Cuidar de ti mismo es
cuidar de los demas.

Protocolo para prevencidon, promocion y
conservacion de la salud con ocasion de
Infecciones respiratorias, incluidas las
originadas por la COVID-19 en ESSA

siempre adelante



Objetivo

‘sEstablecer un protocolo con las
medidas para prevencion, promocion y
conservacion de la salud con ocasion
de infecciones respiratorias, incluidas
las originadas por la COVID-19 en las
Instalaciones de ESSA.
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cuidar de los demads.
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Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
== 0casion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Aspectos Generales

*s ESSA comparte mediante canales corporativos de informacion g Cada persona debe propender por el cuidado de si

imagenes ilustrativas y mensajes de promocion, tips orientados mismo, de sus seres queridos y de la sociedad en

a las medidas de autocuidado y prevencion. general, extremando las medidas de cuidado en el
caso de que alguno de los miembros de su familia
presente alguna comorbilidad asociada a mayor
riesgo de la enfermedad grave por COVID-19 vy
evitando el contracto con las demas personas, Si
identifica situaciones de riesgo para la transmision
del virus o aglomeraciones.

*s Es responsabilidad de cada trabajador estar informado de
los comunicados y lineamientos publicados, asi mismo de
aplicar, comunicar Yy hacer efectivas las medidas
implementadas por ESSA, para la prevencion de contagio de
COVID-19, dentro y fuera del entorno laboral.

s Informacion, protocolos y lineamientos para la prevencion de
COVID-19 se estaran actualizando para consulta de todo el
personal en la plataforma del SG-SST en la Suite Vision
Empresarial y en los medios de comunicacion de la empresa.

“® Se recomienda a los trabajadores aplicar esquema
completo y refuerzos de la vacuna, y continuar con
el lavado e higiene de manos

siempre adelante




Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
ocasion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA
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Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
= 0casion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Aspectos Generales

"o Cumplir con el codigo de etigueta respiratoria:

Codigo de Etigueta Respiratoria ESSA

L

/7

a~

Ante cualquier sintoma Lavar las manos luego de estar Evitar tocar sus 0jos, nariz y Mantener los espacios y
respiratorio, se debe hacer en contacto con secreciones boca, ya que las manos oficinas ventilados en lo
uso del tapabocas. respiratorias, donde el contacto facilitan la transmision. que sea posible

con el jabdn debe durar como
minimo 20 a 30 segundos.

ilmportante!

|
Si presenta sintomas

Tapar su boca y nariz al Evitar deambular en &reas Respetar la distancia respiratorios no debe auto
momento de toser o donde exista aglomeracion fisica con las personas en medicarse y reportar a su
estornudar con un pafiuelo de personas. lo que sea posible. EPS, posteriormente a su Jefe

desechable

inmediato o profesional 4.

m Grupo-epm)

siempre adelante




Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
ocasion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Aspectos Generales

‘s Se mantendra el reporte de condiciones de salud por parte de los “® No sera exigible el uso deltapabocas en las instalaciones de ESSA

trabajadores ESSA a través de los medios dispuestos por la organizacion siempre y cuando los municipios del area de influencia cuenten con
“Cuestionario diario de estado de salud fisica y mental”, el cual el 70% de vacunacién en esquema completo y el 40% de
debera ser diligenciado nicamente por los trabajadores que presenten cobertura en dosis de refuerzo. En el caso contrario, se debera a
sintomas respiratorios 0 un diagnéstico positivo de COVID-19 y se utilizar tapabocas al interior de las instalaciones de forma correcta
encuentren en aislamiento preventivo. cubriendo desde la nariz hasta el mentén.

s Diligenciar la BITACORA DE VERIFICACION Y CONTROL COVID-19 “# Se recomienda el uso permanente del tapabocas en personas con
a través de FORMS, si se encuentra como caso confirmado para comorbilidades, cuadros respiratorios asi como en no vacunados.
COVID-19 con el fin de realizar los cercos epidemioldgicos. El
trabajador debe tener actualizada dicha la bitacora de seguimiento vy
control de los dias que estuvo en instalaciones de ESSA o trabajos en

