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iConducta segura y respetuosa!l

i Debemos de actuar juntos y disciplinadamente. Esto contribuye
a cuidar de su salud y a frenar la propagacion del virus.

i Confie solo en fuentes de informacidn seguras y fidedignas.

I En Nepal, puede obtener informacion actualizada y fidedigna en
el portal nacional de noticias diarias Gorkhapatra (*TIRaT9), en el
Centro de Emergencia para Emergencias Sanitarias (¥eTR 3T ddbled
el dbg) 0 en el Ministerio de Sanidad y Poblacién de Nepal
(TR AT SR HATTY),

i Atienda también a la informacion actual de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS/WHQO). La OMS/WHO ofrece informacion actual y
fidedigna en diferentes idiomas.

i Por favor ayude a proteger la salud del personal sanitario y
de los médicos mediante un conducta segura y respetuosa.
Ellos son heroinas y héroes, quienes arriesgan su propia salud para
proteger la nuestra.

I Las personas infectadas o enfermas deben de seguir rigurosamente
las instrucciones del personal médico y sanitario.

I iPor favor, siga estrictamente las instrucciones, érdenes e
indicaciones vigentes de las autoridades!

Conserve su salud!
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;Cual es la mejor forma de protegerme?

Distancia interpersonal + higiene + mascarilla higiénica:
mediante estas tres reglas basicas puede usted protegerse de forma sencilla y eficaz.
Explique estas medidas de proteccion a sus familiares, amigos/as y conocidos/as.

Medidas higiénicas al toser y al estornudar

Il Al toser o al estornudar, mantenga una distancia minima de 1,5 metros de otras personas y
girese en otra direccion.

I Emplee un pafuelo al toser o al estornudar. Emplee cada vez un pafiuelo nuevo. Arroje los
pafnuelos usados a un cubo de basura con tapa.

1 Si no tiene un panuelo a mano, tosa o estornude sobre su codo (jnunca en las manos)).

I Si ha recibido visita, abra completamente las ventanas y ventile la casa durante 5 minutos.

El lavado de manos

I Lavese frecuente e intensivamente las manos con jabdn, sin olvidar el espacio entre los dedos y
la yema de estos. Lo mejor es hacerlo durante treinta segundos y con jabén liquido. Finalmente
enjuague las manos con abundante agua.

I Séquese las manos cuidadosamente; también entre los dedos. Cada miembro de hogar debe de
usar su propia toalla. En los aseos publicos emplee preferentemente toallitas de un solo uso.
Si no hay disponibles, se recomienda que utilice su pafiuelo para ello. En los aseos publicos, use
también una toallita de un solo uso para cerrar el grifo o hagalo con el codo.

Mantener la distancia interpersonal y usar una mascarilla higiénica

Il Evite el contacto directo, como el darse la mano o abrazarse. Esto no es descortés en modo alguno,
ya que al hacerlo se protege a si mismo 'y a los demés.

0 Permanezca en casa si estd enfermo. Procure de este modo curarse, evitando contagiar a otras
personas.

Il Las personas infectadas, pero que alin no muestran sintomas, también pueden transmitir el virus.
Mantenga una distancia minima de 1,5 metros para evitar la transmision de agentes patégenos

I Los afectados deben de mantenerse alejados de personas especialmente vulnerables, como los/as
ancianos/as o personas con enfermedades previas

Il Por favor, manténgase informado acerca de las medidas de distanciamiento actualmente vigentes
en su estado.

Il Se recomienda encarecidamente el uso de mascarillas higiénicas (p.ej. de tela) en lugares en los
que sea dificil mantener constantemente la distancia interpersonal. Los estados han emitido una
normativa para el uso de mascarillas al hacer la compra y al usar el transporte publico. Es posible
que esta normativa esté sujeta a adaptaciones regionales. Por favor, manténgase informado acerca
de la reglamentacion vigente en su localidad.

0 Las mascarillas higiénicas deben de lavarse después de cada uso. Lo ideal serfa hacerlo a 95 grados,
aunque 60 grados es suficiente. A continuacién deberan dejarse secar completamente. Como
alternativa, es posible cocer las mascarillas en agua hirviente durante 10 minutos.



