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UIDARSE EN CASA

COR NAVIRUS: CUIDARSE

CUIDARSE EN CASA

RECOMENDACIONES GENERALES PARA CUIDARSE EM CASA
QUE PUEDEN AYUDAR A MEJGRAR LA SALUD ¥ EL BIENESTAR EN ESTA SITUACION

CLADARBE: moverse en
CASE, COITRE SAND, MAnEEr
las ernociones v of estrbs,

RELACIOMARSE ¥ DIVERTIRSE
usar taléfoncs y tecnologlas para las
ralacionesy pars el ocio.

problemas de salud mental
o diversidad funcienel.

CUIDARSE EN CASA

Las diversas medidas que se han ldo temande para controlar la pandemia, el
confinamiento entra ellas, estan generando camblos en los modos deviday la
comvivencla y pueden afectar a la salud y al blenestar. Las vivenclas son muy
varadas, con emoclongs como miedo, nerviosismo, tristeza o enfado o tamblén
alegria o disfrute a qulenes esta situaclén genera opoertunidades.

10 RECOMENDACIONES PARA CUIDARSE EN CASA QUE PUEDEN AYUDAR A
MEJORAR LA SALUD Y EL BIENESTAR EN ESTA SITUACION SON:

Establecer rutinas v horarios y aprovechar para hacer actividades pendientes, que
NS QUSTEN...

Mowerse & n casa: andar, bailar, bici estitica, bajar y subir escale ras, estiramientos,
No estar més de 2 horas ssguidas sin maoverse,

Comear sana, mucha frutay verdura, poca grasay poca sal.

Mantenerse sin fumar y estar en espacios sin humo,

Si se toma alechel, con mederacién, Pueds pasar factura,

Manajar las emociones y controlar el estrés. Cuidarnos y apoyamos.

Informarse scbre el coronavirus a través de fuentes oficiales, evitando dedicare
mucho iempo.

Aprovechar la logia para relaci ¥ para el ocio, sin sbuso o usos
inadecuados.

Cuidar |la convivencia. Buen trato. Respeto de los espacios comunes y personales.

Prestar especial atencién a nifos y nifas, mayores y personas con enfermedades
crinicas, con problemas de salud mental o con diversidad funciona.

O000000000

Las condiciones del domicilio, &l nimero de personas y su situacidn, la disponibilidad de
teléfonos, ordenadores, TV... modulan estas recomendaciones.
Es funclamental compartir los cuidados sin sobrecargar més alas muje res.
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S| HAY NINAS Y NINOS

COR NAVIRUS: CUIDARSE

S| EN CASA HAY
NINOS Y NINAS

RECOMENDACIONES PARA AYUDAR A MEJGRAR
LA SALUD ¥ EL BIENESTAR DE NIRDS Y NIRAS EN ESTA SITUACION

PRESTAR
ATEMCION

situzcin les
cath afoctando,

HMEDIDAS DE PREVEMCIOM, especialments si b
slguizn on i en casa, sin :

-
1 i MAHTEMER LA ACTIVIDA D ESCOLAR Y DEOCIO
= con alles: juages, sisrcidio flsis an familia, use
: -! da <an s segurided

¥ pravencidn de

Explicaries lo que asta sucadiendo y EMEERA R LAS ‘

s Muvaern (70! Gobornus

SI EN CASA HAY
NINOS Y NINAS

En esta situacién nuestras vidas estan cambiando mucho., Mihasy nihos pueden
reaccionar de diferentes formas y requarlr mas atencldn. Hay quienes necesitan
mias amadres, padres o 3 quienes les culdan, buscando segurdad. Pusden sentir
preccupaclén, tristeza, ansledad, enfade o alegria por quedarse en casa. Tamblén
pueden mostrar camblos de humor, dificultades para dormir, en la allmentacion, ete.

10 RECOMEMDACIONES PARA AYUDAR
A LA SALUD Y EL BIENESTAR DEMINOS Y NIRAS SON:

000000000

Prestarles atencién, observar y escuchar cdmo estin, qué dicen, qué hacen...

Mormalizar que pusda sentirse triskeza, preocupacidn, alegria, miedo, eto,
mostrande carifio, empatia y comprensidn,

Ofrecer informacién clara y sencilla de |a situacién, especialments si hay alguien
&n aislamiento en casa, hablando amablements .

