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El viernes 17 de abril en un concurrido parque del municipio mayabequense de Gui-
nes se capturd la imagen de un represor de la policia cubana incumpliendo con las
medidas de proteccion orientadas por el propio régimen, las cuales han costado

cuantiosas multas a otros ciudadanos.

La escasez alimentaria por la mala ges-

Consejos e informaciones para que la tion del gobierno genera colas de mas de
COVID-19 no entre en casa P4g. >> 6 dos cuadras de distancia P4g. >> 5
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Pedro Herrera anciano de 78 afos de

|| edad se ve obligado a salir a la calle

por la falta de ayuda por parte del go-
bierno p4g. >> 2
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La represion policial se extiende a los
hogares de los habitantes de Giines

causando temor entre los pobladores
P&g. >> 3

Multan a Maria por usar en publico una
jaba de nylon como nasobuco P4g. >> 4




NOTICIAS

Cubana de a pie

D

Mayabeque, ICLEP. Pedro
Herrera persona de la tercera
edad se ve obligado a salir a
la calle ante la epidemia de la
COVID-19 ya que el régimen
no le proporciona la alimenta-
cidn necesaria para permane-
cer en el hogar.

Personas de la tercera edad
como pedro se ven obligadas
a salir a la calle enfrentando-
se a la posibilidad de enfer-
mar con CORONAVIRUS ya
que el estado no proporciona
lo necesario para su perma-
nencia en el hogar.

Pedro Herrera anciano de 78
afios de edad comenta que él
vive solo con su esposa que
esta enferma y no tiene a na-
die que lo ayude.

“Si me quedo en casa me
muero de hambre y si salgo a
la calle me puedo contagiar,
es dificil decidir que hacer en
una situacion asi y el estado
no se ha preocupado por per-

sonas como hnosotros que §

somos ancianos sin familia”,
argumento.

Juana Rosabal esposa de
pedro declar6 que a ellos el
estado no lo ha ayudado en
nada.

La tercera edad desprotegida

Por: Onelia Machado

No podemos ir a la bodega,
no podemos salir a comprar
comida y el estado no nos
ayuda en nada, ni siquiera
han venido a ver si necesita-
mos algo. Por eso mi esposo
se vio obligado a salir a la
calle porque no podemos de-
pender de la caridad de los
vecinos que también tienen
sus problema”, afirmé.

Hortensia Suarez presidenta
de los comités de defensa de
la revolucién CDR, declaré
que Pedro y Juana es el caso
mas critico que tienen en la
zona.

“Estamos tratando de asignar
personas del barrio para que
ayuden a los ancianos pero
no hemos tenido un voluntario
que pueda hacer los manda-
dos de estos dos ancianos”,
informé

Pedro en la calle.

' Por: Dagoberto Infante
Cubano de a pie

Mayabeque, ICLEP. Ante la
situacion epidemioldgica ac-
tual que enfrenta el mundo
conocer las formas de actuar
para protegerse ayuda a cui-
dar su salud y la de los de-
mas.

¢, Como actuar si algun fami-
liar en casa esta bajo vigi-
lancia epidemiolégica?

Hoy nos acercamos al cuida-
do de este ser allegado, con
algunas sugerencias de ca-
racter preventivo.

Los miembros del hogar de-
berian quedarse en otra habi-
tacion o mantenerse distan-
ciados lo mas posible del vigi-
lado. Es decir, en el propio
hogar, aplicar lo que hacemos
a nivel de sociedad.

Si fuera posible, él deberia
usar un dormitorio y bafo
aparte.

Reducir la visita de otras per-
sonas a la casa.
Asegurarse de que los luga-
res compartidos de la vivien-
da tengan buena circulacion
de aire, siempre que las con-
diciones climaticas lo permi-
tan.

Los miembros de la familia
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Tips para enfrentar la COVID-19

deben lavarse frecuente-
mente las manos con agua y
jabén por al menos 20 se-
gundos, o limpiarselas con un
desinfectante de manos que
contenga entre 60 y 95 % de
alcohol, cubriéndose todas las
superficies de las manos y
frotandolas hasta que sienta
que se secaron. Si tiene las
manos visiblemente sucias,
es preferible usar agua vy ja-
bon.

