7 consejos

para

5.T'oser o estornudar sobre la

manga del brazo o usarun

combatir el

Coronavirus

1.Lavar las manos
frecuentemente
con un gel

anliséplico, o con
agua y jabon si no

se dispone de éste.
2.Limpiar
regularmente
determinadas
superficies, como
los escritorios en
lugares de trabajo o

3.Asegurarse de que
la informacidn sobre
el coronavirus

panuelo que deberd

botar,para después lavarse las

MAnos,

procede de fuentes  0-QuEédese en su casa.

confiables, como las
agencias nacionales
de salud publica,
profesionales

451 tienMEHIE®e 60 atios o

problemas de salud tales
como una enfermedad
cardiovascular, respiraloria
o diabeles, hay mayor riesgo
de conlagio, por lo que
deben tomarse precauciones

7.5i siente algiin sintoma el
municipio de San Juan
cuenla con una linea de
cermimiento y posible
relerido para Las personas
con sintomas del
Coronavirus, GRATIS, Debe
Namar al 787-754-2956 para
adultos y para ninos
al 787-754-2955-

en la cocina, ]
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;Qué debes saber
acerca del uso de
mascarillas de tela
contra el COVID-19?

Al

Las cubiertas de tela para cara deben:
-Ajustarse de manera firme pero
comoda contra los lados de la cara.
-Asegurarse a las orejas con algun tipo
de lazo 6 elastico.

-Incluir varias capas de tela.

-Permitir respirar sin restriccion.
-Poder lavarse y secarse.

(")) Foundation

9 MOMENTOS EN LOS

[, Foundation
ES NORMAL SENTIRSE
MOLESTX,ESTRESADX,
CONFUNDIDX,PREOCUPADX O
ANSIOSX DURANTE ESTA
CUARENTENA.

SE SINCERX CON LAS PERSONAS
A TU ALREDEDOR,RECONOCE
TUS EMOCIONES Y BUSCA APOYO
CON UN AMIGX,UN FAMILIAR O
CON ALGUN MIEMBRO DE TU
COMUNIDAD.
RECUERDA, TODXS ESTAMOS
PASANDO ESTA SITUACION LO
MEJOR QUE PODEMOS.
También puedes llamar a la linea PAS (Primera Ayuda
Psicosocial) para recibir orientacién y consejeria
en relacion a posibles crisis emocionales a través
del 1-800-981-0023
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COVID-19
Medidas de proteccién al salir de la casa

Antes de salir de casa para ir al trabajo o comprar articulos de primera
necesidad, considera las siguientes medidas.

Usatupropiovehiculo Lleva paiiuelos desechables.

Redu{.efu riesgo de 7 Usalos al tocar superficies.
exposicion al virus. L&) Descartalos en un zafacon.
Cubre la tos y estornudos.
. Usa tu codo para taparte al Himpiatusmanos.
toser o estornudar. = Lava tus manos con aguay

jabén. Lleva "hand sanitizer" a

Evita tocarte la cara. basederieahol.

No toques tus ojos, nariz
y boca hasta que tengas Elimina el uso de efectivo.
las manos limpias.
. i Evita el uso de dinero en
Mantén distancia fisica efectivo. Escoge medios
ﬁfr/ Evita contacto fisico con otras electrénicos.
Ti personas.

Recuerda que este virus puede sobrevivir por varias horas en las superficies.
Las medidas de proteccién son un medio para reducir la transmisién del COVID-19.

waterial o 1 Ora. Ysely M. Vizques Guzmin
ce E5pa19) Marzo 2020, Sometido a1 Comision (s1aal de Hecciones CUESAR0I06723

COVID-19

Distanciamiento fisico
¢ Qué significa?

El distanciamiento fisico (o social) es la practica de limitar el contacto cercano entre las personas,
para reducir la propagacién de enfermedades infecciosas. Estas medidas incluyen limitar las
reuniones de grupos de mas de 10 personas, cerrar edificios y cancelar eventos masivos.

6 ¥

Evita

Seguro

Estas medidas se han apl n situaciones de similares al COVID19 para evitar la propagacion

Seguirlas, gerantizard el control de Iz enfermedad, evitando la muerte de las personas més vulnerables.

