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PANDEMIA COVID-19
RECURSOS INFORMATIVOS DE UTILIDAD PARA LA CIUDADANIA

17 de abril de 2020

El Ministerio de Sanidad, en el contexto de la pandemia Covid-19, ha desarrollado una
serie de recursos, materiales, infografias y videos para facilitar informacion a la
ciudadania.

A continuacién, se recogen los elaborados hasta el momento, por tematicas
trabajadas, aunque se recomienda revisar la pagina web, ya que esta informacién
esta en continua actualizacion:

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-
China/ciudadania.htm

- ¢Quées?
- ¢Como se transmite?
- Qué hacer. - Sintomas
- Qué hacer si se tiene sintomas. - Tratamiento
- Recomendaciones para el - Cémo protegerse
aislamiento en casa en casos leves. - Qué hacer
- Cémo hacer las compras de primera - Decdlogo sobre cémo actuar en
necesidad. caso de sintomas

- Sitienes sintomas, aislate.
- Aislamiento domiciliario de casos
- Limpieza general de la vivienda. leves.

¢Qué hacer con la limpieza de las
superficies?

Al llegar a casa

¢Como hacer las compras de primera
necesidad?

¢Coémo hacer las compras
imprescindibles en la farmacia?
Compartir mensajes en redes

Coémo usar correctamente la
mascarilla

¢Debo usar guantes al salir de casa?
Los virus no discriminan, las personas
tampoco deberiamos hacerlo.

¢Qué hago si conozco a alguien con
sintomas de coronavirus?

¢A quién se le hace el test del
coronavirus?

Test diagndsticos.

Indicaciones actuales de uso de test
rapidos de coronavirus

éHas estado en contacto con
alguien con sintomas?

Uso adecuado de mascarillas.

Qué digo a la poblacion infantil.
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- Guia de actuacién para personas
con condiciones de salud crdnicas
y personas mayores en situacion
de confinamiento

- Recomendaciones para nifios y
nifas con trastorno del espectro
autista durante la epidemia de
COVID-19

- Recomendaciones para personas
con epilepsia durante la epidemia
de COVID-19

- Atencidn sanitaria a personas con
condiciones de salud crénicas en
Atencidn Primaria durante la
epidemia de COVID-19

- Recomendaciones para personas
con Enfermedad Pulmonar
Obstructiva Crénica (EPOC)
durante la epidemia de COVID-19

- Recomendaciones para personas
con alergia y/o asma durante la
epidemia de COVID-19

- Recomendaciones para pacientes
anticoagulados durante la
pandemia de COVID-19

- Servicios Sociales de atencién
domiciliaria durante la epidemia
de COVID-19

- Recomendaciones para personas
con cancer durante la epidemia
de COVID-19

- Recomendaciones para personas
con diabetes durante la epidemia
de COVID-19

- Recomendaciones sobre la
medicacién para personas con
condiciones de salud crénicas
durante la epidemia de COVID-19

- Recomendaciones para pacientes
con enfermedad renal crénica en
dialisis durante la epidemia de
COVID-19
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Consulta fuentes oficiales para informarte
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Actividad fisica.
Alimentacién.

Consumo de tabaco.
Consumo de alcohol.
Recomendaciones para
mayores.

Recomendaciones para
cuidadores y familiares de
mayores y personas
vulnerables.

Vacunacién durante el estado
de alarma.

Prevencion de accidentes de
hogar. Personas mayores.
Prevencion de accidentes de
hogar. Infantil.

Guia de actuacién con
personas en condiciones de
salud crénicas y personas
mayores en situacion de
confinamiento.
Recomendaciones para nifios y
ninas con trastorno del
espectro autista.

Aplanando la curva.
Recomendaciones para
personas mayores.
Consejos para adolescentes.
Si tienes sintomas, aislate.
Limpieza en casa.

Un dia mas es un dia menos.

Video e infografia sobre cémo
lavarse las manos para adultos
Video e infografia sobre cémo
lavarse las manos para nifios/a.
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- Gestion emocional.

- Apoyo emocional a nifios y nifias.

- Consejos para sobrellevar mejor
el quedarte en casa.

- Consejos para adolescentes en
casa.

- Afrontar el duelo en tiempo de
coronavirus.