Si estan en la misma habita-
cion o espacio que el vigilado,
todos han de usar nasobucos.
No compartir articulos del ho-
gar de uso personal, como
platos, vasos, tazas, cubier-
tos, toallas o ropa de cama.
Cuando él use esos articulos,
se deben lavar  bien.
Limpiar todos los dias las su-
perficies de contacto frecuen-
te, como las mesas, las mani-
jas de las puertas, las llaves y
grifos del bafio, los inodoros,
los teléfonos y los teclados,
entre otros.

Mantenerse vigilante a su es-
tado de salud y, ante cual-
quier duda, acudir rapidamen-
te a su médico de familia.

:= CONOCE TUS DERECHOS i

DERECHOS, DEBERES Y GARANTIAS

ARTICULO 42. Todas las personas son iguales ante la ley, reciben la misma proteccién y trato de las autoridades y
gozan de los mismos derechos, libertades y oportunidades, sin ninguna discriminacion por razones de sexo, género, orienta-
cion sexual, identidad de género, edad, origen étnico, color de la piel, creencia religiosa, discapacidad, origen nacional o terri-
torial, o cualquier otra condicion o circunstancia personal que implique distincion lesiva a la dignidad humana.

Todas tienen derecho a disfrutar de los mismos espacios publicos y establecimientos de servicios.

Asimismo, reciben igual salario por igual trabajo, sin discriminacion alguna.

La violacién del principio de igualdad esta
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NOTICIAS

Por: Armando Urrutia
- | Cubano de a pie

b =
Mayabeque, ICLEP. El vier-
nes 17 de abril en horas de la
tarde la ciudadana Odalis
Fuentes residente en el repar-
to Amistad del municipio de
Guines fue sancionada injus-
tamente por represores del
régimen solo por encontrarse
sentada en el portal de su
vivienda conversando con su
hija.

La ciudadana trato de explicar
a los esbirros de la policia el
motivo por el cual estaba en
el portal de su vivienda pero
estos no entendieron a razo-
nes y le impusieron una multa
y un acta de advertencia que
se nego a firmar.

Odalis Fuentes victima del
hecho declaré que ella estaba
conversando con su hija en el
portal porque no habia co-
rriente y hacia demasiado
calor.

“Aqui se va de extremo a ex-
tremo, de vez de preocuparse
por cosas mas importantes la
cogen ahora con los vecinos
que estamos ya bastante an-
gustiados con la falta de ali-
mentos para enfrentar la pan-
demia para que ahora vengan
también a hacernos la vida

La represion llega a los hogares

dificil en nuestras propias ca-
sa, mas que cuidarnos parece
que nos tienen presos en los
hogares”, afirmé.

Alicia Camacho Fuentes hija
de Odalis declaré que ella fue
a comprobar como se encon-
traba su madre que vive sola.

‘“Mi mama es una persona
mayor de 65 afios que no
puede salir a la calle y yo la
ayudo en todo lo que puedo,
cuando llegaron los policias
no dejaron que le explicara-
mos nada, dijeron que sabia-
mos que no se podia recibir a
nadie en las casas y la multa-
ron ademas porque les dio la
gana”, argumento.

Maria Ofelia Prieto vecina de
la victima declar6 que siente
miedo de que ahora se vuelva
un problema hasta estar en el
portal de tu propia casa.

Policias en casa de Odalis.

o - "-.j

Foto ICLEP

ICLEP. En es-
tos dias, que tanto se habla
del nuevo coronavirus, vale la
pena reflexionar sobre dos
aristas del tema que nos han
mostrado como preocupacion
algunos pobladores.

¢Preocupacion o panico?

Son cuestiones que rondan la
amenaza real de la COVID
19, una enfermedad que afec-
ta a mas de la mitad de los
paises de nuestro planeta.
¢,Como evitar o romper las
cadenas de transmision?

El nasobuco y la higiene de
las manos tienen que ser la
expresion del amor en tiem-
pos de covid-19. Ese matri-
monio nos salva, junto a las
medidas de aislamiento so-
cial.

