estado de la RepuUblica que se trate:

https://coronavirus.gob.mx/contacto/#directorio

Si hay varios accesos al inmueble deberd haber un filtro de supervision
para cada uno de ellos.

Para evitar las conglomeraciones en los filtros de supervision, las personas
deberdn hacer una fila y guardar una distancia de por lo menos dos brazos
entre una personay otra.

Requerimientos para instalar el filtro de supervision
En el médulo del filtro de supervision deberd contar con:

« Agua, jabén o bien gel antibacterial (base alcohol mayor al 70%); y
una solucion clorada para mantenerlo limpio y desinfectado.

* PafAuelos desechables.

- Bote de basura con tapa para los desechos (se deberd evitar acu-
mulacién de los desechos).

- Termémetro (sin mercurio), puede ser digital, infrarrojo o tiras
plasticas.

« Cuestionarios de deteccidn de signos y sintomas.

Si el personal que aplica el filtro de supervisidon no fuera profesional de la
salud, y detecta alguna persona con fiebre y sintomas respiratorios, este
deberd remitirla al servicio médico mds cercano para su valoracion.

Se deberd aplicar gel antibacterial a todas las personas que ingresen al
inmueble.

3.3 Sana distancia

Las medidas de sana distancia son todas aquellas medidas sociales esta-
blecidas para reducir la frecuencia de contacto entre las personas para
disminuir el riesgo de propagacion de enfermedades transmisibles.

Estas medidas se toman para determinar cudndo y donde se pueden
reunir las personas para detener o disminuir la propagacién de enferme-
dades contagiosas ayudando a reducir el contacto con el virus COVID-19.
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COVID-19 se trasmite a través de pequenas gotitas suspendidas en el aire
que, al ser expulsadas del organismo por la boca y la nariz a través de la
tos, los estornudos o al hablar pueden depositarse en las superficies y con-
tagiar a otras personas que tiene contacto con ellas. Al estornudar pueden
recorrer una distancia de hasta 1.5 metros a una velocidad estimada de
entre 30 y 45 metros/segundo, y puede depositarse en manos y superficies.

Ante la facil propagacidn del virus, es necesario establecer factores de
proteccion y distancia entre las personas en los diferentes inmuebles de
convivencia, a partir de:

SANA DISTANCIA DISTANCIA
m MINIMA ADICIONAL | DISTANCIATOTAL

1.50 m 0.30cm 1.80 m
2 1.50 m 0.45cm 1.95 m
3 1.50 m 0.75cm 225 m

Para mantener una sana distancia y reducir la probabilidad de exposicién
y por lo tanto de contagio, se sugieren distancias de: 1.50,1.80,1.95y 2.25 m.
de acuerdo el escenario epidemiologico.

En el escenario 3, se debe respetar la distancia de 1.5 metros mas el 50%
de proteccion, resultando en 2.25 m y limitar la salida del hogar al minimo.

3.4 Informacion a la poblacion

Es necesario proporcionar informacién a todas las personas que ingre-
san a un sitio cerrado y/o abierto, asi como a los empleados, los clientes
o usuarios, con la finalidad de concientizarlos del beneficio de aceptar e
implementar las medidas de mitigacion tanto en los lugares donde traba-
jan o acuden, como en sus propios hogares.

Dicha informacién se deberd difundir de acuerdo con el escenario epi-
demioldgico en donde se encuentra el inmueble. Es importante invitar
a través de los medios disponibles (impresos, pantallas internas, redes
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sociales, intranet, etc.) a realizar las medidas de mitigacion y prevencion, a
los clientes o trabajadores.

De igual forma, invitar a las personas a no ingresar al inmueble en caso de
presentar algun sintoma de enfermedad respiratoria (resguardo en casa),
ya que de lo contrario podria generarse un contagio masivo.

ESCENARIO 1 ESCENARIO 2 DISPERSION
IMPORTACION VIRAL COMUNITARIA

- Suspension temporalde - Suspension indefinida de
actividades no esenciales. actividades no esencialesy

- No aplica, se promueve « Saludo y convivencia a eventos ante brotes.

el resguardo en casa si se distancia, 2 a 3 brazos. « Limitar la convivencia

tiene resfriado o gripe. * Suspension de las fuera de casa.

« Aplicacién de gel actividades escolares. » Respetar la sana distancia

antibacterial  Reprogramacion de con 50% extra de proteccion

(base alcohol mayor al eventos de concentracion 2.25 metros.

60%). masiva. « Suspender contacto

- Difusion de las medidas « Proteccion y cuidado con enfermos y casos

de prevencion, sintomas de las personas adultas diagnosticados.

y signos de sospecha de mayores. « Difundir recomendaciones

COVID-19. « Proteccion y cuidado de oficiales para la efectiva
grupos vulnerables. deteccion y atencion de

» No difundir noticias falsas. casos.

