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D ASOCIACION MEXICANA DE DIABETES

LaAsociacion Mexicana de Diabetes en la Ciudad de México A.C. es una asociaciéon
civil, sin fines de lucro donataria autorizada que se fundé en el ano de 1989 por un grupo

de padres de familia preocupados por la salud y educacién de sus hijos con diabetes tipo 1.

Conforme al paso de los afos, la Asociacion Mexicana de Diabetes ha ampliado su
objeto social,por que en la actualidad tiene como finalidad asistir, capacitar, educar y brindar
atencion médicainterdisciplinaria a cualquier persona que viva con algun tipo de diabetes
y a sus familiares,privilegiando a los grupos de escasos recursos, a través de educacién
individualizada, talleres, cursos diplomados, platicas, campamentos, jornadas de salud,

impresos y medios electrénicos.

Para que nuestra institucion pueda cumplir con su objeto social, realiza actividades
de edicién,publicacion, distribucién, impresién de material o medios electrénicos,
explotacién y disposicién de derechos de autor y propiedad industrial
exclusivamente para el cumplimiento de los fines sociales establecidos, lo que
en el presente caso significa educar a las personas que viven con diabetes para

gue puedan tener una mejor calidad de vida.

CONOCENOS.
La Asociacién Mexicana de Diabetes cuenta con una Asamblea General que es
el érgano méaximo de la institucion. Esta Asamblea General nombré al Consejo

Directivo por el periodo 2020-2022 mismo que se integra de la siguiente manera:

GABRIELA ALLARD TABOADA / Presidenta
ANTONIO GOMEZ MUJICA / Presidente de salud
NANCY DANIELA FRANCO MORALES / Secretario
GLORIA CRUZ PEREZ / Tesorero

DAVID RIVERA DE LA PARRA / Vocal

ERIKA BACKHOFF ALLARD / Vocal

Meéxico, 2020.
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En una situacion como la que estamos viviendo actualmente como la contingencia
por COVID-19 nos ponemos a pensar si estamos preparados para hacerle frente
y mas cuando vivimos con una condicion tan demandante como lo es la diabetes.

El objetivo de esta guia es proporcionar-
te informacion breve, clara y sencilla sobre
como puedes cuidar de tu diabetes en este
tipo de situaciones (contingencias),ademas
de saber qué cosas basicas debes tener en
casa o llevarte a tu lugar de trabajo, segun
sea el caso. Comencemos por conocer qué
significa la palabra contingencia.

De acuerdo con la Real Academia Espanola
(RAE), contingencia significa la posibilidad
de que algo suceda o no'. También significa
riesgo. Sibien estos eventos pueden preverse
y la persona puede precaverse contra ellos,
no se puede tener la garantia de que ocurriran,
son solo posibilidades eventuales.

En Marzo de 2020, en México, hemos
tenido que enfrentarnos a una contin-
gencia por COVID-19. La enfermedad de
CQOVID-19 es causada por una nueva cepa
de coronavirus. “CQO" significa corona, “VI”
para virus 'y “D" para la enfermedad.

Anteriormente, esta enfermedad se deno-
minaba “coronavirus novedoso de 2019" o
“2019-nCoV" El virus COVID-19 es un nuevo
virus vinculado a la misma familia de virus
que el Sindrome Respiratorio Agudo Severo
(SARS por sus siglas en inglés) y algunos tipos
de resfriado comun.?

Los sintomas pueden incluir fiebre, tos y
dificultad para respirar. En casos mas severos,
la infeccidn puede causar neumonia o
dificultades respiratorias. Mas raramente,
la enfermedad puede ser fatal.

Estos sintomas son similares a la gripe o
el resfriado comun, que son mucho mas
comunes que COVID-19. Esta es la razén
por la que la prueba se requiere para
confirmar si alguien tiene COVID-19.2

Si bien, actualmente estamos muy preo-
cupados tanto a nivel nacional como a nivel
mundial por el COVID-19, también es cierto,
gue siempre estamos expuestos a NUMErosos
microorganismos que ponen en riesgo
nuestra vida y no siempre hacemos algo
para prevenir su contagio y/o transmision.

