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El programa Test & Trace Corps de la ciudad de Nueva York se compromete a
proteger la privacidad y seguridad de su informacion personal y de salud. Toda
la informacién que recibimos es confidencial y esta protegida por el Cédigo de
Salud de la ciudad de Nueva York. El programa Test & Trace Corps de la ciudad
de Nueva York no preguntard sobre la situacion migratoria de nadie.



Estimado neoyorquino:

Usted tiene un papel importante en la reapertura segura de nuestra ciudad
y en la reduccion de la propagacion de la COVID-19. Es importante que se
cuide y proteja a sus seres queridos y a su comunidad.

El programa Test & Trace Corps de la ciudad de Nueva York le envia este
“Kit para Cuidarse” con articulos esenciales para ayudarlo a aislarse en su
hogar de manera segura, mantenerse sano y proteger a sus seres queridos.

Su rastreador de contactos también se comunicara con usted todos los dias
para ayudarlo. Es importante que usted atienda su llamada para que pueda
ayudarle a dar seguimiento a sus sintomas y a que él/ella le proporcione los
recursos gue necesita para mantenerse sano.
El “Kit para Cuidarse” incluye lo siguiente:
Mascarillas para usar cuando necesite estar cerca de otras personas
Desinfectante para manos para mantenerlas limpias
Toallitas humedas o aerosol de limpieza para desinfectar superficies
Un termdmetro descartable para dar seguimiento a su temperatura
Refrigerios, juegos y recursos educativos para hacerlo sonreir

Si su prueba de COVID-19 resultd positiva, incluimos un oximetro de pulso
para vigilar sus niveles de oxigeno

En esta Guia para Cuidarse, encontrard mas informacion sobre cdmo aislarse
de manera segura en su hogar y como usar estos articulos.

Para obtener mas informacion, llame al 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969)
o visite testandtrace.nyc.

Gracias por ayudar a reducir la propagacion de COVID-19.

iManténgase fuerte! iManténgase sano!

Visite testandtrace.nyc

0 escanee el codigo QR para
encontrar esta Guia para
Cuidarse en otros idiomas.
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¢Mantuvo contacto cercano (menos de 6 pies) con alguna persona en las
ultimas 2 semanas? No permita que su salud corra riesgo.

Todos pueden estar tranquilos haciéndose la prueba para detectar la
COVID-19. La prueba es gratuita, segura, rapida y confidencial. Comparta
este coddigo para ayudar a que sus contactos cercanos obtengan informacion
sobre la COVID-19 y encuentren un centro de pruebas cerca de su hogar:

Coloqgue su celular sobre el cédigo vy abra el enlace. Envie el
enlace por mensaje de texto a sus contactos y seres queridos.

Consejos para aislarse de manera segura en su hogar
y combatir la COVID-19

La mayoria de las personas que presentan la COVID-19 tienen una enfermedad
leve y pueden recuperarse en su hogar sin recibir atencion médica. Es
importante que siga estas medidas de seguridad para protegerse y proteger a
otras personas mientras esta aislado en su hogar.

Lavese o desinféctese las manos meticulosamente y con frecuencia
Use una mascarilla si tiene que estar con otras personas
Limpie las superficies de uso frecuente todos los dias

iNo comparta ningun objeto! Use solo sus cosas, especialmente en
espacios compartidos como bafos

Encuentre su propio espacio. Es importante que tenga una habitacion
donde pueda aislarse de manera segura de otras personas

Vigile su temperatura y sintomas

Si obtuvo resultados positivos en la prueba de COVID-19, dé seguimiento a
sus niveles de oxigeno con un oximetro de pulso

¢No se puede aislar de manera segura en su hogar?

No siempre resulta facil aislarse de manera segura en su hogar si vive

con otras personas o tiene espacio limitado para mantener distancias
seguras. El programa Test & Trace Corps de la ciudad de Nueva York ofrece
habitaciones de hotel privadas y gratuitas para ayudarlo a aislarse de sus
seres queridos hasta por 14 dias y mantener a todos a salvo.

