La importancia de la
implicacion de los PACIENTES

CRONICOS en su enfermedad y
manejo dela misma
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1. ANTECEDENTES

e




C
O
e
4

e
La epidemia de la

cronicidad y sus
desafios
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Desafios del envejecimiento y la cronicidad

ACambios en los modelos de prestacion de
servicios (atencion primaria, atencion
domiciliaria, modelos integrativos,
cuidar/curar)
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IRespuesias no 5010 sanitarias ya que la
enfermedad cronica provoca ante todo
problemas de tipo social

Vafecta a la familia,
a lais rclaciones sociales,
Vigela es'éra :aboraf,
\/al concepfo de uno mismo y a la autoestim:
V ai esugina,

VE £ L VECSAARIR
R

V a las rutinas cotidianas,
VI | Ol LJF OA R
(Glasser y Strauss, 1965)
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Modelos de referencia en la
atencion a la Cronicidad

Necesidad de un
GLI OASY (S
para el control de lg

enfermedad

.

Comunidad

Sensibilizacién y reduc-
cién del estigma.

Impulso de mejores
resultados a través del
liderazgo y apoyo.

Movilizacién y coordina-
cién de recursos.

Provisién de servicios
complementarios.
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Paciente
y familia

fa » Liderazgo y apoyo

Organizacién Sanitaria

Fomento de la continui-
dad y coordinacién.

Promocién de la calidad
a través del liderazgo e
incentivos.

Organizacién y dotacién
de Tos equipos de
asistencia sanitaria.

Utilizacién de sistemas
de informacién.

Apoyo al autocuidado y
la prevencién.

Mejores resultados para las condiciones crénicas

Fuente: OMS



A Los resultados que una persona espera conseguir
realizando una accion determinada dependen
fundamentalmente de lo que piense que es capaz de

Marco Teorico. Teoria del hacer.

Aprendizaje social y A La AE puede mejorar, y esto es clave en los programas de
Autoeficacia formacion de pacientes. Las principales estrategias para
incrementar la AE son (Bandura 1986):

A Conseguir logrogn la ejecucién de una tarea

oce

!—a E_scuela de PaIC|entes S€ A Es la estrategia mas eficaz para aumentar la AE
inspira en la teoria del percibida. Los éxitos elevan las expectativas de AE y
Aprendizaje Social de Albert el fracaso las disminuye.
Bandura (Bandura 1977, A El mejor método para conseguir mejorar la

- o percepcion de AE es la experiencia de éxito (el
1986)’ base cientifica del modelado (el ejemplo), la graduacion de tareas y
modelo de Stanford tiempos (lo mas facil primero e ir incrementando el

nivel de dificultad y los tiempos de dedicacion),
ayudas y proteccion para evitar fracasos)

Esta teoria trata de explicar c6mo A La percepcion de AE sobre un area de competencias
las personas aprendemos puede expenderse a otras. X o o
observando a los demas. El A Laexperienciavicarid ¢ N} aYAUS fF ARSI RS
objeto central de la teoria es el Saul LISNAZY!Il KSditlRig8el e2 LIJdzSR2E @
cambio de conductas, las modelo, observar a distintos modelos,
distintas formas de cambiarlas y determinacion de éste y observar resultados claros.
los métodos para conseguirlo. A El refuerzo verbalSolo efectivo con los dos

anteriores

A La activacién emocionalAumenta o disminuye las
expectativas de AE



La Escuela de Pacientes




ESCUELA DE
PACIENTES

Julio de 2008 en la Escuela Andaluz
de Salud Publica

Doble influencia de la teoria del
aprendizaje social de Bandura:

Andaptacion del modelo de Stanford

Modelo educativo EASP desarrollag
en el &rea de Salud Publica y
promocién de Salud

&0 lineas tematicas

Aias de 20.000 pacientes formados
600 pacientes formadores

Aaulas en toda Andalucia

Mresencial y virtual: web, redes
sociales
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2. OBJETIVOS Y
METODOLOGIA
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Objetivos
OBJETIVO GENERAL:

9@ £ dzk NJ St AYLI OG 2
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la salud, la calidad de vida, la confianza en
profesionales y la utilizacion de servicios
sanitarios de personas con enfermedades
cronicas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Conocer el impacto de la formacion recibida en la
Escuela de Pacientes en:

flia auteefigaciadpersibidaspgna @Inggnejo de la
erffermedadzSt I RS tF OASyGdSa Sy

A a capacidad de afrontamiento y el estado de animo
A a salud autopercibida

A as limitaciones para la vida diaria

A as relaciones sociales y familiares

/E| ocio y las actividades de la vida cotidiana
/Realizar una dieta adecuada y saludable

/Realizar actividad fisica

ALos conocimientos y habilidades para el manejo de la
enfermedad

ALa confianza en los profesionales sanitarios
A a utilizacion de los servicios sanitarios

A a vida laboral






Evitar/disminuir
factores de riesgo

Uso adecuado de
medicamentos

Prevenir
complicaciones
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Real i
acti vi

Alimentacion
saludable

Cuidados
cotidianos
e
e é .

z ¢ La vida cotidiana
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Mejorar

autoestima

Pensamiento
positivo
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CUIDO DE Mi
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FUENTE:

ELABORACION:

Evitar la sobreinformacion. porgue  pueds
producirmos ansiedad Informarnos sclo en uno o
das momentos concretos del dia.