Matesal esarrolade po a Dra. Yisely M.Varque: Guzmin
Sometsdo a1 Comsién Estatl e Becciones CEESA 0206713

Covib-19

Nutricién para fortalecer el sistema inmune

En estos dias, muchas personas estan en busqueda de suplementos vitaminicos

para fortalecer las defensas de su cuerpo. Sin embargo, los alimentos son fuente
de una extensa variedad de vitaminas y nutrientes esenciales para la salud

"Super-alimentos"
Las vitaminas son parte importante de la respuesta de nuestro sistema inmune.
Una nutricién saludable te ayudara a obtenerlas facilmente.

« Alimentos de color naranja, y
verde 0scure como zanahorias,
calabaza, brécoli, espinacas y
melocotones

* Granos, guineos, papas y cereales
fortificados.

® Frutas citricas como naranjas,
toronjas y mandarinas, o
pimiento rojo, brécoli, papaya,
fresas, jugo de tomate.

« Cereales fortificados, semillas de
girasol, almendras, aceites
vegetales, avellanasy
mantequilla de mani.

® Carnes rojas (magras), aves,
mariscos, leche (baja en grasa),
cereales integrales, granos,
mantequilla de mani, semilla y
nueces.

Los alimentos con alto contenido de grasas y azucares pueden generar procesos de inflamacién en el
cuerpo, lo que afecta la capacidad del sistema inmune para combatir enfermedades. Reduce el consumo
de harinas, dulces y otros "snacks" salados.

Referencia Intermado en Geté6a. EScuel de Profesiones.de 1 Saud. Recio de Ca
Resust adicionst £dns € Andiyst. LND, MPHE CHES. nutreionists GRtits y sducadk

Materal esarrokado po a Dra. Ysely M. Viique: Guimie
Sometido a1 Comision [statal de tecciones CUL-SA0I06723

CoviD-19

Medidas de prevencion al regresar a casa
Si tienes que salir a trabajar o adquirir algln articulo de primera necesidad,
es importante que tomes medidas de precaucion al regresar a casa.

Evita tocar superficies
Lava tus manos al llegar a

casa.

Limpia las patas de
tu mascota, si
salieron a pasear

Utiliza agua y jabon. Otros
productos pueden ser irritantes.

Limpia la cartera, las
llaves, el teléfono y los
espuejelos

Usa aguay jabén o productos
con alcohol para desfinfectar.

Quitate los zapatos.
Puedes dejarlos por unas horas
en un area especifica.

Cémbiate de ropa.

Quitate la ropa. Puedes lavarla
con el resto de la ropa sucia.

Limpia las superficies de
los productos

Limpia los empaques de los

productos y las bolsas reusables
de compra.

Date un bafio.
Puedes darte una ducha o
lavarte las zonas expuestas.

Es imposible una total desinfeccion, pero podemos reducir el riesgo de contagio. Algunas medidas
aunque parezcan extremas, pueden ser Ltiles para disminuir la propagacion del virus.

Espara) Marzo 2020,

Materal esarroRado po 1 Dra. Yisely M. Vizques Guzmie
Sometido a1a Comision Esatalée Hecciones CEE-SA0206723



COVID-19
Informacioén para personas
con condiciones crénicas

Las enfermedades crénicas son muy comunes en Puerto Rico. Algunas de
las mas comunes son el asma, la diabetes, las enfermedades del
corazén, y las condiciones autoinmunes, entre otras. Estas representan
un mayor riesgo de complicaciones asociadas al COVID-19

Lavate las manos con agua y jabén, por 20 segundos; frecuentemente.
Utiliza "hand sanitizer" a base de alcohol, cuando no tengas agua y jabon disponible.
Evita tocarte la cara, especialmente boca, 0jos y nariz. 3
Aléjate de personas enfermas. ﬁ
Limpia y desinfecta superficies con agua y jabdn.
Quédate en casa. Evita el contacto con personas fuera de tu nicleo inmediato, sin han
cumplido con el distanciamiento fisico de manera estricta.
Evitay reprograma viajes.
Haz un plan con tu médico para el monitoreo de tu condicién, Utiliza la telemedica.
Habla con tu familia sobre las medidas de prevencion y qué hacer en caso que alguien
presente sintomas.
Dile a tus amistades y familiares que pospongan sus visitas.

tener suficientes y medicamentos. Pidele a alguna persona conocida que
haga las compras por tiy las lleve a tu casa. Puede dejarlas en la entrada, para evitar el
contacto,

Continda con el plan de tratamiento establecido para tu condicién.
Practica habitos saludables como la alimentacién balanceada, la actividad fisica y el descanso.
Estas recomendaciones te ayudaran a reducir las complicaciones asociadas al COVID-19 o a cualquier otra
enfermedad comin en estos dias, como la influenza.

