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Cuando el coronavirus llega a nuestra casa 

 

1. ¿Cómo se manifiesta esta enfermedad? 

 
El COVID-19, popularmente llamado “coronavirus” es una enfermedad provocada por 

un virus, que se transmite principalmente por las gotitas muy pequeñas que salen 

de nuestra nariz y boca al reír, hablar, toser, estornudar e incluso al respirar.  

 

Estas gotitas pueden quedar en nuestras manos y las podemos dejar en todo lo que 

tocamos: trastos, puertas, pasamanos, muebles, ropa, juguetes, canastas, mesas, 

tortillas, frutas y verduras… Si tocamos alguna de esas cosas contaminadas y luego 

tocamos nuestros ojos, boca o nariz, podemos enfermarnos.  

 

Nos convertimos en caso sospechoso de COVID-19 cuando tenemos molestias o 

síntomas de enfermedad respiratoria y, además, si en los últimos 14 días: 

1) Hemos viajado al exterior. 

2) Hemos estado en contacto con personas que estuvieron fuera del país 

recientemente. 

3) Hemos tenido contacto con personas que tienen diagnóstico de COVID-19. 

4) Hemos estado en contacto con personas que están en cuarentena por la 

enfermedad.  

5) Trabajamos en el área de salud y estamos en contacto con pacientes.  

 

Cuando una persona se ha contagiado del COVID-19 y la prueba de hisopado que le 

hicieron sale positiva, puede que: 

1) Sea “asintomática”. Esto significa que nunca presentará ninguna molestia 

(síntoma). Esto sucede en 3 de cada 10 personas contagiadas, sin embargo, sí 

pueden pasar la enfermedad a otras personas.  

 

2) Presente alguna de estas molestias, de 2 a 14 días después de haber estado 

en contacto con una persona contagiada.   
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 Tos 

 Sensación de dificultad o fatiga al respirar 

 

3) O al menos presente dos de estas molestias: 

 Fiebre 

 Temblores y escalofríos que no ceden 

 Dolor muscular 

 Dolor de cabeza 

 Dolor muy fuerte de garganta  

 Pérdida reciente del olfato o el gusto 

 Vómitos o diarrea  

También pueden presentarse otras molestias, pero estas son las más comunes.  

 

Hasta ahora, se ha hospitalizado a las personas que tienen pequeñas molestias 

(síntomas leves) como las que se han mencionado. Pero en otros países, cuando el 

número de personas con la enfermedad ya ha sido muy grande, las personas con 

pequeñas molestias se han quedado en casa, al cuidado de la familia.  

 

Una persona infectada puede pasar de 7 hasta 14 días para empezar a sentirse mejor. 

Después de ese tiempo, debe ser evaluada por el personal de salud para decidir si 

puede volver a sus actividades normales y salir de casa.  

 

Sin embargo, algunas personas pueden empezar con pequeñas molestias y, después 

de unos días, empeorar. Es importante que busquemos ayuda médica URGENTE en 

un hospital, si nuestro familiar con COVID-19 presenta dos o más de las siguientes 

molestias:  

 Problemas para respirar, siente que no le llega el aire  

 Dolor o presión persistente en el pecho  

 Confusión mental o dificultad para estar despierto, que no haya tenido antes 

 Coloración azulada en los labios o el rostro  
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Hay que tomar en cuenta que no todas las personas con pequeñas molestias 

pueden recibir cuidados en casa. Hay algunas que tienen más riesgo de enfermar 

gravemente y por eso deben ser hospitalizadas, entre ellas tenemos: 

 Mayores de 65 años 

 Personas que viven en un hogar de ancianos o en lugares en donde se cuida a 

las personas a largo plazo 

 Personas con obesidad grave (índice de masa corporal, IMC, igual o mayor de 

40)  

 Personas con enfermedades crónicas, especialmente si no llevan un estricto 

control con medicinas y visitas médicas regulares.  Los pacientes con las 

siguientes enfermedades presentan más riesgo de complicaciones:  

o Enfermedad crónica de los pulmones, especialmente si necesitan usar 

un tambo de oxígeno 

o Asma moderada o grave 

o Problemas del corazón  

o Presión arterial alta 

o Diabetes  

o Enfermedad crónica de los riñones que necesita diálisis 

o Enfermedades del hígado 

o Enfermedades que debilitan el sistema inmune (defensas bajas): 

artritis, lupus, personas en tratamiento por cáncer, personas que 

fuman, personas en tratamiento para no rechazar un trasplante, 

personas con VIH o SIDA, y el uso prolongado de corticosteroides y otros 

medicamentos que debilitan el sistema inmune.  

