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PANDEMIA COVID-19

RECURSOS INFORMATIVOS DE UTILIDAD PARA LA CIUDADANIA

6 de mayo 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 informacién a la

ciudadania.

A continuacion, 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

- Qué hacer.

- Qué hacer si se tiene sintomas.

- Recomendaciones para el
aislamiento en casa encasos leves.

- Coémo hacer las compras de primera
necesidad.

- Preguntas y respuestas sobre COVID-
19

- Aplanando la curva entre todos

- Guia de buenas practicas en el centro
de trabajo 1

- Guia de buenas practicas de las
salidas de la poblacién infantil.

- Comunicacién respecto a la
informacidn sobre los casos de shock
pediatrico que circula en los medios
de comunicacion y redes sociales.

Nuevo coronavirus: ¢Qué es y como
protegernos?"

¢Para qué se estdn tomando medidas
de control?"

Estado de alarma, équé implica?"

Si tienes que salir de casa
EsteVirusLoParamosUnidos

éQué es el covid 19?

¢Por qué aplanar la curva?

Consejos para adolescentes.

Alergia y/o asma durante epidemia
COVID-19. Recomendaciones
Bienestar emocional de nifios y nifias.
Limpieza en casa.

Aplanando la curva.
Recomendaciones para personas
mayores.

La importancia de la Atencién Primaria.
Los nifios y las nifias ya pueden salir a
pasear.

Si tienes sintomas, aislate.

Limpieza en casa.

Un dia mas es un dia menos.
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- Franjas horarias en las salidas para

pasear y hacer deporte.

- Redes comunitarias en la crisis de

COVID-19.
- Salidas de la poblacion infantil.
- Uso de mascarilla higiénica.
- Uso de mascarilla quirurgica.
- Limpieza general de la vivienda.

- ¢éQué hacer con la limpieza de las

superficies?
- Alllegar acasa

- ¢Como hacer las compras de primera

necesidad?

- ¢éCémo hacer las compras

imprescindibles en la farmacia?

- Compartir mensajes en redes

- Como usar correctamente
mascarilla

- ¢Debo usar guantes al salir de casa?

- Los virus no discriminan, las personas

tampoco deberiamos hacerlo.

- Gestién emocional.

- Apoyo emocional a nifios y nifas.

- Consejos para sobrellevar mejor el
guedarte en casa.

- Consejos para adolescentes en casa.

- Afrontar el duelo en tiempo de
coronavirus.

- Acompaiiar en el duelo.

- Acompafiar a nifios y nifias en el
duelo.

- Teléfonos de asistencia psicoldgica.

06/05/2020

Consulta fuentes oficiales para informarte
www.mscbs.gob.es
@sanidadgob

éQué es?

¢Como se transmite?

Sintomas

Tratamiento

Cémo protegerse

Qué hacer

Decdlogo sobre cémo actuar en caso de
sintomas

Si tienes sintomas, aislate.

Aislamiento domiciliario de casos leves.
¢Qué hago si conozco a alguien con
sintomas de coronavirus?

Test diagndsticos COVID-19

¢Has estado en contacto con alguien
con sintomas?

Qué digo a la poblacion infantil.

Actividad fisica.

Alimentacion.

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.

Mujeres embarazadas.
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- Guia de actuacién con personas en
condiciones de salud crénicas y
personas mayores en situacién de
confinamiento.

- Recomendaciones para nifos y nifias
con trastorno del espectro autista.

- Recomendaciones para personas con
epilepsia.

- Atencidn sanitaria a personas con
condiciones de salud crénicas en
Atencion Primaria.

- Recomendaciones para personas con
Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Croénica (EPOC).

- Recomendaciones para personas con
alergia y/o asma.

- Recomendaciones para pacientes
anticoagulados.

- Servicios Sociales de atencién
domiciliaria.

- Recomendaciones para personas con
cancer.

- Recomendaciones para personas con
diabetes.

- Recomendaciones sobre la
medicacién para personas con
condiciones de salud crénicas.

- Recomendaciones para pacientes
con enfermedad renal crdnica en
dialisis.

- Atencidn del Infarto agudo de
miocardio.

- Recomendaciones para personas con
fibrosis quistica.

- Atencidn del ictus.