Los hay verdes, blancos, azu-
les, amarillos, rojos, y hay
quien hasta los combina con
los colores de la ropa que
lleva puesta. La poblacion, al
elevar la percepcioén de riesgo
ante la dolencia, lo ha incor-
porado también como prenda;
y Su pareja necesita de agua
y jabon, o de cloro y alcohol.
Ya habiamos abordado cémo
hacer y dénde y cuando usar
el nasobuco. Pero cuando se
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COVID-19, preocupacién o panico

informé de los primeros positi-
vos de la enfermedad en Cu-
ba, a hoy, los momentos son
otros. Ahora, se ha vuelto ne-
cesario llevarlo permanente-
mente.

¢Por qué?

Porque nos acercamos al pico
de deteccién y las medidas
deben y tienen que ser mas
estrictas. El nasobuco y la
distancia entre personas nos
protegen, porque el coronavi-
rus es un enemigo invisible.
Porque si en la oficina, la ca-
sa, el carro o en la guagua no
lo llevamos puesto, podemos
dejar caer restos de nuestra
saliva o secreciones en cual-
quier superficie, pudiendo
entrar en contacto con ellas
otras personas.

Como se trata de un matrimo-
nio, y por supuesto bien lleva-
do, el nasobuco tiene que ser
inseparable del lavado de las
manos, porque la transmisién
es de persona a persona, pe-
ro también de superficie a
persona. Si llevamos el naso-
buco no dejamos caer nada
en una mesa, el tubo de la
guagua, la llave, el asiento de
un carro u otros espacios, y si
nos lavamos las manos co-
rrectamente, lo que recogi-
mos no nos convierte en en-
fermos.

% Sobre el Idioma ¢

Adverbio: un adverbio es un tipo de palabra invariable que actia como nucleo del sintagma adverbial, complementando
a un verbo, un adjetivo u otro adverbio.
Las funciones sintacticas del adverbio son, aparte de la de nucleo del sintagma adverbial, las de complemento circunstancial

del verbo, la de cuantificador, grado o complemento del adjetivo («muy bueno», «recién hecho») y las de cuantificador de otro
adverbio («bastante lejos»). Algunos adverbios pueden funcionar como predicado dirigido hacia un sujeto y junto a una cépula

verbal («esta divinamentey).

Tradicionalmente los adverbios se han dividido en las siguientes categorias:
Adverbios de ubicacion ,tiempo y espacio, de modo' y de cantidad.
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Articulo

- Por: Aimé Redondo
- Cubana de a pie

A

La COVID-19 en Cuba se ha vuelto un
problema general que nos afecta a todos
y a todo en el territorio nacional, ninguna
de las provincias escapa a la pandemia y
Mayabeque no es la excepcidn a la regla.

Desde el aumento de los casos en el
pais el régimen ha tratado de tomar me-
didas para prevenirlo en su mayoria ab-
surdas y radiculas que ponen a la maxi-
ma direcciéon del pais en evidencia a la
hora de enfrentar una crisis de esta mag-
nitud.

No solo la COVID-19 o como es conoci-
do entre los pobladores
(CORONAVIRUS) es el unico problema
que enfrentamos en la provincia pues las
malas decisiones, la falta de gestién, el
abuso de poder de los represores del
régimen hacia los pobladores, la falta de
alimentos y el abastecimiento oportuno
de mercados y bodegas se suman a la
problematica cotidiana que enfrentan los
cubanos de Mayabeque.

Las crisis exponen los verdaderos rostros
de los gobiernos a nivel mundial pero
cuando es una crisis epidémica sumada
a una crisis interna de desabastecimiento
y malos tratos el gobierno cubano toma
el primer lugar en el podio.

Quieren hacerle ver a los demas paises
lo bien que esta Cuba ocultando cifras
reales de enfermos por la COVID-19,
solo dan noticias de lo que hay que es
bastante poco pero la realidad del dia a
dia indica que en el pais existen tantos
problemas sumados a la epidemia que
estamos tan mal como cualquier otra
region del mundo.