ESCENARIO1 ESCENARIO 2 DISPERSION
IMPORTACION VIRAL COMUNITARIA

« Difusion intensiva y de
forma permanente, se
difundirdn ademds de los
mensajes constantes de las
Difusi6bn permanente de las  medidas de mitigacion, la

Difusién de las medidas medidas de prevencion, informacion sobre sintomas
de prevencion de manera asi como de los sintomas y signos de alarma para
regular. y signos de sospecha de que la poblacién identifique
COVID-19. cuando acudir a la unidad
de salud.

» Se usardn todos los
medios de comunicacion
disponibles
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4. Recomendaciones para una
Alimentacion Saludable

La alimentacién es esencial cuando se trata de tener un cuerpo sano con un sistema
inmune que puede proteger de virus, como el que causa el Covid-19. La prevencion toma
un rol relevante y esto incluye la inocuidad de alimentos.

La inocuidad de alimentos se refiere a tener buenas précticas al momento de preparar o
transportar los alimentos para que estos no transmitan enfermedades, sino que nutran y
fortalezcan.

Para poder cumplir con una buena inocuidad de los alimentos es necesario tomar en con-
sideracion lo siguiente:

« Antes de ingerir o preparar alimentos, lavarse las manos hasta la altura de los codos.
« Evitar comprar alimentos donde se observan personas tosiendo y sin mascarilla.

« Si se compran alimentos frescos en mercados, es necesario desinfectarlos con cloro,
previo a su almacenamiento.

« Preparar alimentos utilizando ropa adecuada para manipular alimentos.

« Evitar comprar alimentos preparados en puestos de la calle ya que estdn expuestos
y pueden estar contaminados.

« Trasladar los alimentos en contenedores debidamente sellados incluyendo frutas y
verduras.

Para que el sistema inmune se mantenga en 6ptimas condiciones se debe hacer lo
siguiente:

« Evitar el estrés.
* Dormir de 7 a 8 horas diarias.

* Realizar actividad fisica moderada para fortalecer el sistema inmune mediante la
realizacion de ejercicio cardiovascular (caminar, trotar, correr, estiramientos, etcétera).

» Hidratarse bien.
« No fumar ni tomar alcohol.
* Mantener un peso saludable.

« Ingerir una dieta sana y balanceada.
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Una buena alimentacién le da al cuerpo todas las herramientas que necesita para poder
fortalecer el sistema inmune. Hay ciertos nutrientes que son bdsicos entre los cuales estan:

Proteina: Base fundamental del sistema inmune. Lo encuentras en alimentos como: huevo,
pollo, quesos, frijoles, lentejas, etcétera.

Vitamina A: Es importante para tener una buena salud respiratoria. Lo puedes encontrar en
camote, brécoli, zanahoria y espinaca.

Vitamina C: Estimula la formacién de anticuerpos. Se encuentra en citricos como limén y
naranja, papayaq, pina y tomate.

Vitamina E: Trabaja como un antioxidante que ayuda en una buena funciéon inmune. El
aceite de girasol, soya y cacahuates son algunas fuentes de esta vitamina.

Zinc: Ayuda al sistema inmune a trabajar correctamente. Se encuentra en alimentos como:
pollo, leche, cereales integrales, frijoles y cacahuates.

Probiéticos y prebiéticos: Promueve la buena salud intestinal que aporta a tener un buen
sistema inmune. Los probidticos los encuentras en yogurt y alimentos fermentados y los
prebidticos son la fibra alimentaria.

Muchas veces mantener un peso saludable puede ser dificil, pero hay herramientas que
nos orientan en como alimentarnos sanamente como es el plato saludable:

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
[como aceite de ofiva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa. [/
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o cafié (con
poco o nada de azdcar),
Limite la leche y lacteos

{1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeho al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor varledad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan,

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral), Limite los
PROTEINA cereales refinados (como

arroz blanco y pan blanco),

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el

& IMANTENGASE ACTIVO! quesc; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
© Harvard Univeruity
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School EELS
The Nutrition Source Harvard Health Publications ';"‘.;'
www hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard edu
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Hay grupos que son mds vulnerables contra el COVID-19, como las personas que padecen
de hipertensién, pero con una buena alimentacion se pueden aminorar los riesgos. Algunos
consejos son:

« Mantener la ingesta de sodio lo mds baja posible. El sodio lo encontramos en la sal,
la salsa soyaq, salsas chinas, consomég, cubitos, alimentos enlatados, empaquetados,
sopas instantdneas, entre otros.

« Para aumentar la ingesta de verduras, condimentos naturales y hierbas, estas
pueden ser usadas para darle sabor a las comidas. Se puede usar gjo, albahaca, jen-
gibre, cebolla, tomate, chile, cilantro, etc.