Ensehar y practicar lavado de manos, taparse la boca con el antebrazo o un
pafiue ks si se tose, como relajarse, eto.

Intertar mantensr la calmay no trasmitir alarma desproporcionada.

Establecer rutinas v heraries regulares de actividad, descanso, comidas y suefio,

5i a5 posible, mantener la actividad escolary hacer jueges y actividades que les
gusten {dibwjar, bailar, mdsica..).

Cuidar la alimentacién, hacer ejercicio fisice en familia, use adecuado de
tecnologlas, sin abusocs, relajarse para dormir

Mantener medidas de seguridad y de p idn de accidentes.

Contactar con familiares (sobre todo si tienen que estar == parades de sumadre o
padre), con quien les cuida o con amistades o gente de su clase.

oo 8 o | £



PERSONAS MAYORES

COR NAVIRUS: CUIDARSE RECOMENDACIONES
PARA MAYORES
RECOMENDACIONES

PA RA MAYORES Las personas mayores pueden reacclonar de diferentes maneras ante esta
sltuacidn. Se puede sentlr preocupacion, miedo, desorlentacion, ansledad,
enfado o alegria. Algunas personas se adaptan pronto y otras les cuesta mucho

permanecer en casa. Puede producir clerta desorganizaclén en nuestras
RECOMENDACIONES PARA AYUDAR A MEJORAR LA SALUD ¥ EL BIENESTAR costumbras y hacemos sentir Inquistud.
DE LAS PERSONAS MAYORES EN ESTA SITUACION

10 RECOMENDACIONES PARA AYUDAR A LA

SALUD Y EL BIENESTAR DE LAS PERSONAS MAYORES SOMN:
SEGUIR LAS

RECOMENDACIONES
bisicas da prevencidn:

Seguir |as recomendaciones bisicas de prevencidn: lavado de manos frecuents, si
se tose, cubrirse la boca con antebrazo o pafiuelo desechable y tiraro a la basura.

it g O S 4>

WA BALUDSABLE:
fisice v mantal, an
cas, comersano, araglame, susfioy
chascanss. Pravenir caldas,

Establecer rutinas y horarios que ayuden a organizar las actividades durante el
dia. Incluir actividades que nos gusten y nos diviertan.

Mowverss an casa: nomas de 2 horas seguidas sin moverse, andar, kevantarse y
sentarse en la silla, mover los brazes, estiramientos.

Comear de tode, mucha frutay werdura, poca grasay poca sal Beber agua
auficients.

Cuidar la higiene personal, arreglarse, ponerse ropa y calzado cdmodo y seguro,
lluminacién adecuada para evitar caldas.

Equilibrar &l descanse con la actividad fisica y mental del dia. Dormir lo
suficiente.

Mantenerse sin fumar, 5i se toma alcohol que sea con mederacidn,

RELACIONAREE:
hablar cada dia

won akguisn
peedir myuda
nacesita,

Manejar las emocionas y controlar &l estrés. Cuidamos y apoyarnos. Buen trato.

Infarmarse sobre 2l coronavirus a través de fuentes oficiales, avitando dedicarde
mucho iempo.

Mantener &l contacto con el entorno social, hablar todes los dias con alguien
aprovechando la tecnologla para relacicnarse y pedir ayuda si se necesita,
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ENFERMEDADES CRONICAS
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Hacer ejercicio fisico

El ejerciclo fislco favorece ol funcionamiento del corazdén y
los pulmonas, ayuda a controlar la tensién arterial, ol peso, la
glucosa y el colesterol.

En esta situacian, segin las posibilidades de cada cual, se recomienda

+ Moverse en casa y realizar un programa de ejercicio fisico acorde a la
indicacion médica que se le haya planteado. Suek incluir ejercicios de cuatro
tipos:

# Do resistencia del corazén y Ios pulmones: andar, bailar, biciclsta
astitica...

# Do fuerza: levantar objetos, subir escalkras, hacer pasas, stc.

* De flexibilidad: estimmientos

# Do equilbrie: con cuidado, sostenerse an un pie v luego en el otro,

levartarsa de la silla sin agarrarse.

+ Moverse al menos cada 2 heras, andando un poco por la casa o realizando
alguncs de los ejercicios del apartads anterior

Puedes utilizar los videos de:

* Programa de ejercicio en casa del Instituto de Salud piblica y Laboral.

