POLICIA NACIONAL
DIRECCION DE SANIDAD

Informativo

Frecuencia

Saludable-

* Editorial
* Expansién de capacidades

* Contencion y mitigacion del COVID-19

EDICION No. 13 / ABRIL /2020



—’

B
Editorial

Tras un afio de iniciar su circulacién el Informativo Frecuencia Saludable se ha configurado
en el principal medio de comunicacion de la Direccién de Sanidad con sus usuarios,
presentando de manera mensual los resulfados y avances en la gestion, las acciones de
promocion de la salud y el autocuidado, asi como informacion de interés sobre los servi-
cios en salud a nivel nacional.

En esta oportunidad y afendiendo la situacion de emergencia sanitaria por COVID-19
queremos reiterar y enfatizar en la importancia de las acciones permanentes de autocuida-
do como son el distanciamiento social, la higiene corporal y el uso de tapabocas a fin de
minimizar la propagacién del virus.

Asi mismo, con el dnimo de robustecer las capacidades de atencién durante la pandemia
en los establecimientos de Sanidad Policial complementarios, hemos orientado todos los
esfuerzos en la adquisicién de equipos biomédicos, la adecuacion de salas de emergen-
cia, Unidades de Cuidados Intensivos y especialmente la dotacién de elementos de biose-
guridad para nuestro personal asistencial.

Somos Uno. Somos Todos.

Brigadier General JULIETTE GIOMAR KURE PARRA
Directora de Sanidad




Expansién de

Capacidades

Hospital Central

Contar con la capacidad para responder a la emergencia originada por la pandemia de COVID-19
es una prioridad para la Direccién de Sanidad, por ello se han efectuado todos los esfuerzos institucio-
nales en el aumento de las capacidades a nivel nacional, en este caso particular en el Hospital Central
con acciones como la adecuacion de la Unidad de Cuidados Intensivos UCI Pedridtrica, el acondicio-
namiento de la sala de observacion de urgencias para ampliar la capacidad  de la UCI de adultos,

la adquisicién de monitores v ventiladores para UCI, asi como elementos de biosequridad para nuestro
g Y P g P
personal médico.
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Expansion de

Capacidades

* Adquisicion de nuevos ventiladores
y monitores para UCI.

* Adecuacién y conversién de salas

cuatriplicando la capacidad de la
Unidad de Cuidados Intensivos.



Expansion de

Capacidades

Clinica Regional del Caribe

Fl servicio de urgencias de la Clinica Regional del Caribe, fue remodelado y reacondicionado para prestar un
servicio de calidad a nuestros usuarios. Especialmente para la atencién de la emergencia sanitaria por COVID-
19 fue adaptado con 6 Unidades de Cuidados Infensivos, 10 camas para pacientes con oxigeno y 14 camas
para pacientes con menor complicacion.

Las obras de infraestructura realizadas en este Establecimiento de Sanidad Policial Complementario comprenden:
la inclusion de un ambiente para la recepcién de los pacientes, adecuacion de sala de espera con capacidad
minima para 24 personas y un consultorio de triage, habilitacién de cuatro consultorios, ampliacion de la sala
de procedimientos, ampliacién de las salas de Enfermedad Respiratoria Aguda (ERA| y Enfermedad Diarreica
Aguda (ERA) cada una con una capacidad para 7 cubiculos.

Ast mismo, fueron divididas y ampliadas las salas de observacion en ¢ cubiculos para mujeres, 8 para hombres
y 6 para nifios, cada uno de ellos dotados con bafio, llamado de enfermeria y punfos de oxigeno y vacio. Se
habilitaron las areas de apoyo del servicio, el estar médico y de enfermeria. Ademas, toda el drea de urgencias
fue dotada con un nuevo sistema de aire acondicionado y exfraccién mecanica en cumplimiento de los protoco-
los de higiene y desinfeccion.




