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silencio de las calles abre paso al estruendo de los 

medios y la incertidumbre golpea en cada puerta 

de forma amenazante.

se pierde entre los temores infundados de los que 

buscan su minuto de gloria y los gritos interesados 

de los mercaderes que venden sus mentiras. Con 

con la verdad sin adornos encontraremos la fuerza 

y la paz de cada día.
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¿Qué son los coronavirus?

Los coronavirus son una gran familia de vi-
rus que pueden causar infección en los seres 

-

SARS-CoV-2. Estos virus pueden causar di-
-

otros más graves como el Síndrome Respi-
ratorio Agudo Grave.

1.
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¿Qué diferencia hay entre coronavirus, 
SARS-CoV-2 y COVID-19?

Aunque los nombres suelen emplearse in-
distintamente hay diferencias entre ellos:

Coronavirus es el nombre de la familia de 
estos virus al completo. 

SARS-CoV-2 es el nombre del coronavirus 

el nombre con el que hemos bautizado al 
bicho. 

COVID-19 es el nombre de la enfermedad. 
Se escribe preferentemente en femenino: 
“la COVID-19”. 

2.
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¿Cuál es el origen del SARS-CoV-2?

Ahora mismo parece claro que el origen o 
reservorio del virus es el murciélago. Parece 
que el pangolín puede ser el hospedador 
intermediario. El análisis de los coronavirus 
hallados en pangolines consumidos de for-
ma ilegal en China muestran una similitud 
genética de entre el 85 % y 92 % con el 
SARS-CoV-2. Son necesarios más estudios 
pero esta podría haber sido la fuente de la 
infección en el mercado de Wuhan. 

¿Cómo se transmite el SARS-CoV-2?

A partir de las secreciones de las personas 
infectadas. Principalmente por contacto di-
recto con las gotitas respiratorias de más de 

-

en general. También puede transmitirse por 
-

nado con estas secreciones y que después 

3.

4.
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¿Cuánto tiempo puede permanecer en 
superficies?

Una vez que la gota o secreción se ha de-
-

pervivencia” depende de factores como la 
humedad y la temperatura. Diferentes estu-
dios han encontrado el SARS-CoV-2 viable 

    más de cuatro días. 

¡IMPORTANTE! Que se hayan encontrado 

cosa es que haya “bicho” y otra que haya 

5.
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¿Se transmite por el aire?

generalmente a menos de un metro antes 

-
rece poco probable la transmisión por el aire 
a distancias mayores de uno o dos metros. 

Hay estudios que apuntan a que las corrien-
tes de aire pueden desplazar las gotitas y en 
ese caso se requeriría una mayor distancia 
de seguridad. Por este motivo: 

-Al ir caminando por la calle otros estudios propo-

nen mantener distancias de cuatro metros entre 

individuos y de diez metros con corredores.

 

6.
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¿Qué significa que el virus puede perma-
necer “en aerosoles” durante tres horas?

Han causado mucha confusión las noticias 
sobre la posible permanencia del virus en 

-
dad del coronavirus en aerosoles generados 
por máquinas de nebulización puede ser de 
hasta tres horas. Los nebulizadores son apa-
ratos que se usan en tratamientos farmaco-
lógicos capaces de generar gotículas de 1-5 

las gotículas habituales a partir de las que se 
contagia el virus y de las que ya hemos habla-
do. En algunos estudios se ha visto que estas 

-

suspendidas en el aire durante tres horas. Por 
este motivo han aumentado las medidas de 
seguridad con respecto al uso de los nebu-

-
pre en el aire durante tres horas. 

7.
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¿Se transmite por las heces?

Aunque se ha detectado el virus infectivo en 

a través de heces es una hipótesis para la 

impacto sería menor. 

¿Puede el virus atravesar la piel?

-

depositan gotitas que luego nos llevemos 
-

ricamente una piel con lesiones o heridas 
abiertas sí podría ser una puerta de entrada 

pero no hay ningún caso registrado hasta la 
fecha. 

8.

9.
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¿Puede contagiarme un animal? ¿Puedo 
yo contagiar a mi mascota?

Actualmente hay estudios que muestran 
que es posible la transmisión humano-gato y 

entre gatos y entre hurones. Los hurones son 
susceptibles a la infección y también los pe-

en este momento no hay evidencia de trans-
misión desde los animales a los humanos ni 
parece que la enfermedad en animales ten-
ga una gran contribución en la epidemia.

¿Cuál es el período de incubación de la 
COVID-19?

El periodo medio de incubación es de cinco 

10.

11.
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¿Cuáles son los síntomas de la COVID-19?

son muy variados y algunos de ellos quizá 
todavía no se han relacionado con este virus. 

enfermedad. 

-

y otros síntomas respiratorios. 

Otros síntomas que se han descrito son de 
-

-
tológicos (destacan las lesiones similares a 

(se ha encontrado una mayor incidencia de 
fenómenos trombóticos asociados a la CO-

12.
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¿Cuánto dura la enfermedad?

