¢ Qué sucede si no tengo seguro médico y me enfermo?

El estado de Maryland ofrece un periodo de inscripcion especial del 16 de marzo al 15 de abril.
Vea si califica haciendo clic aqui para familias inmigrantes o aqui para informacién general.

Si no puede obtener un seguro de salud de calidad, también puede comunicarse con los otras
clinicas encontrado aqui o a la clinica médica de Caridades Catdlicas encontrada aqui

Si usted o un miembro de su familia se sienten enfermos, haga clic aqui para saber qué debe
hacer. Tambien, se puede llamar al numero de informacion de salud de CASA a 301-270-8432.
Para obtener informacion general y para ver si se le considera vulnerable si contrae el virus,
haga clic here

¢Dbénde puedo obtener comidas gratis?

e Muchas escuelas ofrecen comidas gratis para nifios de hasta 18 afios, de lunes a
viernes. Puede encontrar la ubicacibn mas cercana a su casa haciendo clic aqui y
desplazandose hacia abajo en la pagina.

e Para despensas de alimentos, Capital Area Food Bank le permite buscar la mas
cercana haciendo clic aqui

e Para otro despensa de alimentos, puede visitar St. Camillus los viernes de 3 p.m.a 5
p.m.y los sabados de 10 am a 12 pm. Si el sello de su tarjeta es despues de la fecha
indicada. Si nunca has estado aqui antes, solo trae una identificacién con foto.

e También puede buscar otras despensas que puedan estar mas cerca de donde vive
haciendo clic en aqui

e También puede encontrar un sitio de distribucién de alimentos Manna aqui

¢ Qué sucede si no puedo pagar mi alquiler / hipoteca?
A partir del 20 de marzo de 2020, el estado de Maryland ha suspendido todas las érdenes de
ejecucion hipotecaria y desalojo hasta nuevo aviso. Puedes leer en ingles més al respecto aqui

¢ Qué sucede si no puedo pagar mis facturas de servicios publicos?

Las compafiias de servicios publicos no cerraran sus servicios durante esta crisis, por no
poder pagar. Para obtener mas informacién (en ingles) sobre Pepco, haga clic en here. Para
obtener informacién sobre WSSC, haga clic en aqui. Para obtener informacion sobre
Washington Gas, haga clic en aqui.

¢, Qué puedo hacer para mantenerme fisicamente saludable?

- Quedarse en casa.

- Lavese las manos con jabén y agua tibia durante 20 segundos después de salir al
publico, toser o estornudar, ir al bafio, antes / después de comer.

- Limpie su teléfono / teclado y las superficies frecuentemente tocadas regularmente con
toallitas desinfectantes

- Evitar el contacto cercano con personas que estan enfermas y mantener el
distanciamiento social de 6 pies entre de personas

- Duerma lo suficiente: si tiene problemas para dormir, pruebe probar esta meditacion o
esta. Si su hijo tiene dificultades en dormir, puede hacer clic aqui



https://www.marylandhealthconnection.gov/wp-content/uploads/2019/04/MHC_QHPImmigrationStatuses_SP.pdf
https://www.marylandhealthconnection.gov/como-inscribirse/
https://docs.google.com/document/d/1pgTMxI6UV1coiLQgEJB0b_qIcbdbNmK84a04S8ggJWA/edit
https://www.catholiccharitiesdc.org/medicalclinics/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet-sp.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq-sp.html
https://www.pgcps.org/coronavirus/meal-sites/
https://cafb.auntbertha.com/CustomCategoryNav/get_programs/ahJzfnNlYXJjaGJlcnRoYS1ocmRyGwsSDk5hdkJhckNhdGVnb3J5GICA4Kfs08gKDA/ahJzfnNlYXJjaGJlcnRoYS1ocmRyGwsSDk5hdkJhckNhdGVnb3J5GICA4KeBlqkIDA?postal=20901&nav_set_id=ahJzfnNlYXJjaGJlcnRoYS1ocmRyHgsSEU5hdkJhckNhdGVnb3J5U2V0GICA4Mfvju4KDA
https://www.mannafood.org/about/contact-manna/manna-food-distribution-sites/
https://mdcourts.gov/media/news/2020/pr20200318a
https://www.pepco.com/SafetyCommunity/Safety/Pages/coronavirus.aspx
https://www.wsscwater.com/coronavirus
https://www.washingtongas.com/espanol#asistencia-energetica
https://insighttimer.com/aanumeditacion/guided-meditations/dormir
https://www.youtube.com/watch?v=l-eZer1p_sM
https://www.ahwayisland.com/

¢ Qué puedo hacer para mantenerme emocionalmente saludable?