Ademas, siempre se pueden presentar
eventos inesperados como catastrofes
naturales que ponen en riesgo nuestra
seguridad e integridad como sismos,

huracanes, inundaciones, entre otros.

Es por esta razdn que la siguiente guia no
solamente aplica para la contingencia por
COVID-19, sino para que siempre estés
prevenido y puedas hacerle frente a las
situaciones inesperadas.
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El COVID-19 se transmite por contacto directo
con las gotas respiratorias de una persona
infectada (generado al toser y/o estornudar).

También pueden infectarse al tocar superficies
contaminadas con el virus y tocarse la cara
(ej. Ojos, nariz, boca). El virus COVID-19 puede
sobrevivir en las superficies durante varias
horas, pero los desinfectantes simples pueden
matarlo.

El estornudo es un reflejo importante de

« proteccidon de las vias respiratorias ya que

‘ impide el paso de las particulas extranas de la

nariz a los pulmones.Asimismo, el moco nasal

k ayuda en la defensa de distintas agresio-
nes del ambiente, es por ello por lo que en

el moco y en las secreciones que se producen

durante el estornudo pueden ir particulas virales

durante los periodos de infeccidon que pueden

alcanzar una distancia de hasta metro y medio

f 4 y depositarse en las superficies. Al igual que el
i F i estornudo, la tos tiene también como funcion

' % proteger la via aérea v los pulmones.3

Es por lo anterior, que si toses o estomudas lo
hagas cubriendo tu nariz y boca con el angulo
interno del brazo o con un panuelo desechable,
el cual deberas tirar a la basura después
de usarlo.
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Las personas estan a menudo tocando cosas,
animales, alimentos, dinero, etc. por lo que
estamos expuestos a multitud de gérmenes.
De hecho, son muchas las patologias que
pueden contagiarse a través de las manos,
la tos y el estornudo si no practicamos unos
buenos habitos de higiene.

Es necesario lavarte las manos después de

toser y/o estornudar y mantener limpias las
. . 23

superficies y objetos.

Existen algunos momentos clave para practicar
el lavado/desinfectado de manos:

1.- Después de ir al bano
2.- Después de utilizar cualquier medio
de transporte (publico o privado)
3.- Antes de comer
4.- Antes de cocinar o manipular alimentos
5.- Si hemos estado en un hospital
o centro de salud
6.- Si hemos acudido a un espectaculo
deportivo o cultural
7- Antes y después de tomar vuelos X

Vy
M

Es preferible lavar nuestras manos con agua y

Jjabdn, pero en caso de no contar con lo anterior, -
también podemos mantener una adecuada 5

higiene usando el gel desinfectante.*

[-==_]. =]
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¢ Como lavarse las manos?

jLavese las manos solo cuando estén visiblemente sucias! 5i no, utilice la solucion aleohaolica

Duracién de todo el procedimianta: 40-60 segundos

w e %

Mdéjese las manos con agua; Deposibe an la palma de la mano una Frétese las palmas de las manoa
cantidad de jabon suficiente para cubrir  entre ai;
tedae lag suporficies de 1ag manos;
Frétese la paima de la mano derecha  Frétese las palmas de lag manos Frétese ol dorso de los dedos de
contra el dorso de la mano izquierda entre si, con los dedos una mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa; entrelazados; opuesia, agarrandose los dedos;

a
2 %

Frotese con un movimiento de Frétess la punta de los dedos de la Enjuaguese las manos con agua;

rotacion el pulgar iquierdo, mand derecha contra la palma de la
atrapandolo con la palma de la mano izquierda, haciendo un
mano doeracha ¥ vicoversa; movimiento de rotacién y visoversa;

e ik

Sirvase de la toalla para cerrar el grifo; SUs Mancs Son Seguras.

Seguridad del Paciente | SAVE LIVES

A AL, MENBLAL PAR LA ATEWCION MAS SESURL Clean Your Hands
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Una vez que ya hemos tratado la importancia
de estornudar y toser adecuadamente, ademas
de como lavar nuestras manos correctamente
para evitar mas contagios, es momento de
saber qué puedo hacer para empezar o
continuar con mi autocuidado en diabetes.