- Acompafiar en el duelo.

- Acompaiar a nifios y nifas en el
duelo.

- Teléfonos de asistencia
psicoldgica.

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-
China/ciudadania/otrosldiomas.htm

A continuacidn se pueden encontrar y descargar algunos materiales relacionados con
recomendaciones para cuidar la salud y sobre bienestar emocional, incluido cémo
afrontar el duelo o acompanarlo.

somos Antes de compartir ponlo en cuarentena

Los virus no discriminan, las personas ﬂ
tampoco deberiamos hacerlo gz Compartir mensajes en Redes Sociales
El miado a o
sociedad n adn q 2
VID-15 o entiens .

No contribuyas a difundir mensajes téxicos

©
690

No toda la informacién que Algunos mensajes pueden
compartimos es verdadera, contribuir a poner en rlesgo a
estd contrastada o es util personas vulnerables

Para evitar difundir mensajes falsos,
antes de compartir responde a estas preguntas:
#Conozco a las personaso a la £Es tan importante que lo comparta?

organizacién que ha elaborado lo que voy
a compartir?

s que los
i &Compartirlo va a colaborar a que

o ¢Sera de utilidad para las personas que lo podamos sobrellevar mejor todos esta
van a recibir? situacion?

£Es realmente fiable?

Consuita fuentes oficiales para informarte:
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Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Actividad fisica

El hogar estd lleno de posibilidades para mantenernos fisicamente activos: iaprovéchalas!

S

limpieza de la casa, ordena armarios... En www.
puedes ver videos sencillos de ejercicios para repetir en casa

No estés mas de 2 horas seguidas sentado ﬁ,—f
Si necesitas salir a la calle (para las actividades y excepciones permitidas) y es posible,

usa medios de movilidad activos (andando, en bici, etc.) y las escaleras en vez del

Con nifios: pon musica, juega a las estatuas, involicrales en las tareas domésticas...

Utiliza varios momentos del dia para moverte: estirate, baila, haz las tareas de ﬁ. [
il mscbs.gob.e:
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Quedarse en casa: recomendaciones saludables
Alimentacién

v Sigue una alimentacién equilibrada tratando de tomar fruta y verdura a diario.
Elige, en la medida de lo posible, alimentos no procesados evitando productos
con azicares aiadidos y grasas. Es re el de legumbres,
huevos, arroz, pasta y pan integrales

@
om—
==

2V
v Evitalas bebidas azucaradas y las energéticas: la mejor opcion es siempre el agua
=

¥ Planificaun menu para la semana y elabora tu lista de la compra

¥ Sitienes mas hambre de la habitual, haz tentempiés saludables: zanahorias,
frutos secos no fritos, cereales, fruta

[o}
v Con nifios: cuida su alimentacién comiendo sano ila mejor férmula es tu ejemplot E

Involucrales en las tareas de cocina dando color a la dieta con frutas y verduras

RECUERDA: el abastecimiento de alimentos esta garantizado, por lo tanto, no es necesario acumular
grandes compras que puedan suponer el desperdicio de los alimentos

Gt st s e
i A
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Quedarse en casa: recomendaciones saludables
Consumo de tabaco o cigarrillos electrénicos

v Sifumas, piensa en los beneficios de dejarlo: ison muchos! Si lo dejaste:

felicitate cadadia y no recaigas. Es la mejor decisiéon que has tomado por tu
. %
H

¥ Sivas a fumar, intenta hacerlo lo menos posible. Vivas solo o no, sal a la
ventana o balcén y ventila bien la casa

¥ Hazlo por ti pero, sobre todo, hazlo si i con b o
personas que tienen alguna enfermedad

¥ Con nifios: iprotégelos! No fumes en espacios cerrados (tabaco, cigarrillos
electrénicos u otras formas de consumo), ventila, lavate las manos después
de fumar y cdmbiate de ropa

¥ Recuerda: el consumo de tabaco empeora el curso de las enfermedades
respiratorias, como la enfermedad COVID-19