Los hoteles para cuidarse ofrecen lo siguiente de manera GRATUITA:

Servicios de transporte de ida y vuelta al hotel y para todas las citas
meédicas necesarias

Habitaciones y bafos privados

Pruebas de deteccion de COVID-19 en el lugar
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Television por cable y wifi gratuitos

Llamadas telefdnicas locales ilimitadas para mantenerse comunicado
Desayuno, almuerzo y cena a diario

Envio de medicamentos

Servicios de intérprete

Servicios de apoyo para atencidon médica en el lugar por médicos y
enfermeras calificados

Telepsiquiatria para acceder a proveedores expertos en salud mental

Si necesita un espacio para aislarse de sus seres queridos, llame al
1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) para reservar una habitacion en un hotel
para cuidarse.

dSabia que existe una manera correcta y una manera incorrecta de usar
mascarilla?

¢Como me debo poner una mascarilla?
Lavese las manos con agua vy jabdén o use desinfectante para manos con
alcohol para evitar contaminar la mascarilla.

Sostenga la mascarilla por los elasticos para las orejas o por las tiras de
atar. Luego, coloque un elastico alrededor de cada oreja o ate las tiras por
detras de la cabeza.

Expanda la mascarilla para que cubra la nariz y la boca. Asegurela debajo
del menton.

Para fijarla, apriete la parte flexible en el puente de la nariz si la mascarilla
tiene una.

Asegurese de que la mascarilla quede bien ajustada a ambos lados

de la cara.

¢Como debo quitarme una mascarilla?

Desate las tiras detrds de la cabeza o tome los elasticos para las orejas.
Evite tocar la parte frontal de la mascarilla.

Hale la mascarilla hacia adelante y luego aléjela de la cara. Tenga cuidado
de no tocarse la cara.

Lavese las manos con agua vy jabdn o use desinfectante para manos
con alcohol.

Consejos para usar mascarilla:

La parte exterior de la mascarilla se contamina. Si la toca, lavese las manos
o use desinfectante para manos con alcohol inmediatamente.

Evite colocar una mascarilla usada en una superficie o un mostrador
descubiertos. Coloque la mascarilla sobre una servilleta o dentro de una
bolsa de papel.

No es necesario que cambie la mascarilla todos los dias a menos que
se humedezca o dafe. En ese caso, tirela y use una mascarilla nueva.
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iMantenga limpias las manos!

Lavarse las manos es una de las mejores maneras para prevenir la
propagacion de gérmenes. Lavarse las manos con agua y jabodn es la mejor
manera para eliminar gérmenes, pero también puede usar desinfectante para
manos gue contenga al menos 60 % de alcohol.

Coémo lavarse las manos con agua y jabén de manera adecuada:

1. Modjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria) y apliquese jabon.

2. Enjabdnese las manos frotdndolas, asegurandose de que el jabon cubra
los dorsos de las manos, entre los dedos, por debajo de las ufias y las

mufecas.
3. Lavese las manos al menos por 20 segundos.
4. Enjudguese las manos minuciosamente con agua corriente limpia.

5. Séquese las manos con una toalla limpia o al aire. Cierre el agua con una
toalla de papel limpia.

Coémo usar desinfectante para manos:

1. Apligue el desinfectante para manos en la palma de una de ellas.

2. Enjabdnese las manos frotandolas, asegurdndose de que el desinfectante
para manos cubra los dorsos de las manos, entre los dedos, por debajo de
las ufas y las mufecas. Siga frotandose las manos hasta que estén secas.

Haga seguimiento de los niveles de oxigeno

Si obtuvo resultados positivos en la prueba de COVID-19, recibird un
oximetro de pulso (un pequeio dispositivo facil de usar que le ayuda a
dar seguimiento a los niveles de oxigeno en la sangre). Para su seguridad,
recomendamos que se mida los niveles de oxigeno todos los dias.

Si obtiene resultados positivos en la prueba de COVID-19 después de recibir
este “Kit para Cuidarse”, se le enviara un oximetro de pulso por separado.

¢Qué es un oximetro de pulso?

Un oximetro de pulso es un pequeio dispositivo facil de usar que le ayuda
a dar seguimiento a los niveles de oxigeno en la sangre. Para su seguridad,
recomendamos que se mida los niveles de oxigeno todos los dias.

¢Por qué es importante dar seguimiento a los niveles de oxigeno?