Adecuacién laboratorio de

Diagnostico para COVID-19

Policia hace parte de la Red de Laboratorios autorizados por el Instituto Nacional de Salud

Este importante logro se dio como resultado de la adecuacién en las instalaciones y equipos de laboratorio como
cabinas de flujo laminar y cabinas ultravioleta, puesta en marcha de estaciones de frabajo, refroalimentacién en
biologia molecular, demarcacion de zonas especificas para el transito seguro de las muestras a procesar, imple-
mentacién de profocolos de seguridad, entre ofros.

luego de la verificacion de la implementacion de esténdares de calidad, por parte de la Secrefaria de Salud
Distrital v el Instituto Nacional de Salud, el laboratorio de referencia nacional de la Direccion de Sanidad fue
autorizado para realizar diagnéstico molecular del Coronavirus SARS-CoV (COVID 19).

Esto permitirg identificar, aislar y atender oportunamente a los usuarios contagiados para minimizar la propaga-
cién del virus, asi como descartar casos probables particulomente en personas con exposicién no protegida.

Actualmente nuestro Laboratorio Clinico de Referencia cuenta con la infraestructura y tecnologia necesarias para
el procesamiento de pruebas confirmatorias con una elevada sensibilidad y especificidad, lo que permite aumen-
far la capacidad del servicio médico para responder a la emergencia sanitara por COVID-19.

La Direccién de Sanidad v el Instituto Nacional de Salud suscribieron el convenio especial de cooperacion No. 44 del 02 de abril de 2020.




Utilice la aplicacion movil

oronApp

Contribuya al moniforeo de los riesgos en salud piblica asociados al COVID-19 a través del reporte
de su estado de salud en la aplicacién para dispositivos méviles (celulares) CoronApp Colombig,
disponible en las tiendas Android e iOS.

Esta aplicacién permite construir un mapa para estudiar el comportamiento de la epidemia a través de
la informacién suministrada por los usuarios, recolectando a diario los datos de los sintomas para loca-
lizar los focos de contagio y ayudar a frenar el virus.

Ademds, esta herramienta fecnolégica brinda datos oficiales sobre el Coronavirus en Colombia asi

como recomendaciones para el cuidado de la salud fisica y mental. Es importante resaltar que la
aplicacion no consume datos en planes prepago y pospago, facilitando el acceso a la misma.
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Control de la

ansiedad en Cuarentena

Prevenga el aumento de la ansiedad o angustia generada por la incertidumbre, temor, aburrimiento,
insomnio, irritabilidad, entre ofros, aplicando estas técnicas.

Ejercicios de respiracién lenta

Una estrategia basica de relajacion que resulta de utilidad en el manejo ¢ =
de sinfomas fisicos asociados al esfrés y la ansiedad como: dolor de 'y 1) o,
cabeza, mareo, sensacion de falla de aire o ahogo, senfir los N
extremidades frias e incluso hormigueo en cara o extremidades en casos
MUy severos.

Al hacer més lenta la respiracion y efectuandola desde el estomago en
vez del pecho, se envia al cerebro un mensaie fisioldgico que simula un
esfado de calma v relajacion.

*Haga este ejercicio regularmente, no espere a estar angustiado para
ponerlo en practica.

*Dedique al menos cinco minutos todos los dias para alcanzar los
mejores resultados.

Ejercicios de relajaciéon muscular progresiva

la ansiedad y el estrés suelen : L
: T Tense y relaje de manera Esta pracfica ha
asociarse con tensién muscular

_— sistemdtica diferentes grupos demostrado ser
generalizada. Aprender o

o musculares. Por lo general se particularmente Ufil en
relajar diterentes paquetes empieza por los miembros personas que no se sienten

e ) inferiores y de allf se comodas con los ejercicios
n nfin : ' i

eTCO R %y| g UO|’ R/ asciende hasta la parte respiratorios o aquellas

al manejo del estrés y la superior del cuerpo. con dificultades para
angustia. conciliar el suefio.

musculares de manera

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccién Social



Control de la

ansiedad en Cuarentena

Técnica de masaje
Presione ligeramente sus dedos en forma de circulos amplios en:
e Enel cuero cabelludo y misculos posteriores de su cabeza.
e Arriba de sus orejas v en la zona de la mandibula.

e Enlabase del craneo hacia el cuello.

asajee con una mano, como 'amasando’, desde el trapecio hasta los dedos,
Masaj ' do', desde el trap hasta los ded
pasando por sus brazos.