Mo centrarnos en que no podemos salir, sinc en
aue cuando #Hyomequedoencasa estamos
salvando vidas.

Mantenernos en contacte con familiares y
amiges a través de medios tecnolégicos imejor el
telefona fijol

Aprovechar estos dias para cuidar nuestra salud
Planificar menuas ricos y saludables.
Realizar actividad fisica en casa adaptada a mi
situacion.
Cuwdar nuestra higiene y aspects persanal.
No olvidar tomar la medicacién habitual

Planear una rutina diaria, variada, de aclividades
necesarias y también de cosas gue nos apetezcan.
Sin sobrecargarnos de

actividades y de objetivos inalcanzables.

Dedicar tiempo para aquellas cosas que nos
hacen sentir bien: leer, escuchar musica,
relajarme, .

Procurarnos algun espacio de intimidad. La vida
en familia puede resullar agobiante v lodas las
personas de la casa necesitaran su rato a solas.

Aprender una técni de relajacion. Aplica la
respiracion  diafragmatica varias veces al dia
Busca una meditacion guiada en Internet. Pasa
unos minutos a solas v en silencic.

Fomentar el buen ambiente familiar:
comprensién y paciencia. Apoyarncs los unos a
los olros. Estos dias son una oportunidad para
dedicarncs mas tiempo y reforzar nuestra relacian
farmiliar.

Participa en alguna iniciativa de tipo comunitario:
Intenta ser de ayuda para ti, para los fuyos y para
los demas en esta dificil situacion. En pocos dias,
s2 han creado grupos en comunidades de vecinos
¥ wecinas para facilitar la vida a la gente mayor,
grupos online para gente que necesita compartir
su estado de animo, otros para compartir ideas
para hacer en casa con los pequenos.

ESCUELA DE
PACIENTES

Junta de Andalucis
[t ppr———

#PACIENTESCRONICOSENCASA

Y LA ANSIEDAD AL CONTAGIO DEL COVID-19

@00 ® ©060

Inférmate bien y evita la sobreinformacion:

Informate soio en canales oficiales Reduce la busqueda
continua sobre este tema. puede aumentar (oS temores
nnecesariamente

No tomes mas de las por
la OMS y organismos oficiales, pasa no alementar
compulsivamente el propid miedo y el de quienes nos
rodean. en especial el de (os nifos y las nifas

No llames a los deo 9
para pedir informacion, no colapses estos telefonos. hay
otros canales Esta accidn podria incrementor tu aleda y
darte la sensacion de peligro inminente

los ¥ el miedo es uny
emocion nommal y adaplativa. pero si 10 necesitas,
compartelo con tus personas de confianza. escribe un
diario o contacta con los servicios de un/a profesional
(on-Unel

Darnos cuenta de que ostamos teniendo un estilo de

y Las rumiaciones
(dare vueltas en bucle a un problemal y anticipacicnes
(pensar Que van a ocwrir @ventos negativos en el futuro)
nos apartan de la realidad y nos impiie  actuar
eficazmente para solucionar un probilema. Para salir del
pensamiento en bucie. mtenta Uevar o atencion a los
somdos del entorno. ol menos durante trés mirutos y
provocar pequencs momentos de sdencio. aprovechar
ese es1ad0 para coger un Lapi: y papel y tomar
decisiones para actuar sobre el problema

Mantener las rutinas diarias y hacer vida normal en la

d de lo Centrarse on desplegar una rutina
de compeortamiontos saludables El humaor 5 una buens
estrategla para tomar distancia respecto a La emocion del
meedo y 3 cMma se puede conseguir mediante la
relajacion, respraciones profundas diafragmaticas y
contrando La atencion en una tacea

Responde a las dudas y preocupaciones de los/as
menores: No generarles inquietudes = no las tienen, no
darles mas informacién que no  necestan, pero
responderles a sus preguntas a medida que vayan
aparecwndo, usando explicaciones comprensibles y
adaptadas a su nwvel

Si perteneces a la poblacion de (segun Indican
las autoridades sanitarias): Sigue las recomendaciones
anteriores. sin trivislizar tu resgo para intentar evadic la
sensacion de mieda o aprensidn a la enfermedad. pero
tampoco magndfiques el nesgo real que tienes