El automonitoreo de la glucosa es uno de los
siete comportamientos de autocuidado que
debe practicar diariamente una persona que
vive con diabetes.

De forma habitual, una persona con diabetes
tipo 1 acostumbra a medirse en promedio 7
veces al dia (antes y después de desayunar,
antes y después de comer, antes y después
de cenar, a las 3:00 am), y una persona con
diabetes tipo 2 varia de 1 a 2 veces al dia.

Sin embargo, no todas las personas practican
el automonitoreo por diversas causas como:

a) Desconocimiento de su utilidad

b) Falta de insumos
(lancetas, tiras reactivas, glucometro)

¢) Miedo al dolor
(el cual solo se presenta si no se
tiene una técnica adecuada)
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UTILIDAD

El automonitoreo de la glucosa te permite
saber como te encuentras en diferentes
momentos del dia, como reacciona tu cuerpo
a los alimentos, al ejercicio, a diferentes
situaciones de estrés y ante una enfermedad.
Ademas, te permite tomar decisiones a tiempo
para poder resolver lo que se esta presentando
(e). Hipoglucemia o hiperglucemia)

FALTA DE INSUMOS

Sabemos que éste es una de las situaciones
mas dificiles de resolver ya que a pesar de que
si quieras medir tu glucosa, probablemente no
cuentas con los Insumos necesarios.

Ante estas situaciones te sugerimos

lo siguiente:

a) Si tienes diabetes tipo 2 trata de medirte
por lo menos una vez al dia pero en diferentes
momentos a lo largo de la semana (ayunas,
después del desayuno, antes de la comida,
después de la comida, antes de la cena,
después de la cena)

b) Si tienes diabetes tipo 1 trata de medirte al
menos 3 veces al dia.

¢) Si no cuentas con glucometro o suficientes
tiras, puedes comunicarte a los teléfonos de la
AMD porque en algunas ocasiones contamos
con donativos con los cuales podremos
ayudarte.

1
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Recuerda que entre mejor manejo tengas de
tu diabetes ante esta contingencia, tu cuerpo
se encontrara mejor y mas fuerte si es que te
contagias de COVID-19.

MIEDO AL DOLOR

Probablemente no practiques el automonitoreo
de la glucosa porque le tienes miedo al dolor
de puncionar tus dedos, pero no es necesario
sufrir esto si tienes una técnica correcta.

¢Como disminuir el dolor?

a) Lava/desinfecta perfectamente tus manos
antes de realizar la puncion

b) Todos los glucoémetros cuentan con
un lancetero, el cual tienes la posibilidad de
graduar su profundidad. La profundidad va de

menor a mayor.

¢) Siente la piel de tus dedos, si es delgada
seguramente necesitaras ocupar l0s primeros
dos niveles de profundidad. Si ocupas los niveles
mas altos entonces si podrias tener dolor e
incluso hasta tener algun moreton.

d) Los sitios de puncién son a los lados
laterales de los dedos, nunca en el centro.

e) Lo ideal es no reusar las lancetas, sin em-
bargo, si por situacién econdmica tienes que
hacerlo entonces no las reutilices mas de tres
ocasiones porque esto ocasionara dolor vy
probable infeccion en el sitio de puncion.

12

No olvides que debes tener las manos limpias
antes de realizar la muestra de glucosa y que
debes limpiar tu glucoémetro y lancetero
después de usarlo. Guardalos en un lugar
limpio y fresco.

OBJETIVOS DE LA GLUCOSA Y HbA1c
Registra tus cifras de glucosa en una libreta
o aplicacion. Cada persona tiene sus propios
objetivos de glucosa, sin embargo, te com-
partimos los establecidos por la Asociacion
Americana de Diabetes en 2020:°

1
Ayuno 1 80-130 mg/dl
____________ L e e e e - = = =
2 hrs. después | <180 mg/dl
de consumir alimentos :
____________ R
HbA1c 1 <7%

1
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IV.