El tiempo medio desde el inicio de los sínto-
mas hasta la recuperación es de dos semanas 
cuando la enfermedad ha sido leve y de tres 
a seis semanas cuando ha sido grave o crítica. 
El tiempo entre el inicio de síntomas hasta la 
instauración de síntomas graves como la falta 

la duración de la enfermedad está entre dos 
y ocho semanas.

¿Las personas asintomáticas pueden con-
tagiar la COVID-19?

Actualmente se considera que la transmisión 
de la infección comienza uno o dos días an-

-
sonas asintomáticas sí pueden contagiar el 
coronavirus. Lo que desconocemos hoy es 
si la capacidad de transmisión de personas 
asintomáticas es igual que la de personas con 

un caso asintomático fue similar a la de otros 
casos sintomáticos.

13.

14.
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¿Qué es la carga viral?

Es la estimación de la cantidad de partícu-

corporales si hemos sido infectados por el 

probabilidad de desarrollar la enfermedad. 

¿Los infectados más graves tienen mayor 
carga viral?

Sí. En personas con un curso clínico más 

-
-

dera. Estudios en personas que requirieron 
hospitalización determinaron que la dura-

-

durante más tiempo que las leves.

15.

16.
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¿Al superar la enfermedad se genera
 inmunidad?

-
ben la respuesta inmune a SARS-CoV-2 en 
humanos mostrando la presencia de anticuer-

-
sarios más estudios para concretar de qué 
forma y durante cuánto tiempo actuará esa 
inmunidad una vez superada la enfermedad. 

aún un enigma por resolver. Especialistas en 

había “acabado del todo” con el bicho. 

¿Cuál es la media de edad de los pacientes?

Según la información proporcionada por 

-

17.

18.
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¿Cuál es la letalidad?

a lo largo de la epidemia ya que desconoce-
mos cuál es el número real de infectados.

¿Qué es la famosa “tormenta de citoqui-
nas”?

cuando la respuesta inmune no es capaz de 

en personas mayores con un sistema inmune 

pulmonar. Esto daría lugar a una respuesta 
-

peor evolución clínica.

19.

20.
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¿Cuándo debo llamar o ir a urgencias? 

Si aparecen síntomas de alarma como:

-Sensación de falta de aire. 

-Fiebre alta persistente durante varios días que no 

disminuye con antitérmicos (el de elección es el para-

-Vómitos o diarrea que impidan hidratarse correcta-

mente. 

¿Si voy a urgencias me harán la prueba de 
la COVID-19?

-
dir a urgencias con síntomas de la COVID-19 
no implica que necesariamente te vayan a rea-
lizar la prueba. Valorarán si hacerte análisis de 

-

21.

22.
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¿Es mejor esperar en casa todo lo posi-
ble antes de ir a urgencias?

atendiendo y se priorizan casos de vida o 
-

do que los ictus llegan con más horas de 
-

-

llamar a la ambulancia e ir al hospital por-
que es posible que tengamos un ictus y lo 
importante es diagnosticarlo rápidamente. 
Se ha hecho un llamamiento a la población 
para que no vaya a urgencias por temas ba-

-

23.
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¿Hay tratamiento?

Desafortunadamente no tenemos en este mo-
mento disponible un fármaco que cure esta 
enfermedad. Mientras “ganamos tiempo” al 
desarrollo de un nuevo fármaco se ha compro-
bado que algunos fármacos que curan o me-

compasivo. Es probable que hayas oído hablar 

-
trovirales empleados en el VIH. Son fármacos 

de encontrarlos en el mercado negro. 

A medida que conocemos más sobre el desa-
rrollo de la enfermedad y sus fases podemos 

terapéutico.

24.
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¿Es remdesivir el futuro fármaco que curará 
la COVID-19?

Remdesivir es un tratamiento que se estuvo 
investigando para la enfermedad del virus del 

Ahora se ha observado que también podría ser 
útil frente a este coronavirus. Si hacemos una 

-
de que esté en la pole position

-

la carrera. Ni siquiera que vaya a terminarla. No 
debemos echar las campanas al vuelo. 

¿Hay vacuna?

vacunas para inmunizarnos contra el virus que 
-

perimentación antes de poder ser utilizadas de 
forma segura en humanos. Este proceso implica 
varios meses hasta que podamos administrarla.

25.

26.
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¿Es verdad que en los climas calurosos hay 
menor incidencia?

En las últimas semanas han salido publicados 
algunos estudios que apuntan a que las tem-

-
tensión del coronavirus. Esto es una buena no-

factor ambiental no parece el más importante 

-
cipal vector. Otro factor que contribuye a tener 

a la contaminación atmosférica.

¿Por qué es importante hacer test masivos?

pacientes infectados y separarlos de la pobla-
ción no infectada. Se establece además una red 
de contactos estrechos para vigilancia de posi-
bles nuevos casos.

27.

28.
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¿Qué tipos de test existen?

Las pruebas diagnósticas que tenemos son:

1. Marcadores de infección activa:

PCR: detectan el material genético del virus. La mues-

tra del paciente se toma de la nariz o la boca. Es la 

resultados tardan entre cuatro y seis horas.

