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Apéndice B - Pautas de Sintomas y Enfermedad para el Personal y los Estudiantes

Requisitos de Enfermedad y Sintomas

para el Personal y los Estudiantes

Cualquier estudiante o miembro del personal que dé positivo para Covid-19 o que
fue expuesto a alguien con Covid-19 debe permanecer en casa y contactar a su
supervisor o director. Los supervisores deben informar inmediatamente al
departamento de Servicios de la Salud (covidreport@scusd.edu) para el rastreo
de contactos.

- |'; QUEDESE EN CASA SI TIENE ALGUNO
| DE LOS SIGUIENTES SINTOMAS:

e Fiebre o escalofrios * Nueva perdida del sabor o del olfato
* Tos * Dolor de garganta

» Falta de aliento o dificultad para respirar » Congestién o secrecioén nasal
 Fatiga * Diarrea

¢ Dolores musculares o corporales * Nauseas o vomitos

» Dolor de cabeza

USTED PUEDE REGRESAR A LA ESCUELA DESPUES DE:

10 DIAS y 24 horas sin fiebre y los sintomas hayan mejorado

o

Presentar un resultado negativo de la prueba covid-19 y 24 horas libres de fiebre y los sintomas hayan
mejorado

o

Presentar una nota del proveedor de atencién médica confirmando que los sintomas son

el resultado de otro diagnéstico, y 24 horas sin fiebre y los sintomas hayan mejorado

Condiciones crénicas: Los nifios con enfermedades crénicas no infecciosas documentadas pueden regresar a la escuela cuando los
sintomas hayan mejorado. Un médico puede diagnosticar una enfermedad que no sea COVID-19 y proporcionar una nota para regresar
a la escuela antes de 10 dias. Los nifos con sintomas similares a los de Covid no gestionados (como congestidn, tos, secrecion nasal)
pueden ser enviados a casa hasta que los sintomas hayan mejorado. Si hay preguntas sobre casos individuales, comuniquese con la
enfermera de su escuela o con el departamento de servicios de la salud.




MiPlato
MyPlate

Antes de comer, piense qué y cuanto va a servir
en el plato, tazén o vaso. Durante el transcurso
del dia, incluya alimentos de todos los grupos:
vegetales, frutas, granos integrales, lacteos bajos
en grasa y alimentos que contengan proteina y
sean bajos grasas.

Haga que la mitad Aseglirese de que por
de su plato contenga o menos la mitad de
frutas y vegetales. los granos consumidos
sean integrales.

Varie sus fuentes
descremada o de proteina.
con 1% de grasa.




Vegetales

Coma mas vegetales
rojos, anaranjados y
verde oscuro como
tomates, camotes
(batatas) y brécoli
como parte de los
platos principales.

Agregue legumbres a
las ensaladas (frijoles
0 garbanzos), sopas
(guisantes o lente-
jas) y a los platos de
acompahamiento
(frijoles pintos o coci-
dos en salsa dulce),

o sirvalos como plato
principal.

Considere todo tipo
de vegetales: frescos,
congelados y enlata-
dos. Elija vegetales
enlatados con “sodio
reducido” o “sin sal
agregada” (“reduced
sodium” o “without
added salt™).

Consuma
21> tazas al dia

¢Coémo se calcula
una taza?
1taza de vegetales

crudos o cocidos, o
de jugo de vegetales;
2 tazas de vegetales
de hoja crudas

Frutas

Use frutas como
bocadillos, en ensala-
das y postres. En el
desayuno agregue
bananas o fresas a
su cereal; agregue
ardndanos a sus
panqueques.

Compre frutas secas,
congeladas o enlata-

das (en agua o 100%

jugo), asi como frutas
frescas.

Al seleccionar jugos,
elija jugos 100% de
fruta.

Consuma
2 tazas al dia

éComo se calcula
una taza?

1taza de frutas
crudas o cocidas,
o de jugo 100% de
fruta; ¥%2 taza de
frutas secas

!

Granos

Elija opciones de
panes, roscas de pan,
panecillos, cereales
para el desayuno,
galletas, arroz, y
fideos y tallarines
hechos de granos
integrales en lugar de
granos refinados.

Busque en la lista

de ingredientes de
las etiquetas de los
productos por las
palabras “integral”

o “grano integral”
(“whole grain™)
antes del nombre del
ingrediente.

Elija productos que
incluyan algun grano
integral como el
primer ingrediente de
la lista.