Presione ligeramente en forma de circulo con sus dedos desde las cejas hasta el oido
pasando por la sien. Este ejercicio en particular también ayuda a descansar los ojos.

Revise periédicamente sus emociones y la pertinencia de buscar ayuda en caso de ser
necesario, a fravés de la linea 192 o la linea de Apoyo Emocional exclusiva para usuarios

del Subsistema de Salud de la Policia Nacional 018000 910 588, las 24 horas del dia.

® Recuerde también proteger la salud mental en personas adultas mayores con las siguientes
indicaciones:

® Exponer con claridad las causas que condicionan el encierro.

® Promover los pensamientos positivos.

® Generar la amabilidad, buen frato y afecto.

® Planificar actividodes para el dia.

® Promover la participaciéon de los adulios mayores en las rutinas diarias.
® Cenerar espacios de escucha de preocupaciones, ideas e infereses.

® Promover la alimentacion en horarios rutinarios y con alimentos saludables, naturales v frescos.

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccién Social



Alimentacién saludable

durante la cuarentena

Cuide su salud durante el aislamiento preventivo conservando una alimentacién saludable.

* Hidrétese de manera permanente, beba seis vasos de agua al dia repartidos entre las comidas.
* Evite comidas procesadas y empacadas.

En el desayuno lo ideal es:
* Una bebida con leche (puede ser café, agua de panela, chocolate o avena).

* Algdn alimento fuente de proteina como huevos o queso.

* Fruta
* Un alimento fuente de energio como: arepd, pan, envuelto, entre ofros.

%

En el almuerzo y la cena

* Medio plato de verduras, ensaladas o fruta (La fibra que aportan ayuda a prevenir varias enfermedades).

* Un cuarto del plato se debe dividir entre los alimentos que son fuente de protfeina: carne, huevo, pescado,
pollo o leguminosas {frijol, lenteja, garbanzo, alveria).

* El ofro cuarto del plafo debe ser el alimento fuente de energia como los cereales, tubérculos, platano o yuca.

o

Meriendas

* En las medias nueves para la mafiana y el refrigerio de la tarde puede consumir frutas, queso
o algin pasaboca tipo fruto seco como el mani.

Qué no comer durante la cuarentena

: Disminuya el consumo de productos empaquetados, gaseosas u otros
o envasados que usualmente son altos en sodio, azdcar y grasa saturada.




No olvidemos mantener
las medidas de prevencion

Es de vital importancia que durante la emergencia sanitaria por COVID-19 mantengamos las medidas
necesarias para la prevencion del contagio, por esta razon le invilamos a seguir estas recomendaciones
para romper la cadena de transmisién del virus conservando la disciplina social.

1. Lavado de manos varias veces al dia con agua y jabén, durante 20 segundos.

2. Distanciamiento Fisico

* Quédese en casa.

* Evite el confacto frente a frenfe con ofras personas,
conservando una distancia ideal de 2 metros.

* No salude de mano o beso.

3. Uso de tapabocas

J\
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* Después de toser o estornudar.

* Cuando cuide a alguien enfermo.

* Antes, durante y después de preparar comida.
* Antes de comer.

* Antes y después de usar el bafio.

* Cuando las manos estén visiblemente sucias.

* Después de tocar animales o desechos de animales.

v 7
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* De manera obligatoria en lugares donde se presente aglomeracion de
personas y no se pueda mantener la distancia minima de 2 metros.