Si estds padeciendo la enfermedad: Manes tus
pensamientos ntrusivos No te pongas en o peor
anticipadamente. No te alarmes innecesariamente Sé
realsta La inmenss mayoria de Las personas se estan
cuwrando. Cuando sientas mvedo. apoyate en La
expenencia que tienes en situsciones simiares Puede
que ahora no Lo asocies por tener percepcidn de mayor
gravedad. Plensa cuantas enfermedades has superado en
tu vida con éxito Entiende que tu malestar fisico os
parecido al de una gripe comun: acepta la toma de
contacto con 1os sintomas y céntrate en La recuperacion

QUEDATE EN CASA

EVITA LAS SALIDAS INNECESARIAS

PACIENT

s

#PACIENTESCRONICOSENCASA

RECOMENDACIONES DIETETICAS
EN PACIENTES CON COVID-19

una buana Se debe al

consumo de agua a demanda [segin la sersacicn de sed) o

inclusn sin dicha sensaciin especialimente sn persona mayores.

garantizands al menos 18 lires de liquido al dis. prefiiendo
siempre o agua como fuente de hidratacion sienda también
interesantes los caldos Gvegotales. came o pascadol las

Infusiones o el 1.

* £l use de gelatinas neulras o sabor zadas sin azucar pusde sor un
FBCUTSD MasY UAL DA ayudar O Lo MAS mapores 3 Beber s
cantidad oo agua recomindida, sobie todo cusndo hay febre

= Evitar ol condiume de bebidas afscaradad o o0Uoornlas No
rocomionda o eormume di bebscas alceholicas

Tomar, al moncs, 5 racienos entre frutas y hortalizas ol dia.

Cararilizar un consuma de ol menos 3 raciones de frutas al dia

¥ 2 de hortaliras o5 un chielve & cumplic para toda la

poblacian

= n ol caso de existc molestian en L gargants fotee o lats ce
apetita an mperlate readlrar peparacones culnaciss gue
enniritaiyan o ura Lol degiacion o incrementar o desss B consum
frulas y horlaizas ipures i crema de horlalzas, compolas. caverss de
it sin azicanes afadidos. presantar b At cortada y pesds.

+ Para los mds peguefos. Ly rocomendackn o5 ofiecer. pero mrca
vz, todo ipo 0o s y hortslzas prelvendo s fescas, ob
nongorad y s o posile. co prosirnedad

Elogir ol de ¥ Se

recomienda elegic coreales integrales. procedentes de grana

enbera (pan inbegral. pasta inbegral. amee inlegrall. ¥ legumbres
guissdas o estolsdas, tratando de cocinar estos alimentos con
verduras

et y Lechas formentaas. yogurl y sin azicares aladicss.

Consuma mederado de obros alimentos de origen animal

dentre de las recomendaciones. saludables. En ol marco de

wna almentacion saludable s puede inclur ol consumo
mederade de:

* Cames 34 veces a b somana prefenente cames de aves (pollo. parvo.
SO0, CONGH0, MRS & 1 VT FIASETIO [OF SETVANS & CONSIMG
o Cann 1038 RORneTa CONoND O SO pronzand paries mages

o PEBEAS 7.3 Wi & LA ST

= Haeron 34 vicHs a L semara

* y quescs

Ewitando ol consumo de embubides, flambres y cames grasas

der cualquier animal Y cplands por tecnicas cubnaras bajas on

Qrasas

Elegr ol cansuma de frutos secos inatuiales o tostados, sin sall
sOmMils  aaite di oliva.

Evitar los alimentos precocinados y la comida rapsda.

[y
Pt Bt sk e mAricete Fars b bl wupstnds sntn s e e [T
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sk il (i ke
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ELABORACHGN: ESCUELA DE PACIENTES
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#PACIENTESCROMICOSENCASA

RECOMEMDACIONES PARA
PACIENTES

:Soy mas vulnerable?

S desconoce si tener una enfermecdasd cardis
facilita el contagio al virus COVID-19, aungue no
parece probable

5i sabamas que Las personas con enfermedades
cardiacas e hiperiensidon, diabeles, enlermedades
pulmonares y las personas de edad avanzada y con
urn e rmia inmune de ado, tendrian peor
prondstico en caso de contaglarse

Par ¢llo es especialments importante extremar las
precauciones para disminuir el riesgo de contageo
en pacienies cardiovasculares v con hipartension

L ____________________________________________|
:Cédmo me afecta el COVID-19?