Mas del 90% de los cubanos de a pie
que de una forma u otra han brindado su
punto de vista como fuentes de informa-
cion coinciden que aqui el problema mas
grande es el descontrol que existe por
parte del estado que no garantiza de ma-
nera eficiente los productos y servicios
necesario para la permanencia en casa y
cumplir asi con un verdadero aislamiento
social.

Otra gran mayoria quizas un poco menos
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. Los problemas que nos afectan junto con la pandemia de la COVID-19

consientes del peligro que enfrentamos
pero no por esto con menos razén se
expresan de forma tal que se nota la de-
sesperacion con que vivimos hoy, “‘es
mejor enfermarse con el CORONAVI-
RUS que morirse de hambre”, esta frase
sale de los labios de muchos cubanos
que se ven obligados a hacer largas co-
las, a salir a diario de la comodidad de
sus casas hacia la calle con la esperanza
de regresar con algo de alimentos.

Hasta la fecha ninguna de las medidas
tomadas por la dictadura han mostrado
su efectividad, solo demuestran su falta
de gestion y la despreocupacion por el
pueblo, desde la prohibicién del trasporte
privado, la reduccion del trasporte publi-
co hasta la prohibicion de salir dos perso-
nas de casa.

Solo nos preguntamos los pobladores
cuando van a dejar su trono los dictado-
res y van a empezar a hacer algo que de
verdad funcione, nos ven como algo de
segunda prioridad y lo demuestran con
sus poco acertadas medidas para enfren-
tar la COVID- 19 con efectividad y con-
ciencia.

NOTICIA Multan a Maria por usar en publico una jaba de nylon como nasobuco

Por: Yohandri Salas
Cubana de a pie

e

Mayabeque, ICLEP. EI 20 de abril en
horas de la tarde agentes de la policia
multan a Maria Regalado por usar una
jaba de nylon como nasobuco alegando
estos que es una burla a la situacion ac-
tual que enfrenta el pais.

Maria se vio obligada a tomar esta medi-
da poco comun ya que desde horas tem-
pranas de la mafiana se encontraba ha-
ciendo la cola para el pollo y al quedarse
sin mas nasobucos para el cambio cada
3 horas tuvo que optar por usar una jaba
como medio de proteccion.

Maria Regalado declaré que ella sali a
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las 6 de la mafiana de su casa para el
mercado en espera de comprar pollo.

“Desde las 6 de la manana que sali de la
casa hasta las 2 de la tarde que aun no
habia comprado me tuve que cambiar 3
veces el nasobuco, ya no tenia mas vy
estaba llegando mi turno asi que tomé
una jaba y me la puse para no perder la
oportunidad de comprar después de ha-
ber estado mas de 6 horas en la cola”,
alego.

“Me pusieron una multa de 300 pesos
porque dice el policia que eso era una

burla y no me llevo presa porque le en- |&

Caridad Garcia testigo del hecho declaré
que ella vio a Maria cambiarse de naso-
buco en varias ocasiones pero se quedo
sin mas opcion.

Osmani Prieto teniente de la policia dijo
en la cola que no podian permitir esta
situacion porque después las personas
lo toman como burla a la situacion.

Maria con la jaba de nylon.
% e

sefié los tres nasobucos que me habia [+

quitado, entre las largas colas que hay

que hacer y el maltrato que tiene la poli- & '.

cia con los pobladores no se a donde | #

vamos a llegar”, afirmé




NOTICIAS

Por: Aida Gonzalez
Cubana de a pie

Mayabeque, ICLEP. Denun-
cian vecinos del municipio de
Guines la mala gestion del
estado lo que genera colas de
mas de 2 cuadras de distan-
cia contribuyendo a la aglo-
meracion de personas.

La mala gestién de las entida-
des del estado encargadas de
| comercio contribuye a gene-
rar colas de mas de 2 cuadras
de distancia para adquirir pro-
ductos alimenticios y para el
hogar.

Daisy Lemus vecina de calle
Cayetano Gonzalez declard
que se pierde el dia en una
cola para a veces ni alcanzar
los productos.

“Yo no sé hasta donde va a
llegar la mala gestion del go-
bierno con la comida y el
aseo, se mete uno el dia ha-

Colas y mas colas en Giiines

ciendo colas para comprar
algo y cuando te toca ya se
acabd o solo queda algo de lo
que habia”, afirmé.