*s El trabajador debe informar inmediatamente al profesional 4 o Jefe
Inmediato en los siguientes casos:

terreno donde registren las personas y lugares visitados _(Iugar, nombre - ?ﬂ Cuando se le ha practicado la
de personas o0 numero de personas con las que se ha tenido contacto) y Al presentar temperatura . prueba para COVID y en
los contactos estrechos. = igual o superior a 37,5°C. cualquiera de los resultados ya

) ; sea positivo 0 negativo.
Si presenta sintomas de

infeccion respiratoria aguda
como dolor de garganta,

congestion  nasal,  tos,
ESSA @ b dificultad para  respirar,
G fatiga, escalofrios y dolor

muscular.

Al tener contacto con una
persona o] familiar
sospechoso o confirmado
para COVID 19.

@ Bitdcora

Mi Bitacora Corr’eq Gente ESSA APP W hatsapp
Electronico

Fuente:
m Grupo-epm Protocolo de prevencion, contencion y mitigacion del

siempre adelante COVID-19 de ESSA



https://encuestacovid19.epm.com.co/app-covid19/encuesta/bienvenida
https://forms.office.com/r/8DVzqFybJn

Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
ocasion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Aspectos Generales

*#  Se mantiene las siguientes opciones de horario cuando se labore de
manera presencial, con miras a evitar aglomeracioén de personal en
los trayectos de casa a oficinay viceversa:

Horarios Reglamento

Internode Trabajo
6:30 am a 11:30am — 12:30m a 4:30pm

700 am a 12:00 m — 1:00 pm a S:00pm
730 am a 12:00 m — 1:00 pm a 5:30pm
&:00 am a 12:30 pm — 1:30 pm a&:00pm
700 am a 12:00 m — 2:00 pm a &:00pm

Los horarios existentes tienen como propdésito disminuir el riesgo por
exposicion en horas pico o de gran afluencia de personas en los sistemas
de transporte, tener menos concentracion de trabajadores en los ambientes
de trabajo, areas comunes de ingreso, servicios sanitarios y cafeteria,
procurando una mejor circulacion del aire y distanciamiento social.

*®# No se recomienda el lavado de utensilios personales como vasos,
pocillos, portacomidas y termos en las instalaciones de ESSA.

Fuente:
m Grupo-epm Protocolo de prevencion, contencion y mitigacion del

siempre adelante COVID-19 de ESSA

El jefe y/o profesional 4 debe asegurar que los trabajadores
conozcan y apliquen el presente Protocolo. Asi mismo,
deberadn realizar los reportes correspondientes a la
plataforma EPM | Reportes Covid-19 con los casos
positivos y sospechosos para COVID-19 de su Equipo de
Trabajo.

Se garantizara el suministro de bebidas calientes en las
estaciones que estén disponibles.

Promover y mantener el distanciamiento con los
compairieros de trabajo.

- e vy 3
_w‘ e
<
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https://aplicaciones.epm.com.co/PlataformaCovid/#/

Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
ocasion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

LINEAMIENTOS PARA EL REINTEGRO DE UN CASO SOSPECHOSO O POSITIVO POR COVID-19

En cualquiera de los siguientes casos debe reportar a su Profesional 4 / Jefes para informar sobre cualquier eventualidad de salud que se presente asi mismo ellos deberan reportar a calidad de
vida. El trabajador debe continuar diligenciando su encuesta de condiciones de salud, bitacora de verificacion y control de COVID-19 y reportar a su EPS en el caso que corresponda.

1. TRABAJADOR ASINTOMATICO CON CONTACTO ESTRECHO 2. TRABAJADOR SINTOMATICO CONTACTO ESTRECHO

1.1 Trabajador con
vacunacion completo**:

esquema de

No requiere aislamiento preventivo por
lo que puede realizar su trabajo en
presencialidad, pero debe continuar el
uso correcto y permanente del
tapabocas en las instalaciones ademas
de cumplir con el protocolo de
bioseguridad dispuesto por ESSA.