* En el servicio de fransporte publico (buses, Transmilenio vy taxis) y dreas
donde haya afluencia masiva de personas (plazas de mercado,
supermercados, bancos, farmacias, entre ofros).

* Quienes presentan sinfomas gripales.

* Grupos de riesgo (personas adultas mayores de 70 arios, personas con
enfermedades cardiovasculares, enfermedades que comprometan su sistema
inmunolégico, cancer, VIH, enfermedades respiratorias cronicas y gesfantes.

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccién Social



Validacion y actualizacion de

derechos en salud

Con el objetivo de prevenir y evitar la propagacién
del COVID-19, se habilitaron de manera temporal
las siguientes cuentas de correo electrénico para la
validacién y actualizacién de derechos en
salud de nuestros usuarios.

=

Unidad Prestadora Correo Electrénico Unidad Prestadora Correo Electrénico

de Salud de Salud
AMAZONAS  deama.rases1-vd@policia.gov.co  MAGDALENA  demag.rases8-vd@policia.gov.co
ANTIOQUIA deant.rasesé6-vd@policia.gov.co ~ MAGDALENA

ARAUCA  deara.rases5-vd@policia.gov.co MEDIO
ATI.ANTICO de(]f(].rO$e$8'Vd@pO|iCiG.gOV.CO META deme]‘. rqses7-yd@po|icic.go\/.co

demam.rases5-vd@policia.gov.co

BOGOTA Y NARINO  denar.resesd-vd@policia.gov.co
CUNDINAMARCA disan.rases1-vd@policia.gov.co e

BOLIVAR  debol.rases8-vd@policia.gov.co  SANTANDER
BOYACA  deboy.rases1-vd@policia.gov.co  PUTUMAYO  depuy.rases2-vd@policia.gov.co
CALDAS  decal.rases3-vd@policia.gov.co QUINDIO  dequi.rases3-vd@policia.gov.co
CAQUETA  decaq.rases2-vd@policia.gov.co  RISARALDA  deris.rases3-vd@policia.gov.co

CASANARE  decas.rases7-vd@policia.gov.co  §AN ANDRES
CAUCA decau.rases4-vd@policia.gov.co Y PROVIDENCIA

CESAR deces.rases8-vd@policia.gov.co ~ SANTANDER  desan.rases5-vd@policia.gov.co

CHOCO decho.rasesé-vd@policia.gov.co SUCRE desuc.rases8-vd@policia.gov.co
CORDOBA  decor.rasesé-vd@policia.gov.co TOLIMA detol.rases2-vd@policia.gov.co

denor.rases5-vd@policia.gov.co

desap.rases1-vd@policia.gov.co

GUAINIA  degun.rases1-vd@policia.gov.co URABA deura.rasesé6-vd@policia.gov.co

GUAJIRA  degua.rases8-vd@policia.gov.co VALLE deval.rases4-vd@policia.gov.co
GUAVIARE  deguv.grusa-ateus@policia.gov.co VAUPES devau.rases7-vd@policia.qov.co
HUILA deuil.rases2-vd@policia.gov.co VICHADA  devic.rases7-vd@policia.gov.co




Prevencion en personas con

discapacidad fisica

“Por tu vida, por mi vida”

Con el fin de orienfar a las personas con discapacidad, sus
fomilias y personas cuidadoras sobre las medidas de preven-
cion de la enfermedad por COVID-19, el Ministerio de Salud
y Proteccién Social ha presentado indicaciones generales
sobre los cuidados personales y los entornos de aislamiento

por causa del COVID-19.

® la persona con discapacidad, su familia y en especial personas cuidadoras, deberdn reforzar
sus medidas de higiene de manos, desinfeccion y ventilacion de espacios.

® Permanecer en el domicilio por el periodo que las autoridades lo definan, por lo fanto, se requie-
re manfener su acompafamiento familiar y de apoyo social a fravés de la organizacién de turnos
para la provisién de cuidado (si asi lo requiere) al inferior de la familia o de la red de apoyo
comunitario. (En caso de que no tenga familiares o cuidadores, se debe organizar red social o
comunitaria).