&8 £

COVID-19
Informacion importante
para personas con VIH

Aln se desconoce el impacto del COVID-19 en las personas con VIH. La evidencia
actual indica que el riesgo de graves complicaciones aumenta en personas de
edad avanzada y con condiciones preexistentes de salud.

Riesgos

Aunque las personas con VIH que estdn en tratamiento y tienen un conteo normal de células CDA4 no tienen un
mayor riesgo de enfermedad grave, muchas personas con VIH tienen condiciones que si aumentan su riesgo,
éstas son:

» Edad, principalmente personas mayores de 50 afios.

» Condiciones prexistentes, como enfermedades cardiovasculares, y enfermedades pulmonares que son

comunes en personas con VIH.
* Inmunosupresion, contec bajo de CD4 o no estar en tratamiento antirretroviral.

Medidas de prevencién

Las medidas para protegerse del COVID-19 son si para todas las
* Lavate las manos con agua y jabon.
* Cubre tutos o estornudes con un pafiuelo desechable o el codo.
* Evita tocarte los 0jos, la nariz o la boca.
* Algjate de personas enfermas.

* Quédate en cas3, evitando contacto con grandes grupos de personas.

‘Ademas de las medidas de prevencién universal, debes:
Continuar el tratamiento para el VIH.
Tener suficientes suministros y medicamentos.
Evitar contacto con personas enfermas y multitudes.
Quedarte en casa, estableciendo una red de apoyo remota para mantener la actividad socialy la
salud mental.
Evitar los viajes.
Establecer un plan de atencién clinica, incluido el uso de telemedicina, en caso de que presentes
sintomas.

Referencia: Office of AIDS. Callfornia Department of Health.

COVID-19
Informacién importante
para pacientes con cancer

Todas las personas podemos contagiarnos con este nuevo virus. Sin embargo, aquellas que
estan recibiendo tratamiento para el cancer deben tomar medidas particulares, pues se
encuentran a mayor riesgo de complicaciones.

Sintomas
Los principales sintomas del COVID-19 son: tos, dificultad para respirar y fiebre.
Si presentas otros sintomas como: presion persistente en el pecho, confusién o mareos y cambio de
color (azulado) en labios o rostro busca ayuda médica inmediatamente.

Medidas de prevencién

Especificas para personas
Universales en tratamiento
Quédate en casa. Pide un acomodo,

® Léavate las manos con agua y S
para trabajar de manera remota.

jabon, por 20 segundos. 3
« Utiliza "hand sanitizer" a base de Evita el contacto con personasy

alcohol, cuando no tengas aguay grupos grandes.

jabén disponible. Toma las medidas de higiene en serio.

Evita tocarte la cara, Evita el uso dg medios de transporte

especialmente boca, 0jos y nariz. colectivoyviajes.

Aléjate de personas enfermas. Haz un plan con tu médico a través de
telemedicina para el monitoreo de
sintomas y con tu familia en caso de
que te enfermes.

Reprograma viajes.
Limpia y desinfecta superficies.
—

23 No recibas visitas.
& ﬁ Asegirate contar con suficientes
alimentos y medicamentos.

Mstertal desaroiisdo porta Ora. Visetly M. Visques Guemda.
Referencia: BreasiCancer.Org Sometido sl Combién taatal de tleccione CELTA-2920.6723

COoVID-19
Informacion importante
para personas con ASMA

El asma es una enfermedad crénica que provoca inflamacién en las vias respiratorias.
Las personas con asma tienen un mayor riesgo de complicaciones asociadas al COVID-19.

Medidas de control y prevencion

Mantén tu asma controlada. Utiliza el tr segun recol por tu médico.
Identifica los desencadenantes de tu asma y aléjate de éstos. Algunos podrian ser el
polvo, los detergentes, el humo de cigarrillo, el polen, entre otros.

Si has tenido més de dos episodios de asma en un afio, consulta con tu médico la
posibilidad de intentar un nuevo plan de tratamiento.

Quédate en casa.