Comta enes e p st e iim e
) " < BRmamos i

Quedarse en casa: recomendaciones saludables
Consumo de alcohol

¥ Recuerda que el alcohol tiene efectos negativos en la salud. Si no consumes e
ienhorabuena, sigue asi @ ﬁ
v En caso de que lo hagas habitualmente, reduce su consumo todo lo posible.
Sustituyelo en la despensa por otras bebidas
¥ Sila cuarentena te causa ansiedad, beber no es una buena solucién. Hablalo con ‘
tus familiares o amigos, o contacta telefénicamente con tu profesional sanitario
de referencia
v Siestas embarazada o piensas que puedes estarlo, no bebas i!
v El consumo elevado de alcohol puede hacer que tu comportamiento te ponga a &

ti o a otras personas en riesgo de infectarte

[ E— ¥ B v e
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Seguridad en personas mayores para evitar
accidentes en el hogar

Retira muebles, Mantén una

alfombras o cables iluminacién s

que obstruyan el suficiente, enciende

paso las luces cuando te
levantes por la noche

Evita levantarte
Utiliza bastén,

A
bruscamente de la
andador, gafas o *

cama, mejor 17 o
siéntate primero audifonos si lo
15 segundos con x haces habitualmente

los pies colgando G s

suelos deslizantes,
El calzado de muy pulidos o con
casa debe ser desniveles =
cémodo, =7
cerrado, que En la cocina, coloca g
sujete bien el pie los utensilios al
y no resbale alcance de la mano

Para acceder a
lugares altos utiliza = alfombrilla

ES\ antideslizante dentroy 43
los taburetes son fuera de la bafiera o

peligrosos plato de ducha

En el baiio, coloca una

Consulta fuontes oficiales para informarta

P deolsealudabies a BRramos
@sandesgon UNIDOS.

Seguridad en nifos y nifas, frente a

accidentes en el hogar

v Asegura que muebles, estanterias, televisores, @
etc. estan bien anclados a la pared

<

Mantén cerradas ventanas y puertas de terrazas

(si es posible con cierres d
Cvita poner sillas o mucble: ante m
Ventila abatiendo las ventanas o supervisales ﬂia
durante ese tiempo

%

X

¥ Manlén la vigilancia en el cambiador y 'a Lrong,
procurando atar las cintas de seguridad

v Asegura porer el mango hacia dentro en Ias
cazuelasy sartenes -
v Aleja de su alcance productos de limpieza, =2
medicamentos, etc. -
v Procurar que los suelos no resbalen ni patinen

<

Aleja de su alcance piezas pequenas
(juguetss, botanes, monedas, glohos, @
garbanzos, alubias..)

‘Consulta fuentes oficiales para informarte
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GUIA DE ACTUACION PARA PERSONAS
CON CONDICIONES DE SALUD CRONICAS
Y PERSONAS MAYORES EN SITUACION
DE CONFINAMIENTO.

Recomendaciones para nifios y nifias con trastorno del

espectro autista durante la epidemia de COVID-19

“Aspoctos que se deben culdar con loz niftos y nifiss con TEA|

Almentacién >
il Y Horwiosesoeno
2 ¥

Estado de alarma por COVID-19.

Mantaner uns rutina disria Usar de manera adecuads las tecnologs.
(utar agenda, pictogramat} Informacian y comunicacicn

e [
Distribube dferentes sspacios

dela cass pats cads sct

Etar stontos a o8 cambios e conducta v
Rogistrar activdades a hacer,

usar los pictogramas Presantar las actividades como jusgos @ & @

prepararis W | inventarse circuitos por cata Baho queinciuys .
comidsjuntos %% | anvollarse enmantas | um masaje b
Pars lox mas paquenos Para lox mayoees

Juegos qus estimulenlos 2uegos de @eacer
. sentidos, con taxturas

diferentes.
e T S T G

uegos manipulativos o8
{puzies, coches, trenes.) Juegos de mess
lox.