Si presenta sintomas posterior al
reporte, debe seguir los lineamientos
aplicables para ese grupo en especial
(Referirse al numeral 2. TRABAJADOR
SINTOMATICO)

**Entiéndase por esquema de
vacunacion completo aquel que cuenta
dos dosis, 0 Unica dosis en el caso
de Janssen.

m Grupo-epm

siempre adelante

1.2. Trabajador con esquema de vacunacion
incompleto o no vacunado:

Deberd permanecer en aislamiento preventivo
obligatorio por 7 dias contados a partir del
inicio de la exposicion o contacto estrecho,
en caso de practicarse prueba y obtener
resultado negativo se suspendera el
aislamiento y el trabajador podra reintegrarse a
sus actividades presenciales.

Una vez cumplida esta fecha y si el trabajador
continua sin sintomas se considera caso
recuperado y podra reincorporarse a sus
actividades presenciales.

No se requiere la realizacion de prueba para
emitir un concepto de reintegro laboral y si el
trabajador no esta incapacitado, debe realizar
sus labores desde trabajo en casa.

Si presenta sintomas posterior al reporte, debe
seqguir los lineamientos aplicables para ese
grupo en especial (Referirse al numeral
2.TRABAJADOR SINTOMATICO)

Fuente:
Protocolo de prevencion, contencién y mitigacién del
COVID-19 de ESSA

Trabajador sintomatico deberd permanecer en
aislamiento preventivo obligatorio de 7 dias contados
a partir del primer dia de sintomas y debe remitirse a
su EPS para que esta indigue la pertinencia de la toma
de la prueba, ya sea PCR o Antigeno, y la frecuencia
de su seguimiento médico.

Al completar el aislamiento de 7 dias desde el inicio de
sintomas, si lleva 24 horas consecutivas sin fiebre, sin
uso de medicamentos y con mejoria de los sintomas
respiratorios, el trabajador se considera caso
recuperado y puede reintegrase a sus labores en
presencialidad. No se requiere la realizacion de
prueba para emitir un concepto de reintegro laboral y si
el trabajador no esta incapacitado, debe realizar sus
labores desde trabajo en casa.

Si en el dia 7 no hay mejoria, requiere valoracion
médica por su EPS, quien debe determinar el manejo
posterior del caso.

Entiéndase
estrecho:
* Aquellos que se tienen a menos

por contacto

de un (1) metro por mas de a 15
minutos sin uso de elementos
de protecciébn personal para
COVID-19 (tapabocas).

Para el caso de los trabajadores
que deben trabajar en espacios
muy cercanos (menos de 1
metro) por su actividad y hacen
uso de sus elementos pero
estan expuestos a temperaturas
altas se considera contacto
estrecho.

En el caso de vehiculos cuando
se estd mas de 15 minutos en
un espacio de distancia menor a
un asiento se
contacto estrecho.

considera




Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
== 0casion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Responsabilidades de los Trabajadores

*®s Propender por el cuidado de si mismo, de sus compafieros, seres queridos y la sociedad en
general.

*# Aplicar las medidas de autocuidado en el desarrollo de sus funciones y actividades laborales y
contractuales.

*® Promover el autocuidado mutuo orientando al cumplimiento de las medidas de bioseguridad.

*s Participar por medios virtuales o digitales de capacitaciones realizadas por la empresa y
actividades de promocién y prevencion.

*®s Poner en practica las técnicas de higiene, habitos saludables, y lavado de manos.

*s Cuidar su salud (autocuidado) y suministrar informacion clara, veraz y completa de su estado
de salud.

*s Utilizar los elementos de proteccion personal y responder por el uso adecuado de dichos
elementos.

*s Utilizar mascarilla y/o tapabocas en caso de tener sintomas respiratorios y solicitar atencion
meédica en la red de servicios de salud asignada por su EPS, segun corresponda.

Fuente:
m Grupo-ep Protocolo de prevencion, contencion y mitigacion del

siempre adelante COVID-19 de ESSA




Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
== 0casion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Responsabilidades de los Trabajadores

*s Reportar al empleador cualquier situacién de riesgo, en el lugar de trabajo que ponga en
riesgo el cumplimiento de los protocolos de bioseguridad.

*® Hacer uso de los canales de notificacion y acompafiamiento dispuestos por la empresa.