Test rápidos: detectan la interacción de las proteínas 

del virus con los anticuerpos. Dependiendo del test la 

muestra del paciente puede ser de nariz/boca o una 

-

2. Marcadores de que has pasado la infección:

Estas son las pruebas serológicas que buscan y cuan-

-

virus. Serán útiles para empezar a valorar la presencia 

-

cunación...

Se hacen con una analítica de sangre.

29.
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¿Qué es una PCR?

Para detectar el coronavirus mediante la 

unas sondas que leen el material genético 
presente en la muestra del paciente y les 
pedimos que busquen si está escrito el DNI 
del coronavirus: “buscad la palabra CO-

máquinas fotocopiadoras biológicas que co-
piarán la palabra COVID-19 miles de veces. 

observamos el resultado. Si vemos que las 

determinamos que es una prueba positiva. 
-

han logrado encontrar y copiar la palabra 
COVID-19 y la prueba es negativa.

30.
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¿Hasta cuándo es positiva la PCR?

Se ha observado que durante los primeros 
siete días tras inicio de síntomas la PCR es 

-

días 15 y 29 tras inicio de síntomas.

¿Qué significan las famosas “IgM” e “IgG”?

aparecen primero son las inmunoglobulinas 

días. Esta respuesta primaria es indicativa de 
una infección aguda. Al cabo de unos días 
disminuyen los niveles de IgM y en su lugar 

presencia de cierta inmunidad. El problema 
es que actualmente algunos tests de anti-

falsos negativos. 
Para acordarnos:

31.

32.
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¿Qué es un falso negativo y un falso po-
sitivo?

Hablamos de un “falso negativo” cuando 
al realizar un test a un paciente que efec-

-
do en el momento adecuado (aún no había 

cuando al realizar un test a un paciente que 

positivo. En general son más frecuentes los 
“falsos negativos” y esto es un problema ya 
que puede dar una falsa sensación de segu-
ridad al paciente infectado. Si piensa que en 

prevención. 

33.
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¿Quién debe guardar cuarentena ante la po-
sibilidad de estar contagiado?

El Ministerio de Sanidad establece que han 
mantenido  “contacto estrecho” con casos po-

-

-

yan podido frecuentar a la persona enferma. 

-

gar que alguien con síntomas a una distancia inferior a 

los dos metros durante un tiempo de al menos quince 

minutos.  

Si perteneces a alguno de estos dos grupos debes 

desde el último contacto. Si has convivido con un en-

aislamiento de la persona infectada. 

debes autoaislarte en tu domicilio y contactar 
con atención sanitaria según el protocolo esta-
blecido en tu comunidad autónoma.

34.
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¿Qué diferencia hay entre aislamiento y 
cuarentena?

Tanto el aislamiento como la cuarentena son 
estrategias de salud pública que se utilizan 
para evitar la propagación de las enferme-
dades contagiosas separando de la comuni-

infección.

El aislamiento restringe el movimiento de 
las personas enfermas aislándolas en sus 

atención sanitaria. La cuarentena separa y 
restringe el movimiento de personas que 

no han manifestado síntomas de la enferme-
dad. La cuarentena incluye medidas como el 

35.
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¿Qué es el número R0 o número básico 
de reproducción?

-
nas a las que contagia un infectado. Los es-

persona infectaría a entre una y seis perso-

en torno a 15.

-
dida que disminuyen los contactos sociales. 
Y de ahí la importancia de quedarnos en 
casa.

36.



Y quién es él

123
preguntas
sobre 
coronavirus

32

¿Qué es la famosa curva?

La famosa curva hace referencia al número de 

o fallecen. La subida ha sido más lenta de lo 

frenar la curva era que no aumentara rápida-
mente el número de contagios para no satu-
rar los servicios sanitarios. Hemos aplanado 

37.
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¿Tengo que saber matemáticas para enten-
der el telediario?

-
damental en la gestión de esta crisis. Pero mu-
cho más importante que saber de estadística es 

mayoría de nosotros estamos conectados con 
gente con muchos más contactos que nosotros. 
Eso implica que incluso personas con pocos con-
tactos pueden llegar a contagiar a mucha gente 

-

modelos epidemiológicos y del asesoramiento a 

38.
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¿Cómo nos ayuda la tecnología frente al 
coronavirus?

Los drones nos permiten desinfectar gran-

temperatura con cámaras térmicas evitando 
-

cial podemos automatizar y analizar grandes 

-
radores y protecciones en cualquier parte 
del mundo sin demoras.

39.
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¿Cómo se previene la COVID-19?

Evitando la transmisión. Y para ello:

-Quédate en casa salvo que tengas que salir por necesidad 
primaria evitando siempre las visitas en tu domicilio.

-Mantén la distancia de seguridad de al menos dos metros.

-Al toser o estornudar tápate la boca con la parte interna 

tirándolo posteriormente a la basura.

-

-
hólica. 

-
mente fuera de casa.  

-Ponte la mascarilla especialmente si te encuentras en es-
pacios comunes ya que puede servir como un medio de 
control de la fuente de infección al reducir la propagación 
a través de las gotas respiratorias.