Informacion importante sobre
el nuevo coronavirus

El nuevo coronavirus se esta expandiendo por todo el
planeta. El nombre oficial del virus es “SARS-CoV-2". La
enfermedad respiratoria que provoca se llama “COVID-19”.
El virus se trasmite tanto por gotitas como por aerosoles.
Se denomina aerosoles a las goticulas mas pequefas que
son liberadas al hablar alto o al cantar. Estas goticulas
pueden permanecer suspendidas en el aire por un
prolongado espacio de tiempo y transmitir el virus.

Por esta razon se debe ventilar frecuentemente aquellos
espacios en los que se alojen varias personas. La transmi-
sion por contacto también es relevante. Es posible una
transmisién indirecta del virus a través de las manos, al
llevarse estas a la boca, la nariz o los ojos tras haber tocado
superficies contaminadas.

El virus puede provocar una infeccion de las vias respira-
torias. Ademas de los casos asintométicos y leves, pueden
aparecer otros con fiebre, tos y dificultad respiratoria o
disnea, asi como dolores musculares y de cabeza. En los
casos graves, se puede desarrollar una neumonia.

Segun los conocimientos actuales, entre la infeccion y la
aparicion de los sintomas pueden transcurrir hasta 14 dfas.

Las personas mayores y los enfermos crénicos corren un
peligro especialmente mayor. En los nifos los sintomas
suelen ser mucho mas leves.

El riesgo de infeccion para los bebés durante el embarazo
0 el parto es extremadamente bajo. Sin embargo, si la
madre esta infectada puede transmitir el coronavirus al
recién nacido. No hay evidencia de que la infeccién por
coronavirus o la enfermedad COVID-19 en la madre dafie
al feto o provoque un aborto.

(Existe una vacuna?

Aln no existe una vacuna contra el nuevo coronavirus.
Se estd trabajando intensamente para tratar de desarrollar
una vacuna.

{Pueden ayudar otras vacunas?

Otras vacunas contra enfermedades respiratorias no prote-
gen frente al nuevo coronavirus. Pero pueden evitar otras
infecciones de las vias respiratorias, por ejemplo la gripe

o la neumonia causada por neumococos. Otras vacunas
pueden también contribuir a evitar infecciones dobles.

:Son contagiosos los bienes
importados?

No existe ningun riesgo conocido para las mercancias,
el correo o el equipaje. Los objetos en las inmediaciones
de los enfermos deben mantenerse limpios.

(Estoy infectado por
el nuevo coronavirus?

Si muestra usted sintomas de la enfermedad o ha estado
en contacto con una persona a la que se le haya diagnosti-
cado el nuevo coronavirus:

I El gobierno nepalés ha designado 25 hospitales y
centros de salud en todo el pais para el tratamiento de la
COVID-19 y para la realizacién de pruebas de laboratorio.
Si tiene sintomas y desea hacerse la prueba del coro-
navirus, primero debe completar un formulario on line
proporcionado por el Ministerio de Sanidad y Poblacién
(TITRY T STHEREAT H=dATetd) on line:
https:/covid19.mohp.gov.np/#/forms

I La autoridad competente se pondrd en contacto con
usted. La agencia le indicard a cudl de los 25 hospitales o
centros de salud disponibles en Nepal debe de ir.

I Si ha tenido contacto con una persona infectada pero no
muestra sintomas, péngase en contacto con la autoridad
sanitaria local. También puede acudir a cualquiera de
los 25 hospitales o centros de salud locales disponibles
para ofrecer ayuna y tratamiento para la enfermedad por
coronavirus.

I En caso de emergencia, llame al servicio médico de
emergencias al 1115 (de 6:00 a 22:00) o al 1133 (disponible
las 24 horas).

I Informe a su médico si padece de enfermedades
cronicas como hipertension arterial, diabetes, trastornos
cardiacos, enfermedades respiratorias crénicas o una
deficiencia inmune.