- Practicar el atencion plena

- Haga cosas que lo hagan sentir tranquilo / feliz: juegue, escuche musica, baile, haga
arte, lea, mire peliculas, manténgase conectado a través de FaceTime, WhatsApp o por
teléfono con personas que le brindan alegria

- Limite cuanto mira las noticias / informes de redes sociales en COVID-19

- Sise siente abrumado y quiere aprender coémo la atencién plena puede ayudar, puede
hacer clic aqui

- Esta bien sentirse estresado / preocupado durante este tiempo; si es asi, encuentre a
alguien que lo escuche y lo ayude. También puede llamar al 211 para obtener ayuda o
si esta lidiando con algo mas grave y necesita una intervencion inmediata de salud
mental, puede llamar al nUmero de la Linea de Crisis del Condado de Prince George’s

aqui

¢, Qué pasa si yo o mi familia estamos en crisis?
Los siguientes nimeros de contacto brindan apoyo para las diferentes dificultades que usted o
su familia pueden enfrentar:
- Linea directa de prevencion de suicidio - 1-800-273-8255
- Linea Directa de Violencia Doméstica / Personas Maltratadas - 301-618-3154; la
informacion es aqui
- Linea directa de crisis juvenil de Maryland- 1-800-422-0009

¢,Cémo puedo mantener a mis hijos comprometidos / aprendiendo

iPGCPS tiene una pagina con muchas ideas para padres! Hacer clic aqui or aqui
Para otras actividades educativas bilingues, puede hacer clic aqui

Puedes encontrar gente famaosa leyendo historias divertidas en ingles aqui

Y encuentre todo tipo de otras cosas divertidas para que hagan sus hijos aqui

¢, Qué sucede si no tengo Internet o una computadora?
e Comcast ofrece un paquete 'Internet Essentials' gratis para clientes de bajos
ingresos durante 60 dias. Por favor haz click aqui
e Comcast ofrece computadoras portatiles / computadoras de bajo costo por $ 149.99 a
clientes de Internet Essentials. Para mas informacion, haga clic en aqui

¢ Cémo puedo mantenerme al dia sobre lo que esta sucediendo en el condado de Prince
George?

El Departamento de Salud y Servicios Humanos actualiza constantemente su sitio web con
informacion y recomendaciones para la comunidad. Si desea mas informacion, haga clic aqui

¢, Qué sucede si necesito algo que no figura aqui?

Aqui hay un recurso maravilloso llamado Tia Berta que tiene informacion sobre todo tipo de
cosas: solo haga clic aqui. También puede poner su cédigo postal y sera dirigido a las
agencias / recursos del area en su area. Solo asegurese de llamar primero, ya que muchos
lugares tienen horarios limitados.

¢ Qué sucede si tengo una cita de inmigracion?
Las personas deben registrarse con su punto de registro local para ver si deben ingresar. ICE



https://crearsalud.org/atencion-plena/
https://www.thesantegroup.org/prince-georges-county-crisis
https://www.princegeorgescountymd.gov/DocumentCenter/View/5127/Who-Can-Be-Victims-and-What-Abuse-Look-Like-Spanish-Version-PDF?bidId=
https://www1.pgcps.org/march2020enrichment/
https://www1.pgcps.org/Coronavirus/cards/Resources/
https://www.colorincolorado.org/es/families/aprendiendo-juntos-en-casa
https://www.romper.com/p/famous-people-reading-childrens-books-is-one-good-thing-during-the-coronavirus-shut-in-22621288
https://www.lasprovincias.es/sociedad/juegos-ninos-casa-coronavirus-20200313160107-nt.html?ref=https:%2F%2Fwww.google.com%2F
https://es.internetessentials.com/covid19
https://es.internetessentials.com/low-cost-computer
https://www.princegeorgescountymd.gov/3397/Coronavirus
https://www.auntbertha.com/search_results/20783

también permitira temporalmente la presentacion del Formulario 1-246, "Solicitud de
suspension de deportacion o expulsién”, a través del correo acomparfiado de dinero érdenes,
fondos certificados o solicitudes de exencién de tarifas Gnicamente. Para obtener informacién
actualizada, visite las actualizaciones COVID-19 de CLINIC aqui

¢ICE arresta en clinicas u hospitales?

ICE no realiza operaciones de cumplimiento en instalaciones médicas, excepto en
circunstancias extraordinarias. Las afirmaciones en contrario son falsas y crean miedo
innecesario dentro de las comunidades. Las personas deben continuar buscando atencién
médica. Para mas informacion, puede hacer clic aqui

Recuerda que no estas solo y estamos aqui para apoyarte.
You are not alone



https://cliniclegal.org/
https://www.uscis.gov/es/acerca-de-nosotros/respuesta-de-uscis-a-la-enfermedad-del-coronavirus-2019-covid-19