Mariela Méndez vecina de
calle 98 declaré6 que donde
quiera que llegues es lo mis-
mo con las colas.

“Hay que estar en una cola
para saber lo que es la vida
como se dice en buen cu-
bano, donde quiera que lle-
gues las colas son quilométri-
cas y muchas veces te metes
el dia en la cola hasta sin al-
morzar para cuando esté lle-
gando tu turno se acabe el
producto”, argumento.

Cola para el pollo.

Foto ICLEP

Por: Alfredo Zallas
Cubano de a pie

Mayabeque, ICLEP. En la
manana del 18 de abril fue
tomada una imagen donde se
muestra a un miembro de la
brigada especial maltratando
verbalmente a una sefiora en
la tienda La Opera respaldado
por dos miembros mas de la
brigada mientras los poblado-
res observaban el atropello.

Se ha vuelto costumbre que
los represores del régimen se
sientan impunes al realizar
hechos vergonzosos como
este donde maltratan de forma
verbal y psicoldgica a los po-
bladores.

Ariadna Fernandez victima del |
hecho declaré que ella solo se =}

estaba poniendo de acuerdo

la cola cuando el policia la [

atacé verbalmente.
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Maltrato en la tienda La Opera

“Yo me senti amenazada a tal
punto que solo me dio por
llorar mientras él me decia
cosas groseras y obscenas
solo porque queria organizar
la cola trabajo que le corres-
ponde a ellos y no lo hacen”,
argumento.

Mariulys Reyes testigo del
hecho declar6 que se sintid
impotente al ver como le decia
tantas cosas a la mujer solo
por organizar la cola.

Amelia Sanchez trabajadora
de la tienda informé que ella
vio como el policia ofendia a
la sefiora.

Foto de la agresion.

| —

ICLEP

Por: Amaury Saenz
Cubano de a pie

Mayabeque, ICLEP. Una de las medi-

das de mayor efectividad frente a la co-
vid-19 es el lavado frecuente de las ma-

nos, con agua y jabon, para

virus que puedan estar en ellas.

Las manos tocan muchas superficies v,
una vez contaminadas, pueden transferir
el virus a los ojos, la nariz o la boca.
Desde alli, puede entrar en su cuerpo y
causarle la enfermedad. Por esta razén,
hoy compartimos el procedimiento ade-
cuado para el lavado de las manos, que
debe durar de 40 a 60 segundos.

@ . Mdjese las manos con agua.
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| Deposite en la palma de la

Lavarse bien las manos ayuda a prevenir el contagio

G

\ mano una cantidad de jabdn
suficiente para cubrir todas las

matar los

Frétese las palmas de las ma-
nos entre si.

Frotese las palmas de las ma-
nos entre si,
entrelazados.

superficies de las manos.

A

Frotese la palma de la mano
derecha contra el dorso de la
mano izquierda entrelazando
los dedos y viceversa.

con los dedos

Frotese el dorso de los dedos /) {
de una mano con la palma de
la mano opuesta, agarrandose
los dedos. N

Frotese con un movimiento de
rotacion el pulgar izquierdo,
atrapandolo con la palma de la
mano derecha y viceversa.

Frotese la punta de los dedos
de la mano derecha contra la
palma de la mano izquierda,
haciendo un movimiento de
rotacion y viceversa.

Enjuaguese las manos con
agua.

Séquese las manos con una
toalla limpia.

Sirvase de la toalla para cerrar
el grifo.

Sus manos ya estan limpias.



Noticias
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Por: Blanca Fajardo
Cubana de a pie

|

Mayabeque, ICLEP. Nuestro medio de
comunicacién comunitario Cimarrén de
Mayabeque comparte alguna técnicas
para limpiar adecuadamente nuestros
hogares y que no entre en ellos el pato-
geno.

Mantener una adecuada higiene tanto en
el centro de trabajo, a la hora de salir a la
calle, cuando se regresa de ella como en
el hogar ayuda en gran medida a evitar la
entrada de la COVID-19 a nuestros ho-
gares.