 

Referencias 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. 

Síntomas de la enfermedad del coronavirus. Consultado el 5 de mayo de 

2020. En:  

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms- 

testing/symptoms.html 

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-%20testing/symptoms.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-%20testing/symptoms.html
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2. Cuidados en casa de un familiar con COVID-19 (con o sin 

molestias) 

Si nosotros o alguien de nuestra familia tiene resultado positivo confirmado (aunque 

no tenga molestias) o enferma de coronavirus (COVID-19), se recomienda que: 

1) Descanse 

2) Tome muchos líquidos. Se le pueden dar infusiones de manzanilla, té de 

limón, limonadas, naranjadas… 

3) Tome acetaminofén (paracetamol) cada 6 horas para aliviar la fiebre y el 

dolor de cabeza. 

4) Siga las instrucciones de cuidado y medicamentos que el médico le diga.  

 

 

 

 

 

 

 

Podemos apoyar a nuestro familiar enfermo haciendo las compras de comida y 

medicina y dejarlas en la puerta de su casa, cuidando a sus mascotas (es mejor que 

no tengan contacto con la persona enferma), llamándole por teléfono dos veces al 

día para ver cómo está. No debemos entrar a visitarlo a su casa.  

 

Si el familiar sin molestias (síntomas) o con molestias (enfermo) vive con nosotros, 

y somos mayores de 65 años o tenemos enfermedades crónicas (diabetes, presión 

Remedios caseros: Aunque existen muchos remedios caseros a base de combinaciones de 

distintas plantas (como jengibre, ajo, canela, tomillo, etcétera), debemos saber que algunas 

plantas no están recomendadas cuando se consumen medicinas para el corazón, la presión 

alta, la gastritis o la diabetes. Si decidimos usar esas plantas debemos conocer cuáles son sus 

posibles efectos secundarios, suspenderlas si sospechamos que están provocando 

complicaciones y buscar ayuda médica inmediata.  

http://epidemiologia.mspas.gob.gt/informacion/coronavirus-2019-ncov/descargas-coronavirus-covid-19
http://epidemiologia.mspas.gob.gt/informacion/coronavirus-2019-ncov/descargas-coronavirus-covid-19


 

C u a n d o  e l  c o r o n a v i r u s  l l e g a  a  n u e s t r a  c a s a .  R e c o p i l a c i ó n  p o r  

D r a .  A í d a  B a r r e r a .  C I C S ,  F a c u l t a d  d e  C i e n c i a s  M é d i c a s ,  U S A C                         
5 | 14 

 

alta, problemas del corazón, etcétera), es mejor pedirle a otra persona que lo 

atienda, pues tenemos más riesgo de contagiarnos y de sufrir complicaciones.  

 

Si no estamos entre el grupo de riesgo, y vamos a cuidar a una persona con 

diagnóstico confirmado de coronavirus en casa, tenga o no tenga molestias 

(síntomas) nosotros mismos debemos cuidarnos y cuidar a toda la familia.  

¿Cómo lo hacemos? Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de 

los Estados Unidos (CDC), y la Organización Mundial de la Salud (OMS) nos 

recomiendan lo siguiente: 

1) Mantengamos las manos limpias. Es importante lavarnos las manos varias 

veces al día, con agua y jabón por lo menos por 20 segundos, especialmente 

después de estar en contacto cercano o en el mismo cuarto con la persona 

enferma. Si no tenemos agua ni jabón, utilicemos un desinfectante de manos 

que contenga por lo menos un 60% de alcohol. Toda la familia debe seguir 

esta recomendación. 

2) No toquemos la cara. Evitemos tocar los ojos, la nariz, y la boca. Toda la 

familia debe seguir esta recomendación.  

3) Usemos una mascarilla. Idealmente, tanto la persona enferma como la 

persona que lo cuida, deben usar mascarilla si están en el mismo cuarto. Si la 

persona enferma no puede ponerse una mascarilla, nos la ponemos nosotros. 