= Qomplos de ejercicios de fortalecimiznto, flexibilidad v equilibric para adultcs
dal Ministerio Sanidad:

= Programa generl de ajerciclcs de la Sociedad Ezpanola de Medicing del
Deporte.

E >
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Puede seguirse este paguano guidn:

Ejercicios de fuerza. Echar el aire al realizar el esfuerzo,
Hacer 10-15 veces cada ejercicio. descansar y repetirlos.

PERMAS
Levantar un pie ded sueio

ABDOMINALES
Bl ju prnilie Ly
dios plernas juntas,

Ejercicios de flexibilidad. Mantener cacla ejercicio

ESRALDA
Dhejar caer & Honoo
haci abajo

edlirando lof bragos.

refajadamente.

Ejercicios de equilibrio.

Las veces que se quiera.
Gy ANDAR DE

TALGAN A DEDCS
En lines recta y la vista

ANDAR EN EQUILIBRIO

Con |05 Drazos an oruz y i3 vista
a frente, levanta ka plerma de
atris 1 segunda antes de bajarka.

Sazerme 5 o | £



ENFERMEDADES CRONICAS

Alimentacion saludable Maneijar las emociones y controlar el estrés
Una alimentacién saludable contribuye a controlar las A las difieultades y amocionss que genera ¢l quadarsa an
enfermedadeos crénicas, prevenir complicaciones y sentirnos casa, las enfermedades crdnicas afiaden las producidas por
bien fislca y emoclonalmente. Ia necesidad de adaptar a esta situacién ol manejo de la
Las recomendacianss mas Importantas son: enfermadad y controlar la incertidumbre y los miados asociados
i e &n verduras y frutas frescas combinadss con a las posiblos complicaciones sl sa da ol contaglo.
camealas, mejor Integrales y algo ds legumbre, pescado, huavos o came, Sa recomisnds;
« Con poca sal o sin sal jsegon lo Indicadd) ¥ baje en grasas ewtando: smbutidos y = Mo estar toao el fa pendlants da 1a INTOIMAacion o8l CONNEvIris Y UtIZar solo tuentes
congervas, sopes de ecbre, pasfilas de avecrem, sslsas, almentos precocinados o oflciales.
CONgAIBa0s, ACAMINGS, patetas fss... = Establacer rutinas pars ka vida y tambkén para cudarss y distrasrss, B cada cual las qua
Este plato de la iImagen puade sarvir para orlentarbe. Plantea que de todo o gue e ooma al dia, 1a mijor e vayar.
ﬂmmmmmyuamum un cuaro hidratos e narmmyatmnmmnm. pmmm. ¥alan
alguna da a5 comidas no 55 mantkns ess equilibris, &8 compsanes &n las otras comidas, % &poymnan sn el grpo Temilinr . an olra gawie: i, whetsenp, ris eaciiss, e

= Usar [as tecnologias, Sin Sbusar videos con cuiiados, relsames, qua distralgan, ste.
= Reallzar sctividad flsica: andar, ballar, bicicleta sstitica, evantar objetos, subir escakeras,
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE racer pesas, estiamiantios...

» Culdar la mente: actvdades agredables y ofres que ayudsn & descamger k. tansitn fiskca ¥
smocional: rsiajasion, rEspiranon, masajs, Totes i Wiacs da NElUreleza, MIEics, Bt .

PROTEINA Relajacion rapida

Permite relajarse an 10 minutes ¥ en cualquier situadion

1. Sertarss anunaslila o alidn, spoyando todss las partes del cusrpo
y con loe plee focando e suelo,

2 Tensar todos los grupos de mudecuos a la vex cermar los pufios,
doblar 108 Drazos, eNCoger 16 NOMDAGS, Apretar 1 cabeza hacla
yﬂmunmmimwmmmlmmﬂmuan&l
estmaga.

3. Coger ake por la nerlz y mantsner tode en tenslidn durante 5
segunace, Dejarse casr &n &l slon, expulsands & ars daspatio por
la rartz y relajando tooo o cusrpo. Pemmanscer asf ranguilameants
unos minutes, concentrndose &n una imagan menta relaante...
Despusds, contar hasta tras y sbrir log gjos.