- Recomendaciones para pacientes
con hipertensioén arterial.
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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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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 acompaiiarlo.

Los virus no discriminan, las personas

[BrTBesoidRbSH Amos hacero Compartir mensajes en Redes Sociales

El misdo ala parid: oVID-19 ituaci hostilidad en la
sociedad haciendo que sea atin mas dificil frenar & virus. La ciencia nos dica que
somas mas Fuortes frento a las opidemias cuando detenemas ol estigma y la

discriminacidn. Aqui tines algunas propuestas para hacar o, Antes de compartir ponlo en cuarentena

_— @m“w No contribuyas a difundir mensajes toxicos

= mnener Is pandemis, peio nadle es culpable da tener COVID-13,

Pisnsa qus algunas de estas personas han pocido infestarss

L realizands labares ssenciales pars nuestias vidas y bisnestar
: migga y la Informacién errdnes faverscen el estigma y la i i
. discriminacion. Utlliza y compante informacion de fuentes. No toda |a informacién q Algunos mensajes pueden
nsai lade i compartimos es verdad: enrlesgoa
roy ol Ministario da Sanidad o las Conzajsrias de Sanided . contrastada o e

Para evitar difundir mensajes falsos,
antes de compartir responde a estas preguntas:

I @ ok diab ol e LS TR ¢Conozco a las personas o a la £Es tan importante que lo comparta?
| . organizacién que ha elaborado lo que voy
i | ot s s s 3 e o acompartir?
| p - )
oy ol Bt Compartirio va a colaborar a que
—_—— &Sera de utilidad para las personas que lo podamos sobrellevar mejor todos esta

)
Respeta 3 las personas que 59 ven obligadas a sallr ds cass van a recibir? situacion?

por fuerza mayor (por siemplo, padres ¥ madess ¢

x@ et i€ realmente fiable?

% Mantener un comportamiante civico ¥ solidario =3 ahora
RN . octonis ke it

‘Consurta luentes oicisies pata Infarmarte

Consulta fuentes oficiales para informarte
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Quedarse en casa: recomendaciones saludables - s Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Actividad fisica t Alimentacién

T g S i ¥ Sigue una alimentacién equilibradatratando de tomar fruta y verdura a diario.
El hogar estall d des para fisicamente activos: iaprovéchalas! Elige, en Iz medida de lo posible, alimentos no procesados evitando productos
con aziicares anadidos y grasas. Es recomendable el consumo de legumbres,
huevos, arroz, pasta y pan integrales

<

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

R
¥ Evitalas bebidas azucaradas y las energéticas: la mejor opcién essiempreel agua -
No estés mas de 2 horas seguidas sentado @ ﬁ,.f g

Utiliza varios momentos del dia para moverte: Estlfate bai?a haz !as [Rleas de
b ¥ Planifica un menu para la semana y elabora tu lista de la compra

<

¥ Sitienes mas hambre de |a habitual, haz tentempiés saludables: zanahorlas,

S

Sinecesitas sahr a Iacal\e (para |as actividades y excepciones permitidas) y es posible,
di

u activos en bici, etc.) y las escaleras en vez del
asoarsnr ” % ¥ Con nifios: cuida su alimentacion comiendo sano ilamejor férmula es tu ejemplo! E

. Involucrales en las tareas de cocina dando color a la dieta con frutas y verduras
¥ Con nifios: pon musica, juega a las estatuas, invollcrales en las tareas domésticas..

frutos secos no fritos, cereales, fruta

RECUERDA: el abastecimiento de alimentos estd garantizado, por lo tanto, ne es necesario acumular
grandes compras que puedan suponer el desperdicio de los alimentos

o e S | | S N
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Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Quedarse en casa: recomendaciones saludables
Consumo de alcohol

Consumo de tabaco o cigarrillos electrénicos

¥ Sifumas, piensa en los beneficios de dejarlo: ison muchos! Si lo dejaste: Recuerda que el alcohol tiene efectos negatives en la salud, Sino consumes i
felicitate cada dia y no recaigas. Es la mejor decision que has tomado por tu ;ﬁ Rehtictablimnal dlgie s @ g.

<

salud

@
@)

En caso de que lo hagas habitualmente, reduce su consumo todo lo posible.