No toquemos ni movamos la mascarilla mientras la tenemos puesta. Si la 

mascarilla se moja o se ensucia, tenemos que cambiarla por una que esté 

limpia y seca. Después de quitarnos la mascarilla debemos lavarnos las manos. 

Puede ser una mascarilla descartable o una de tela, que debemos cambiar y 

lavar a diario. 

4) Espacios separados. Lo mejor es que la persona con diagnóstico de 

coronavirus, tenga o no tenga molestias, esté en una habitación separada, 

evite salir de la habitación y tenga un baño de uso exclusivo para evitar el 

contagio a los otros miembros de la familia.  

5) Baño compartido. Si comparten el baño, y la persona con coronavirus se 

siente bien, debe limpiarlo y desinfectarlo después de cada uso. En caso de 

que no sea posible, usemos mascarilla y guantes y esperemos tanto como sea 

posible luego de que la persona enferma haya usado el baño, antes de ingresar 

a limpiar y usar el baño. 
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6) Limpiemos la casa frecuentemente. Todos los días usemos productos 

desinfectantes de limpieza en forma de aerosol o paños húmedos para limpiar 

las superficies que se tocan con frecuencia, incluyendo muebles, mesas, 

sillas, gabinetes, interruptores de luz y jaladores de puertas. Evitemos limpiar 

a diario el cuarto y el baño que usa la persona enferma, para no estar mucho 

tiempo en contacto con ella. Usemos guantes al hacer la limpieza.  

7) Ventilemos la casa. Abramos las ventanas, pues mejorar la ventilación ayuda 

a eliminar las gotitas respiratorias del aire. 

8) Separemos las toallas, ropa de cama y los utensilios (platos, vasos, tazas, 

vasos y cubiertos) para el uso exclusivo de la persona enferma. 

9) Cuidado con la ropa sucia. No la sacudamos. Usemos agua, jabón y 

desinfectante de uso doméstico para lavar la ropa de la persona enferma. 

Lavemos la ropa con agua caliente. Debemos usar guantes desechables al 

tocar la ropa sucia de la persona enferma, y mantener esta ropa lejos de 

nuestro cuerpo. Lavemos las manos después de quitarnos los guantes 

desechables. Pongamos los guantes y las mascarillas desechables usados, en 

un bote de basura con tapa en el cuarto de la persona enferma. Limpiemos y 

desinfectemos las canastas para la ropa y lavemos nuestras manos después. 

10) Cuidado al lavar los trastos. Usemos guantes al tocar los platos, tazas, vasos 

o cubiertos que usó la persona enferma. Lavemos estos utensilios con agua 

caliente y jabón. Lavemos nuestras manos después de quitarnos los guantes o 

de tocar objetos usados por la persona con coronavirus. 

11) Evitemos el contacto directo con los fluidos corporales de la persona 

enferma. Usemos guantes y mascarilla desechables cuando ayudemos a la 

persona enferma con su limpieza, cuidado oral o respiratorio, y cuando nos 

encarguemos de sus heces y fluidos corporales como saliva, moco, vómito y 

orina, u otros desechos. Lavemos las manos antes y después de quitarnos los 

guantes y la mascarilla, y tirémoslos en el bote con tapadera que está en el 

cuarto del familiar enfermo. No volvamos a usar los guantes ni la mascarilla.   

12) Evitemos que vengan visitas innecesarias a casa. Aunque familiares y amigos 

quieran visitar al enfermo, no permitas que vengan visitas hasta que la 

persona enferma se haya recuperado completamente y ya no tenga signos ni 

síntomas de COVID-19. Si permites que lleguen visitas, estás provocando que 

otras personas se enfermen.  

13) No compartamos el teléfono. Si familiares o amigos quieren hablar con la 

persona enferma, y esta se siente con ánimo de atender una llamada, tiene 
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que ser desde su propio teléfono; no debemos darle nuestro teléfono para 

que hable. 

14) Al cuidar a la persona con diagnóstico de coronavirus, tenga o no tenga 

molestias, vigilemos nuestra salud por 14 días después del diagnóstico o del 

inicio de los síntomas (molestias) de esta persona. Ante cualquier molestia de 

coronavirus, debemos seguir las recomendaciones de “Cómo proteger a otros 

si estás enfermo”. 