Cualguier infec tarmbién La cau

o

ada por el
WID-10. produce una sobrecarga para el corazdn

Puede producir un dano directo infeccioso e
inflarmalorie sobra el musculo cardiaco, y ampearar
la funcicn de bombeo del corazén,

Consejos

1 Continda tu tratamiento y culda especlalmente
la toma diaria de tu medicackon,

Mingun farmaco de los que tomas es perjudicial
en caso ce contagio. Awngue lo leas en redes
seciales, los antihipertensivos IECA y ARA son
seguros e importantes en u tratamiento

Ten medicacién suficiente en casa y renueva tus
recietas sin salir. Pide cita con tu medico de
cabecera. En 4B horas te llamara, te valorara y
cargara las recetas a tu tarjeta

4 Evila la ingesta excesiva de liguidos y limita la

sal para no retenerlos y no desestabilizarte

5 Cuidanda tu alimentacian. recuerda que una
dieta saludable es un pilar en tu tratameento,

Continua haciendo ejercicio cardiovascular.en

casa: caminar, bailar o pedalear. Haz eje

flexibildad festiramientos). fuerza y equilibrio.

s che

Cusda el suefio y el deseanse. o= fundamental
para el musculo cardiaco

-]

#PACIEMTESCRONICOSEMNCA

RECOMENDACIONES PARA
FAVORCER EL

Si queremos evitar que el coronavirus nos quite el suefo

hemos de potenciar esos estimulas o habitos que cada dia

ponén an

hora nuestro relosg
|

Mantener unas mismas rutinas respecto a los
horarics de sueno. Intenta levantarte y acostarte a
la misma hora

Potenciar el contraste entre Las actividades del
dia y el reposo nocturno.

Durante el dia especialments en Las prirmeras
horas de |la manana. evita tareas pﬂEWﬂi iver la
TV, usar @l mavill

Cuando sea posible. exponerse a luz natural
durante al menos dos horas al dia {por ejemplo
desayunando o realizando alguna actividad junio
a una ventana bien duminadal

Realiza ejercicie durante el dia,

pero @

Evita el ayuna y cenas abundantes justo antes
de ir a dormir ¥ no tomes bebidas estimulantes o
alcohod en las ultimas horas del dia

Al menos una hora antes de scostarss, orear unga
rutina relajante (leer, escuchar mdsica relajante.
mepditar. ajercicios de relajacicnl

Procurar wn ambiente confortable en el
dormitorie lemperatura  adecuada.  colchon
firme, poca luminosidad v rubdod

Ho utilices dispositives electrénicos en la cama
(tablet, maénvil, TV, ordenador)

%i no puedes dormir, ¥y has pasado mas de
media hora en la cama, es mejor levantarse vy
[ r una actividad que ne  reguiera
concentracion, al cabo de media hora volver a
intentar dormir. Seguir la misma dinamica hasta
conseguir conciliar el sueho

#PACIENTESCRONICOSENCASA

POR LOS 5 SENTIDOS

La relajacion sirve para encontrar un momento deo paz y de

tranquilidad, poro tambian nos ayuda a regular el metabolismo, ta

respracsan y ol ritmo cardiaco

El secreto de una relajacion Lol e58a oculto én Nueslro propio

OIGANISMO. €N MUESO CUSPO y en Cada uno de NWestros cnco
sentidos: tacto. gusto. oldo. olfato y vista

% COSAS GuEe 50N positivas consiguen nfluenciar tus cinco

SiL
sont

5. automaticamente te ayudaran a entrar en un estado do
bienestar Que te parmitird recuperar tu energia

El sentido del tacto

Tomar un bafio callente o en ol mar
* Hacerse un automasaje

o ULLiZAr und ropa suave y comoda

iar una manta & copn

o Jugar con una pelota anti e
£l sentido del gusto

+ Comer algo saludable como frula jugosa y na

» Saborear una onza do chocolate negro.

« Comer un dulce casoro.

« Tomar una Infusion y vanar los sabores. Los mas
lajantes pueden ser pasificca. melisa, valesana
lavanda o tla

rés suave.

« Canta o tararea tu cancion favorita

. de la
ded mar, la lluvia. 10s riachuelos.

como Las olas

o, el canto

de los pajaros. el movimiento de las hojas de los
arboles, otc
+ Escuchar el sonido de una fuente.
« Escuchar i con una idad grave y
repetitiva como la nmusica tibetana © los mantras
El sentido de la vista
« Mirar Imagenes relajantes,
momanas. nubes. el fuego, elc
Ver las fotos que mds to gustan
Ver imagenes retajantes. co distintos colores y
foemas
* Alumbrarnos con una luz tenue y calida.
Decorar con plantas verdes, con fores con
colores @ imagenas relajantes
El sentido del olfato
« Oler un perfume. un aceito esencial (como azahar

como 1a playa

.

.