Limpia de manera regular las superfi-
cies que mas se toquen

No necesitas salir a comprar el mejor
desinfectante. Con el tipico jabén de ho-
gar y un poco de agua es suficiente para
lavar superficies que lo permitan: pica-
portes, interruptores, puertas de arma-
rios, brazos de asientos, pasamanos de
escaleras...

Utiliza los articulos de fregar adecua-

Limpiar bien tu casa también es importante

damente

Cuidado con usar productos peligrosos.
Con tener un jabén de hogar comun y
cambiar/lavar con regularidad las espon-
jas para fregar platos o bayetas, seria
suficiente. Intenta lavarlas en agua ca-
liente y que se sequen bien al aire des-
pués de cada uso. Si no, siempre puedes
emplear trapos desechables.

No te olvides de los aparatos electro-
nicos

Lo hemos dicho anteriormente, pero con-
viene no olvidarlo: los mdviles son uno
de los principales focos de gérmenes en
nuestro hogar y, como tales, conviene
limpiarlos a menudo. Lo mismo con orde-
nadores portatiles, mandos a distancia,
ratones de ordenador y teclados, teléfo-
nos fijos... Lo mejor es utilizar una toallita
mojada en alcohol, pero agua y jabén
(aplicada con cuidado) también sirve.

En la cocina, higiene total

A la hora de fregar, hacerlo a conciencia,
sobre todo los cubiertos, vasos y copas
que las personas se llevan a la boca.

Limpia bien las agarraderas de armarios
y frigorificos.

Protege tus objetos personales en el
baio

Hablamos de los cepillos de dientes, ex-
puestos a la vista y al alcance de todo y
de todos. Intenta guardarlos en algun
sitio y separalos unos de otros. Trata
también de mantener todas las superfi-
cies limpias, incluyendo la bafiera o du-
cha, el retrete, el bidé y el lavamanos.
Lava y cambia con regularidad las toa-
llas, y en caso de tener a una persona
sospechosa o con un cuadro gripal en
casa, conviene que tenga su propia toalla
de mano, separada del resto.

, .i‘

COVID 19

Por: Oscar Garcia
Cubano de a pie

Mayabeque, ICLEP. En la panaderia
Rafael Cejas ubicada en la avenida 91 el
descontrol por parte de las autoridades
del orden publico provocoé que dos ciuda-
danos se cayeran a golpes en la cola
para comprar galletas de sal.

La falta de control y el desabastecimien-
to provocan situaciones de estrés como
esta en las colas que ha diario se hacen
en las tiendas y mercados del municipio.

Alfredo Blanco testigo del hecho declar6
que los ciudadanos empezaron a discutir
por el turno para comprar y terminaron
yéndose a las manos.

“La situacion se descontrolé en un dos
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Desorden publico por galletas de sal

por tres y la policia que no sé donde es-
taba llegé tarde cuando debian estar
organizando la cola para evitar estos
problemas”, afirmo.

Raul Ferro declaré que es mucho el es-
trés conque vive el cubano por la falta de
alimentos y por eso se dan situaciones
como esta.

“La falta de productos alimenticios nos
pone de mal humor y lo que empieza
como una pequefia discusion termina a

los golpes, yo le hecho la culpa de esta §
situacion a la mala gestion del estado a §

la hora de abastecer y controlar’, argu-
mento.

Martha O. lzquierdo vecina de la zona

“Los comparfieros no se pusieron de
acuerdo y la situacién se salié de control,
pero lo que me llama la atencién es don-
de estaba la policia que permitid que
sucediera esto”, afirmé.

Oscar Lamas trabajador de la panaderia
declaré que ellos cerraron las puertas
porque la discusién se tornd agresiva y
no abrieron hasta tanto se calmaron los
animos.

Cola para las galletas.

declaré que desde el portal de su casa T

vio como sucedio todo.
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¢ Como enfrentar a la COVID-19?