40.
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¿Se recomienda el uso de mascarillas?

recomienda el uso de mascarillas a la pobla-
ción sana en dos situaciones concretas: 

1.Cuando no se puede garantizar la distancia de se-

-

rrados o en la calle.

2.Cuando se utiliza el transporte público. 

El uso de mascarillas en estas situaciones pro-
dría frenar la propagación del virus “solo si se 
hace uso correcto y asociado a las medidas de 
prevención”. 

¿El uso de mascarillas es la medida más im-
portante en la prevención de la COVID-19?

No. El uso de mascarillas en la comunidad 
debe considerarse como una medida comple-
mentaria y no como reemplazo de las medidas 
preventivas establecidas y que todos conoce-

41.
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¿Qué tipos de mascarillas existen?

Según el documento técnico difundido por el 

tipos de mascarillas: 

mascarillas de fabricación propia o comer-
cial. Se trata de cubiertas faciales hechas 

como el papel. No están estandarizadas y 
no están destinados para su uso en entor-
nos de atención médica o por profesionales 
sanitarios. Las mascarillas higiénicas son un 
tipo de mascarilla no médica.
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¿Para qué sirven las mascarillas quirúrgicas?

Las mascarillas quirúrgicas son una barrera de 
contención para que cuando estornudamos 
o tosemos las gotículas no salgan despedi-
das a la caza de nuevas víctimas. Sirven para 
evitar que contagiemos a otras personas. Sin 

fuera hacia adentro y a nosotros no nos pro-
tegen más allá de las posibles salpicaduras. 

con un material con ciertas propiedades im-

la humedad y una capa media donde está el 
-

44.
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45.

46.

¿Para qué sirven las mascarillas filtrantes?

de fuera hacia adentro. Estas mascarillas de-
ben ser utilizadas prioritariamente por el per-
sonal sanitario o por pacientes con otras pato-
logías previas ya que sí previenen del contagio 
por el virus. 

¿Qué tipo de mascarilla es adecuada para 
los ciudadanos?

-

adecuado.
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¿Són útiles las mascarillas caseras?

Desde el European Centre for Disease Preven-
tion and control emitieron un informe el pa-
sado día 8 de abril en el que concluyen que sí 
puede valorarse el uso de mascarillas de tela 

uso prioritario debe ser para los profesionales 

de mascarillas caseras debe considerarse solo 
como una medida complementaria y no como 
un reemplazo de las medidas preventivas esta-

-

importantes. Es fundamental evitar la falsa 
sensación de seguridad que pueden ofrecer 
estas mascarillas o será peor el remedio que la 
enfermedad.

47.
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¿Qué materiales son mejores para fabri-
car una mascarilla casera?

Partimos de la base de que con técnicas y 
materiales caseros no obtendremos los es-
tándares de calidad de las mascarillas FFP2 

-
-

-

-
-

podrían dar buenos resultados.
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¿Cuál es el mejor tutorial para realizar 
una mascarilla casera?

costurero: todo el mundo puede hacer una 
mascarilla en casa con materiales sencillos. 
Los Centros para el Control y Prevención 

han publicado una serie de tutoriales para 
hacer mascarillas con y sin máquina de co-

-

quita y pon. En el caso de no disponer de 

-
-

cio del uso de este material frente al de otro 

buscarlo ni pedirlo por Internet. Podemos 
usar cualquiera de los materiales comenta-
dos en el apartado anterior.

49.
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¿Cuál es la forma correcta de usar una 
mascarilla?

Según las recomendaciones del Ministerio 

mascarilla empieza con el lavado de manos 
-

No hay que tocarla mientras se lleva puesta 

en un cubo y lavarse las manos. Por comodi-
-

ma mascarilla durante más de cuatro horas y 
sustituirla por otra en caso de que se dete-
riore por la humedad o el uso.

50.
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51. ¿Son reutilizables las mascarillas quirúr-
gicas o filtrantes?

no debe reutilizarse si el fabricante no indica 

-
dicaría en sus instrucciones con una R.  

Las mascarillas quirúrgicas no son reutiliza-
bles. Si no se dispone de otra mascarilla  y 

puede ser una opción conservarla dentro de 
una bolsa al volver a casa. En una semana se 
habrán inactivado los posibles virus y no es 
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¿Puedo desinfectar las mascarillas quirúr-
gicas en casa?

Investigadores de la Universidad de Stan-

-
fección de mascarillas en el propio domicilio. 

como las lubinas. Se corre el riesgo de conta-

generar aerosoles a partir de las mascarillas 
potencialmente contaminadas.

52.
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¿Cuál es el mejor método para desinfec-
tar una mascarilla filtrante, en caso de 
ser necesario?

En caso de escasez de material se considera 
-

-
-

que sí puede verse alterada la capacidad de 

desinfección debe realizarse en el entorno 
laboral. Los investigadores de la Universi-

mascarillas con soluciones de alcohol o de 
cloro.

53.
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¿Cómo puedo lavar mi mascarilla casera?
 