Lavanda o <4ndalo) o un
« Oler una flor o una pla
« Oler espocias que nos gusten
orégano. albahaca. etc)
« Poner una vela perfumada incienso o acote en
una lamparda de aromaterapia. en &l baho. én tu
Cojin © Mlmohata

RILE DA MAsaes

Que lengamos en casa

icanela. vanilla

#PACIENTESCRONICOSENCASA

RECOMENDACIONES
PARA PERSONAS CON

Ademas de las recomendaciones para la poblacion general
&5 aconsejable

Seguir con su medicacién habltual Tengs medcacian
sulicionte para evitar salidas Mnecesarias

5i Ui oxigeno & L chsa o ulilza un agaralo de venblackn
RCARIE g ifvasha ricuerdd ullizals S8 1 Farma que o
terws indicade por tu medico de atencion primana o
SLpRciaialy [an ol choo el axigens delsed ulilizarls 16 horad
diariad incluida b noche),

Mantener urd busna hidratacidn Lo bebdas mis sans
mids rocomendabies son o gua, las infusianes y los zumas
nadurales. ipomo minima 3 e y madio de agual Eviar Las
bisbirlas gaseosss

Hacer una  slimentscion  saledable  dguenda L
recomenciaciones que & han dado sus profesionales sanitancs
© Hesce comedas gevas v os woces o da
Evite abmanbos que recesiten muchas masticacdn ; oo gue
producon Qies o dgestionss pesadas
Evilar un exceso de hidrales de carbong imucho pan palis
LA, BFTSE L) U LN PO i Bues Sal 002
g
» Euitar tomar alimented muy frios o muy callentes ¢ aquellon
R O W IRTETONCIA Wb U UF provocan rrtacon di

ta y b
ejercicin intenso las 3 horas antes de ir a darmir El sentido del oido :":: ;’m recusrd utilzar of inhalador 9o rescabe artos
| §
« Escuchar la masica que te b Lk comidis

Prevenir el estrefiimiento, ya que L falta de actiidad pueds
fvoencao. Para ello hay qua aumentar ol Consume oo
curealis integralis, frutas y vegelales. (el agua y ol eercici
fisieo Ramibién b ayudarin).

i lodivia estd fumando y padece de EPOL, recuerde que
#5ios dias pueden Sof i Bipn motvo para abandenar o
consumo de tabaco.

Evithr astar mucho limpo ortado/n Es neciiane
mantenerse  activos/as  duanie  este  fempo  de
confinamiento. E5 importanta hacor acthidad fisica a diara,
deperdienda dit estado fisica y positilidades. Caminar per by
ciid, hacer Moiones de beados v plomas, ajercicaot de
estiramiantos y no olvidar 105 @erCicas respraloncs.

s normal sentir ansledad o tristeza por las ciounstancis

que eslamos viviendo, 5i esto ocurne Le puede syudar

» Estar on contacts con familla y amitades o o dol ielofona
vidpciliiadas.

' Habilar o sus emasciones con b Ramdisnes y amitase.

+ Practicar slguna bicnica de relajacion.

+ Mankonerse bhen infeemada, o fusnies cfoales sviands b
sobrenformacion y ke bulos.

[Em caso de dudas o de presentar sintomeas, lamar par teléfong

B ol SALARD el dasplazaned: Nasta qu 58 1 ndaquen

Recuerde:

Quedarse en casa es la mejor vacuna frente al virus

ELABORACION: BIBIANA NAVARRO
OF LA ESCURLA DE PACIENTES




H#PACIENTESCROMICOSEMCASA

RECOMENDACIONES

PARA PERSONAS CON

#PACIENTESCRONICOSENCASA
RECOMENDACIONES PARA
PACIENTES CON CANCER

#PACIENTESCRONICOSENCASA

Y CORONAVIRUS

#PACIENTESCRONICOSENCASA

RECOMENDACIONES PARA
PACIENTES

Las personas con Diabetes deben seguir cuidando de su
salud y seguir estrictamente las recomendaciones para evitar
@l contagio ¥ la propagacion del COVID-15

Adermas de las recomendaciones para la poblacian general,
s importante:

Continuar con 1 medicacion habitual. Disganer de
cantidad suficiente y renueve sus recelas sin salin Fida
cia en 5 centro de salud para que le valoren y recarguen
50 Larjita

Realizar actividad fisica on casa b diarie: corminar por la
casa, bicicleta eslabica. y realizar ejercicios musculares
ide brazos, piernas. hombros. caderas y espaldal y
tambign movimienios de lag  articulaciones  (lobillos,
rodilas, caderas. hambros, codos y muacas, dedas.). ¥
nii alvidar ejercicios de esliramienl v dé redgiracadn

Tomar una alimentacién saludable y controlar la
cantidad de hidralos de carbond. coma Lo han indicade
sus profesionales sanilanos. ES impoante planificar los
M@nis para 1 = 2 semanas, as evilamos desplazamigntos.
Si hack "picaleos”, qui sean chludablis Evilar |ad babidas
arucaradas. ¥ beba mucha sgua

Seguir reall troles de gl

q coma hace
habitusimanta.

o sus.