¥ Sivas a fumar, intenta hacerlo lo menos posible. Vives solo o no, sal a la SOuYIEAHE GA 15 s BN B Gt Db

ventana o balcén y ventila bien la casa

¥ 1 " ~ !"! Sila cuarentena te causa ansiedad, beber no es una buena solucién. Hablalo con h
Hazlo por ti pero, sobre todo, hazlo si © = tus familiares o amigos, o contacta telefénicamente con tu profesional sanitario
personas que tienen alguna enfermedad g de referencia

<

¥ Con nifios:iprotégelos! No fumes en espacios cerrados (tabaco, cigarrillos

y ¥ Siestds embarazada o piensas que puedes estarlo, no bebas o
electronicos u otras formas de consumo), ventila, lavate las manos después = ’
do fumar.y cdmblate desopa ¥ Elconsumo elevado de alcohol puede hacer gue tu comportamiento te ponga a g

S ti o a otras personas en riesgo de infectarte

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

Conita uentes oticiates parandoiisarte

3 _—
— s s
UNIDOS

Seguridad en ninos y ninas, frente a

Seguridad en personas mayores para evitar

accidentes en el hogar accidentes en el hogar
ot mﬂ;ﬁlg:; Ay  Asequra que muebles, estanterias, televisores,
Afomrsn ohine 4 ete: estan bien anclados a la parad
que obstruyan el suficiente, enciende
paso las luces cuando te
levantes por la noche ¥ Mantén cerradas ventanas y puertas de terrazas
7 (sl s posible con cierres de seguridad)
E:':C:;Z:E?E ey Utiliza bastén, ¥ [vita pener sillas o mucbles bajos delante tiTA
cama, meor andador, gafas o v Ventila abatiendo las ventanas o supervisales £ )
Sibntate primera audifonos si lo l' durante ese tiempo
15 sequndos con % haces habitualmente
los pies colgando R ¥ Manlén la vigilancia en el cambiador v la Liena,
suelos deslizantes. procurando atar las cintas de seguridad
El calzado de muy pulidos o con
casa debe ser desniveles
cémodo, ¥ Asegura porer &l mango hacia dentro er las
cerrado, que Enlacocina, coloca oz cazuelas y sartenes -
sujete bien el pie los utensilios al ¥ Aleja da su alcance productos de limpieza, ﬁ
y no resbale alcance de la mano medicameantos, stc
¥ Procurar que |os suelos no resbalen ni patinen
Para acceder a En el bafie, coleca una
Eff.:ﬁgsr::o:;;!f:s !:Lﬂ:srl‘i”zaanle dentroy 4 v Aleja desu alcance plezas pequefias
' 2 25 L) {iuguetsas, hotones, monedas, globos,
los taburetes son fuera de la bafiera o 22
peligrosos plato de ducha garbanzos, alubias. |
o b s formars i (PN
S i 03 s e
Biramos | == == B e B T
UNIBOS GNinos

GUIA DE ACTUACION PARA PERSONAS
CON CONDICIONES DE SALUD CRONICAS
Y PERSONAS MAYORES EN SITUACION
DE CONFINAMIENTO.

Estado de alarma por COVID-19.

Recomendaciones para nifies y nifias con trastorno del
espectro autista durante la epidemia de COVID-19

itaner unarutina dlla WUsor de e sdecuads les tecriogres de
(ssar agends, péctograman) oformacin y comunicacion

Conrotidar io srendids. ’
Dtk  ospacios
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orte:
e in cana para car ach

Estar atenion s fox cambios de conducts + s
Reoglstrar scthédades a racer,
i s pickararas

Prossnta laz activisads: comojusger @ 9 @

usgs manipulitives ole
{puzies. cochas, trenaz_) Jusgios de muss

Satidaza lo calle
- g

81 0 bu o/ ox encoitsdis mal
&N tu Comun o tu e -
5/ tienes sensacion de gravedad llome o TIZ.
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Impacto emocional por COVID-19

La expansién del coronavirus ha
) supuesto una situacion de crisis
~ global en todo el mundo.