 

 

 

 

 

Referencias  

 Mayo Clinic. Tratamiento para COVID-19 en casa: Consejos para el cuidado 

para ti y para otros. Consultado el 5 de mayo de 2020. En: 

https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-

depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273 

 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. Cuidar a una 

persona enferma en casa o en otros entornos que no son de atención médica. 

Consultado el 5 de mayo de 2020. En: 

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-

someone.html 

 

 

 

 

Nota respecto al uso de mascarillas: Durante la pandemia del COVID-19, las 

mascarillas de uso médico (mascarillas quirúrgicas y N-95) están reservadas para los 

trabajadores de la salud y cierto personal de respuesta a emergencias. Por favor, no 

las usemos pues son escasas en el mercado. Podemos usar mascarillas no quirúrgicas o 

hacer una cubierta de tela para la cara con una bufanda o pañuelo; si la mascarilla es 

de tela, debemos cambiarla y lavarla diariamente.   

 

https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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3. ¿Cómo proteger a otros si estás enfermo o diste positivo a 

COVID-19? 

¿Qué hacemos si somos nosotros quienes enfermamos de coronavirus? Hay mucho 

que podemos hacer para evitar que otras personas enfermen:  

 

1) Quedémonos en casa y no vayamos al trabajo, a la escuela, ni a lugares 

públicos, a no ser para recibir atención médica.  

2) Evitemos usar el transporte público. Si lo usamos, ponemos en riesgo de 

contagio a muchas personas. 

3) Si es posible, nos aislamos en un solo cuarto, separado de nuestra familia 

y de otras personas. Esto incluye comer en nuestro cuarto. Abramos las 

ventanas para que el aire circule. Usemos un baño separado, si es posible. 

4) Evitemos compartir el espacio en la casa, tanto como sea posible. Si 

compartimos el espacio, limitemos los movimientos. Abramos las ventanas 

para ventilar bien la cocina, el comedor y otros espacios que se compartan. 

Mantengamos una distancia de por lo menos 2 metros de los miembros de 

nuestra familia.  

5) Evitemos preparar la comida. Si lo hacemos, podemos contaminarla y 

enfermar a todos los miembros de la familia.  

6) Todos los días limpiemos las superficies que tocamos con frecuencia, como 

los jaladores de las puertas, los interruptores de luz, los gabinetes, las 

superficies de lavamanos y pila, el baño. Usemos agua, jabón y desinfectante. 

7) Evitemos compartir objetos personales de la casa, como vajilla, toallas, 

ropa de cama y teléfonos u otros objetos. 

8) Usemos una mascarilla desechable cuando estemos cerca de otros. 

Cambiemos la mascarilla todos los días. También podemos usar una mascarilla 

de tela o un pañuelo, cambiarlo diariamente y lavarlo con agua caliente, 

jabón y desinfectante de uso doméstico.  

9) Si no es posible ponernos una mascarilla, cubramos la boca y la nariz con 

un pañuelo de papel descartable o con el codo cuando tosamos o 

estornudemos. Después, se desecha el pañuelo descartable o lo lavamos, si 

es de tela. 
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10) Lavemos nuestras manos con frecuencia, con agua y jabón, por lo menos 

por 20 segundos, o usemos un desinfectante para manos con base de alcohol 

que contenga al menos 60% de alcohol. 

11) No se deben colocar mascarillas ni cubiertas de tela a personas con 

dificultad para respirar o que no estén en condiciones de quitarse la sin 

ayuda, por ejemplo, una persona con capacidades físicas o mentales 

diferentes. 

 

Referencias 

 Mayo Clinic. Tratamiento para COVID-19 en casa: Consejos para el cuidado 
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https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-

depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273 

 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. Qué hacer si 

está enfermo. Consultado el 6 de mayo. En: 

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html 

 

 Organización Mundial de la Salud, OMS. Consejos para la población sobre el 

nuevo coronavirus (2019-nCoV): cuándo y cómo usar mascarilla. Consultado 

el 6 de mayo de 2020. En: 

https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-

2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks 

 

 

Uso correcto de mascarillas: Para que la mascarilla o cubierta de tela sea útil, 

debemos colocarla de forma que cubra nuestra nariz y boca, y asegurarla amarrada a 

la cabeza o detrás de las orejas. Evitemos tocarla y moverla cuando la llevemos puesta. 