*s  Cumplir las normas, reglamentos e instrucciones de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo de la empresa.

*# Participar en la prevencion de los riesgos laborales a través del Comité Paritario de Seguridad
y Salud en el Trabajo y Comité de Convivencia Laboral.

*®s Reportar accidentes, incidentes de trabajo e incapacidades, de acuerdo con la legislacion
vigente.

*®  Cumplir con el aislamiento en caso de tener sintomas compatibles y prueba positiva para
COVID 19, o ser contacto estrecho de un caso confirmado si no se cuenta con esquema de
vacunacion completo, de conformidad con la dispuesto en las normas expedidas por el
Ministerio de Salud y Proteccion Social.

*s Diligenciar la encuesta diaria de condiciones de salud para COVID-19 y la bitacora de
verificacion y control COVID-19 (en caso de ser caso sospechoso o confirmado para COVID-
19).

Fuente:
m Grupo-ep Protocolo de prevencion, contencion y mitigacion del

siempre adelante COVID-19 de ESSA
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Trabajo en Casa

*s Los trabajadores que presenten sintomatologia relacionada con .
COVID-19 y prueba positiva 0 que no cuenten con el esquema de
vacunacion completo y se encuentren en aislamiento por casos
confirmados de COVID-19 que no tengan incapacidad, adoptaran la .
medida de trabajo en casa desempefiando sus funciones desde sus
viviendas por lo que dure el aislamiento.

*s El horario laboral para los trabajadores en trabajo en casa es: .

7:00a.m.al1l2:00my
de 1:00 p.m. a 5:00 p.m.

*s Es responsabilidad de los trabajadores asistir a todas las reuniones
virtuales y atender los requerimientos que realizan las demas areas
de trabajo dentro del horario establecido para el trabajo en casa.

siempre adelante

Entre reuniones continuas es importante propiciar un tiempo de
descanso minimo.

Los trabajadores en modalidad de trabajo en casa deben realizar
el reporte a su respectivo profesional 4 en caso de variacion en
sus condiciones de salud.

Realizar las pausas activas, de acuerdo a la informacion
compartida por la organizacion a travées de los medios de
comunicacion de ESSA.

Las pausas activas se deberan realizar
obligatoriamente en dos horarios: a las 10
a.m.y alas 3:00 p.m., cada una con una
duracion maxima de 10 minutos, para
garantizar el estiramiento muscular.




Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
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Ingreso ainstalaciones de ESSA

m Grupo-epm

siempre adelante

Es responsabilidad del trabajador realizar el reporte de la
variacion de sus condiciones de salud al respectivo profesional 4
para garantizar el seguimiento, incluida su temperatura corporal.

Todos los trabajadores deben garantizar que los residuos de
elementos de bioseguridad utilizados diariamente se depositen en
los cestos de basura dispuestos para tal fin (bolsa de color rojo)
ubicados en los diferentes puntos de recoleccion.

Mediante el apoyo de los contratos que tiene como objeto el aseo
de las instalaciones se realizara la limpieza permanente de las
areas comunes.

En las instalaciones de ESSA se mantendra el abastecimiento de
jabon liquido para manos, gel antibacterial, toallas desechables,
alcohol con concentracibn mayor al 70%, limpiadores vy
desinfectante de superficie.

*s Se realizard una desinfeccion de las instalaciones utilizando
hipoclorito de sodio diluido en agua.

‘s Se debe realizar el uso de escaleras en vez de los
ascensores al interior de las instalaciones (donde aplique), si
el estado de salud del trabajador lo permite.

*#s En caso de requerir usar el ascensor, se recomienda utilizar
tapabocas, mantener la mayor distancia posible entre los
ocupantes del ascensor.

En las areas de ingreso todo el personal podra
+ higienizar sus manos haciendo uso de los
elementos dispuestos por ESSA para tal fin.
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Desarrollo de actividades: relacion con personal y manipulacion de herramientas de trabajo

En el marco de la responsabilidad social, sensibilizacién humana,
la autodeterminacion y autonomia personal, aquellos trabajadores
gue sus funciones impliquen atencion al publico, deberan tener en
cuenta que la vacunacion no so6lo constituye una medida
preventiva para el propio individuo, sino también una media
sanitaria para evitar la propagacion del virus.