NO OLVIDES

TOMAR/APLICAR S8
TUS MEDICAMENTOS
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Uno de los miedos mas grandes que podemos
tener cuando vivimos con diabetes es quedarnos
sin medicamento para controlar nuestros niveles
de glucosa. Debido a lo anterior es importante
gque siempre tengas un botiquin con lo
necesario para tratar tu glucosa (mas adelante te
diremos todo lo que debe contener) y resolver
algunas situaciones como hipoglucemia e
hiperglucemia.

Sin importar si estamos 0 no en contingencia,
si es necesario que siempre tengas medi-
camento de reserva para al menos un mes vy
en este caso de contingencia te recomendamos
tener reserva para dos meses. No compres
de mas ya que también hay algunos problemas
de abasto y si hacemos compras de panico le
quitamos la oportunidad a otros de que tengan
SUS INSUMOS necesarios.

14

{Qué medicamentos e
insumos deberias de tener?

1. Medicamentos orales para la diabetes

2. Medicamentos inyectados para la diabetes
(solamente si los usas, ej. Insulina)

3. Insumos necesarios para los medicamentos

Inyectados (toallitas alcoholadas, jeringas, agu-
jas para dispositivos tipo pluma, microinfusora
si es que la utilizas)

4. Insumos necesarios para la microinfusora
de insulina (solamente si la usas, ej. toallitas

alcoholadas, canulas, parches adhesivos)

5. Glucometro o sensores de monitoreo
continuo de glucosa

6. Tiras reactivas y tiras de cetonas

7. Lancetas

8. Glucagon

Es importante mantener tus medicamentos
en lugares frescos, nunca expuestos al sol

0 a la humedad.

Verifica la fecha de caducidad de tus medica-
mentos en uso, asi como los de reserva.
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Planifica tus compras, esto te permitird tener El tener respuesta a las preguntas anteriores
mejor control de tus gastos y adquirir lo que es necesario porque en caso de alguna
realmente necesitas.Permite que otras personas emergencia te preguntaran qué medicamento
puedan adquirir sus INSUMOS Necesarios. tomas, a qué hora, para qué lo tomas.

Te dejamos algunas preguntas que te ayudaran En otras situaciones, debido al estrés o carga
a conocer qué tanto sabes de tus medicamentos, de trabajo, tal vez olvides si ya te aplicaste/
en caso de no tener la respuesta te sugerimos tomaste la dosis correspondiente entonces
preguntes a tu médico directamente para que debes saber si te esperas a la siguiente toma
te ayude a resolverlas: o te la aplicas inmediatamente.

a) ;Cuél es el nombre de tu medicamento? Y el deshecho seguro de los medicamentos
es importante para tener un manejo adecuado

b) ;Para qué sirve tu medicamento? y reducir riesgos en otras personas.

¢) ;En qué momento debes tomar/aplicar tu
medicamento?

d) ;Qué debes hacer si olvidas una dosis?

e) ;Cuél es la forma segura de deshacerte de
tus medicamentos caducos?



Yy

¢Y S| ME
ENFERMO? |




Es importante que platiques con tu médico
sobre las siguientes preguntas:

a) En caso de enfermarte, con qué frecuencia
deberas medir tu glucosa (se sugiere aumentar la
frecuencia de monitoreo a cada 4 horas) ©

b) Qué tipo de bebidas es mejor consumir si
tienes vomito y/o diarrea

¢) Qué tipo de alimentos debes consumir

d) En caso de usar insulina, en qué momento
necesitarias aplicar una dosis de correccion

e) A partir de qué momento debo medir
cuerpos ceténicos en sangre u orina

f) Qué medicamento puedo usar si tengo resfriado,
tos, diarrea, vomito... (jamaés te automediques)

Todos podemos enfermarnos en cualquier
momento, sin embargo, es mejor estar
preparados con todo lo que pudiéramos
necesitar y saber qué podemos hacer para
evitar complicaciones.