-

-
dora. Una idea sería acogernos a las reco-
mendaciones de limpieza del Ministerio de 

-
fermo de COVID-19 

 

54.
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55. ¿Por qué una mascarilla me ha podido 
costar 10 €?

coste de la mascarilla en origen. En primer 

subida de precios del material de hasta un 

-
las en avión desde China para llegar rápido 

-
portaban solo podían destinarse al uso sa-

-
cando el precio de lo que previamente ya se 

-
-
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¿Qué sabemos sobre las mascarillas para 
niños?

Siempre que se mantenga el distanciamien-

mascarillas para salir a la calle a dar un pa-
seo corto. En el caso de que no se pueda 

de mascarillas adaptadas a su edad y se uti-

posible asegurar su utilización de forma co-

56.
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¿Debo llevar guantes cuando salgo?

guantes de manera generalizada a la hora de 

inconvenientes. 

-

da hace que se ensucien y puedan contaminarse. Lo 

-

camos la cara con esos guantes “sucios” podemos infec-

los guantes sin contaminarnos las manos. Si lo hacemos 

de la manera habitual: tirando por la punta de los dedos 

parda.

-

logos destacan su utilidad en pacientes con dermatitis o 

psoriasis en las manos.

57.
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¿En qué circunstancias es importante 
usar guantes?

Conviene usar guantes desechables cuando 
así lo indican en los establecimientos y siem-
pre que vayamos a escoger fruta y verdura 
no envasada. ¡Importante! Si hemos salido 

puesto de la fruta esos guantes ya han toca-

y muy probablemente nuestra cara. Esos 
guantes son “nuestras manos” y no pode-
mos tocar la fruta y la verdura directamente 
con ellos. Debemos usar los guantes que 
nos ofrezca el supermercado (sobre nues-

hacemos siempre. En el ámbito laboral cada 
-

cas que se marquen en la empresa.
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¿Cuál es la manera más segura de
 quitarse los guantes?

1. Con los dedos de una mano hacemos 
pinza sobre la palma de la otra y tiramos del 

2. Retenemos el otro guante con los mismos 
dedos de la otra mano que hemos usado 
para retirarlo. 

-

del otro guante. Tiramos de él hacia arriba 
tocando solo la parte interna y lo sacamos 
envolviendo el otro guante.

59.
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¿Qué tipos de guantes desechables existen?

Los guantes desechables son fundamentalmen-

polietileno. 

alergias. Por eso su uso está limitado en la industria 

-

dado para tareas sanitarias cortas y sin riesgo. Los de 

color azul son fácilmente detectables y están recomen-

dados por el Ministerio de Sanidad y el Ministerio de 

prácticas en establecimientos del sector comercial.

-

-

mandados en el sector sanitario.

-

gasolineras y en las fruterías. Proporcionan protección 

60.
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¿Sirven los guantes de fregar?

Los guantes de goma que usamos para fre-

poco prácticos para tareas que requieren 
destreza. En atención sanitaria a pacientes 
y laboratorio los guantes que se utilicen de-
ben ser desechables y cumplir con la norma 

desechables y se pueden lavar y desinfectar 
después de cada uso.
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¿En qué contenedor tiro los guantes y las 
mascarillas usados?

A medida que desaparecen los problemas 
de abastecimiento vamos encontrando 

contenedores o en una cuneta. Es poco ci-

que esta acción podría diseminar el virus. 
Los guantes desechables y las mascarillas 

con los residuos que no se reciclan ni pue-

-

-
-

quier otro contenedor preparado para sepa-

tirar al contenedor los guantes usados por 
-
-

ben meterse en una bolsa aparte y cerrarla.
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¿Es lo mismo limpiar que desinfectar?

-
dicia. Desinfectar es retirar los gérmenes no-
civos que causan o pueden causar una infec-

¿Por qué el jabón inactiva el coronavirus?

El coronavirus está cubierto de una doble 
-

63.
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¿Los geles sin jabón también inactivan el 
coronavirus?

-
ductos que más estamos recomendando los 
dermatólogos durante esta crisis. Los syndet

-
factantes sintéticos que no provienen de gra-

eso limpian a la vez que respetan el manto 
lipídico de la piel. Contienen tensoactivos de 

mayoría de los productos de higiene que usa-
mos habitualmente son ya de por sí syndets
aunque no lo indique en la etiqueta y simple-

65.
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¿El alcohol y al agua oxigenada inactivan 
el coronavirus?

El alcohol inactiva el coronavirus porque 
-

y se aplique durante al menos un minuto.

-

alcohol es bastante agresivo con la piel y 

66.
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¿Cómo debe ser una buena solución hi-
droalcohólica?

 

Una solución hidroalcohólica (gel hidroal-
-

alcohol etílico e isopropílico. Este antisép-
tico se emplea como alternativa al agua y 

efectividad si las manos están muy sucias. 
Como el alcohol puede resultar agresivo 

-
-

-
mota.
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¿Qué puedo hacer si tengo las manos 
irritadas y dermatitis ?

respetando el manto hidrolipídico de la piel. 
-

tes de limpieza de casa. Después del lavado 

-

la humedad pueden irritar la zona. Es im-
portante aplicar crema hidratante espesa 

porque la piel con eccema microscópica-

que siempre funciona: aplicar vaselina pura 

amaneceremos como nuevos y sin escozor.