En los frentes de trabajo del personal operativo se debe definir un
sitio estratégico dentro del area trabajo, donde se disponga de
agua, jabon liquido, toallas de un solo uso, asi como el recipiente
pararealizar el lavado frecuente de manos durante la jornada.

Cuando por la naturaleza la actividad no sea posible lavarse las
manos debido a que no existe un lavamanos en el lugar donde se
esté desarrollando la actividad, los trabajadores deberan
desinfectarse las manos con otros medios como alcohol o gel
desinfectante (con alcohol en concentraciéon mayor al 60%).

m Grupo-epm

siempre adelante

*s Durante el desarrollo de las actividades se recomienda evitar
el cambio de elementos y herramientas entre trabajadores.

*# Para todos los casos, es indispensable el uso de elementos de
proteccién personal definidos dentro del SG-SST segun la
identificacion de peligros y riesgos, y el establecimiento de
controles que prevengan dafos en la salud de los trabajadores.

*# Los responsables de la entrega de insumos y herramientas en
los almacenes de ESSA deberan desinfectar de manera
permanente el area en que desarrolla dicha actividad con el fin
de evitar la contaminacion cruzada entre areas.

s Se deben mantener las areas de trabajo despejadas de
elementos ajenos a la labor.

*® Realizar las pausas activas, de conformidad con lo establecido

en el SG SST.
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Uso de vehiculos y transporte terrestre

El conductor responsable debera garantizar la desinfeccion
integral de su vehiculo de transporte al iniciar y finalizar las
actividades diarias.

Se recomienda que el conductor y los pasajeros al momento de
abordar el vehiculo realicen la aplicacion de alcohol o
desinfectante aprobado para tal fin en el espacio a emplear, la
aplicacion de alcohol o gel antibacterial en sus manos al subir y
al bajar y el uso permanente de tapabocas durante los recorridos
(aplica el uso obligatorio del tapabocas en los municipios donde
no se cumpla el 70% de la vacunacion en esquemas completos y el
40% en dosis de refuerzo segun lo indicado por el MinSalud).

*s Durante los desplazamientos en el vehiculo se
debe hacer uso de ventilacidon natural, evitando el
uso del aire acondicionado.

m Grupo-epm)

siempre adelante

Evitar consumir alimentos dentro de los vehiculos terrestres.

Mantener las distancias al interior al vehiculo y se recomienda el
uso permanente de tapabocas durante los recorridos (aplica su
uso obligatorio en los municipios donde no se cumpla el 70% de
la vacunacion en esquemas completos y el 40% en dosis de
refuerzo segun lo indicado por el MinSalud).

Si los desplazamientos de los trabajadores se realizan a traves
medios de transporte publico y transporte masivo (terrestre,
maritimo o aeéreo), se debera hacer uso del tapabocas,
procurando mantener distancia entre las personas al interior de
los vehiculos.

Se recomienda al personal el uso de medios de transporte
alternativos.
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Areas de consumo de alimento

Se cuenta con horarios de alimentacion diversos segun los
horarios de ingreso del personal. Los trabajadores que
deseen pueden realizar el consumo de alimentos en sus
puestos de trabajo o en los espacios dispuestos por ESSA
para ello.

Cada trabajador antes y después de tomar sus alimentos
debe realizar la desinfeccion de las superficies.

Antes y después de tomar los alimentos los trabajadores
deben realizar el respectivo lavado de manos.

Una vez se finalice el tiempo de alimentacion el trabajador
debe proceder a realizar la desinfeccion de superficies de
mesas Y sillas utilizando los protocolos recomendados para
garantizar la desinfeccion.

m Grupo-epm

siempre adelante

*#s Una vez se finalice el tiempo de alimentacion el trabajador
debe proceder a realizar la desinfeccién de superficies de
mesas Yy sillas utilizando los protocolos recomendados para
garantizar la desinfeccion.

*# Garantizar |a_distancia permanentemente entre trabajadores
al momento de hacer la fila para calentar los alimentos en los
hornos microondas.