Consuma
6 onzas al dia

¢Como se calcula
una onza?
1rebanada de pan;
¥ taza de arroz,
cereal, o fideos o
tallarines cocidos;

1 onza de cereal listo
para comer

Lacteos

Beba leche descre-
mada (sin grasa) o de
1% de grasa (baja en
grasa). Esta contiene
la misma cantidad de
calcio y otros nutri-
entes esenciales que
la leche entera, pero
cONn Menos grasa y
calorias.

Use yogur bajo en
grasa como aderezo
para ensaladas de
fruta v papas.

Si no tolera la lactosa,
pruebe leche sin lac-
tosa o leche de soja
enriquecida (bebida
de soja).

Consuma
3 tazas al dia

éCoémo se calcula

una taza?

1 taza de leche,
yogur, o leche de soja
fortificada; 1/2 onzas
de queso natural;

2 onzas de gueso
procesado

| Proteinas

Coma variedad de
alimentos del grupo
de la proteina cada
semana, CoOmo:
pescado, mariscos,
legumbres y nueces;
asi como carnes
magras de res y ave,
y huevos.

Haga que la proteina
en su plato provenga
de pescado y mariscos,
dos veces por semana.

Elija carnes magras
y carne molida que
sea por lo menos
90% magra.

Recorte o escurra la
grasa de las carnes y
quiteles el pellejo a
las carnes de ave para
reducir la grasa y las
calorias.

Consuma
512 onzas al dia

éComo se calcula

una onza?

1 onza de carne de res
0 ave magra, pescado
0 mariscos; 1 huevo;

1 cucharada de man-
tequilla de cacahuate
(mani); %2 onza de
nueces o semillas;

Y4 de taza de
legumbres

Reduzca el sodio y
las calorias sin valor
nutritivo provenientes
de las grasas sélidas y

los azlicares agl_'eg_ado

_— - =Y

Esté fisicamente
activo a su manera



Todos necesitamos hierro,
especialmente:

Mujeres embarazadas
Mujeres lactantes

Bebés y nifios
Adolescentes

i
iPor qué es importante el hierro?

El hierro es un mineral que ayuda a la formacién de sangre saludable.
Si usted no come suficientes alimentos ricos en hierro, su sangre
puede volverse baja en hierro. Las personas que tienen la sangre baja
en hierro se cansan facilmente y se enferman con mas frecuencia. Los
nifnos que tienen sangre baja en hierro pueden tener problemas de
aprendizaje.

{Como puede usted obtener suficiente hierro?

Usted obtiene hierro cuando come alimentos altos en hierro. Vea
adentro de este folleto para ver los alimentos que son altos en hierro
los cuales puede incluir en sus comidas diarias.

{Qué alimentos contienen hierro?

¢ 6 § MEJORES fuentes de hierro
@&

Higado

Carne de Res
Carne de Cordero
Almejas
Camarones
Cereales de WIC y otros cereales que contengan al menos 45%
de hierro por porcién

6 4 BUENAS fuentes de hierro
Carne de Cerdo

Pollo @ E,
Pavo/Guajalote

Atun “light” (no atun “white”)
Frijoles/Habichuelas, Guisantes Secos

Ciruelas, Jugo de Ciruela
Papas con la cascara Py

Huevos
Tofu
Espinaca
Guisantes Verdes
Melaza

Panes

Arroz

Otros Cereales

para Sangre Saludable

Mujeres hasta los 50 afios

Eﬁ.

{Qué cosas nos ayudan a utilizar el hierro?

El comer carne, pescado, pollo, o pavo aunque sea en pequenas
cantidades, ayuda a su cuerpo a utilizar el hierro en otros alimentos.

La vitamina C ayuda a su cuerpo a utilizar el hierro que se encuentra
en granos y vegetales. Coma o tome alimentos ricos en vitamina
C al mismo tiempo que come alimentos que son fuentes buenas y
regulares de hierro.

{Qué alimentos son altos en vitamina C?

Estas frutas: naranjas (chinas), toronja, sandia, fresas, melén, mango,
papaya y acerolas. Jugos de fruta como jugo de naranja (china), jugo
de toronja y jugos de fruta que contienen un minimo de 120% de
vitamina C por porcién.

Estos vegetales: tomates/jitomates, jugo de tomate, brécol/brocoli,
repollo/col y pimientos verdes/chiles.