Mo olvidar la revisién de sus phes. Edle periado es un
buen momento para dedicar tiempe a su cuidado: lavar
COR BgUA y jaban, con agua templada, sacar muy bien, no
utdizar productos irmtantes. no caminar descalzo. mejor
Lmar L uhas que cortarlas S cbsorva alguna lesian
eanlacte con su enfermera de familia

Evitar el tabace ¥ ol sleohal Mo deje que |a ansedad v e
eslar toda el dis en cads L@ iniien en Su CansuMS & #n su
incremants (pueds 5er una buena ocasion para dajarlask
Piense qué eslod dos  hibiles loaicss son muy
perudiciales para su salud

En las personas con diabetes, cualguier infeccion
pravach un peor contral de les niveles de glecesa En
e5e caso, debe sequir un control estricto 48 esos niveles y
de las pautas do autocuidado que su equipe sanitario le
ha ensefads S5iono mejora. debe lamar 4 su ceni
Sanilar.

Comprobar guo sabe cémo acluar on caso de hips o
hipargluceming, Si quiere ropasar chma acluas en asios
Cas0s, puede consultar

qQuias-digbetes
Recuerde:

ELABORACION: £9

L& DE PACIERNTES

GQuedarse en casa es la mejor vacuna frente al virus

BAIERTTS

Las parsonas que estan pasando por un procesd oncologico pueden
afectarse con mas gravedad por ¢l COVID-10 si tienen una edad
Avanzada. estan inmunodeprimidos o Lienen olras enfermedades.

En estos casos o5 Muy Importante quadarse on Casa y ser muy
CUIdAOSCS/ D5

Las precauciones que se deben tomar para evitar contagiarse son. en
principio, Las mismas que para la poblacion general, aungue con
algunos matices.

Lavarse las manos con frecuencia con agus y Jabon o
soluciones hidroalcobblicas homologadas

No tocarse la cara, especialmente ojos, nariz y boca en
general. pero, sobre todo. antes de lavarse Las manos.

Limp de las superfl: de la casa con
2GUA ¥ Jabon y/0 leja diluiia al 0% (3-2 cucharadas en

un litro de agual
No compartir comida, vasos, cublertos o servilletas.

Utdizar paduelos desechables y tirarlos o ta basura
Lras 56 uso

No es necesario el uso de mascarilias (<on en caso
de que lo recomeende un profosional sanitariol

Seguir las Anek y indicad:
por su equipo sanitario,

Asegurarse de tener Yy
suficientes para evitar salir a La calle.

En caso de dudas o de presentar sintomas. lamar
por teléfono al centro sanitario y evitar desplazarse
hasta que se lo indigquen

Crear una lista de personas de contacto en caso de
oemergencia (familiares. amigos. vecings )

Hacer una alimentacion saludable

Quedarse on casa, S o5 Imprascindble sale
respotar la distancia social {2 metros)

Mantenerse activos/as

Estar en contacto con amiges y famdiares
victualmente

Evitar la sobreinformacion

Aprovechar los dias de confinameento para hacer
@545 COSAS QUE NOS hacen sentir Dien

Recuerde:
Quedarse en casa es la mejor vacuna
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CUNLA BE PACMNTES
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Las patologias alérgicas que empiezan a aparecer estos dias
tienen una serie de efectos que se pueden confundir con los
sintemas del coronavirus

Sin embargo, los sintomas de la alergia primaveral:

Remiten con el tratamiento antihistaminico.

Empeoran al alre libre (en el balcon) y mejoran en ol
interior de la casa

Generalmente no hay fiebre.

En caso de asma (tos seca y dificultad para respirar),

los sintomas remiten con el broncodilatador de
rescate

Recomendaciones
a1 |
Los paclentes alérgicos no tienen mayor riesgo
de contraer la infeccién del COVID-19, poro la
poblacion  asmatica debe  extremar las
precauciones, ya que son mas susceptibles a
contraer una infeccién respiratoria.

Los nifos alérgicos tienen el mismo riesgo de
contraer el COVID-19 que los que no lo son
Recordar que en los ninos la infeccion pasa
asintomatica o con sintomas leves, pero que son
excelentes vectores (s decir no tienen sintomas
pero pueden. transmitir la enfermedad)

Es importante seguir los tratamientos prescritos
para la alergea y/0 asma

Las personas con alergia experimentan picor de
0jos y nariz. R dar la importancia de L

las manos con frecuencia y de evitar tocarse la
cara, especialmente ojos. nariz y boca

Se recomienda no ventilar las casas entre las 12
y las 17 horas porque son las horas con mayor
cantidad de polenes on el aire

PALENTEN

M @ ®» 00 -~ -

FUBMTE S0CIR0AD TIRARGLA B NEUROLOEI

50y mas vulnerable ante el coronavirus?
A dia de hoy la clencia nos diee que:

Tener la enfermedad de Parkinson y  sus
tratamientos NQ suponen mas rlesge de sulfrir
infeceitn por coronavirus.

Tener Farkinson MO implica tener mas complicaciones
nii peeor prondstica 5i se contrae el vins

Informacion muy importante

NO ABANDOMES NI OLVIDES TU MEDICACION
HABITUAL Continia con el tratamiento indicade
por W Neurdlogosa o profesional de relerencia.