Practica las medidas de higiene como lavar tus manos y desinfectar las superficies,
frecuentemente. Cuidado al utilizar detergentes o desinfectantes con olores fuertes,
pues pueden provocar un episadio de asma.

Reconoce tus sintomas y busca ayuda médica a través de telemedicina, antes que esté
i, it

fuera de control. . =
e ﬁ r Reconoce la diferencia

Los sintomas del COVID-19 y el asma pueden ser parecidos. Reconoce las diferencias:
® Latos es un poco més seca en el COVID-19. La tos méas himeda y "productiva” se
asocia mas con el asma.
* La fiebre es un sintoma presente en el COVID-19, mas no es comin en el asma.
« Ladificultad para respirar puede presentarse en ambos casos.
Si crees que tienes razones para hacerte la prueba del COVID-19, llama a las autoridades de
salud o a tu médico antes de ir a su oficina o a una sala de emergencias.

sterid e rotiade por 1 Ora. Vel M. Vizques Guzmn
Referencia: Asthma Org Sometide 3 a Comiién Ertata de Eicciones CEE4A-2920.4723




CoviD-19

Distanciamiento y violencia de género

Las situaciones de violencia de género pueden aumentar en este momento
cuando las personas se encuentran distanciadas en sus hogares.

El riesgo de violencia intrafamiliar aumenta con el distanciamiento
® Las situaciones de emergencia en las que pasamos mucho tiempo en
distanciamiento tienden a convertirse en detonantes de la violencia de género.
 Las familias estdn mds estresadas con la pérdida de trabajo, las escuelas cerradas
y las dudas sobre el COVID-19.
* Muchas personas en situaciones de violencia, pueden resistirse a buscar ayuda
durante este periodo en el que también han quedado al cuidado de sus hijos
e hijas y de la continuidad de su proceso de ensefianza académica.
- Bu

Llama a la linea de orientacién de la Oficina de la Procuradora de las Mujeres (787-722-2977).
Comunicate con un albergue u organizacién de apoyo para conocer los recursos disponibles.
Utiliza las redes sociales para pedir ayuda. Recuerda que pueden ser un instrumento valioso,
siempre y cuando sean utilizadas con precaucion y estés segura que la parte agresora no tiene
acceso.

Ve a casa de un familiar y cumple con el distanciamiento fisico establecido.

Pide apoyo a una persona de confianza.

\ Tmasreslones

i

Asumir que las mujeres son las Gnicas responsables de la atencién del hogar, el
proceso académico de los hijos e hijas y realizar su trabajo de manera simultanea
durante esta situacion de distanciamiento, es una forma de violencia de género.
ijLa responsabilidad es compartida!

Articulo Peribeico €1 Nuevo Dia, 17 de mar Materal esarrollad po 1 Dra. Viselly M. Viiques Guamn
& Sometiéo s (s Comisién tataca do ecciones CEESA 20206723
solre posibie proljeracion de Cosos de viokerxio de género

Controla la ansiedad y el miedo
La salud mental es una parte importante de la respuesta en salud publica.

Profesionales de la salud y comunidad en general pueden sentir una carga
pesada al manejar y procesar informacion relacionada con la pandemia.

Consideraciones importantes

Los hechos reducen el miedo. &b Analiza tus reacciones.

¢ Busca informacion confiable, de las fuentes ‘s Identifica la causa de la emocion. En
oficiales. Sigue las recomendaciones de las ocasiones |as personas a nuestro alrededor
autoridades de salud. N influyen en la manera c6mo reaccionamos.

El di: social esta iado con deterioro en la salud mental.
* Hablemos de distanciamiento personal o fisico. Aungue no estemos cerca de otras personas,
podemos mantenerles presentes en la distancia. La tecnologia es una herramienta Gtil. Algo tan
sencillo como una llamada, puede ayudar.

Mantén el vinculo con redes de apoyo y familiares, a través de la tecnologia.
Establece nuevas rutinas diarias.

Realiza ejercicio regularmente, dentro de tu casa.

Practica habitos que disfrutes, como leer, escribir, ver television.

Busca informacidn préctica y confiable, solo en momentos especificos del dia.

En los préximos dias es normal que el miedo y la ansiedad aumenten a medida que nuestras vidas se vean
interrumpidas. Es nuestra responsabilidad social tener un sentido de empatia; como personas debemos
informarnos de los hechos, mantenernos conectados con quienes amamos y ser amables con las demdas.

