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Decálogo sobre cómo actuar en caso de 

tener síntomas de COVID-19:

Saber cómo actuar nos puede ayudar a controlar mejor las situaciones 
que puedan surgir estos días y a prestar ayuda a las personas de 
nuestro entorno. En caso de tener síntomas (fiebre o tos o 
dificultad respiratoria), sigue estos pasos:

1 AUTO-AISLARSE

En una habitación de uso individual con ventana, manteniendo 

la puerta cerrada, y, si es posible, baño individual.

Si no es posible: mantén la distancia de seguridad de 2 metros 

con el resto de convivientes y extrema la higiene.

2
MANTENTE  

COMUNICADO

Ten disponible un teléfono para informar de las necesidades

que vayan surgiendo y puedas mantener la comunicación

con tus seres queridos.

3
¿SENSACIÓN DE 

GRAVEDAD?
Si tienes sensación de falta de aire o sensación de gravedad 
por cualquier otro síntoma llama al 112.

4
TELÉFONO DE TU 

COMUNIDAD 

AUTÓNOMA

Si no, llama al teléfono habilitado en la comunidad

autónoma o contacta por teléfono con el centro de salud.

5 AUTOCUIDADOS

Usa paracetamol para controlar la fiebre; ponte paños

húmedos en la frente o date una ducha templada para

ayudar a controlar la fiebre; bebe líquidos; descansa, pero

moviéndote por la habitación de vez en cuando.

6
AISLAMIENTO 

DOMICILIARIO

Ahora que ya has hecho lo más inmediato, estudia y aplica

las recomendaciones para el aislamiento domiciliario e

informa a tus convivientes de que tienen que hacer

cuarentena.

7 LAVADO DE MANOS
Asegúrate de que en casa todos conocen cómo hacer un

correcto lavado de manos.

8 SI EMPEORAS
Si empeoras y tienes dificultad respiratoria o no se controla

la fiebre, llama al 112.

9 14 DÍAS

Se recomienda mantener el aislamiento 14 días desde el inicio 

de los síntomas, siempre que el cuadro clínico se haya 

resuelto.

10 ALTA

El seguimiento y el alta será supervisado por su médico de 

Atención Primaria o según indicaciones de cada Comunidad 

Autónoma.

25 marzo 2020

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

#EstadoDeAleta
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#EstadoDeAleta

Afrontar el duelo en tiempo de coronavirus

Un familiar acaba de morir por el coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas familias…

Siento mucho dolor, ha 
sido todo tan inesperado, 
tan frustrante...

¡No he podido acompañarle 
como quisiera!

Ni siquiera pude velarle 
ni hacer el entierro

A veces tengo rabia, 
mucha impotencia, las 
cosas tendrían que haber 
sido de otra manera...

Tengo que dejar que salga 
ese dolor, tengo que soltarlo, 
contármelo a mí mismo/a,  
compartirlo con mi gente, 
llorarlo, escribirlo, gritarlo... 
Y los días que hagan falta…

Aunque sé que no fue decisión mía, 
que seguí lo indicado para evitar el 
contagio y proteger a los demás, 
a veces me siento culpable....

Repaso los momentos de nuestra relación, 
las veces que siempre nos hemos apoyado 
en momentos de dificultad... todo lo 
compartido. No quiero ser injusto/a 
conmigo mismo/a, centrando toda una 
vida en este último momento.

Sé que ahora es imposible y que lo que 
he hecho es lo más responsable,  por 
protección mía y del resto, pero me 
duele mucho no haber honrado su 
memoria con una despedida.

Cuando todo esto pase podré hacer la 
despedida que a mi ser querido le hubie-
ra gustado. Ahora puedo hacerla en mi 
intimidad, para él/ella. Mi rito de despedi-
da desde el corazón.
Renunciar a estos ritos de despedida ha 
sido muy duro pero también es un gran 
acto de generosidad, un gran gesto de 
amor que deseo dedicar a mi ser querido, 
honrándole de esta manera.

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

31 marzo 2020 
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¡Mi ser querido no se 
merecía este final! 

Sigo confinado y eso
 acrecienta mi soledad..!

No sé si voy a poder 
sola/o con esto
 

Sé que los sanitarios están 
haciendo todo  lo que pueden,  pero 
me produce mucha tristeza pensar 
en lo que pudo haber sufrido hasta 
que falleció.

Me ayuda pensar que 
él/ella ya se ha liberado 
de esa situación, ya no 
la siente ni la padece, 
revivirla es hacerla 
presente cuando ya no 
lo es. 

La "distancia social" ayuda a evitar el contagio. 
Pero no me deja sentir el abrazo y el calor de mi 
gente, no podemos vernos, no sé bien a quién 
recurrir... 

Mi familia, mis vecinos y mis amigos se 
organizan entre ellos para llamarme todas 
las tardes, a veces por videollamada del 
whatsapp... Me dejo cuidar.
Cuando ellos no lo hacen puedo tomar yo 
la iniciativa y llamarles, es sano pedir lo 
que se necesita.