ANTE DUDAS © POSIBELES COMPLICACIONES:
Debes conocer  como  contactar  con  tu
Meursloga/a o profesional de relerencia mientras
estemas en situacion de aislamianto

MANTEMN CONTACTO con tu familla o amistades i
@4 posible.  Podrn  ayudarte & realizar @l
sequimientc de la medicacidn. podras decirles
como b gienles, y e animard oir Su voz o wir su
Imagen en estos dias.

Algunos Consejos
Debes mantenerte activesa fisicamente Aundgue
estés an casa. Haz ejercicio. si es posible al menos
dos o res veces al dia en tiemp-as i 15 & 20
minutos cada vez

Consulta y  sigue  ejercicios  de  estiramientos
musculares, epercicios de motricsdad fina, marcha, etc
Marfén U mente actva en la medda de he
posbilidades. Lee, escribe. haz pasabiompos. puzles
manualidades ate. disfruta da la misica, o cine:

Fractica ejerciclos para trabajar la deglucion, el lenguaje.
potenciar L vaz, anticular mijor Las palabras, el

Practica ejereicios de estimulacion cognitiva.

Haz ejercicios de relajacién. Trata de descansar y
mantenar tu rutina de suefic.
Pusdes encontrar alguncs ejerciclos en:
Fedornekbn Eipafsla de Parkinien
Bl e i parine e inlermation-
PRI -G
Escusls de Pacienles
WU AP e
ilps Fewew escusiadepackentes o3/ neurodegenerativas/p
arkinson/guias parkinson/



Ventanas abiertas sobre covid-19
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ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES Y COVID-19

Escuela de Pacientes
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DIABETES Y COVID-19
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GESTION EMOCIONAL Y COVID-19
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PLANES PARA GUIDARTE Y SENTIRTE

BIEN DURANTE €L AISLAMIENTO

€35 buen momento para programay vn
Yiempo para hacey ejeycicio en casa,

adaptado a tu sitvacidn, ste animas?
Algunos consejos 4y ejercicios en: hitp://fitpacientes.blogspot.com/

DESDE LA ESCUELA DE PACIENTES TE ANIMAMOS AHORA MAS QUE
NUNCA A DESARROLLAR ACCIONES QUE MEJOREN TU BIENESTAR
Y TU SALUD. CUIDATE Y CUIDA DE LOS DEMAS

#pacientescronicosencasa
#quedateencasa

Twitter: @escpacientes

Facebook: @escuelapacientes
www.escueladepacientes.es




PLANES PARA CUIDARTE Y SENTIRTE

BIEN DURANTE €L AISLAMIENTO

Si en algin momento sientes miedo, estrés,
angustia, gpoy qué no escuchas moisica
relajante o practicas alguna Yécnica de

relajacidn o yoga?
Algunos consejos en: wWww.escuveladepacientes.es

DESDE LA ESCUELA DE PACIENTES TE ANIMAMOS AHORA MAS QUE
NUNCA A DESARROLLAR ACCIONES QUE MEJOREN TU BIENESTAR
Y TU SALUD. CUIDATE Y CUIDA DE LOS DEMAS

#pacientescronicosencasd #quedateencasa /\\

Twitter: @escpacientes
Facebook: @escuelapacientes

www.escueladepacientes.es




PLANES PARA CUIDARTE Y SENTIRTE | ;"

BIEN DURANTE £L AISLAMIENTO

Y si haces esa receta vica \ salvdable
que siemprye quievres hacey y nunca

tYienes Yiempo y la compartes con tv familia?
Gongulta nuevas recetas e ideas para tu PLan en
h+¥p:/lcocinar-ricoysano.blogspot.com/

DESDE LA ESCUELA DE PACIENTES TE ANIMAMOS AHORA MAS QUE
NUNCA A DESARROLLAR ACCIONES QUE MEJOREN TU BIENESTAR
Y TU SALUD. CUIDATE Y CUIDA DE LOS DEMAS

#pacientescronicosencasa #quedateencasa

Twitter: @escpacientes

Facebook: @escuelapacientes
www.escueladepacientes.es
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Junta de Andalucia
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Quienes Somos  Mienfermedad ++  Congresosy Jornadas  Derechos y Garantias  Asociaciones Contacto  Coronavirus

Junta de Andalucia
a ESCUELA DE
Convajeria de Swud y Famiben PACIENTES
ORLA ML STA D -

St it I Jornada virtual
ooneom 0RO

sobre Lupus
Jornada

Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA)

Jornada virtual con motivo del 'Dia Mundial del Lupus’, ya lo

tienes disponible para volver a verla.