ACEITES
SALUDABLES

VERDURAS
¥ FRUTAS

= ..M EJERCICIO FiSICO

amﬁam
de Mavarrn 22! Gobornua
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ENFERMEDADES CRONICAS

Sitengo diabetes

Al tener dinbates, sl enfermaras por coronavirus, podrias ser
miis sensible a desarrollar una infecclén mas grave. Por sllo es
importants cuidarse especialmenta.
= Onganizar la pornada distribuyendo el trabajo, descanso, contacts soclal, tliempos de oclo y
ﬁmﬂquB habitualmeants e amos.
« Controlar 165 comidas y no ahandonar los estilos de vida saludables. Evitar alimentos y
bebldes eruceradas en casa, hidratarss ¢ no plootear
- it la fisica y adaptarta a las nes del hogar. Pealizar 2l menos
3 h samAnales ComMBbINENGs SeITitos 1o asniicn (CEminar, bici estatics) con ejsrciios da
TUEZA (aass, Q0ME Slstica, smpujar contra reskstenc s,
« Gastlonar el estrds es Importants para controlr ke niveles de glucemia, comparts
SETHTISTIOR ¥ SOYETTOSE S0 155 Personas, pusds SyUSarnos & Sertimos mejor
= Contar con asoclaciones de paclentes, puedsn sef un apoyo Importants tamblen ee estos
momentos hitpeYwww.anadl.ea’es
Sequir las medides generaies de prEvenciin 0 o5 que Necer &l Nay SNIOMAEs 08 COMNEVIrLE:
distancla de seguridad da 2 m, lsvado de rmancs frecusnts y, @l ss toss cubrir la baca con artsbmazo
o pafiusio desschable yw

« Planificar qud hacer sl se enterma por coronavinis: teiéfonos de stencion senitara,
BUficlEntes EUMINEITTS para AUocontrol, Auts Nyecclon y medicasion.

« CoNtActar ¢on &l aquips SANIAMS St SIMCMAS 08 COMNEVINIS, VOIS qus PSIIUaN mas
s 6 horas, glucosa mayor de 250 Mg/l mes da 24h.

= Macir los cuerpos cetbnlcos = 55 ko han recomendado.

immmmmmnmmmxmmmmwmmmmdmnmgm

pueds proponer diferentas altermativas, carminar porcasa, hacer ejencicks con apoyo de matsrtal
eecito o audovisual
» Triptico sjercico faoo IEPLN
= Ejareklos en caga para persanas con disbetas
» App adapiacda con entrenador persond, vidaos, ejercicios... faciitada poral Ayuntamiento
de Pamplona :

& (]
o Heveres 3] Qcmarrin | 18
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ENFERMEDADES CRONICAS

Sitengo una enfermedad cardiovascular

Aunque lo esperable es que el coronovirus provogque muchos
miis procesos leves que graves, en cualquier infeccidén,

también en la causada por el coronavirus, EN LA ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR se produce una sobrecarga del corazén. Las
personas con enfermeadades del corazén son mis sensibles a
complicaciones por lo que os importante culdarse especialmente.

E= importants:

*Tomar la medicacién habitual que se le haya indicade, incluida la pauta de
anticoagulacidn. Los férmacos pautados ham demostrado rumercace beneficios
cardiovasculares.

* Mantener una alimentacitn saludable (mucha fruta ¥ verdura, poca grasa anirmal,

avitar alimentes ultraprocasados, como bollers, srack, ste. poca grasa animal y poca
aal) y malizar sjercicio feico de manera habitual, en la medida de lo posible, al menca
1 hora al dia.

* Controlar su tensién arterial y resto de constantes frecusncia cardiaca, peso...)
como habituaimente.

* Mantenerse sin fumar, estar en espacios in humo y evitar o reducir el consurno de
aleohal.

=+ Evitar |la ingesta excesiva de liquidos.
+En caso de tener pospussta la consulta de cardiclegia, saguir manteniendo el

mismao tratamiento.
* 5i @3 un paciente con una valula, u otro disp ive implantado

mantener el cuidado habitual y seguir las pauhm indicadas.
Ademés, ssguir las medidas ganara NO.
mmmd:u&dbtunclada Ba-gurida:l dsEm. him:lo :Ia m&frmmhy.slaakmmhﬂr .
la boca con anebrazo o pafiusks desschables. DEJAH DE

- : CONSULTAR

Pdginas de imterés: . AL

+ Sociedad espaiiola de medicina familiar y comunitaria




ENFERMEDADES CRONICAS

Tener unn ENFERMEDAD RESPIRATORIA CRONICA no implica
tener mas rlesgo de contraer ol coronavirus que el rests de
Ia pablacién, pero podrias ser mas sensible a desarrollar

una infeccién mis grave. Por ello es importante cuidarse
eapecialmonta.