La COVID-19 puede provocar una infeccion en los pulmones, lo que puede
disminuir los niveles de oxigeno en la sangre antes de que usted lo sienta.
Esto puede ser peligroso. Debe hacer seguimiento de los niveles de oxigeno
usando a diario un oximetro de pulso. Si sus niveles de oxigeno bajan, debe
buscar ayuda médica de inmediato.
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NIVEL DE
OXIGENO

FRECUENCIA
CARDIACA

¢Como uso el oximetro de pulso?

Encienda el dispositivo. Coloque el dedo indice en el oximetro con la uAa hacia
arriba. Espere a que la pantalla muestre un nimero. Si la pantalla no muestra

un numero, intente con otro dedo (que no sea el pulgar). Asegurese de que el
dedo no esté humedo ni frio. Es posible que los oximetros no funcionen cuando
los dedos estan frios o humedos, o si tiene esmalte en las uias.

¢Puedo usar el oximetro de pulso en un nifio?

No recomendamos usar los oximetros de pulso en ninos menores de 14 anos.
Vigile de cerca los sintomas de su hijo y comuniquese con el médico si parece
estar enfermo, tiene tos que empeora o dificultad para respirar.

¢Como leo los numeros en la pantalla?

El oximetro muestra dos numeros. El nivel de oxigeno estd marcado como
“Sp02”. El otro numero es la frecuencia cardiaca.

Para la mayoria de las personas, un nivel normal de oxigeno es de 94 %
o superior. Los niveles de oxigeno pueden cambiar segun la actividad,
la posicion del cuerpo vy el estado de salud general de una persona.

Informe a su médico sobre los niveles de oxigeno

Su rastreador de contactos se comunicara con usted todos los dias para dar
seguimiento a sus sintomas. Esto no reemplaza a su médico habitual.

Es importante que mantenga informado a su médico sobre su salud y
los niveles de oxigeno. Comuniguese por teléfono o correo electréonico con
su médico cada dia para informarle sobre los niveles de oxigeno.

Si no tiene un médico, llame al 1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) para
encontrar uno y solicitar una cita por teléfono o video.
¢Qué debo hacer si el nivel de oxigeno es bajo?

Primero, intente respirar profundo varias veces y luego siga esta guia.

Nivel de oxigeno Guia

Por debajo del 90 % Llame al 911 o0 acuda inmediatamente a la sala de
emergencias mas cercana. Es posible que necesite hacerse

una radiografia o una prueba del corazén urgente.

Entre 90 %y 94 % Llame a su médico inmediatamente.

Si no tiene un médico, busque atencién de urgencias.
Visite www.ExpressCare.nyc en cualquier dispositivo
o llame al 1-332-220-1337. Un médico lo evaluara por

teléfono o video. No habra costo alguno para usted.
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Registrese para recibir ayuda personalizada por mensaje de texto

Puede recibir instrucciones personalizadas por mensaje de texto cada dia
para ayudarlo a dar seguimiento a los niveles de oxigeno. Le solicitaran las
mediciones del nivel de oxigeno y frecuencia cardiaca. Segun su respuesta,
recibird instrucciones y consejos personalizados. Para registrarse, envie
“COVID” por mensaje de texto al 1-844-TXT-SAFE (844-898-7233). Seguira
recibiendo una llamada individualizada todos los dias de su rastreador de
contactos. Es importante que responda cuando lo llamen.

Registre e informe su temperatura
Pz v sintomas

VERIFIQUE La fiebre es un sintoma comun de la COVID-19 y puede indicar una
enfermedad mas grave. Registre su temperatura dos veces al dia, una vez
en la mafana y otra en la noche. Si su temperatura es mayor que 100.4 °F

(38 °C), llame a su médico.

’ Su rastreador de contactos se comunicara con usted todos los dias para dar
REGISTRE seguimiento a sus sintomas. Esto no reemplaza a su médico habitual. Si no
tiene un médico, llame al 1-844-NYC-4NYC (844-692-4692) para que pueda
comunicarse con uno.

Use el siguiente cuadro para registrar su temperatura y cualquier otro sintoma
durante los 14 dias de su aislamiento.
iRESPONDA!