68.
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¿Puedo hacer una solución hidroalcohó-
lica casera?

No debes. Desde que empezó a hablarse 
del coronavirus han proliferado las recetas 
de soluciones hidroalcohólicas que mezclan 

-
fakes y otras están 

-
rio con conocimientos de formulación.
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¿Cuáles son las proporciones adecuadas 
para una solución de lejía?

-
dados por el Ministerio de Sanidad para 

-
bemos usarla sin diluir porque es bastante 

-
mos preparar la solución recomendada para 

-

70.
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¿Cada cuánto tiempo tengo que hacer una 
nueva solución de lejía?

Cada vez que necesites usarla. El cloro se 
-

disolución y hacer una nueva cuando sea ne-
cesaria otra vez. Y siempre hay que utilizar 

¿La lejía mejor con agua fría o caliente?

-

también conviene preparar una solución nue-
va cada vez que vayamos al limpiar y desin-
fectar la casa para eliminar el coronavirus.

71.
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¿Puedo usar amoníaco para inactivar el 
coronavirus?
 
No se ha probado la efectividad del amonia-
co frente al coronavirus y presenta algunas 

mucho menos.

¿Qué pasa si mezclo lejía y amoniaco?
¿La limpieza es mayor si combino dos 
productos? 

-

como es el caso de la cloramina que produce 
-

73.

74.

ENLACES, INFORMACIÓN AMPLIADA



Prevención y limpieza

123
preguntas
sobre 
coronavirus

65

¿Sirven el vinagre y el bicarbonato para 
acabar con el coronavirus?

sodio han mostrado efectividad contra el 
coronavirus.

¿Sirven el Sanytol, KH7, El milagrito y 
otros productos comerciales?

-
cho más cómodos de utilizar por su forma-

cada producto es efectivo frente a la CO-
VID-19 deberíamos analizar individualmente 
su composición y consultar la lista de viru-
cidas autorizados por el Ministerio de Sani-

Una pista: si en los envases de estos pro-

es probable que sea efectivo.

76.
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¿Qué es la lista de virucidas del Ministerio 
de Sanidad?

Es un listado de productos virucidas auto-

-

detener la transmisión del virus entre perso-

-
mana. Cada nombre comercial del producto 

forma de aplicación y tipo de usuario.

77.
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¿Qué precauciones de limpieza debo tener 
con mis mascota si doy positivo?

infectadas no convivan con sus mascotas du-
rante la cuarentena. En caso de que la masco-

-

caso de que el enfermo tenga que cuidar per-

sacar al perro. Las personas sanas que paseen 
perros deben mantener la distancia física y 
evitar que los perros toquen a otros perros.

¿Cómo limpio a mi perro después del paseo?

-
-

celulosa.

78.
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¿Qué hago con la ropa al volver de la calle?

Estudios anteriores con otros coronavirus mues-
tran que la viabilidad en la ropa es limitada. 

durante un par de días (sin sacudirla previamen-

dentro de una bolsa cerrada. Si optamos por 
-

rio de Sanidad indican que hay que hacerlo a 

80.

81. La ropa a 60 grados se estropea, ¿realmente 
es necesario usar temperaturas tan elevadas?

pensadas principalmente para entornos laborales 

para la ropa. Una posible solución sería lavar a 
-

mentariamente productos desengrasantes. Usar 

una medida adicional útil. 
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¿Tengo que desinfectar los zapatos al 
volver de la calle?

Es cierto que los zapatos han pisado suelo y 
en el suelo puede haber coronavirus. Pero la 
posible carga viral que acabe en la suela del 

dependiendo del tiempo de permanencia 
y de las condiciones de temperatura y de 
humedad. Por favor no nos volvamos locos. 
Igual corremos más riesgos manipulándo-
los para limpiarlos que abandonándolos a 
su suerte en la entrada hasta que volvamos 

puede limpiar y desinfectar la casa para eli-
minar el coronavirus pasando la fregona por 

agua en la proporción descrita previamente.

82.
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¿Es mejor ducharse al regresar a casa?

Si has estado en un ambiente cerrado con 
más personas de manera continua es con-
veniente ducharse. Aún no se ha demostra-
do la pervivencia de este coronavirus en el 

-

¿Cómo limpio el móvil y las llaves al vol-
ver a casa?

hayan usado fuera del domicilio deben lim-
piarse con papel desechable y una solución 

-
da que manipular el móvil en el súper pue-
de ser un riesgo. Si prevés que vas a utilizar 

su uso en una bolsita de congelados que 
tirarás posteriormente a la basura.

84.

83.
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¿Cómo limpio mi casa si convivo con una 
persona enferma?

Si en la casa hay una persona positiva en 
COVID-19 debe permanecer aislada en una 

-

-
biertos propios. La limpieza y desinfección 

debe incluir el traslado en bolsa de plástico 
cerrada desde la habitación a la lavadora. El 
virus se inactivará con un lavado con agua y 

-
cudir la ropa por la ventana ni en el interior 

adecuadamente ventilada. 