D ASOCIACION MEXICANA DE DIABETES

Suministros °’
1. Numero telefonicos de tu médico
0 personal médico
2. Lista de medicamentos y vitaminas
(horarios y dosis)
3. Medicamentos orales y/o
4. inyectados que usas
5. Carbohidratos simples
(jlugo, gomitas, pastillas de glucosa, miel, azucar).
Te ayudaran a subir tu glucosa si esta en
riesgo o presentas una hipoglucemia
6. Agua potable envasada
7. Vida suero oral
8. Glucometro e insumos
(considera también pilas para tu glucéometro)
9. Toallitas alcoholadas o gel desinfectante

10.Glucagon
11. Tiras para medir cuerpos cetonicos
12.Termdmetro

{Qué no debo suspender?

a) Lava tus manos y desinfecta los sitios de

inyeccion/infusion y puncién con aguay jabéon

o alcohol

b) No suspendas la toma de tus
medicamentos

¢) Mantente hidratado. Bebe agua cada 15

minutos 0 mantente hidratado a lo largo del

dia.”

17
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d) Estar enfermo puede dificultar tu alimen-
tacion, pero no deberias suspenderla. Ten a la
mano carbohidratos simples por si tu glucosa
esta en riesgo de bajar demasiado (hipoglucemia)

e) Monitorea tu glucosa con frecuencia.’8

Si esta menor o igual a 70 mg/dl, aplica la regla
de los 15

Si estd mayor o igual a 240 mg/dl, monitorea
los niveles de cuerpos ceténicos en sangre u
orina

Llama a tu doctor si tienes cuerpos cetdnicos
positivos

f) Algunos medicamentos como el acetaminofén
pueden afectar las cifras de algunos senso-
res de monitoreo continuo (Dexcom G5,
Medtronic Enlite y Guardian). Verifica tus
niveles de glucosa capilar (monitorea tu
glucosa puncionando tus dedos)’

¢Como puedo cuidarme del COVID-19? 6/
Evita el contacto con personas enfermas
Toma precauciones diarias:

a) Lava tus manos con frecuencia
(de preferencia con agua y jabon)

18

b) Si no tienes agua y jabdén, usa un
desinfectante para manos que contenga
al menos 60% alcohol

d) En la medida de lo posible, evita tocar su-
perficies en lugares publicos (botones de eleva-
dores, manijas, pasamanos, entre otros).

e) Si debes salir de manera necesaria, toma
distancia de otras personas de al menos 1.80
metros.

f) Usa un panuelo si debes tocar alguna
superficie u objetos de uso publico

g) Lava tus manos después de tocar
superficies u objetos de uso publicos

h) Evita tocarte la cara (ojos, nariz, boca...)

i) Limpia y desinfecta tu hogar para eliminar
gérmenes, asi como las superficies de las mesas,
manijas, interruptores, escritorios, inodoros,
lavabos, teléfonos...

j) Evita las multitudes, especialmente en
espacios mal ventilados. Tu riesgo de exposicion
a virus respiratorios como COVID-19 puede
aumentar en entornos cerrados y con poca
circulacion de aire si hay personas en la
multitud que estan enfermas.

k) Evita los viajes innecesarios.



COMPRARENA}

UNA CONTINGENCIAYL]
U A
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Mantén la
distancia

» L/
Evita acudir ' «—> '
dias y horarios pico
iy
e 2 : 0 9§
D\

17 -

W L

compras hechas por
una sola persona

0% o@

LLeva tus bolsas
de tela

Haz una lista

Ten paciencia
y se respetuoso

0. Q &)

Lava tus manos
Usa guantes
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En situaciones de contingencia, como la que
estamos viviendo actualmente, debemos ser
responsables y comprar solamente lo necesario
para el nUmero de miembros de la familia que
viven en la misma casa.

Debemos de evitar caer en crisis para no
hacer compras de panico, teniendo gastos
Innecesarios y permitir que otras personas
puedan adquirir los insumos necesarios para
cada una de sus familias.