Antes de colocarla y después de quitarla, lavemos bien nuestras manos. Al quitarnos la 

mascarilla, hagámoslo tomándola desde la cinta o el elástico, evitemos tocar la parte 

que cubre nariz y boca. Si es desechable, la tiramos en un bote de basura cerrado y si 

es de tela, la cambiamos y lavamos a diario.  

 

https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
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4. ¿Cómo cuidamos a un niño con diagnóstico de coronavirus? 

Lo más importante, es la prevención. Para que un niño no se enferme de coronavirus 

(COVID-19), debemos: 

1) Explicar a los niños, de forma sencilla, qué es la enfermedad, por qué no 

puede salir a jugar con otros niños y por qué debe evitar abrazar y acercarse 

a familiares, estén o no estén enfermos.  

2) Evitar que tenga contacto con otras personas. Que salga a la calle lo menos 

posible y limitar o evitar el tiempo con adultos mayores o personas con 

enfermedades crónicas.  

3) Que use mascarilla de tela. A partir de los 2 años, se les puede explicar por 

qué necesitan usar mascarilla y colocarles una; tenemos que darles el ejemplo 

de no tocar nuestra mascarilla, pues ellos imitan lo que miran. NO se debe 

colocar mascarilla a menores de 2 años. NO dejar a los niños, sin vigilancia 

de un adulto, con una mascarilla puesta, podrían asfixiarse. Se pueden usar 

mascarillas de tela, adaptadas a su tamaño, que cubran nariz y boca. Hay que 

cambiarlas y lavarlas a diario. 

4) Enseñar el lavado de manos frecuente. De nuevo, los niños aprenden del 

ejemplo de los padres. Debemos enseñar a los niños a lavar sus manos varias 

veces al día con agua y jabón por al menos 20 segundos.  

5) Limpiar y desinfectar a diario las superficies que se tocan con frecuencia. 

Esto incluye juguetes de los niños, mesas, sillas con respaldo duro, jaladores 

de las puertas, interruptores de luz, controles remotos, teléfonos, barandas, 

escritorios, inodoros, lavamanos, lavaplatos y pilas.  

6) Lavar los artículos como los juguetes de peluche lavables. Seguir las 

instrucciones del fabricante. De ser posible, hay que lavar los artículos usando 

la temperatura de agua máxima permitida y secarlos por completo. 

 

 

Si un niño o niña ha estado cerca de personas con sospecha o diagnóstico de 

coronavirus, puede desarrollar la enfermedad. SIEMPRE hay que consultar con un 

médico cuando sospechamos que un niño tiene coronavirus y NO debemos darle 

ningún medicamento que no esté recomendado por una persona experta en 

medicina. Evitar el uso de aspirina porque podemos provocar complicaciones en los 

niños.  
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Las molestias (síntomas) de la enfermedad en niños, son parecidas a las de los 

adultos. La mayoría de niños presenta pequeñas molestias (síntomas leves). Las 

molestias (síntomas) en niños, son como las de un catarro o resfriado:    

 Fiebre  

 Tos 

 Moqueo 

 Malestar de cuerpo: dolores musculares 

 Fatiga 

 Dolor de cabeza 

 Dolor de garganta 

 Vómitos 

 Diarrea  

 Pueden presentarse otras molestias, como erupciones en la piel, pero no son 

comunes.  

 

Algunos niños tienen más riesgo de complicaciones, especialmente los menores de 1 

año, los niños con enfermedades de nacimiento y probablemente, los niños 

desnutridos (aún no se sabe cómo se comportará el coronavirus en estos niños pues 

los datos que hay son de países en donde no hay o son muy pocos los niños 

desnutridos). Estos niños requieren tratamiento en el hospital.  

 

Aunque no sucede con frecuencia, algunos niños pueden complicarse y requieren 

atención URGENTE en un hospital. Las señales de alarma son: 

 Dificultad para respirar 

 Coloración azul en la cara y labios 

 Fiebre que no baja con el acetaminofén  

 El niño o niña no despierta, aunque le hablemos y lo movemos 

 Convulsiones. 