A veces pienso que este momento me 
desborda, que es demasiado para mi.

A quien se ama tanto no se le quiere 
olvidar. Y ya aprenderé, aunque me 
duela, a vivir sin él/ella... Pero no sé si 
ahora es demasiado pronto.

Ahora lo veo muy complicado, pero 
lo tengo que conseguir, él/ella no 
permitiría que me abandonase.
En otros momentos difíciles he salido 
adelante, sé que tengo recursos para 
hacerlo.

Montaré una reunión virtual con mi 
familia, para recordarle, para hablar 
de él/ella, para preparar el funeral 
que nos hubiera gustado tener, 
para...

¡Es que no quiero olvidarle!

A veces es importante pedir ayuda y dejarse cuidar, por familiares, por amigos, 
por profesionales... 

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

31 marzo 2020 

Un familiar acaba de morir por el coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas familias…

#EstadoDeAleta
58





60





#BellezaSaludYBienestar

● Posee gran cantidad de fibra que en 
el organismo retiene y absorbe agua 
puede producir sensación de plenitud 
tras su ingesta y además, se ha 
probado que suprime el apetito por 
lo que facilita nuestra tarea de comer 
con mayor moderación.

● Brinda más saciedad ayudando a 
comer menos en ingestas posteriores 
en las que no se aplica restricción 
alguna, tal como ha sido concluido en 
un estudio realizado por científicos 
estadounidenses.

● Ayuda a prevenir enfermedades 
cardiovasculares al reducir el 
colesterol malo y preservar el 
colesterol bueno, pero además, su 
consumo se ha asociado a una menor 
circunferencia de cintura o lo que 
es igual, a una inferior proporción 
de grasa abdominal que puede ser 
un factor de riesgo para muchas 
enfermedades.

● Favorece el logro de una 
alimentación nutritiva al ofrecer 
minerales, vitaminas y antioxidantes 
que permiten prevenir carencias 
nutricionales. Sobre todo, ofrece 
potasio, magnesio, selenio, vitamina 
E y vitaminas del complejo B.

Por estas razones y por que la 
avena es un alimento muy versátil 
y saludable, desayunar con platos 
que la incluyan puede ser la mejor 
alternativa si buscas perder peso.

Para más información o consultas:

steffitnessdiet@gmail.com
Asesora nutricional con planes 
de entrenamientos personalizados

Sígueme en mi blog personal:

      fittefy_diet

POR QUÉ DESAYUNAR AVENA
SI QUIERES ADELGAZAR
Aunque sin duda hay variedad de opciones saludables para tu desayuno, la 
avena puede ser la alternativa más recomendable si quieres adelgazar, por 
las siguientes razones:
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Como regla general, debes escoger 
alimentos que sean bajos en grasas 
saturadas y en colesterol. También 
debes limitar tu ingesta de azúcar 
y sal. Debes comer más alimentos 
con fibra, como frutas, vegetales y 
cereales.

Haz cinco comidas al día. Varia 
tu dieta habitual y procura comer 
de todo. Evita la monotonía. Evitar 
productos de alto contenido calórico 
como golosinas o chocolates y tómate 
una pieza de fruta.

Frutas y verduras: 5 al día. Su 
consumo disminuye el riesgo de 
padecer numerosas enfermedades. 
Siempre que puedas, evita las 
comidas preparadas y los fast food. 
Escoge alimentos frescos.

Beber mucho agua para limpiar todo 
el sodio del cuerpo, y así no retener 
demasiado líquidos, cuanto más agua 
bebas menos líquido retendrás.

El ejercicio sólo os llevará treinta 
minutos diarios y os ayudará, además 
de a tonificar el cuerpo, a quemar 
las grasas que os puedan sobrar 
de una manera activa. Si además 
lo compaginamos con un poco de 
ejercicio cardiovascular, los resultados 
en estas doce semanas serán 
asombrosos.

¿Quieres un cambio?

Asesoría online: 
Escribeme en mi cuenta de instagram 
o whatsapp 684 333 461 y obtén 
20% de descuento. Tendrás un plan 
de entrenamiento y un plan dietético 
personalizado.

Para más información o consultas:

steffitnessdiet@gmail.com
Asesora nutricional con planes 
de entrenamientos personalizados

Sígueme en mi blog personal:

      fittefy_diet

#BellezaSaludYBienestar

TE ENSEÑAMOS CÓMO HACERLO 
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#BellezaSaludYBienestar

El jengibre se ha utilizado tradicionalmente para tratar los resfriados y la gripe. 
La miel tiene muchas propiedades medicinales y porque recubre la garganta es 
una forma natural de aliviar el dolor de garganta. También tiene propiedades 
antioxidantes y antimicrobianas para ayudar a combatir las infecciones de 
virus, bacterias y hongos. Los cítricos como el limón, contienen fuertes dosis de 
vitamina C. 