A continuacién, les compartimos algunas
sugerencias:

Medidas generales®

a) Evita acudir en los dias y horarios en donde
suele acudir mayor numero de personas

b) Mantén una distancia de al menos 1.80
metros con otras personas

¢) Haz una lista de todo lo que vas a comprar,
no decidas en el momento. Esto te permitira
saber qué pasillos recorrer y planear tu
presupuesto para las compras

d) En caso de ser posible, que las compras las
realice solamente una persona



e) Considera que las filas probablemente
sean largas, por lo tanto, ten paciencia
y Sé respetuoso

f) No olvides llevar tus bolsas de tela
para guardar tus compras

g) Usa guantes para la compra de
frutas y verduras

h) Lava bien tus manos al regresar a casa

iQué comprar? ®
En este tipo de situaciones es preferible
adquirir productos no perecederos, sin
embargo, también seran utiles el suministro
de alimentos frescos. Adquiere sélo lo
necesario y de acuerdo con la capacidad de
almacenamiento en el hogar.

a) Productos secos:
leguminosas, pastas, frutos secos, semillas,
harinas, pan tostado, arroz, avena... prefiere las
versiones integrales

b) Alimentos envasados o enlatados:
leguminosas, verduras, aceites de buena calidad,
vinagre, leche, bebidas vegetales, sal, agua
potable, azucar...

D ASOCIACION MEXICANA DE DIABETES

¢) Alimentos congelados
verduras, frutas, pescados, carnes.
Evita comprar empanizados o croquetas.

d) Productos perecederos que se pueden
comprar frescos o refrigerados:

pan de caja, carnes, pescados, huevo, frutas,
verduras, leche, yogurt, quesos y mantequilla.
Para la compra de estos alimentos sugerimos
se planifique el menu a preparar para solamente
comprar lo necesario y evitar desperdicios.

2]
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A pesar de que una de las recomendaciones
mas Iimportantes que nos han hecho es
guedarnos en casa, sabemos que no todos
podemos hacerlo debido a que debemos ir
a trabajar o porque a pesar de tener diabetes
eres parte del equipo de profesionales de la
salud que debe seguir brindando servicio a la
poblacion.

Probablemente sientas miedo, pero mantén la
calma, no olvides todas las recomendaciones
qgue has leido en esta guia y las que te han
brindado de manera directa tus médicos.

A continuacién, hemos recopilado para ti
algunas recomendaciones para cuando debas
salir de casa:
Al salir de casa
a) Usa manga larga
b) Usa el pelo recogido
¢) Evita usar accesorios
(aretes, collares, anillos, reloj...)
d) Siempre lleva contigo pafnuelos
desechables, gel desinfectante o jabdn
e) Si debes usar el transporte publico,usa
gel desinfectante al subir y al bajar de él
f) Usa un panuelo o guantes para tomar los
tubos del transporte, pasamanos...
(estos panuelos/guantes deberas lavarlos o
desecharlos, dependera del tipo de material
que se trate y si son desechables o no)

D ASOCIACION MEXICANA DE DIABETES

g) Si debes pasear a tu mascota, evita que
roce con superficies del exterior. Al regresar
a casa, limpia con un trapo y jabén neutro sus
patas. No uses cloro para limpiarlo.

h) Si vas a toser o estornudar, usa el pafuelo
desechable. Arrldgalo, depositalo dentro de
una bolsa (papel o plastico) y tiralo en la
basura, por favor no contamines.

Si no tienes un panuelo desechable, si toces
0 estornudas hazlo con la parte interna del
brazo, no en las manos o en el aire.

i) Lava/desinfecta tus manos constantemente
j) Evita tocar tu cara

k) Mantén una sana distancia con la gente
(la OMS recomienda un metro de distancia)

I) Evita saludar de beso y abrazo

m) Si vas a comer fuera de casa, lleva tu
comida en recipientes por si tienes un lugar en
dénde calentarla o comer.

Si no puedes llevar tu comida o no tienes un
lugar para comer, entonces usa gel desinfectante
o lava bien tus manos antes de comer en
lugares publicos. De igual forma, lava/
desinfecta tus manos al terminar de comer

23
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En tu lugar de trabajo
a) No saludes de beso, de mano ni de abrazo
a tus companeros

b) Limpia diariamente tu lugar de trabajo
(escritorio) ——

¢) Limpia diariamente tus objetos de trabajo
(computadora, mouse, pantallas, entre otros)

d) Lleva y usa tu propia taza y cubiertos

e) Lava tu taza y cubiertos. Sécalos y guardalos
en una caja que los proteja del medio

f) Lleva panuelos desechables, gel desinfec
tante/ jabdn para que te asegures de siem
pre tener limpias tus manos