= Tovmar la medicacion fabiual Indicads, por boca a o hhalada, nolidos |08 corticoldes
Inhalados. Mantenar k& nulira de tomarla ¥ sl 2s Inhalada, 12 de enjuaganss la boca despues.

» Slusamedicacidnen cartucho presurizacs, es necesarto utiizarcdmara sspaciadons, lImplara
SeapUEs d8 U US0 ¥ NO COMPAENng casa. Caa cual 18 BUYE. NO Utizar nebulzacionss.

» 5l tiene EPOC y estd con oxgenoterapta continuar con ela,

& Coma e &l resto de enfarmedades cronicas, reallzar slerciclo fiskco diark, de Intershdad
ligera o moderada, sin canzsarse mucha. Hacer algan sjsrciclo cada hora andar, levartarse y
setares an 18 alla, bajar y sutir alguna sscalers, lsvantar objetos.

= Mo estar més de doe horas sin moverss. La falta de movitidad hace perder fusrza muscular y
capacidad cardiomspiratori,

= Mo fumar. Lsa sustancisa tdcas del humo o8l tebaco daminuyen s defensas da 1os
pulmanss.

= Babar iquite frecusnts ments durants o dia.

= 5| preseita agudzecion o aumento 08 (08 sNtomas, consults al camtro da ealud.

Tarmbkn, saguir las medidas generales de prevenckin o de qué hacer sl hay SiNbomas de coronaviue

distancia de seguridad de 2 m, lavado de manos frecuante y, 515 toes cubrirla beca con antebrazo
o pafiusios desachable,

ﬂnH-nnﬂ Nafarroaks
bhrl'EFMn_

Ejercicios para una enfermedad respiratoria cronica

Practica ejercicios respiratorios a diario si los viencs realizando
habitualmente para estimulariaventilacion pulmonary activarla musculatura
raspiratoria, como:

+ Inspirar y espirar lenta y profundamants.

* Tomar aire por la nariz y soltarlo por la boca frunciendo bs
labios tratando de vaciar los pulmones al maximo,

+ Soplar con fuarza.
« Tratar de silbar con fuarza.

+ Intentar hinchar un globo repstidamenta (con descansos al
hincharlo y ente repeticiones). También se puede hacer con un
guante de goma '

« Empafiar un espejo (o simular que lo empanamos) con la booa
abiarta.

Después da los ejercicios respiratorios, |avarss bien las manos {agua y
jabdn o solucidn hidroalcohdlica), limpiar las superficies de alrededor
{mesa, silla, etc} y airear la casa durante unos minutes después de los
ejarcicios de fisioterapia respiratoria.

Puedan sarvirts loe videos:
= Sociedad Espaiiola de Medicina del Deporte: Ejgrcicios mapiratorios
* Sociedad Espafiola de Meumologia: Bacomendaciones v videns de

LA LT =1




S| UN SER QUERIDO HA
MUERTO

COR NAVIRUS: CUIDARSE

S| UN SER QUERIDO
HA MUERTO

RECOMENDA CIONES PARA AYUDAR AVIVIR EL DUELO
EN ESTA DIFICIL SITUACION EM LA GUE NO SE HA PODIDO ACOMPARARAL SER GUERIDO

RECORDAR A LA PERSOMA
w hablar da clla: la ralacién,
le compartide, |a pérdida.

ACEPTAR EL
APDYOD DE OTRAS

a Dajarse cuidar
. Buserayudasize
necesita

SI UN SER QUERIDO
HA MUERTO

Es natural que cuando un ser querido muere se slenta dolor, tristeza, amargura,
liberacién al pensar que ya ha terminacdo una situacion de sufrimiento, alegria
por lo que se ha vivido en comun, etc. A veces cuesta aceptar que ha muerto,
ue ne va a regresar. En esta situaclén se afiade el dolor de no haber podido

acompaharde y despedide como se hublera querido:

10 RECOMENDACIONES PARA AYUDAR A VIVIR EL DUELO EN ESTA DIFICIL
SITUACIGON EN LA QUE NO SE HA PODIDO ACOMPARNAR AL SER QUERIDO SOM:

Pe rmitirse sentir y compartir sentimientos: dolor, rabia, tisteza.. por la pérdida,
par ro haber podide abrazarle, acompafiare y'o despedirle.