$itG o tu hijo/a os encontrsis mal
Ponte en contacto con el teléfono habiitado en tu Comunidad Autsnome o tu centro de saiud.
Si tienes sensacién de gravedad lisma sl 112

e R i pai Kl o= e
s daes o o |

@sanidadgob ‘Concults fusntss ofoisies pora informsrls

= Mg &= =

Impacto emocional por COVID-19 5
RecSresa i e raye

. e X & emocional a nifios y nifias durante
2 expansien del coronavirus ha ; 2
@ l supuesto una situacion de crisis la epidemia de COVID-19

global en todo el mundo. RECONOCE TUS EMOCIONES

|+ Identifica tus emociones e intents no alimentarlas ni ¢{Como puede afectar Explicale lo que esta b~
Nuestras vidas han cambiado sabitamente dejarta llavar por el B 05 ™ 8 -
= Compartirlas con personas cercanas te puede aliviar. a situacion actual? sucediendo =

y el impacto, segun las circunstancias de
cada parsona, os diferente

La respiracion y la relajacion facilitaré que dirjas tu
atencion a lo esencial.

| ENFOCA TU ENERCIA Y GENERA UNA RUTINA

Con palabras adecuadas  su edad y sin
s

ARU | Es normal sentir intensas emaciones, como ) Presta atencion a lo que Si pusdes hacer:
miedo, tristeza, enfado y sentimientos de | s g‘”_"\PD o Md“‘ﬁh‘“' E"":“’ de."a"’"“;d -
=Wl= i : & orar un horario con lo que quieras hacer cada dia
vulnerabilidad y falta de control. ] e e s RS DR

y tratar de mantanerlo.
| mostrar enfado. tristeza, cansancio ibiendo informacion sobre el tema

{:}0 ! CENTRATE EN LO QUE PUEDES HACER © miedos, Recuérdale que es algo temporal.

Recuerda que lo que estas sintiendo es
producto de las circunstancias que
estamos viviendo.

+ Intenta afadir a la rutina momentos de oclo y fomentatu

creatividad,
« Ayuda a los que te rodean y lo necesitan. V : i 4
« Céntrate en objetivos que puedas cumplir y persevera. Normalnza sus Un ejemplo vale mas
emociones que mil palabras

== Las emociones podrén ir variando a lo largo
de los dias y semanas, y en cada fasede | Ul
4 sy " Y 1 + Mantén tus rutinas de higiene, alimentacién y suefio.
este periodo podran ser emociones fuertes, + Intenta anadir momentos de actividad fisica.
acordes a las circunstancias.

Sé un referenteala hora de manejar tus
ta las discusiones

o o DESCONECTA ity
Aprender de la crisis que estamos viviendo y |+ Evita la sobreaxposicion a a informacion sobre el oty
hacer frente ala situacion no es facil. pero  $9F |  coronavi x v se pueden manejar
c6mo respondamos, a nivel Individualy como | « Procura hablar de otros tamas y trata da hacor cosas.
aociedad, aa(E dataciiinaiits pars supsier | que te gusten y que te sirvan para cumplir tus obetivos.
esta etapa de la mejor manera posible. i i I CATACTOROORE @ tecn casa
4 + Conamigos y familiares a través del teléfono y
Esto acabard y seremos mds fuertes : videollamadas.
| + Cuida de ti cuidando de otros.
Consulta fuentes oficiales para informarte i &r-:: = Moinitn alconbactiaan Bstabloce una rutina lintonta diferenciar las
oy I Mnagaos ticietie b R il
@saricadgod : mediante videollamadas edad @ involucrale en fin de semana y planifica
las s domeésticas. actividades para gue

juegueny se relzjen

isfuuta del tiempe a su bade

Consulta fuentes oficiales parainformarts.

e uua-ml“' ﬁim T

ot s
@sanidedzob
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Adolescentes en casa durante la

Consejos para sobrellevar mejor el pandemia por COVID-19

Consejos que pueden ayudar a

quedarte en casa

Conéctate y aprovecha el
ocio a distancia

La situacién de confinamiento que Su gestion es dificil para todas las
estamos viviendo puede generar personas, pero la adolescencia es

Crea una rutina momentos de tensién en las familias. una etapa en Ia que puede ser mas

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

Organiza las actlvidades del dia o de
la semana.

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

Museos, artistas y grupos editorlales
ofrecen muchas propuestas online
gratultas estos dias.

Slgue los habitos bésicos de higiene.
Vistete, no te quedes en pijama.

Planifica las tareas domésticas en
familla. Compartidas, pueden ser
relajantes y divertidas.

a la sobreinformacion.

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

Ten también tiempo de desconexion.