I Informese sobre a quién debe de dirigirse y qué medidas
debe de tomar para evitar contagiar a otras personas.

4 )

* Puede encontrar informacion sobre los centros de
salud locales on line: www.mohp.gov.np

En caso de emergencia, llame al servicio médico
de emergencias al 1115 (de 6:00 a 22:00) o al 1133
(disponible las 24 horas).

Numeros de contacto adicionales:
+977 9851 255 834,

+977 9851 255 837,

+977 9851 255 839

(disponible de 8:00 a 20:00)



https://covid19.mohp.gov.np/#/forms

¢Es necesario el uso de una mascarilla?

Hay situaciones en las que no es posible mantener una
distancia de 1,5 metros. En estos casos, el uso preventivo
de una mascarilla no médica, las denominadas mascarillas
higiénicas, puede contribuir a disminuir la propagacion del
SARS-CoV-2.

El estado ha emitido una normativa para el uso de mas-
carillas al hacer la compra'y al usar el transporte publico.
Es posible que se realicen ajustes regionales y que haya
diferencias de un lugar a otro. Por favor, compruebe la
reglamentacién vigente en su localidad.

Es importante que la mascarilla quede convenientemente
ajustada y cambiarla en el momento en que esté himeda.
Una mascarilla himeda no impide el paso de los virus.

Las mascarillas higiénicas deben de lavarse después

de cada uso. Lo ideal serfa hacerlo a 95 grados, aunque

60 grados es suficiente. A continuacion deberdn dejarse
secar completamente. Como alternativa, es posible cocer
las mascarillas en agua hirviente durante 10 minutos.

En cualquier caso, aun llevando una mascarilla higiénica:
mantenga siempre que sea posible una distancia minima
de 1,5 m con otras personas, esté atento a mantener una
adecuada higiene de las manos y tenga cuidado al toser y
al estornudar.

(Es necesario el empleo
de productos desinfectantes?

Lavarse frecuente e intensivamente las manos es por lo
general suficiente. Si esto no es posible, se puede recurrir a
un gel desinfectante.

({Qué debo de tener en cuenta
en una vivienda compartida?

iMuestra sintomas o ha estado en contacto con alguien

a quien le haya sido diagnosticada una infeccion por el
nuevo coronavirus? Si vive en un centro de acogida, debe
de informar a la direccién o a los encargados de este.
Informe también en su colegio, escuela de idiomas, centro
de formacion profesional o en su trabajo.

;Cuando es necesario
mantener una cuarentena?

Sia usted le ha sido diagnosticada una infeccién por el
coronavirus. Si ha estado usted en contacto estrecho con
una persona infectada. Si la autoridad competente le ha
ordenado permanecer en cuarentena. Si viaja a Nepal
desde una zona de riesgo y no puede mostrar un resulta-
do de prueba de virus negativo verificado (PCR-Test).

;Cual es la duracidn de la cuarentena?

Es la delegacién de sanidad la que decide cudnto debe
de durar la cuarentena. En el caso de una evolucién leve
de la enfermedad, actualmente la cuarentena dura un
méaximo de dos semanas, durante las cuales usted deberd
de permanecer en su domicilio. Esta medida también se
aplica a personas que hayan estado en estrecho contacto
con enfermos.

Dos semanas es el tiempo que transcurre entre una
posible infeccion con el nuevo coronavirus SARS-CoV-2 y
la aparicion de sintomas o la deteccion del virus mediante
una muestra faringea.

Sirecibe una orden de cuarentena, la autoridad compe-
tente correspondiente le informara de cobmo comportarse
en caso de la aparicion de sintomas, como por ejemplo si
debe controlar su temperatura, o de cuando se suspende
la cuarentena.

{Qué debo de tener en cuenta
durante la cuarentena en casa?
Il Evite el contacto con otros miembros del hogar.

I Solicite la ayuda de amigos/as o familiares para hacer
sus compras, que deberan depositar frente a su puerta.

I Ponga atencion en ventilar frecuentemente su vivienda.

I Debe de emplear su propia vajilla y cubiertos, que nunca
compartird con ninguna otra persona. Todos los articulos
que use, también la ropa, deben de ser lavados regular-
mente de forma intensiva.