Dejar que salga el dolor, llorar, hablar, gritar, escribir...

Recordar a la parsona, vuestra relacién, lo compartido.

Hablar de cémaoera, de loque significa para ti, de su pérdida. Paraellz la
tecnologla puede ayudar.

Hacer una despedida personal en laintimidad, desde el corazdny de familia y
amistades, usando las tecnologlas disponibles.

Preparar la despedida pOblica para hacerla &n oire momento,

Cudarse es importants en estos mormentos, Mo descuidar |a salud fisica rmental,
social, emocional y espirtual.

Aceptar el apoyo de otras persenas. Dejarse cuidar Buscar ayuda si se necesita.

Aunque aveces e piensa que la situacién desborda, permitirse seguir viviendo y
reconocer los purtos fuertes que se tienen. Tengo recursos.

Diarse tiempo. Todo lleva su tiermpa.

606000000000
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BIENESTAR EMOCIONAL

COR NAVIRUS: CUIDARSE CUIDAR EL
CUIDAR EL BIENESTAR EMOCIONAL

El confinamiento en casa y otros aspectos relaclonades con al coronavirus
BIE"EST‘AH EMOCIO"AL estan produclendo situaclones amoclonales dificlles, excepclonales, que pusden

generar ansledad y estrés. Hay quien no pusds dejar de pensar en la enfermeadad,
necesita estar constantemente oyendo Informacidn, quien tlena diflicultades
RECOMENDACIONES GUE PUEDEN AYUDAR A para concentrarse, dormir o desarrollar actividades cotidianas, ete. Cada cual
MAMEJAR ESTA SITUACION ¥ CUIDAR EL BIENESTAR EMOCIONAL reacclonamos y controlamos estas situaciones de distinta manera.

10 RECOMENDACIONES QUE PUEDEM AYUDAR A
ACEPTAR ENTA SITUACION MAMNEJAR ESTA SITUACION ¥ CUIDAR EL BIENESTAR EMOCIONAL SOM:
ymmmhlq-
pademos hscar, Crear
nutinas y horarios de higisna,
alimentacién, sjerccio, susfio,
con actividedes que nos

N

Aceptarse, qUersrse, PENSAF &n nuestros puntos fuertes, utilizar &l humor,

R i rieds, tristeza, enfado, incertidumbre,
pr\eccupa::t':n ete, Aceptaras como fruto de esta situacidn,

Compartir las e mociones con quienes nos dé confiarza hacerlo,

Aceptar |a situacién que estamos viviende, poner en practica las medidas de
prevencidn para parar la enfermmedad.

Ver qué nos pasa y centrarnes &n lo positive, enlo que se puede hacer mas que

COMTROLAR EL ESTRES: an loque no

descangar |a tansién flica (respiracidn, relajacidn,
‘milisics, lecturs, cocing...), eviter sscucher noticies
que causan ansiecad, & Establecer rutinas y horarios de higiens, dimentacién, suefio, ejercicio fisica,

afiadiendo actividades que nos gusten o estimulan.

Drescargar |a tensidn fisica: respiracidn, relajacion, masaje, escuchar misica,
cocinar, keer, descansar, limpiar, pintar..

Buscar Informacién atil en fuentes oficiales, evitando escuchar noticias que
causen ansiedad o angustia,

EERERRE
Ayudary dejarse ayudar por quienes nos rodean. Mantener contactos, Mo
aislarse. Cuidar la corvivencia y el buen trato en casa. Compartir los cuidados sin
sobrecargar a nadie.

HANTEMER EL CONTACTO SOCIAL g =

e sislarse. Ayuder v dejarss syudan. !E

Cuidar la comvivencia v al busn trats .
& cama, Cumllin.f{dul_.

e e | €1

Recordar que estd situacidén terminara. Entre todas y todos la estamos
suparando.

-\.;?)
©O000000000Q

todos |a estamos

b ]
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