‘s Antes y después del uso del microondas, neveras,
dispensadores y cafeteras, se debe realizar la desinfeccion
correspondiente.
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Contratistas

*# El personal contratista que ingrese a las instalaciones de ESSA debera cumplir con las mismas
normas planteadas en el presente protocolo.

*® El personal contratista debera usar los elementos de proteccion entregados por su empleador.

*# Las firmas contratistas deberan garantizar el reporte inmediato al administrador del contrato, en
caso de encontrarse un caso sospecho o confirmado de COVID-19 en sus trabajadores. El
administrador de contrato por su parte debera realizar el reporte de estas novedades al E.T.
Calidad de Vida y diligenciar mensualmente el reporte del avance de casos COVID-19 y del %
de vacunacion.

*# Todos los trabajadores contratistas tienen la responsabilidad de cuidar su salud y suministrar
informacion clara, veraz y completa de su estado de salud.

Fuente:
m Grupo-ep Protocolo de prevencion, contencién y mitigacion del

siempre adelante COVID-19 de ESSA


https://forms.office.com/r/9v0jp9d82Z

Protocolo para la prevencidon, promocion y conservacion de la salud con
== 0casion de infecciones respiratorias, incluido COVID-19, en ESSA

Plan de Comunicaciones

*» Divulgar las medidas contenidas en los protocolos y las fijadas
por el Ministerio de Salud y Proteccion Social sobre el COVID-
19, en articulacion con la EPS y con la asesoria y asistencia
técnica de las ARL, a través del sistema de informacion y
comunicacion de ESSA.

*® Disefiar piezas infograficas para el ingreso a las instalaciones,
en zonas de kits y en los espejos ubicados en las unidades
sanitarias.

Fuente: = | N
m Grupo-epm Protocolo de prevencién, contencién y mitigaciondel il TR MR
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@ Uso adecuado del tapabocas

“® Los tapabocas no desechables deberan ser lavados vy
desinfectados antes de ser almacenados en un area limpia y
seca Yy recordar que son de uso personal.

*® Ningun trabajador debe usar la dotacion o EPP empleados en
la actividad laboral por fuera de sus actividades laborales.

“® Los trabajadores deben abstenerse de compartir los EPP.

Fuente: - -
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% Uso adecuado del tapabocas

Tapabocas: Pasos para colocaciony retiro

Fuente:
m Grupo-epm Protocolo de prevencion

siempre adelante COVID-19 de ESSA

Lavese las manos antes de colocarse el tapabocas.

La colocacién debe ser sobre la narizy por debajo del mentdn.

El uso de los tapabocas debe seguir las recomendaciones del fabricante.

Ajuste el tapabocas, si tiene elasticos, por detras de las orejas; si es de tiras se debe atar
por encima de las orejas en la parte de atrds de la cabeza y las tiras de abajo por debajo de
las orejas y por encima del cuello.

La cara del tapabocas con color (impermeable) debe mantenerse como cara externa.

Sujete las cintas o coloque las gomas de forma que quede firmemente.

No toque el tapabocas durante su uso. Si debiera hacerlo, lavese las manos antes y
después de su manipulacion

Cuando se retire el tapabocas, hagalo desde las cintas o elasticos, nunca toque la parte
externa de la mascatrilla.

Inmediatamente después del retiro del tapabocas realice lavado de manos con aguay jabén.
El tapabocas se debe mantener en su empaque original si no se va a utilizar o en bolsas
selladas, no se recomienda guardarlos sin empaque en el bolso, o bolsillos sin la proteccion
porque se pueden contaminar, romper o dafar.

Los tapabocas no se deben dejar sin proteccion encima de cualquier superficie (ej. Mesas,
repisas, escritorios equipos entre otros) por el riesgo de contaminarse.

Si el tapabocas no es reutilizable cuando de moje o se ensucie, corte la parte de las tiras de
sujecion y depositelo en bolsa de color rojo.

, contencién y mitigacion del




siempre adelante

Gracias

/

ESSA continuara garantizando las medidas de prevencion y

proteccion para los trabajadores.

Cuidar de ti mismo es
cuidar de los demas.