Mo 3 necevaris s imenpoan:
ark acceder & s pomada, o puete hacer & S del lgsente
elace o Sia du s prnate

youtube: e
Seczetaris Tocrica
T
Theo.: 948027400
Emat: (M1 S AL T e b

A Junta de Andalucia

ﬂ@ﬁﬁﬂ@@]@ sobre

P T

ooncom

A Junta de Andalucia

Consejeria de Salud y Famiias

Jornada (¢ Io]a [CRwin]

sobre la Prematuridad
o - ‘ vei' 5

Siguelo en directo en el siguiente enlace

1 ientes/fi

2 flunie 2020
Jornade Virtual
#ucloGestacional

#JornadaPrematuridad

Para acceder 3 1a jomada no es necesaria Inscripdén, pinchar en el siguiente entace el dia 2 de
Junio a tas 17 horas y podra participar en 2 Jomada

Para acceder a ks jormada no es necesaria inscripcién, pinchar en

)
h ] )
el siguiente enlace el dia 28 a las 17 horas “Ag” Ei(élilghT[E)E pw i U PACIENTES /
3 youtube. i L I | WL e
[ Ic]lole) avogra

MATRIOSKAS
000 seat b osspre

ouﬁ;gTo




U Universitat Oberta )
c de Catalunya Junta de Andalucia
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lll Jornada Virtual de iniciativas

= mejores
intervonciones e

alfabetizacion

P vl
salud
Escuela Andaluza de Salud Pablica
9 de diciembre de 2020
™ ESCUELADE
MBI pACIENTES
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Junta de Andalucia

Online || 27 de octubre 2020 || 16:30h



Ventanas abiertas sobre covid-19
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Ventanas abiertas sobre covid-19
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@ @ NIGIRES @

virtual
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#PacientesCronicosenCasa

DIA 1. 22 de junio
19:05

Todo lo que tenemos que saber sobre las
mascarillas y la higiene en estos tiempos.
Bulos que hay que romper

Marian Boticaria Garcia.
Farmacéutica, nutricionista y divulgadora

S&E @ INIGIRCERSI@®)

virtual

ESCUEINANDENPAGCIEINTTES

#PacientesCrdonicosenCasa

DIiA 1. 22 de junio
18:10

Gestion emocional: claves para cuidarnos mejor

Patricia Ramirez. @Patri_psicologa
Psicdloga de la salud, escritora y conferenciante



WhatsApp
Escuela de Pacientes

Recibe en tu movil toda la informacion: cursos, talleres,
videochat, jornadas, congresos... iy mucho mas!

682664501

Incluye en tu agenda el numero 682664501

Envia un mensaje con ALTA [espacio] NOMBRE
COMPLETO [espaciol TU NUMERO DE MOVIL

En cualquier momento puedes darte de baja
enviando un mensaje con la palabra BAJA

www.escueladepacientes.es

ESCUELA DE
PACIENTES

Junta de Andalucia

Consejeria de Salud y Famitias

ESTUELAANDALUZA OE SALUD PUBLICA
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Ictusy Aula Abierta

de la Escuela de Pacientes
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Recibimos en nuestra aula abierta al neuropsicologo y R

- @B B e
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colaborador de Neuroafeic Gustavo Cuberos. Miércoles 14 de "

abril, a las 19 horas.
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‘El dolor si tiene Aula Abierta

de la Escuela de Pacientes

nombre’ \ —
X oirorsienes
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Recibimos en nuestra aula abierta a la escritora Leonor e w

- /] A\l T -~ — ) ~ - -~ ~ 1L .~ - b N - - . " L]
Pérez deVega, paciente con dolor. Jueves 15 de abril, a las
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Aula Abierta de la
Escuela de Pacientes

Marta Jerez Sainz

Fisioterapeuta altamente especializada
en el abordaje y tratamiento del suelo pélvico

Aula Abierta de la
Escuela de Pacientes

i N, P
Un espacio de en

Miguel Gil Sanchez



Aula Abierta de la
Escuela de Pacientes
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Un espacio de encuentro

Encefalomielitis Midlgica,
la ignorada muerte en vida.

Dharana Fida

Aula Abierta de la
Escuela de Pacientes

Un espacio de encuentro
v £ —
entre profesionales y

Almudena Dominguez Diajara 1
Fisioterapeuta. Malaga




Aula Abierta de la {f“
Escuela de Pacientes [
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Montise Altemir Lara

Fisioterapeuta en Sevilla
Colegio de Fisioterapeutas de Andalucia.

Aula Abierta de la
Escuela de Pacientes

. R
Carmen Fernandez Gomez
Fisioterapeuta. CARE Los Alcores (Mairena del Alcor, Sevilla)
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MEDICO
DE PUEBLO
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WP scuELADE
B PACIENTES

Mas de 200 videochats/twitterviews, mas de

5000 preguntas de pacientes contestadas




#preguntasoludable

ESCUELADE

“m}:m PACIENTES

VIDEOCHAT

#PreguntaCOVID19

HOY jueves, 23 de diciembre

19.00h a 19,45h

Alfredo Corell

Inmunologo
Divulgador sanitario sobre la pandemia



ESCUELA DE
- PACIENTES

My, =

Guillermo Sdnchez Martinez
Periodista y Escritor




