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Instrucciones para el autoaislamiento y el monitoreo de la salud

Ha probado positivo para COVID-19 (también conocido como coronavirus novedoso). Usted
tendra que permanecer en su casa hasta que esté bien, esto se llama aislamiento en casa. La
decision de cuando estés bien y puedas salir de tu casa dependerd de tus sintomas. Si tienes
sintomas leves, quédate en casa por lo menos 7 dias después de que comenzaran los
sintomas.

e Sitodavia tiene tos y fiebre a los 7 dias, continte en casa por 3 dias (72 horas) después
de:
o fiebre ha desaparecido (sin usar un medicamento que reduce la fiebre como
Tylenol o ibuprofeno) Y
o los sintomas como tos, dolores corporales, dolor de garganta hayan mejorado.

Después de este tiempo, ya no necesitara ser aislado. A continuacion, se muestran los pasos
preventivos que hay que seguir hasta que puedas volver a sus actividades normales.

Protege el publico:

e (Quédate en casa excepto para ver a tu médico. Reprograme cualquier cita de atencion
médica que no es considerado esencial (citas médicas que no son urgentes, citas con
dentista, etc.).

e No vayas al trabajo ni a la escuela.

e No utilice el transporte publico (Bus, BART, Avién, Taxi, UBER, LYFT)

e No viaje.

e No vayas al cine, a la iglesia, a un centro comercial o a cualquier lugar donde mucha
gente pueda reunirse

e Puede salir y pasar tiempo en su propio patio (no un patio compartido).

Protege su familia:

Cubrase la tos y los estornudos, use panuelos de papel y tirelos inmediatamente.

e Usted y su familia deben lavarse las manos con frecuencia con agua y jabdn durante por
al menos 20 segundos o usen un desinfectante de manos a base de alcohol que
contenga por lo menos 60% de alcohol.

e Separese de otras personas en su hogar tanto como sea posible.

e Permanezca en una habitacion especifica lejos de otras personas y use un bafio

separado si es posible
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e Evite compartir articulos personales para el hogar, como vasos para beber, platos,
utensilios para comer, toallas y ropa de cama. Estos articulos son seguros para que otros
los usen después del lavado regular.

e Aumente su rutina de limpieza, especificamente en areas que necesitan ser
compartidas, como un bafio o una cocina.

o Limpie los pomos de las puertas, los teléfonos, los teclados, las tabletas, las
mesitas de noche, los inodoros, los accesorios de bafio y de cocina

Protege los miembros vulnerables de su comunidad:

e Siusted tiene un contacto cercano o alguien en su hogar que pasa mucho tiempo o
trabaja en un centro de enfermeria especializada, un asilo de ancianos, un centro de
cuidado de la memoria, un centro correccional / detencidn, un refugio, un hogar de
grupo, un programa de dia, un centro de didlisis, o un centro de atencién médica / como
primer respondedor, por favor haganoslo saber o pidales que nos contacten, llamando a
Contra Costa Public Health al 925-313-6740 o enviandonos un correo electrénico al
CoCohelp@cchealth.org.

e Haz que tus contactos cercanos o contactos domésticos supervisen sus sintomas y
permanezcan en casa hasta 14 dias después de que ya no necesites estar aislado.

e Sjalguien de su familia se enferma, pidale que se ponga en contacto con su proveedor
de atencién médica y digale que su familiar ha estado en contacto con alguien con
COVID-19.

Supervise su salud:

e Busca atencidon médica inmediata si tu enfermedad esta empeorando. Por ejemplo, si
empiezas a tener problemas para respirar.

e Sinecesita llamar al 911, notifique al personal de despacho que ha sido diagnosticado
con COVID-19.

e Antes de buscar atencion llame a su proveedor médico e inférmeles que usted ha sido
diagnosticado con COVID-19. Ponte una mascarilla antes de entrar en cualquier centro
de salud. Si no tiene uno, mande a alguien a al centro para pedir uno e informen al
personal de su llegada.

Para preguntas o inquietudes puede comunicarse con Contra Costa Public Health durante el
horario comercial normal de lunes a viernes de 8:00AM-5:00PM al 925-313-6740 o envianos un
correo electrénico a CoCohelp@cchealth.org.
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