MANUAL DE
AUTOCUIDADO B
EN SALUD SEXUAL N
Y COVID-19 ’

PARA MUJERES Y TRANSFEMENINAS
MIGRANTES EN CHILE




¢POR QUE NECESITAMOS EL AUTOCUIDADO?

El autocuidado es muy importante, por ser sumamente
indispensable para nosotras, paralasalud de todasycon
todos aquellos con quienes nos relacionamos en la vida
cotidiana, para influir positivamente en las practicas de
cuidado, en nuestro trabajo, en la calle, en la casa, etc.

¢SABES QUE ES UN MANUAL DE AUTOCUIDADO?

Es un instrumento que nos informa, acompafia y orienta
sobre los cuidados enlavida cotidianay decisiones sobre
nuestros cuerpos, nuestras familias y/o grupos, para
contar con una mejor salud a partir de una perspectiva
que surge desde nuestra propia responsabilidad.
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MI AUTOCUIDADO EN SALUD SEXUAL
Y REPRODUCTIVA

Para un autocuidado correcto debo conocery tener
claro mis derechos y los riesgos en mis practicas
sexuales, alin cuando estas practicas sean con mi
pareja estable o con un desconocido y/o cliente de

trabajo, pues solo yo soy responsable de mi salud
y del riesgo al que me expongo.




¢Sabias Que También Existe El Preservativo Femenino?

Los condones femeninos son métodos anticonceptivos que le brindan autonomia

alamujerytambién ayudan a prevenir el contagio de infecciones de transmision
sexual, incluyendo el VIH.







TE EXPLICAMOS SOBRE LAS PRINCIPALES
ITS, ETS, SIDAY VIH

¢QUE ES ELVIH?

Es un Virus de la Inmunodeficiencia Humana, que ataca al sistema inmune de la persona. El sistema inmune de
nuestro cuerpo es la defensa natural contra las infecciones y enfermedades, como las bacterias, virus y hongos.




Si crees haber estado expuesta a una

infeccidn de transmision sexual y presentas

sintomas de una infeccién, visita un médico

lo méas pronto posible, conversa el tema con

él y aseglrate de hacerte un chequeo antes de

comenzar a tener relaciones sexuales con una
nueva pareja.




¢CUALES SON LOS SINTOMAS DEL COVID-19?

Fiebre, tos seca, dolores de garganta y musculares, presion en el pecho, congestién nasal, dolor de
cabeza, conjuntivitis, diarrea, pérdida del gusto y/o el olfato, erupciones cutdneas o cambios de color
en los dedos de las manos o los pies




ZQué debo hacer si tengo sintomas de COVID-19?

& si tienes algunos de los sintomas pero estos son
moderados, generalmente no es necesaria la atencion
hospitalaria; quédate en casa, realiza tu cuarentena por
un tiempo no menora14 dias, evita el contacto con otras
personas y vigila tus sintomas.

® Busca inmediatamente atencién médica si tienes
dificultad para respirar o sientes dolor o presion en el
pecho.

& sigue las orientaciones sobre el autoaislamiento y
autocuidado.

® cuando acudas al centro de salud lleva mascarilla y si
es posible, mantente al menos a un metro de distancia
de las demas personas.

B Solicita tu examen PCR, en el consultorio méas cercano
a tu vivienda.

MEDIDAS DE SEGURIDAD

¥ Lava muy bien tus manos cada vez que regreses de la
calle. Utiliza frecuentemente alcohol gel y desinfectante.

v Utiliza mascarillas y guantes, en lugares de uso
publico y privado, como medios de transporte y otros.

L Realiza aseo y ventilaciones constantes en tu casa,
para asi evitar la proliferacién del virus, acumulacién
de gérmenes y microbios.

L En caso de estornudar o toser, cubrir la nariz y boca
con un panuelo desechable o el antebrazo, alin cuando
tengas puesta la mascarilla.

v Procura mantener el distanciamiento social, en
espacios de transito publico y privado.

. Evita tocartu cara con las manos, especialmente nariz,
bocay ojos, cuando tus manos se encuentran sucias.

v Busca inmediatamente atencién médica si tienes
dificultad para respirar, sientes dolor o presién en el
pecho, o si también presentas fiebre.



DATOS DE CONTACTO DESTACADOS

Salud Responde: Consultas por sintomas de coronavirus (Covid-19)

https://saludresponde.minsal.cl/
600 3607777

Residencias Sanitarias
https://www.minsal.cl/residencias-sanitarias/
800 726 666

Ambulancias Samu

131

Féminas Latinas.
+56 9 8607 1297

Fonosida
800 37 88 00
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https://farmanet.minsal.cl/maps/

Farmacias de Turno
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