Al regresar a casa'®

a) Intenta no tocar nada

b) Quitate los zapatos

¢) Cambia tu ropa

d) Deja todos tus objetos en una caja
cerca de la entrada

e) Evita saludar de beso y abrazo

f) Banate o lava bien todas las zonas
expuestas (manos, cuello, cara, etcétera)

g) Limpia y desinfecta los objetos que
llevaste contigo a la calle

h) Limpia las cosas que hayas traido de
la calle, antes de guardarlas

Recuerda que no es posible hacer una
desinfeccion total, el objetivo es disminuir el
riesgo
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Probablemente nuestro hijo tiene diabetes
tipo 1y estamos muy preocupados por cuidar
de sus niveles de glucosa, sin embargo, no
dejes de lado sus emociones.

Te compartimos algunas recomendaciones de
la OMS™ para tratar este tema de contingencia
con ellos:

a) Los ninos pueden responder al estrés de
diversas formas, por ejemplo, mostrandose
mas dependientes, preocupados, enfadados
0 agitados, encerrandose en si mismos o0
mojando la cama.

b) Muéstrese comprensivo ante las reaccio-
nes de su hijo, escuche sus preocupaciones y
ofrézcale mas amor y atencion.

¢) Los ninos necesitan el amor y la atencion
de los adultos en los momentos dificiles.

Dediqueles mas tiempo y atencion.

d) Acuérdese de escuchar a sus hijos,
hablarles con amabilidad y tranquilizarles.
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e) Cuando sea posible, organice momentos
de juego v relajacion con su hijo.

f) Mantenga las rutinas y los horarios
habituales en la medida de lo posible, o ayude
a crear otros diferentes en el entorno nuevo,
en particular actividades escolares y de
aprendizaje, asi como momentos para jugar
de forma segura vy relajarse.

g) Expligue lo que ha pasado y cudl es la
situacion actual y dé a los ninos informacion
clara sobre como pueden reducir los riesgos
de contraer la enfermedad; utilice palabras
gue puedan entender en funcién de su edad.

En la Asociacion Mexicana de Diabetes (AMD)
hemos hecho para ti un e-book Ilamado
“Salud Emocional en tiempos de COVID-19”
para profundizar en este tema.
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De acuerdo con la OMS,"? un adulto mayor es
aquella persona mayor de 60 anos de edad.
Los adultos mayores forman parte de
nuestros grupos vulnerables y mas en
situaciones como la que vivimos actualmente
con el COVID-19.

Los adultos mayores con padecimientos
médicos preexistentes (como hipertension
arterial, enfermedades cardiacas, diabetes...)
pueden desarrollar casos mas graves del
COVID-19%, esto se le atribuye al debilita-
miento de su sistema inmunoldgico debido a
la edad.

Ademas de las recomendaciones que te
hemos brindado a lo largo de esta guia, te
compartimos algunas recomendaciones'4
hechas por diferentes organismos para tener
en cuenta e intentar ponerlos en practica:

{Qué debo hacer si yo soy
un adulto mayor?

a) Si es posible, quédate en casa
b) Lava tus manos frecuentemente

¢) Mantén una sana distancia.
Evita el contacto con personas enfermas
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d) Limpia y desinfecta frecuentemente
las superficies

e) Evita viajar

f) Llama a tu profesional de la salud para
recibir orientacion personalizada de acuerdo
con tu condicion de salud

g) Pide ayuda a algun familiar para
realizar tus compras.

h) Si es posible, reduce las visitas en tu casa.

i) No te aisles, es decir, utiliza el teléfono para
hacer llamadas o videollamadas con tus seres
queridos y asi poder sentirte acompanado

j) Platica sobre tus emociones
k) Banate diario y cambia de ropa.

j) No te descuides, realiza minimo tres
comidas al dia y bebe abundantes liquidos

k) Mantente activo dentro de casa
I) Evita cambios bruscos de temperatura

m) No te saltes la toma/aplicaciéon de tus
medicamentos. Programa alarmas, pon las
cajitas en la mesa o pide a algun familiar que
te llame para recordar la toma de éstas.
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