¡Importante! Siempre hay que ventilar con la 
puerta de la habitación del enfermo cerrada. 

85.
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¿Cómo limpio mi lugar de trabajo?

La guía de buenas prácticas editada por el Ministerio 

periódicamente las instalaciones de forma diaria y 

ventilación de los sistemas de climatización. También 

particularmente las que se tocan con más frecuen-

mandos de maquinaria a mesas y ordenadores. En el 

por el empleado anterior.

La guía establece que el personal de limpieza debe 

acometer estas tareas adecuadamente protegido con 

-

-

recomiendan al personal lavarse las manos con agua 

-

86.
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¿Cuáles son los principales grupos vulnerables?

Los grupos con mayor riesgo de desarrollar enfermedad 
grave por coronavirus son las personas que tienen:

- Enfermedades cardiovasculares e hipertensión arterial
- Diabetes
- Enfermedad pulmonar obstructiva crónica
- Cáncer
- Inmunodepresión
- Embarazo

También se consideran más vulnerables las 

-
nas mayores que viven en residencias. Otras 

-
go de tener una enfermedad grave. El grupo 

87.
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¿Tengo más probabilidad de contagiarme 
si tengo asma?

más probabilidad de infección. Lo que se 

y la evolución pueden ser peores. Por eso 
-

tección y cumplir el tratamiento.

88.
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¿Se puede transmitir la COVID-19 al feto 
durante el embarazo?

No  hay evidencia de transmisión vertical en 
el tercer trimestre de embarazo. Hasta la fe-
cha solo se han descrito cuatro casos de in-
fectados neonatos por covid siendo lo más 
probable que la transmisión haya sido duran-
te las primeras horas de vida.

¿Se transmite el coronavirus con la lactancia?

Hasta la fecha no se ha detectado el virus 
SARS-CoV-2 en la leche materna por lo que 

no tendría que suspender la lactancia mater-
-

nos y a disfrutar de su bebé al pecho. 

89.
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¿Por qué los niños son el grupo menos 
afectado?

-
mos decir que “solo sé que no sé nada”. Lo 
único obvio es que la afectación clínica en 

-
tos. El porqué de esta cuestión está por 

-
tras llevamos toda la vida defendiendo: los 

características propias: son seres en desa-

que acostumbrado a las infecciones víricas 

su protección. 

91.
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¿Qué son los microtrombos que aparecen espe-
cialmente en los pies de niños y adolescentes?

Los dermatólogos de todo el mundo estamos ob-

-
-

lácea y que a veces evolucionan a costras. Suelen 
curar espontáneamente sin tratamiento en un par 

sanguíneos de la piel por efecto del coronavirus. 

pacientes con estas lesiones son asintomáticos 
o con síntomas leves. La Fundación Piel Sana de 

-
litado una plataforma para ayudar y recoger los 
datos clínicos de todos estos casos y dar una res-
puesta basada en datos reales muy pronto. Por 

ponernos en contacto con nuestro médico de 
cabecera o dermatólogo de forma telemática y 
ellos nos indicarán cómo actuar. 
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¿Afectará a los niños académicamente el 
confinamiento?

modo muy distinto a nosotros. Nuestros ni-
-

-

hubiéramos dado.

93.
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¿Cuáles son los síntomas orales de la 
COVID-19?

Los síntomas orales más frecuentes de la 
infección por coronavirus son la sequedad 

-
cunstancias que se producen al inicio de la 
enfermedad.  Aunque se está investigando 
sobre la toma de una muestra de saliva para 

realizados sobre saliva procedente de las 
-

pocos los casos en los que se ha aislado el 
virus en muestras de saliva pura (sin que 

la mayoría de estos casos las muestras co-
rrespondían a pacientes que habían estado 
en una situación crítica en la UCI. Por otra 

puede encontrar en muestras de saliva pura 
tiene capacidad de contagio.

94.
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¿El coronavirus se transmite por vía sexual?

Hasta la fecha no hay evidencia de que el 

los besos. En el caso de que una de las dos 

las medidas propuestas de aislamiento no se 

problema.
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¿La conjuntivitis es un síntoma de la in-
fección por coronavirus?

En una publicación del New England Jour-
nal of Medicine se describe la “congestión 

aislado el SARS-COV-2 en la lágrima y en 

se puede descartar la posibilidad de trans-

pacientes analizados no se aísla el virus en 

estudios con mayor muestra. 
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¿Por qué recomiendan no usar lentillas?

No hay evidencias de que las personas sa-
nas deban evitar el uso de lentes de contac-
to ni de que aumente el riesgo de contraer 
la infección por coronavirus ni de diseminar-
la. Pero sí que se ha aislado el virus SARS-

transmitirse por estas. De ahí que las dife-

y su sustitución por gafas correctoras siem-
pre que sea posible. Se evita manipulación 

el paciente presenta alguno de los síntomas 

usar ningún tipo de lentes de contacto has-
ta su resolución.  

97.
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¿Por qué duermo mal y tengo pesadillas?