Nuestras vidas han cambiado subitamente
y &l impacto, segun |as circunstancias de
cada persona, as diferante

RECONOCE TUS EMOCIONES

- Identifica tus amaclones & intenta no alimantarlas ni
dojarta llovar por ailas

Compartirlas con personas cercanas te puede aliviar.
La respiracion y 1a relajacion faclitars qua diras tu
atencion alo esem

ENFOCA TU ENERCIA ¥ CENERA UNA RUTINA

Recomendaciones de apoyo
emocional a nifios y nifias durante
la epidemia de COVID-19

¢Como puede afectar
la situacion actual?

En astos momantos nuastras vidas

06/05/2020

AAAY | Es normal sentir intensas emociones, como Presta atencion a o qua S| puades hacer han cambizda, Los nifos y las
Tl tristaza) anfeda y Sertimisntos da- | «+ Cumplir con las medidas del estado de alarma. i pueden recuerc mds y contesta
& : « Elaborar un harario con Io que quieras hacer cada dia stencién, tansr problemas pars 2Us praguntss
SR Hnineraoilcad i fuc:Se Eqn kol i ¥ tratar de mantanatlo. dormir y/o en la alimentacion y Procumm que o esten muche tempe
mostrar enfado, tristeza, cansancia racibiendo infarmacion sobre ol tema,
i ] i CENTRATE EN LO QUE PUEDES HACER o misdos. Recuérdale que esalgo temporal
N D B S L e LS |+ intenta aRadi a la ruting mementos de ocla y fomenta tu g
producto de las circunstancias que crestidand
estamas viviendo. © « Ayudaa los quete rodeany lo i : 5
¢ ¥ lo necesitan. z
| - Cantrate en abjetivos e puecias cumpllr y persevera. Normaliza sus i Elel';“p'lc’ \f Re
4 i ue alapras
= Las emociones podrdn ir variando a (o largo Lo e o

da los dias y semanas, y en cada fase do
este periodo podran ser emociones fuertes,
acordes a las circunstancias.

bl
HEET:

Aprander de |a crisis que estamos viviendo y

hacer frente a la situacion no es facil. pero - E
eémo respondamos, a nivel individual y come
socledad, serd determinante para superar

esta etapa de la mejor manera posible.

Esto acabard y seremos mds fuertes

Consulta fuentas oficiales par
wwenmckn gaia ee

informarta

Gearicadgod

CUIDATE
+ Mantén ws rutinas de higians, alimentacién y susfo.

+ Intenta afadit momentos de actividad fi

DESCOMECTA
+ Evita la sobreaxpasicién a la infarmacién sobre el

coronavirus. %
+ Procura hablar do otros tamas y trata do hacer cosas
que te gusten y que te sirvan para cumplir tus objetivos.

MANTEN EL CONTACTQ SOCIAL

+ Conamiges y familiares a través del 1eiéfono y
videollamadas.

» Cuida de ti cuidando de otros.

B = ==

Consejos para sobrellevar mejor el

quedarte en casa

Crea una rutina

disode

Conéctate y aprovecha el
ocio a distancia

fa
Trata de que tus horarlos y los de tus
hijos e hijas ests

Pued en
amistades y familiares, mediante
Hamadas, mensajes, videollamadas o

normalidad,

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

Planifica las taraas damésticas en
familia. Compartidas, puaden ser
refajantes y divertidas.

| estds trabajando o estudiando en
casa, procura establecer un horario y
un espacie fijo para elloy respétalo.

Cuidate

Realiza actividad fisica a diario. S|
puedes, dos veces al dia. Esta debe
ser ajustada a tu condician fisica,

Estableca momentos de descanso.
Realiza actividades que disfrutes y te
resulten reigjantes.

Consulta fuentes oficiales para informarte
et e gk

@sanidadgon

" &n grupo.

Museos, artistas y grupos editoriales
afrecen muchas propuestas online
gratultas astos

Evita la sabreinformacién.

Ten tambien tiempo de desconexion,

Y cuida la convivencia

Plantea unas reglas claras de
funcionamiento en casa. Por ejemplo,
e6mo gestionar e tiempo & solas que
cada uno necesite,

Si tienes algin conflicto por teléfano,
ompatiza con |2 tensién que todos.
tenemas y trata de resolvarlo en otra
Hamada.

Cuando slentas tenslén, Insplra y espira
rofundamente 3-5 veces.