Estudios han encontrado que la vitamina C puede reducir los síntomas del 
resfriado en un 23 por ciento. Además, los cítricos son excelentes para ser 
usados en cualquier tipo de tónico inmune. Los Beneficios del tónico inmune: 
Combate la infección, Fortalece los tejidos contra el asalto de microorganismos 
invasores, estimula la capacidad de los macrófagos, aumenta la producción de 
células T y protege las células T auxiliares, complementa la acción del interferón 
y la interleucina 1, Asiste la respuesta inmune mediada por células.

TÓNICO INMUNE 
CON JENGIBRE Y LIMÓN

#BellezaSaludYBienestar

Cómo usar el tónico inmune:

La manera de tomarlo será 
todos los días en ayunas por 
tres semanas, luego dejar 
una semana sin tomarlo para 
volver a reanudar de nuevo 
tres semanas dejando una 
semana de descanso y así 
consecutivamente. 

Tomar en ayunas:

Ingredientes: 1 Trozo de 
jengibre fresco (el tamaño de tu 
dedo pulgar), 3 cucharadas de 
miel de abeja pura, El jugo de 1 
limón, 1 tazas de agua.

Preparación: Cortar el jengibre 
en trozos pequeños, al igual 
que el limón ya lavado y 
desinfectado. Agregar todos los 
ingredientes junto con el agua 
y la miel a la licuadora. Licuar 
todo y tomar inmediatamente.
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100% Natural elaborado con 
miel de abeja, sirve para tratar 
infecciones e inflamaciones de 
la garganta y boca, se utiliza 
como cicatrizante de aftas.

El propóleo es un antibiótico, 
antiinflamatorio natural.

La miel tiene propiedades 
cicatrizantes y también actúa 
como antibiótico natural con 
efecto analgésico.

El eucalipto y la menta 
refrescan las vías respiratorias.

Modo de uso: Uno o dos toques 
en la garganta para evitar la 
picazón o dolor de la garganta 
tres veces al día.

SPRAY DE PROPOLEO, EUCALIPTO, 
MENTA Y MIEL. 

La MIEL
y sus

propiedades

#BellezaSaludYBienestar
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#TuRecetaGastronomica

PREPARACIÓN: 

Tamice las harinas, el bicarbonato 
sódico, sal y pimienta en un cuenco. 
Agregue el huevo y el vino, bátalo 
todo hasta obtener una mezcla 
homogénea y añada luego el perejil, 
el ajo, la cebolla y la merluza. 
Tape el preparado y refrigerarlo 20 
minutos.

Caliente 2cm de aceite en una sartén 
honda a 180ºC. Vierta la masa de 
los buñuelos a cucharadas; cuando 
se hinchen y se formen burbujas 
en la superficie, dar la vuelta para 
freírlos por el otro lado.

Déjelos escurrir sobre papel de 
cocina y sírvalos de inmediato.

INGREDIENTES: 

- ¼ taza de harina de fuerza

- ¼ taza de harina común

- ½ cucharadita bicarbonato sódico

- 1 huevo poco batido

- 3 cucharadas de vino blanco seco

- 2 cucharaditas de perejil picado

- 1 diente de ajo majado

- ½ cebolla pequeña rallada

- 200 gr. de merluza picada

- Aceite de oliva para freír

- Trozos de limón para servir

Buñuelos
de Merluza Chef: Miguel Ángel Díaz
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Granada a pie, le permitirá conocer 
de la mano de guías, toda la riqueza 
cultural y artística de la ciudad. Con 
visitas guiadas, dinámicas, cargadas 
de contenido histórico y, sobre todo, 
cercanas, disfrutará de su estancia en 
Granada. Y si a eso, quieren sumar un 
relajante baño en un hammam ó, un 
espectáculo flamenco, convertirán esta 
estancia, en una experiencia única.

Granada pretende abrir un abanico de 
actividades diferentes a los visitantes 
que llegan hasta la ciudad, una urbe que 
durante los siglos fue cambiando dando 
lugar a un enclave único en el mundo. 

La Alhambra es una ciudad palatina 
andalusí situada en Granada, en la 
comunidad autónoma de Andalucía, 
España. Consiste en un conjunto de 
palacios, jardines y fortaleza que 
albergaba una verdadera ciudadela 
dentro de la propia ciudad de Granada, 
que servía como alojamiento al monarca 
y a la corte del Reino nazarí de Granada.
 

Su verdadero atractivo, como en otras 
obras musulmanas de la época, no solo 
radica en los interiores, cuya decoración 
está entre las cumbres del arte andalusí, 
sino también en su localización y 
adaptación, generando un paisaje 
nuevo pero totalmente integrado con la 
naturaleza preexistente. 

En 2015 fue uno de los monumentos más 
visitados de España, recibiendo la cifra 
histórica de 2 474 231 visitantes.

#ViajamosHasta...

GRANADA
UNA TIERRA ENCANTADA
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