Por: José A. Roque
Cubano de a pie

Este es uno de los asuntos que acapa-
ra la atencion de los cubanos. Habla-
mos de un virus que ha provocado la
muerte a mas de 4 mil personas en el
mundo y ya suman mas de 120 mil los
contagiados. Asi que la preocupacion
es mas que légica. Y por eso es légico
también tener preparado un plan estra-
tégico para hacerle frente a una enfer-
medad que puede tensar —como lo ha
hecho donde se ha posado el virus—
cada eslabon socio-productivo, cada
protocolo sanitario, cada espacio fami-
liar.

Porque no hay dudas de que una epi-
demia como esta, altera el funciona-
miento de toda la sociedad. Es un
asunto serio, que te hace seguir con la
mirada a una persona, en plena calle
91, aqui en Glines, mientras camina
con el nasobuco puesto, porque tiene
gripe. Eso se llama autocuidado, vy
también autorresponsabilidad. Dos
cosas que no deben faltarnos mientras
enfrentamos la pandemia de la COVID
-19 en nuestro pais.

No es cosa de sembrar el panico. Por-

que el panico nos ciega y nos hace
tomar decisiones que pueden ser erré-
neas. Es cosa de mantenerse informa-
dos de manera continua, para enten-
der el riesgo, de ser conscientes de la
gravedad del asunto, y de actuar en
consecuencia.

Mientras el régimen toma medidas
poco efectivas debemos ser consien-
tes del peligro que representa esperar
a que ellos hagan algo por tu bienes-
tar, el cuidado y la concientizacion so-
cial comienza por uno mismo, las me-
didas de autoproteccion, el aislamiento
social y la higiene son las principales
claves y la mejor vacuna para evitar el
contagio de la COVID-19.

Urge cambiar el modo de socializar
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También se aconseja no tener la boca
y la garganta secas. Hay que humede-
cerlas, tomar mucha agua; si sale de
casa lleve su propio vaso, su cuchara,
si entra en tiendas, mercados, centros
de trabajo o centros de atencion al
publico debe desinfectarse las manos
al acceder al sitio y después de salir
de este.

Urge cambiar el modo de socializar,
como ya se hizo una vez cuando el
brote del virus A H1 N1 nos toco la
puerta, ¢recuerdan? Dice un colega en
FB que si frenar el coronavirus en Cu-
ba depende de andar a metro y medio,
no besuquearnos y hablar poco, esta-
mos embarcados. Lo dice, seguramen-
te, por lo efusivos que somos muchos
cubanos. Pero este no es momento de
excesos para los abrazos y otras
muestras de carifio. Seré yo de los
que pase trabajo, les confieso, pero
me propuse mantener la distancia,
porque se trata de la salud de todos.

Yo solo los conmino a lavarse bien las
manos, a responder con rapidez ante
cualquier sintoma, y a mantenerse
informados sobre el SARS COV-2, un
coronavirus que hoy muestra ufano su
corona en el podio de las preocupacio-
nes ciudadanas, y ante el creciente
numero de casos en el pais, debemos
hacerle frente con higiene, informacién
y prevencion.

Cuidemos nuestra salud y la de los
demas, seamos consientes de lo que
enfrentamos y mantengamos todas las
medidas necesarias para evitar el con-
tagio.

_‘-"‘:*

——
NACIONALES

] Una mujer murié en Las Tunas victima de

W su expareja, que también asesind a sus
5 o dos hijas, de dos y cinco afios de edad,
| informa la agencia IPS en su cuenta en
| Facebook.

Segun la agencia, fuentes comunitarias confirmaron el
asesinato, que habria ocurrido el 16 de abril en la zona
rural El Indio, municipio Amancio.

Este es el primer feminicidio que trasciende en medio
de la situacién de aislamiento social por el Covid-19.

{8 Solo en los paises con regimenes totalita-
rios, en los que los principios y valores de
la democracia liberal moderna son consi-
derados pura bazofia, se puede obligar a
los ciudadanos a hacer todo lo que al
Gobierno se le antoja. Nadie se puede
negar, pues es arrestado y encarcelado.

Podria decirse incluso que esa condicion autoritaria es
irbnicamente una ventaja de las dictaduras para salvar
vida en tiempos de pandemias o epidemias, pues se
cumplen a rajatabla las severas medidas gubernamen-
tales de aislar y prohibir la libre circulacién de las perso-
nas para evitar el contacto de unas con otras.