I Contacte con su centro de salud local o con los servicios
médicos de emergencia si necesita medicamentos o
tratamiento de forma inminente.

I Informe a la delegacién de sanidad si muestra tos,
dificultad respiratoria o fiebre.

I Informe a los servicios de asistencia social locales si
precisa de ayuda para la asistencia de sus hijos.



Una situacion excepcional
para toda la familia

En muchas personas, una crisis como la pandemia del
coronavirus desencadena temores existenciales por la pro-
pia salud, la familia y la seguridad del puesto de trabajo.
De esta forma, pueden hacerse més frecuentes o agudi-
zarse los conflictos y las peleas en la familia, entre padres

e hijos y también dentro de la pareja.

Los siguientes consejos pueden ayudarte:

Il Plantear los problemas a tiempo y buscar soluciones
conjuntas.

Il Si es necesario, habla por teléfono con otra persona
sobre como te sientes.

0l Salir de casa en solitario con regularidad, para dar un
paseo o0 montar en bicicleta.

I Poner en comun dentro de la familia los deseos y las
necesidades de cada cual. Tomate en serio también
a tus hijos.

I La mejor manera de superar este tiempo es tener
paciencia con nosotros mismos y con los demas, y tener
claro que esta situacion excepcional es dificil para todos.

Al mismo tiempo, es importante no perder de vista lo
positivo y aprovechar el tiempo que compartes con tus
hijos.

Asi puedes apoyar a tus hijos:

Il Establece un plan diario con horas fijas para levantarse,
jugar, comer y dormir. Puede ser Util preparar un plan
para toda la semana y colgarlo en un lugar visible para
todos.

I Habla con tus hijos sobre sus miedos y sentimientos.
Escuchales con paciencia, aunque se repitan.

0 Explica a tus hijos, con palabras adecuadas a su edad,
por qué no pueden ver, por ejemplo, a sus abuelos,
Sus amigos y amigas.

0l Procura que tus hijos no se enteren de todo lo que
se dice en los medios de comunicacion, o recurre a
informaciones adecuadas a su edad.

0l Trata de fijarte conscientemente en las cosas que tus
hijos hacen bien, y exprésales tu reconocimiento.

Il Facilita que tus hijos tengan ocasion de desahogarse
al aire libre.



Informacion para viajeros en Nepal

Las regulaciones actuales se pueden levantar o reforzar
gradualmente. Pregunte por las regulaciones actualmente
vigentes.

Viajar dentro de Nepal

El transporte publico de larga distancia ya se ha reanuda-
do gradualmente. Para viajar entre ciudades, es posible
gue aun necesite un permiso de las autoridades locales
de su punto de partida.

El Valle de Katmandu fue acordonado temporalmente
para relajar algunas restricciones posteriormente. Es
posible que para ingresar al Valle de Katmandu desde
otros distritos se requiera un resultado negativo de la
prueba de coronavirus (prueba de PCR) y la aprobacion
de un director de distrito.

En caso necesario, las autoridades de otras ciudades y
pueblos pueden imponer prohibiciones localmente.

Entrada de ciudadanos nepaleses

Todos los cruces fronterizos terrestres que conducen

a Nepal estan actualmente cerrados. Actualmente es
posible realizar vuelos a Nepal. Los vuelos se utilizan
principalmente para repatriar a nepaleses que se encuen-
tran actualmente en el extranjero.

A todos los viajeros que quieran entrar en Nepal se les
requiere un resultado negativo de la prueba de coro-
navirus (prueba de PCR). La prueba debe realizarse en el
pais de origen como maximo 72 horas antes de la salida.

En internet hay disponible un formulario de autoevalua-
cion para personas recién llegadas:
https./covid19.ndrrma.gov.np/

Los emigrantes nepaleses que regresan al hogar desde
el extranjero deben completar otro formulario:
https://ccmc.gov.np/arms/person _add_en.php

Cuarentena al entrar en Nepal

La cuarentena es obligatoria para todas las personas que
llegan a Nepal. A continuacién, tendrd que permanecer
aislado en un lugar determinado durante los 14 dias
posteriores a su entrada. Solo en algunos casos individua-
les serdn posibles las excepciones.