Materal desarreiade o a Dra. Yisely M. Vazquez Guzman
Sometide s ta Cmbién Eatata e tlecciones CLESA 20204723

CoviD-19

Medidas de convivencia con personas a riesgo
En la casa es muy importante tomar medidas para evitar el contagio,
especialmente en personas a mas riesgo como
adultos mayores o personas con condiciones crénicas.

Dormir en camas separadas Limpiar baiios y superficies
Reduce el riesgo de < Desinfecta superficies con agua,
contacto fisico. @ jabén, alcohol o detergentes a

base de cloro.
No compartir vasos, toallas

o utensilios Lavar ropa de cama y toallas
Cada persona en la casa MED  3mbia sabanas y toallas
BS debe tener sus articulos de frecuentemente.
higiene.
Ventilar espacios Mantener distancia fisica

a} Abra ventanas y puertas ﬂfff’ Evita besos, abrazo o contacto

para que ventile la casa. l' fisico.

Si alguien en el entorno familiar presenta sintomas como fiebre, tos o dificultad para respirar,
llama inmediatamente a un proveedor de salud. Toma medidas de aislamiento con la persona.
Evita salir de la casa. El distanciamiento fisico es un medida importante de prevencion.

Materl adapada de G

Rederoncia Contros para f Controly 1 Priencién

Mteral esarrokado po a Dra. Yisely M. Vique: Guzmi
Sometido a1 Comision [sttal de Hecciones CUL-SA0206723

spocial de Operacionss de Saneamsento (GEOS- Espara) ¥

COVID-19
Informacién para personas

mayores de 65 afios
Las personas de mayor edad tienen un riesgo més alto de complicaciones
asociadas al COVID-19. Esto se debe a que el sistema inmune no tiene la
misma capacidad para combatir |a enfermedad y que pueden estar
presente otras condiciones crénicas de salud.

Recomendaciones

s
Toma accién para reducir el riesgo de contagio ‘ .
» Lava tus manos con agua y jabén por 20 segundos, frecuentemente. - v
 Limpia y desinfecta superficies con agua y jabén.
* Quédate en casa. Evita las visitas o el contacto con personas externas al nicleo inmediato.
Asegiirate de tener suministros y ali para varias
« Haz una lista de tus medicamentos y solicita la repeticién (‘refill') para al menos un mes,
= Mantén tu alacenay refrigerador lleno de alimentos saludables.
Haz un plan para manejar tus y un posible con COVID-19
« Ten accesible el teléfono de tu médico.
= Consulta con tu médico cualquier sintoma de alguna condicién de salud o asociado al COVID-19.

Personas cuidadoras

Evita el riesgo de contagio ‘1‘

» Si eres una persona cuidadora, reduce tu exposicién a lugares fuera de la casa

+ Toma en serio las medidas de higiene como el lavado de manos y la limpieza de superficies.

Mantén ini: y i il

+ Haz una lista de medicamentos y asegurate que estén disponibles.

+ Realiza gestiones para conseguir suministros como alimentos y articulos de primera necesidad.
Puedes ir a comprarlos o pedirle a otra persona que lo haga, para que evites la exposicion al virus.

Las instituciones especializadas en el cuidado de personas de edad avanzada deben tomar medidas para
reducir Ia exposicién al COVID-19. Medidas de higiene y distanciamiento fisico son esenciales.

Material o 1 Dra. Visely M. Vizques Guzmin
Sometids 31 Comisisn [tatad do Haceisnes CEESA 206723
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POSIBLE CONTAGIO.
Es poresto que s OMS

AL COVID-19 ES MUY

IMPORTANTE CUIDARNOS

DISTANCIAMIENTO FISICO NO ES LO MISMO QUE
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QUE NOS ENFRENTAMOS
'YCUIDARA OTRES DEUN

de distancia para

COVID-19
Fumar aumenta tu riesgo de complicaciones

Aungue no hay mucha informacién que relacione el uso de cigarrillos
tradicionales o electrénicos a complicaciones del COVID-19,
conocemos el efecto de fumar en el sistema que combate las
infecciones de las vias respiratorias.

“h Efectos del cigarillo en el sistema respiratorio

Cuando un virus como el COVID-19 entra a nuestro cuerpo, se activan los mecanismos
de defensa para eliminar y expulsar la enfermedad.