Trate de afiadir una de estas frutas o vegetales altos en vitamina Ca sus
comidas la préxima vez que coma alimentos que son una fuente buena
o adecuada de hierro. Por ejemplo, afiada fresas a su cereal o tome
jugo de naranja (china) o toronja con sus huevos y pan tostado.

¢Por qué algunos niios y adultos tienen

sangre baja en hierro? :

Los ninos que toman mucha leche y no comen suficientes
alimentos ricos en hierro pueden tener sangre baja en hierro.
Nifos de 2 a 5 afos deben tomar de 16 a 24 onzas de leche con 1%
de grasa o sin grasa.

Algunas personas tienen sangre baja en hierro porque comen
demasiados alimentos altos en azticar y grasa. Se satisfacen con
estos alimentos y no comen igual cantidad de alimentos altos en hierro.
Alimentos altos en azlcar y grasa tales como sodas, bebidas de frutas,
dulces y papitas fritas (chips) contienen poco o ningin hierro. Coma
menos de estos alimentos y mas de aquellos que son altos en hierro.

El té y el café con o sin cafeina pueden evitar que su cuerpo utilice
el hierro. Si usted toma café o té, hagalo en forma moderada y entre
comidas en lugar de con las comidas.

iNecesita usted gotas o

pastillas/pildoras de hierro?

Personas con sangre baja en hierro a
veces necesitan tomar pastillas/pildoras o
gotas de hierro. Siga las instrucciones de
su médico si le receta pastillas/pildoras o
gotas de hierro. Asegurese de continuar
comiendo alimentos altos en hierro.
PRECAUCION: Mantenga las pastillas de
hierro y las vitaminas con hierro fuera
del alcance de los nifos. jLa pastillas/
pildoras de hierro pueden causar la
muerte en los nifos si toman demasiadas
accidentalmente!

CONSEJO CULINARIO: Use una cacerola (olla) de hierro
fundido para cocinar “alimentos acidos” como los tomates/
jitomates.

Formas de aumentar el hierro:

WIC provee oportunidades iguales a todos.
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(@Omoprevenir € envenenamento

por plomoenlosnifos

Ningun nivel de plomo en la sangre es seguro en los nifios. Hasta los niveles bajos de plomo en la sangre
pueden perjudicar la capacidad de un nifio para aprender, prestar atencién y tener éxito en la escuela.

La buena noticia es que laintoxicacion infantil por plomo es prevenible. Entérese de las fuentes comunes
del plomo y las medidas parareducir el riesgo de exposicion al piomo de su hijo.

Sepa cuales son las fuentes comunesde plomo

B plomo se puede encontrar en donde los nifios viven, juegan y aprenden.

Fintura. Asuma que la pinturade las casas o los edil tlos construidos antes de 1978 contienen plomo, a
S menos que las pruebas demuestren lo contrario. Cuando la pintura se descascara y resquebraja, se forman
F pedacitos y polvo de pinturacon plomo. Los nifios pueden estar expuestos si ingieren restos de pintura o
respiran polvo con plomo.

combustible para aviones y de lasindustriasdel plomo se pueden asentar en latierra y durar por afios. Los
nifios se pueden exponer al plomo tocando, respirando o jugando en tierra contaminada, Esta tierratambién
puede pasar a los zapatosy ala ropa y entrar asi en lacasao en otros lugaresen donde losnifios

pasan tiempo.

Agua. Algunas tuberias, grifos e instalaciones de plomeria podrian contener plomo que puede pasar

g Tierra. Lasparticulas de plomo de la pintura de exteriores a base de plomo, lagasolina con plomo, el
¢ al agua potable.

Productos de consumo. B plomo también puede encontrarse en juguetes, joyas, antigiiedades y articulos de
ooleccion. Algunos vidriados que se usan en ceramica, ceramica [ihl y porcelana también contienen plomo,
que podria pasar alacomida.

l"‘
“we

medicinastradicionales y polvos ceremonialeso religiosos, o importados del exterior de los EE QL.

\@ Alimentosy medicinas importadas. Algunas golosinas, envolturas de golosinas, especias, cosméticos,
/ .
contienen plomo.

Trabajosy pasatiempos. Ciertos trabajos y pasatiempos, como el trabajo con vitrales, requieren productos a
base de plomo, y debido a esto los padreso cuidadores podrian traer el plomo al hogar.

Puede encontrar masinformacién sobre lasfuentes

-‘/C ’CDC £ del plomo en
~ ‘ , https//www.cdc.gov/neceh/lead/ prevention/sourceshtm.
s . 1
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Tome medidas para prevenir la exposicion al plomo

Hay muchas cosas que puede hacer para proteger a su familia de la exposicion al plomo.