Los nepaleses repatriados pueden optar por pasar la
cuarentena en un hotel designado para este propdsito
(a su cargo) o en una instalacion de cuarentena asignada
por la administracién local.

Solo los repatriados con un resultado de prueba de
coronavirus negativo confirmado (prueba de PCR) pueden
pasar el periodo de cuarentena en sus hogares.

La Organizacién Internacional para la Emigracion (OIM)
ha elaborado un video que describe la estancia en una
instalacion de cuarentena estatal. El video esta disponible
en internet:
www.youtube.com/watch?v=AXmOmOVbu4k&t=4s

Entrada de extranjeros en Nepal

Actualmente no se permite la entrada de ciudadanos
extranjeros. Las Unicas excepciones disponibles son para
el personal diplomatico y el personal de algunas organiza-
ciones internacionales y organizaciones no gubernamen-
tales (ONG). Inférmese sobre la normativa vigente.

En la pagina siguiente encuentra fuentes de informacion
actualizadas y fidedignas que consultar.

Para el acceso a través de un smartphone, el Minis-
terio de Sanidad y Poblacion (IRT dT STHIRAT 7S
Te1d) ofrece una aplicacion llamada ‘Hamro Swasthya’
(€M IRRA’). La aplicacion, que incluye informacion
actualizada relacionada con el coronavirus, esta
disponible de forma gratuita en Google Play:
https://play.google.com/store/apps/details?id=np.
com.naxa.covid19
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¢{Donde puedo encontrar
mas informacion?

Los hospitales y centros de salud responsables de los
casos de coronavirus ofrecen informacion y ayuda. Puede
encontrar el nimero de teléfono del hospital o centro de
salud mas cercano en https:/covid19.mohp.gov.np/#/

El Hospital de Enfermedades Tropicales e Infecciosas
de Sukraraj es el centro de referencia para el tratamiento
de los casos de coronavirus.

Direccién: Teku, Katmandu

Numeros de contacto: +977 01 4253396, +977 01 4253395

Email: info@istidh.org

El Ministerio de Sanidad y Poblacién (T dr
STHIIT HATAA) ofrece informacién sobre el coronavirus
en https:/covid19.mohp.gov.np/#/

Para las personas con problemas de aucicion, este sitio
web ofrece informacion y las Ultimas actualizaciones
relacionadas con el coronavirus en lenguaje por sefas.
Los videos en lenguaje por sefias también estrena
disponibles en https.//youtu.be/raVDM/u0dsk

El Ministerio ofrece una aplicacién (app) para smartphones
llamada “Nuestra Salud” (“&aT=q"). Puede encontrar la
aplicacién en Google Play: https:/play.google.com/store/
apps/details?id=np.com.naxa.covid19

El Centro de Operaciones para Emergencias Sanitarias
(FATRA 3TIABIA T bg) ofrece informacion
sobre el coronavirus en http:/heoc.mohp.gov.np/

La Central para Epidemiologia y Control de
Enfermedades (EDCD) ofrece datos y hechos actuales
sobre el coronavirus: www.edcd.gov.np

La Organizacion Internacional para la Emigracion
ofrece informacién y evaluaciones sobre la situaciéon de
salud para refugiados e inmigrantes https:/nepal.iom.int
Numeros de teléfono: +977 9801108407, +977 9818447676,
+977 9818447660

Email: iomnepal@iom.int

El Ministerio de Exteriores de Nepal ofrece informacion
a los viajeros en su pagina web: https://mofa.gov.np/
Numeros de teléfono: +977-1-4200182/ 183/ 184/ 185
Llamada gratuita al nimero: 1660-01-00186

Email: info@mofa.gov.np

La Oficina de Turismo de Nepal ofrece informacion
para turistas bajo: www.welcomenepal.com

UNICEF Nepal ofrece materiales de informacién para
familias y niflos en www.unicef.org/nepal/
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