 

Los niños con COVID-19 (coronavirus), SÍ pueden contagiar a otros niños y también a 

los adultos. Por eso es importante evitar el contacto con personas mayores o con 

enfermedades crónicas. Si nosotros estamos cuidando a un niño con coronavirus, 

debemos tener los mismos cuidados que con un adulto enfermo, para evitar 

enfermarnos.  
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Los cuidados de un niño con coronavirus, son iguales a los de un adulto (secciones 2 

y 3) pero, además debemos ser pacientes y buscar orientación de los profesionales 

de la salud o de sitios de internet confiables (como los de las referencias), para 

explicarles a los niños por qué deben estar separados de los demás miembros de la 

familia, ayudarles a sobrellevar el encierro y el aburrimiento, mantenerlos activos 

(según su edad y cómo se sientan), y a no abandonar sus clases, si ya están en la 

escuela o colegio. Materiales de OMS para explicar el coronavirus a los niños y ayudar 

a manejar sus dudas y miedos: https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-

coronavirus-2019/advice-for-public 

 

Referencias 

 KIDS HEALTH. Pandemia del coronavirus (COVID-19): Qué hacer si su hijo 

está enfermo. Consultado el 5 de mayo. En: 

https://kidshealth.org/es/parents/coronavirus-child-is-sick-esp.html 

 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. Cómo 

cuidar la salud de sus niños. Consultado el 6 de mayo de 2020. En:  

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-

coping/children.html 

 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. COVID-19 

(coronavirus) en bebés y niños. Consultado el 6 de mayo de 2020. En:  

https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-

depth/coronavirus-in-babies-and-children/art-20484405 

 

 

 

5. ¿Cómo manejar el estrés de enfermar o ser cuidador? 

Al recuperarnos nosotros o nuestros seres queridos, busquemos apoyo emocional. 

Continuemos en contacto con otros a través de textos, llamadas telefónicas, o 

videoconferencias. Compartamos nuestras preocupaciones con personas que puedan 

escucharnos y comprendernos. Evitemos las noticias sobre COVID-19. Descansemos 

y hagamos actividades que disfrutemos, como leer, mirar películas, bordar, oír 

música u otras.  

 

https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://kidshealth.org/es/parents/coronavirus-child-is-sick-esp.html
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/coronavirus-in-babies-and-children/art-20484405
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/coronavirus-in-babies-and-children/art-20484405
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Cuando cuidamos de un ser querido que tiene COVID-19, quizás también nos 

sintamos nerviosos o estresados. Puede ser que nos preocupe nuestra salud y la salud 

de la persona enferma. Esto puede afectar nuestra capacidad de comer, dormir, y 

concentrarnos, así como empeorar problemas crónicos de salud. Es posible que 

también aumente nuestro consumo de alcohol, tabaco, u otras drogas. 

 

Si tenemos un trastorno de salud mental, como ansiedad o depresión, debemos 

continuar con nuestro tratamiento. Llamemos a nuestro médico o profesional de 

salud mental si el problema empeora. 

Cuidarnos a nosotros mismos puede ayudarnos a afrontar los nervios (estrés). 

También nos ayudará a ser capaz de apoyar la recuperación de nuestro ser querido. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Referencias 

 Mayo Clinic. COVID-19 Resources. Tratamiento para COVID-19 en casa: 

Consejos para el cuidado para ti y para otros. Consultado el 5 de mayo. En:  

Recomendaciones de autocuidado 

1) Mantengamos una rutina diaria, que incluya bañarnos, cambiar nuestra ropa 

y vestirnos. 

2) Ignoremos por períodos de tiempo las noticias sobre coronavirus (COVID-

19), incluyendo las redes sociales. 

3) Comamos comidas equilibradas, y tomemos suficiente agua.  

4) Hagamos ejercicio diariamente. 

5) Durmamos al menos 6 horas diarias. 

6) Evitemos el consumo de drogas, cigarros y alcohol. 

7) Hagamos prácticas espirituales, estiramientos, respiraciones profundas, 

oremos o meditemos. 

8) Hagamos actividades que disfrutamos. 

9) Platiquemos con amigos o familiares cercanos y de confianza, compartamos 

con ellos, cómo nos sentimos.  
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https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/coronavirus/in-

depth/treating-covid-19-at-home/art-20483273 

 

 Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, CDC. Cuidar a una 

persona enferma en casa, o en otros entornos que no son de atención médica.  

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-

someone.html 
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