El presidente de EEUU, Donald Trump,
dijo este lunes que va a “suspender tem-
poralmente” la inmigracion hacia EEUU
por la pandemia del nuevo coronavirus,
sin dar detalles sobre cémo va a imple-
mentar esta medida, report6 la AFP.

“En vista del ataque del Enemigo Invisible, ademas de
la necesidad de proteger el empleo de nuestros gran-
diosos ciudadanos estadounidenses, voy a firmar una
orden ejecutiva para suspender la inmigracién hacia
EEUU”, dijo en la noche del lunes en Twitter.

La pandemia del coronavirus —que ha dejado 167.000
muertos en todo el mundo y mas de 42.000 en Estados
Unidos

El desplome del precio del petréleo inter-
medio de Texas (WTI), con una caida de
mas del 100 %, llevo este lunes al barril
para entrega en mayo a caer a territorio
negativo por primera vez en la historia.

Los contratos futuros del WTI para mayo, que expiran
mafana, cotizaban por debajo de los 0 ddlares a menos
de una hora del cierre de las operaciones en Nueva
York, en una jornada sin precedentes para el crudo de
referencia en Estados Unidos.

La caida de la demanda de petréleo como consecuen-
cia de la crisis del coronavirus y las dificultades para
almacenar todo el excedente llevaron el barril de Texas
a comprarse a un precio de -6 dolares.

Tomado de (www.iclep.org)
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Consejos para sobrel
quedarte en casa

levar mejor el

Crea una rutina

Organiza las actividades del dia o de
la semana.

Trata de que tus horarios y los de tus
hijos e hijas estén programados, con
normalidad.

Sigue los habitos basicos de higiene.
Vistete, no te quedes en pijama.

Planifica las tareas domeésticas en
familia. Compartidas, pueden ser
relajantes y divertidas.

Si estas trabajando o estudiando en
casa, procura establecer un horario y
un espacio fijo para ello y respétalo.

Cuidate

Realiza actividad fisica a diario. Si
puedes, dos veces al dia. Esta debe
ser ajustada a tu condicidn fisica.

Establece momentos de descanso.
Realiza actividades que disfrutes y te
resulten relajantes.

Conéctate y aprovecha el
ocio a distancia

Puedes mantenerte en contacto con
amistades y familiares, mediante
Illamadas, mensajes, videollamadas o
conexiones en grupo.

Museos, artistas y grupos editoriales
ofrecen muchas propuestas online
gratuitas estos dias.

Evita la sobreinformacioén.

Ten también tiempo de desconexidén.

Y cuida la convivencia

Plantea unas reglas claras de
funcionamiento en casa. Por ejemplo,
coémo gestionar el tiempo a solas que
cada uno necesite.

Si tienes algun conflicto por teléfono,
empatiza con la tensién que todos
tenemos y trata de resolverio en otra
Illamada.

Cuando sientas tensidn, inspira y espira

/Director: Hector Miguel Sierra Cruz

Periodistas: Onelia Machado, Dagoberto Infante, Armando

Sede: Avenida 59 entre 82 y 86, Glines, Mayabeque.
Teléfono mévil: (+53) 58039482

Correo electrénico: hmsierra2@gmail.com
Direccion ejecutiva en Cuba

Consejo de Redaccioén

Editor y Redactor: Yanaisy Quesada Hernandez

profundamente 3-5 veces.

Urrutia, Manuel Mujica, Aimé Redondo, Yohandri Salas, Aida Gonza-

lez, Alfredo Zallas, Amaury Saenz, Blanca Fajardo, Oscar Garcia, José A. Roque.

54559398

Drt. ejecutivo: Alberto Corzo Corzo
Drt. administrativo y de M+E: Carlos Alberto Torres Fleites
Drt. de capacitacion: Pedro Luis Hernandez Hernandez
Direccién general en EE.UU.

Drt. general: Normando Hernandez Gonzalez

Drt. administrativo: Ervin Ibarra
E-mail: institutocubano@gmail.com

-------- 58447643

______________ 54843711

[ pagina 8



mailto:cubayusleidy83@gmail.com
mailto:institutocubano@gmail.com