® limitar las visitas presenciales de personas ajenas al domicilio, tanto familiares como comunitarias.

® Mantener y disponer de los medicamentos para enfermedades crénicas y comorbilidades
existentes, acorde con la prescripcion médica.

® las personas con discapacidad y especialmente si son mayores de 60 afios, deben permanecer
en espacios libres de humo y de adecuada ventilacién.

® Ofrecer a las personas con discapacidad una alimentacion saludable que incluya alimentos natu-
rales y frescos como carnes, pescados, queso, leche, frutas y verduras, frutos secos, entre ofros
en preparaciones variadas vy suficiente.

® Trasmitir calma y serenidad en todo momento, brindando un buen trato, humanizado y no discriminatorio.




Prevencion en personas con

discapacidad fisica

® Ofrecer a la persona con discapacidad informacién prudente y relacionada con la epidemia de
acuerdo a los apoyos y ajustes razonables, considerando sus limitaciones en las actividades,
evitando la saturacién de informacién recurrente o posible desinformacién y fomentando pensar-
mientos positivos.

e Manfener las rutinas de autocuidado (aseo personal, suefio, actividad fisica y alimentacion).

e Promover la actividad fisica v las actividades recreativas, de entretenimiento o distraccion de acuer-
do con la edad y al espacio de la vivienda, que ayuden a dinamizar su actividad fisica, mental y
espiritual. Evitar la inmovilidad prolongada.

*  Promover el didlogo, la participacién en las actividades del hogar vy la expresién de emociones.
Puede ser normal sentirse ansiosos, angustiados, estresados, tristes, confundidos e irritables frente
a la situacién de emergencia del COVID-19, sin embargo, no se justifican acciones de intolerancia
o de violencia.

Si es usuaria de sillas de ruedas, basfones o caminadores use guantes
desechables o que se puedan lavar con frecuencia.

Recomendaciones de
limpieza y desinfecciéon ® limpiary lavar con més frecuencia las manos, sobre todo después de
realizar cualquier desplazamiento que requiera focar alguna superficie
que pueda estar contaminada.

‘ [ e limpiar con frecuencia celulares, tablefas u ofro elemento de comunicacién.
e Evitar que ofras personas toquen el bastén o las llantos de la silla de ruedas.

e limpiar a diario y complefamente cualquier mecanismo que utilice para
el desplazamiento, al saliry al llegar a la casa.

® la persona que apoya empujando la silla de ruedas debe lavar las
manos antes y después de coger los mangos del empuije.

® Antes y después de manipular los audifonos o el implante coclear, lave
muy bien sus manos.




Manténgase al dia con toda la informacion
acerca del Coronavirus COVID-19

Encuentre todas los documentos técnicos, directivas, guias, circulares, emitidas
por el Ministerio de Salud y Proteccion Social en la pagina web:

httos:/ /www.minsalud.gov.co/salud/publica/PET /Paginas,/Nuevo-CoronavirusnCoV.aspx

Nuevo Coronavirus
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El Gobierno Nacional implementé la linea de atencién 192, para que todos los colombianos desde sus
celulares se puedan contactar con el Call Center del Ministerio de Salud y Proteccién Social y resolver

sus dudas e inquietudes sobre el #COVID19.
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Linea de Atencion 192!

Siga también nuestras redes sociales en:

ﬁ Facebook Twitter L=Z| Pdgina web
@policianacionaldeloscolombianos @PoliciaColombia www.policia.gov.co/disan

Direccion de Sanidad

Comunicaciones Estratégicas



https://d2jsqrio60m94k.cloudfront.net/
www.facebook.com/Policianacionaldeloscolombianos
https://twitter.com/policiacolombia
https://www.policia.gov.co/disan
https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/PET/Paginas/Nuevo-Coronavirus-nCoV.aspx
https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/PET/Paginas/Nuevo-Coronavirus-nCoV.aspx