J Himine el plomo de su casa /

Revise su casa. S vive en una
casaconstruidaantesde 1978,
hagalarevisar por un inspector
especializado en plomo que
cuente con licencia. Busque un
inspector o evaluador de riesgos
certiCchdo en https//www.epa.

gov/lead.

Revise el agua para beber.
Comuniquese con su proveedor
de aguaparasaber si hay una
tuberia de servicio de plomo
conectadaasu casa. S hay plomo
en el aguade lallave, tome
medidas para reducir o eliminar
laexposicion. Puede encontrar
masinformacién en https.//www.
cdcgov/neeh/lead/prevention/
sources/waterhtm.

Renueve de manerasegura. Las
reparaciones y renovacionesque
se hagan en las casas construidas
antesde 1978, como lijar la
pintura o sacarla con espatula,
pueden liberar polvo con plomo.
S piensa hacer renovaciones, use
solo métodos aprobados para
eliminar los peligros del plomo
en su casa, y contrate personas
gquetengan la certiCehcion de la
Agencia de Proteccion Ambiental
(visite www.epa.gov/lead para

obtener mas informacion).
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Asegurese de que sus
productos no contengan
plomo

Evite ciertosjuguetesy
productosinfantiles. Algunos
de estosjuguetes, en especial
losimportados, los antiguosy
lasjoyas de juguete, podrian
contener plomo. Puede encontrar
fotosy descripcionesde los
juguetes actualmente retirados
del mercado en www.cpsc.gov/
recalls.

Tenga precaucién en la cocina.
Algunos platosde ceramicay
alfareriaimportados o antiguos
estan vidriados con plomo. Este
vidriado podria contaminar los
alimentos cuando se almacenan o
se preparan en estos platos.

Evite ciertos medicamentosy
cosméticostradicionales. Evite
usar medicamentostradicionales
{como arzacdn, greta y“pay-loo-
ah”)y cosméticos (como "kohl’y
“sindoor”) que contienen plomo.
9 no esta seguro si un producto
contiene plomo, no permitaque
su hijo louse.

Tenga precaucién cuando
coma ciertos alimentos. Biite
comer especias, golosinas y otros
alimentosque se compraron en el
extranjero de fuentes informales
o no reguladas. Es mas probable
que losalimentos elaborados
con lalicencia y los reglamentos
apropiados sean seguros para
losnifios.

Tome medidasdiarias
para estar saludables

Dele asu hijo alimentos
saludables. Una alimentacion
equilibrada, con alimentos que
provean calcio, hierro y vitamina
C, podriaayudar a mantener

el plomo fueradel cuerpo.
Muchos de estos alimentos se
pueden comprar con cupones
de alimentos en programas

de asistenciaalimentaria. S
deseamasinformacién, llame al
pediatra de su hijo o visite

www fnsusda.gov/wic.

Laveselasmanosy lavelos
juguetes. Asegurese de que su
hijo se lave lasmanosyiacara
despuésde jugar al aire libre

0 con mascotas que pudieran
tener particulasde plomo de la
tierra en su pelaje o patas. Lave
periédicamente |os juguetes
infantilesque pudieron haberse
contaminado con plomo de la
tierra o del polvo de la casa.

Quitese los zapatos cuando
entre alacasa. Quitese los
zapatos cuando entrealacasa
para prevenir la propagacién del
polvo contaminado con piomo
portodala casa.

Tenga precaucién cuando
trabaje con plomo. S usted o
alguien que vive con usted trabaja
con plomo, péngase o pidale que
se ponga ropa limpiaantes de
entrar en la casa. Mantenga afuera
loszapatosy las herramientasque
use parael trabajo o actividad,

y lave su ropa por separado, sin
combinarlacon ladel resto

de lafamilia.

Haga examinar a su hijo para determinar si esta expuesto a plomo

Hable con su proveedor de atencion médica sobre un andlisis de plomo en la sangre para su hijo. Un analisis
de sangre eslamejor y mas facil manera de determinar si un nifio ha estado expuesto al plomo. Segun los
resultados del andlisis de plomo en la sangre, los proveedores de atencion médica pueden recomendar
medidas de seguimiento y cuidado.

Paraobtener masinformacion, consulte https//www.cdc.gov/nceh/lead/ prevention/blood-lead-levelshtm