« Se debe de priorizar que la mitad del plato sean frutas y verduras ya que estas son
bajas en sodio, pero ricas en nutrientes.

« Los alimentos ricos en calcio son Utiles para el buen control de la presién, por lo que
es necesario consumir leche y lacteos bajos en grasa.

+ No se debe dejar de tomar el medicamento antihipertensivo. Si estd tomando diuré-
ticos, es importante consumir alimentos ricos en potasio como el platano y el banano
para reponer el potasio que se pierde en orina por el medicamento.

Es normal que al envejecer los sistemas corporales pierdan su eficiencia, y el caso del sis-
tema inmune no es la excepcion. Hay ciertas cosas que son Utiles para poner en prdctica:

« Alimentarse con una dieta nutritiva que tenga todos los grupos alimentarios en espe-
cial las proteinas (huevo, lacteos, carnes, leguminosas, etc.), frutas y verduras.

* Realizar actividad fisica moderada para que, al momento de dormir, el cuerpo este
cansado y se puede tener suefio de calidad.

« Consumir alimentos ricos en nutrientes como la vitamina C de manera diaria y de
alimentos frescos.

« Evitar consumir refrescos de cola, reposteria rica en azdcar y grasa, asi como los ali-
mentos fritos y procesados.

« Hidratarse correctamente con agua y bebidas naturales bajas en azicar.

* Mantener un peso saludable.
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ANEXO 1

CUESTIONARIO DE DETECCION
DE SIGNOS Y SINTOMAS
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CUESTIONARIO DE DETECCION DE SIGNOS Y SINTOMAS

Fecha de aplicacidn (dia/mes/afio)

Mombre del entrevistado:

Mombre de la persana que
realizé el filtro:

Padece alguna enfermedad Cual: cardio-respiratorias, diabetes, hipertension,
cranica: Si Mo obesidad mdrbida, cancer

1.- En los dltimos 7 dias, ha tenido alguno de los siguientes sintomas:

Sintoma Si Na
Fiebre
Tos, estornudos
Malestar general
Daolor de cabeza
Dificultad para respirar

Presenta sintomas Firma de quien realizé el filtro

Si: No:

---------------------------- CORTE AQUI === - = mm e oo

Fecha de aplicacién (dia/mes/afio)

MNombre del entrevistade:

S| PRESENTA FIEBRE, ASOCIADO CON EL RESTO DE LOS SINTOMAS, ACUDA A LA UNIDAD DE
SALUD MAS CERCANA A SU DOMICILIO Y SIGA LAS INDICACIONES DEL PERSONAL MEDICO.

SE RECOMIENDA PERMANECER EN CASA PARA EVITAR CONTAGIAR A OTRAS PERSONAS Y
TENER UNA PRONTA RECUPERACION.

Conserva este taldn gue comprueba tu asistencia.




ANEXO 2

PROTOCOLO DE SEGURIDAD DE LOS
CANDIDATOS
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1. Los Coordinadores Municipales del Partido Verde Ecologista de México en
el Estado de México, se comprometen a implementar las medidas previs-
tas en el presente Manual en todos los Comités Municipales del Estado de
México.

2. Los Coordinadores Municipales del Partido Verde se comprometen a ins-
talar filtros de seguridad en cada Comité Municipal que se conforme en el
territorio Mexiquense.

3. Los candidatos del Partido Verde Ecologista de México en el Estado de
México, se comprometen a cumplir y hacer cumplir el presente Manual en
los periodos de precampana, intercampafa y en la campafia; que seran
llevados a cabo durante el proceso electoral del ano 2021.

4. Los candidatos del Partido Verde en el Estado de México, se comprome-
ten a instalar filtros de seguridad en cada reunién y evento que se lleve
a cabo durante la precampana y campana del proceso electoral del ano
2021.

5. Los candidatos del Partido Verde en el Estado de México, realizardn prefe-
rentemente la grabacion y publicacion de un video antes de que inicie cada
reunién y evento que se lleve a cabo durante la precampania y campaia
del proceso electoral del afo 2021, con la finalidad de que se observe como
el candidato y su equipo se sanitizan antes de iniciar cada reunion.

DE ACUERDO A LOS PRESENTES LINEAMIENTOS, LOS CANDIDATOS
DEL PARTIDO VERDE ECOLOGISTA DE MEXICO EN EL ESTADO DE
MEXICO, SE COMPROMETEN A CUMPLIR Y HACER CUMPLIR EL
PRESENTE PROTOCOLO DE SEGURIDAD Y SALUD ANTE EL COVID-
19, APLICANDOLO EN FAVOR DE LA POBLACION MEXIQUENSE PARA
SALVAGUARDAR LA SALUD DE TODAS LAS FAMILIAS MEXIQUENSES.