Cuidate Y cuida la convivencia

Realiza actividad fisica a diarlo. I Pleeiim corale Vep{ae Chsiis ol
o ucien ) cll) B n ok funcionamiento en casa. Por ejemplo,
ser ajustada a tu condicién fisica. como gestionar el tiempo s splas que
cada uno necesite.

Habla sobre como se transmite el
€OVID-18, explica cusles sonlos
sintoras a los que debe prestar

atencién y asegtirate que conoce
las mediidas para protegerse.

IS) Escucha sus opiniones, ideas y

o S

iones acerca de la

preocupaciones transmitiendo
seguridad, recuerda que eres su
referentey como tu te sientas
sera lo que perciba y viva.

r_g Tu hifo o hija nacesitars estar mas
- ibilidad

internet y las redes sociales.
Podéis establecer reglas
consensuadas para su uso.

Insiste en la necesidad de que
todos los miembros de la familia
cumpléis con los horarios y las

complicado sobrellevarlo.

Ayudale a identificar sus
emociones y a desarrollar la
capacidad de autocontrol. Si algan
tema de discusion os estd
alterando en exceso, podéis.
aplazar la conversacion a otro
momento en el que podais hablar
de lo ocurrido con mds
tranquilidad.

Aprovecha para interesarte por
sus aficiones y comparti
momentos juntos/as, hablar, ver
una pelicula, jugar a un juego.
cocinar, hacer deporte...

Procura que no se aisle en su
cuarto, establece limites a la hora
deirse a dormir, los horarios de las

comidas y habitos de higiene.

Haz seguimiento de sus tareas
‘escolares, pero dale espacio y deja
que se organice.

normas de la casa.

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

Establece momentos de descanso.
Realiza actlvidades que disfrutes y to
resulten relajantes. organizando tumos de limpieza, liscamiones Inrtecesaia
poner y quitar la mesa, preparar

algunas comidas, redacorando su

Cuando slentas tensién, Inspira y espira habitacién..

profundamente 3-5 veces.

Implicale en las tareas del hogar, % Baja el nivel de exigencia y evita
e limpi

Respeta su intimidad y sus
espacios y enséfiale la importancia
del respeto de los espacios del
resto de la familia en casa.

e Y R
i

@senidadgon

e T =
BEnamos *‘;—.a == s gon o Bramos #ffi i mi

UNIDOS @sanidadgob _ UNIBoS

4 Acompaiiar en el duelo ‘

Atrontar el duelo en tiempo de coronavirus

Un familiar acaba de morir por el coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas familla:

Alepam low ottwitis dv tuestia s e

A v oy w0 rulsu
ot imwetenca,

N siqulera pude velarte
i haces el entieno Cuancho (io eilo pawe Fodie hacer
despedios aue am ser querelo le huble

It midad, pars & 4
da desche ] corscn
lienuneiar a sstos rias de despocds ha

$6 Que ahor 65 MPALDIS y Que o que
e hernn o In mes respaniobi. p
Hec<on Mty dei rexto. peed me
mucn no haber haneoda &
e cespedion

s oficieies oara wilormsrle:
<03goD8s

Consuta Reamns ofciams pars iformarte

T B =

Acompariar a niiios y ninas en el duelo por lamuerte de un
ser querido, por covid-19

Telé!qnos de asistencia
psicologica por COVID-19

La peérdida de seres queridos por el COVID-IS esta supar)
poquencs de Ia casa La stuacion aue estamos vivienda ho

jandio un impacto para fas familis, inchuidos los

‘que podamos tener cficulades para ayudar

Cada miembro de s familis stravesarh su propio dhelo, pero e
importante n dejor a tas y s nikos fuera, £no haceries paricipes del
proceso. Aunque resute doloroso y i o5 necesario comunicar at
menar lanoticis o antes coste.

91700 79 89

consecuencia del coronavirus.

La manera de entender I3 muerte varlara segun I edad que tengan, sus vivencias y su personalidad,
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https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/img/COVID19_consejos_sobrellevar_quedarse_en_casa.jpg
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/COVID19_Adolescentes_en_casa_03.04.20.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Afrontar_el_duelo_en_tiempo_de_coronavirus.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/img/COVID19_telefonos_asistencia_psicologica.jpg
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Acompanar_en_el_duelo.pdf
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