Hiombonis 4%

s Ol o e il

Consulta fuentes oficiales para informarte
www.mscbs.gob.es

@sanidadgob

persanas ddul
sentimos y s pi

s tambien las
den manefar Estat
s e

Organizate en casa

stablece Una miting
familiar sdaptada & su
edad o invalicrale en
las s

eas d

Eaclilta el cantactocon
familiares y amigos
mediante videolismadas.

sfusta def tiempa a su tade

Consulta fusntos aficiales parainformarts
s gl o)
@sanidedgol

hora de manejar tus
as discusiones

lef uso que hacen de
smplo
ien,

e
rutinas de diario de las de
fin de semanay planifics
actividades para que
jusgueny se relsjen

diforencis

L —

Adolescentes en casa durante la

pandemia por COVID-19

Consejos que pueden ayudar a

estamos viviendo puede generar
momentos de tensién en las familias.

Su gestion es dificil para todas las
personas, pero la adolescencia es
una etapa en la que puede ser mas

complicado sobrellevario.

atencién y asegirate que conoce
las medidas para protegerse.

Escucha sus opiniones, ideas y
ia

preocupaciones transmitiendo
seguridad, recuerda que eres su
referents y como t te sientas.

serd lo que percibay viva.

Tu hijo o hija necesitara estar mas
- mayor flexibilidad ante el uso de

Podeis establecer reglas
consensuadas para su uso.

Insiste en la necesidad de que
todos los miembros ds

cumplais con los h
normas de la casa.

Ia f

os y las

Implicale en las tareas del ho
organizando turnos de limpicza,
ner y quitar la mesa, preparar

aigunas comidas, redecorando su
habitacion...

Consulta fuentes oficiales para informarte
P ——

@sanidadgob
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Ayudale a identif
emociones y a desarrolar la
capacidad de autocontrol. Si algun
tema de discusién os estd
alterando en exceso, podéis
aplazar la conversacién 3 otro

omento en el que podais hablar
de lo ocurrido con mas
tranquilidad.

Aprovecha para interesarte por
sus aficiones y compartir

mentos 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.

escolares, pero dale espacio y deja
qQue se organice.

Baja el nivel de exigencia y evita
discusiones innecesarias.

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

Brgmos e
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Afrontar el duelo en tiempo de coronavirus

Un familiar acaba de morir por ol coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas famiilas..

i 8 lar s e
o 20t vl
nia

Canraga y prvwpe 0 kod emas
o i i

Hlaba gl scampatara

s iy wakos oo o facer o

clon i el et porm roe
Ticamle s 16 habar haneic 51

AT (o U Chéaeon

o g
henminda s oo exta maram.

et oficiel e sars Bifanmirls:
s gehies

Teléignﬂs de asistencia
psicologica por COVID-19

91.“702 79 89
consecuencia del coronavirus.
91700 79 90
Profesionales con intervencion directa en Ia gestion
dela pandemia

91700 79.88

estado de alerta

HORARIO DE ATENCION
09.00 - 20.00
De lunes a domingo

LAVARSE LAS MANOS
-

@A PROTEGE
EGER A LO

RO

P

LPOR QUE?

La correcta
higiena de
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Consulta fuentes oficiales para informarte
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Acompaiiar a n
ser querido, por ¢

Lo pérdica e seres querdos por ol COVIDAY esti suponiond ue impscia fars las farmiline. (nclidos kos
phiy nd ke 3

NSy niA 3 aniranias oSS A
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Process Aunges e doiorcso y difeil s¢ necesaio camunicar al
e s naticia o antes

rsmrte forma parta d a vids
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croenician g
& espirttusies.
wwpacta s la
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e sorcsic, g s
[ER -

R ——

Consutta huentes chciales para nformarte
e it g o | Banigat

ayuda a pravenic las enfermedades

¢Porque?  gmmimme et
Prarepn s 1a mana y S
entre ko3 dedos encontramas

e
ghrmenss y bactenss

¢ Cuando?

M ‘
| e
(Como? (D) w

ko dor, emre. dedjabiny s ecesaria
o e y s wtee repttacl pracoss

s
0 agua v s towt it papel

|Camparte esta inksrmazidn eon tu famBal
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