Al fumar o vapear, las defensas de las vias respiratorias disminuyen, lo que aumenta el
riesgo de infecciones.

En personas fumadoras, los cilios- que son las estructuras en el pulmén encargadas de
remover los virus y bacterias- se paralizan, esto provoca que se acumulen secreciones

en las vias respiratorias, dando paso a pulmonias y fallo respiratorio agudo.

Existe evidencia que fumar aumenta el riesgo de hospitalizacion y complicaciones
respiratorias por infecciones virales, como la influenza, en pacientes mayores de 65
afios.

encia en desarrollo

Recientemente, un estudio realizado en China encontré que el uso de cigarrillos
regulares o electrénicos aumentd en un 14% el riesgo para el desarrollo de
pulmonia y complicaciones asociadas al COVID-19.

Ciertamente, auin no existe evidencia definitiva que demuestre que el cigarrillo o el vapeo
aumentan la severidad de la infeccion por COVID-19, pero si esté claro que dejar de fumar o
vapear es una medida prudente para disminuir las complicaciones de esta nueva enfermedad.

Recurso: Wilfredo De jesis-Rojas, MD, FAAP Matersl esarrolisds por 1 Dva. Viselly M. Vi G
Neumslogo Pedistrica Someiéo s a Comisién Extaca de Hecciones CEESA 2264723
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¢QUE PASA SI MI TABLILLA ES... ?

TABLILLA QUE TERMINA EN TABLILLA QUE TERMINA EN
NUMERO PAR NUMERO IMPAR

1,3,6,7,9

0,2,4,6,8

| PERMITIDO EL USO DEL VEHICULD | PERMITIDO EL USO DEL VEHICULD

LUNES, MIERCOLES MARTES, JUEVES,
Y VIERNES SABADO

MeQuedoEnCasa

eProtejoTeProtejo

INFORMACION IMPORTANTE
TOQUE DE QUEDA

Se extenderd El horario del
hasto el toque de queda
domlngo, 12 sera entre las
de abril de 0 p.m.y e e
2020, egun el Oltimc

numero

Nimeros
impores:
‘martes,
jueves y
sabado

02468 13579

#QuédateEnTuCasa



¢PORQUE ES
% IMPORTANTE
A REALIZARSE LA

PRUEBA DEL

=
COVID-197
La forma mas efectiva de

prevenir infecciones y
salvar vidas es romper
las cadenas de
transmisidon. Y para eso

Fuente: wwwwhaint

es que la tiende.

M

sacuda y deje que se
seque por completo, si

No compartan entre miembros
de la familia vasos, platos,
utensilios, alimentos 6 bebidas

o debe realizarse la
£§ 2 as prueba de deteccién del
Ess = §§ CoVID-19.
ge8d >
SELEY: S ES IMPORTANTE QUE SI TUS
=85°5E3 RESULTADOS SON POSITIVDS
Est8st 22 PUEDAS PERMANECER
5222859 E ALEJADD/A DE OTRAS
8358 Z <& PERSONAS,YA SEA EN TU
28g E 53 Ve CASA O EN UN HOSPITAL.
£3 = 5%

FHENTE.BRSARIZAEION MONSIAL OE LA SALSD

Coronavirus y Ixs nifixs en la casa 2K

Debido a las recomendaciones de distanciamiento fisico
muchxs de nuestrxs nifixs se encuentran en receso académico
en sus casas. Los cuidadores en TODO el mundo estdan
teniendo dificultades para mantener a Ixs nifixs ocupadss.

Es por esto que te mencionamos algunas recomendaciones y
actividades que puedes realizar para que el tiempo juntxs
sea mas llevadero.

/e bioy egen y jalsier dieporibles; lonj

™ MMantenga las mismas rutinas, Todes los
expertos coinciden en que establecer y
seguir un horario regular es clave, incluso
cuando estd todo el dia en casa. @ mseq creative con nuevas
actividades y ejercicios Incorpore
nuevas actividades en su rutina, como
hacer un rompecabezas o tener un
juego familiar en la noche.
M MManeje su propia ansiedad, es
comp|etumente comprensible estar
ansioso en este momento, pero la
manera como manejemos esa
™ g ansiedad tiene un gran impacto en
nuestrxs hijxs.

A ALimite el consumo de noticias.