Registro de temperatura y sintomas de

ESCRIBIR NOMBRE

Otros sintomas (p. ej., tos, falta de aire,

2D

INFORME

Temperatura problemas respiratorios, problemas no

Fecha Hora (Indique °F o0 °C) | respiratorios) o notas

©
3333333333333
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Otros sintomas (p. €j., tos, falta de aire,
Temperatura problemas respiratorios, problemas no
Fecha Hora (Indique °F 0 °C) | respiratorios) o notas

a. m.
p. m.
a. m.
p. m.
a. m.
p. M.
a. m.
p. m.
a. m.
p. M.
a. m.
p. M.
a. m.
p. m.

Informacion sobre fiebre para ninos de hasta 18 afnos

Si considera que su hijo estd muy enfermo, debe hablar con su médico,
independientemente de su temperatura. Si considera que sus sintomas
requieren atencidén de emergencia, llame al 911 o acuda a la sala de

emergencias mas cercana.

Edad

Temperatura

Guia

De O a 3 meses

100.4 °F (38 °C) o mas

Llame a su médico o acuda

inmediatamente a la sala de emergencias

De 3 meses a 3 afos

102.2 °F (39 °C) o mas

Llame a su médico para ver si su hijo

necesita recibir atencion

De 3 meses a 18 afios

Mas de 2 dias con fiebre de 100.4 °F
(38 °C) o0 mas

Llame a su médico. Inférmele si su hijo

tiene alguno de los siguientes sintomas:

Dolor abdominal

Vémitos

Diarrea

Erupcion cutanea

Ojos enrojecidos

Lengua o labios rojos o agrietados

Hinchazon o enrojecimiento de las

manos o los pies
Dolores de cabeza

Dolor o hinchazdén en el cuello
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¢Tiene alguna pregunta sobre el programa Test & Trace Corps de
la ciudad de Nueva York o la COVID-19? Llame al 1-877-CVD-19NY
(1-877-283-1969) o visite testandtrace.nyc.

éSe siente ansioso o triste? Llame al 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355),
envie el mensaje de texto WELL al 65173 o inicie una conversacion en linea
en nycwell.cityofnewyork.us para hablar con un asesor profesional.

éTiene alguna inquietud sobre violencia familiar? Llame al
1-800-621-HOPE (1-800-621-4673) para hablar con un asesor capacitado
gue puede proporcionar asesoramiento confidencial en casos de crisis,
planificacion de seguridad y conectarlo con un lugar confidencial y seguro
para vivir.

Si necesita acceso a alimentos, un facilitador de recursos del programa
Test & Trace Corps puede ayudar a conectarlo con los servicios gratuitos
de entrega de alimentos. Llame al nimero de retorno de llamada

de Test & Trace Corps 1-212-242-2692 y presione 3 para hablar con

un facilitador de recursos. Puede dejar un mensaje de voz y alguien

le devolvera la llamada. Como alternativa, puede llamar al 311 y decir

“Get Food” (obtener comida) o visitar nyc.gov/getfood para consultar
informacioén sobre el centro de distribucién de alimentos mas cercano para
ver si es elegible para los servicios gratuitos de entrega de alimentos.

Hablar con un rastreador de contactos no influira en su capacidad

para solicitar la residencia permanente (tarjeta verde). Si tiene alguna
pregunta sobre su situacion migratoria, llame de lunes a viernes, de

9:00 a. m. a 6:00 p. m., a lalinea directa de ActionNYC al 1-800-354-0365
y diga “public charge” (carga publica) para obtener respuestas a sus
preguntas.

éNecesita acceder a atenciéon médica o seguro médico? Llame al 311
o envie el mensaje de texto CoveredNYC al 877877.

Ingrese a Fun at Home, una nueva plataforma digital gratuita que ofrece
actividades virtuales seguras, divertidas y entretenidas para adolescentes
y adultos jovenes de la ciudad de Nueva York en nyc.gov/funathome o
enviando el mensaje de texto Fun (diversion) al 97743.

La Biblioteca Publica de Nueva York les ofrece a los neoyorquinos libros
electrénicos y programacion virtual. Visite nypl.org o
culturepass.nyc/virtual-programs para obtener mas informacion.

Para hablar con un especialista en tercera edad, los adultos mayores
pueden llamar al 1-212-Aging-NYC (1-212-244-6469).
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