Ante una situación como la que estamos vi-

-
samientos recurrentes centrados en la amena-

como tristeza o rabia. También podemos sen-
tirnos irritables y con poca concentración. Estos 
síntomas están relacionados con la regulación 
del sistema nervioso.

que marcan el momento de irnos a dormir y la 

El sistema nervioso autónomo controla el fun-
cionamiento de nuestros órganos. Está com-

-
te regula funciones relacionadas con el estado 

-

estimula el metabolismo energético y la secre-
ción de hormonas como son el cortisol y adre-
nalina. 
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La adrenalina actúa también a nivel cere-

-

descanso.
Ante una situación que nos resulte “amena-
zante” el sistema simpático se activa para 
que nuestro organismo realice todas sus 
funciones correctamente y haga frente a 
la situación. Sucede lo mismo que cuando 

débil con un aumento del equilibrio para-

los fenómenos que incrementan el tono sim-

Un fenómeno que ocurre en situaciones de 
ansiedad es el aumento del tiempo en que 

-
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¿Qué puedo hacer para dormir mejor?

Hay comportamientos que favorecen el sue-

-
tante buscar un lugar tranquilo y con poca 

-

la toma de sustancias estimulantes pueden 
retrasarlo. Es muy importante establecer un 

hora de ir a dormir. Es importante también 
-

gar de descanso siempre que sea posible 

99.
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¿Debo filtrar la luz azul de las pantallas 
para dormir mejor?

Uno de los motivos que hace que tengamos 

la secreción de melatonina (aunque sea solo 
-

nina se regula por la rutinas de nuestro día a 

luz azul y estos días nos falta mucho. Así que 
bloquearla de la pantalla por la noche (y por 

-

a nuestro ciclo circadiano. Aparte de todo 

probar que las gafas que bloquean la luz azul 

ocular o conserven la salud macular.
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Tomar ibuprofeno puede ser perjudicial?

ibuprofeno agrave las infecciones por CO-
VID-19. Esta información coincide con el in-

¿Tengo que dejar de tomar mi antihiper-
tensivo habitual?

fecha para suspender tratamientos de IECA y 
ARA debido a la infección por la COVID-19.

101.
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¿Qué precauciones debo seguir para preve-
nir el contagio del coronavirus con respecto a 
cosméticos y maquillajes?

-
dable seguir aplicando los cosméticos habituales 
para el mantenimiento de la función barrera que 

tubos pero evitando tarros abiertos o compactos 
-

ciente con lavarse las manos antes de aplicar los 
cosméticos y con no compartir los envases abier-
tos con otras personas. En caso de no haber to-

-

-
-

noso. Conviene evitar cosméticos potencialmente 

no los toleramos bien.
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¿Un médico privado me puede hacer una 
receta privada electrónica?

Aunque era una necesidad desde hace 

los trámites de plataformas que garanticen 
tanto la prescripción como la dispensación. 

-
-

dicos. Funciona desde hace unas semanas. 
Cualquier médico desde su consulta puede 
solicitar el acceso y prescribir a sus pacien-
tes. Esta página permite el acceso tanto al 
médico como al farmacéutico o el paciente. 
Solo necesitas que tu médico te diga cuál es 
el TIN de esa prescripción y presentarla en 
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¿Qué puedo hacer si soy “runner”?

No es el momento de entrar en pánico ni 

acrobáticos porque no queremos terminar 
en las urgencias de un hospital con un es-
guince o algún hueso roto. Lo que sí puedes 
hacer es aprovechar este tiempo para traba-

-

material porque solo necesitas tu propio 
cuerpo y una goma elástica. Profesionales 

estupendo y riguroso en redes sociales. Sí-

-
jumping 

jacks skipping

105.105.

ENLACES, INFORMACIÓN AMPLIADA



123
preguntas
sobre 
coronavirus

Situaciones específicas

91

¿Por qué estas pérdidas tienen algo diferen-
te que hace más difícil que supere el duelo?

a la persona en sus últimos momentos de 
vida. Por la impotencia por no poder llevar a 

la aceptación de la pérdida e impide  con-
centrar las condolencias en un único acto. 
“Ahora el pésame se hace a cuentagotas y el 
dolor también”. Por la culpa de “haber falla-

ante errores o negligencias que han podido 
provocar o acelerar la pérdida.
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¿Me ayudaría la psicología a superar
la pérdida de un ser querido en estas
circunstancias? 

La psicología permite a la persona sentir y 

las múltiples emociones asociadas a la pérdi-

todos”. Hay una gran diversidad de respues-
tas emocionales para  facilitar que la persona 
pierda miedo a sentir y entrar en contacto 

debe aprender cómo buscar alivio o conten-
ción en momentos donde la carga emocional 
sea muy alta y la persona se desborde. Ade-
más presta atención a las necesidades bá-

que nos ayudará a contener el malestar emo-
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¿Qué puedo hacer individualmente para 
afrontar esta crisis?

nuestro control. No podemos controlar el fu-

pero sí podemos controlar lo que hacemos y 
esto ayuda a poner “orden en el caos”. Des-

-
samientos y sentimientos y aceptarlos como 

preciso involucrarse en lo que estemos ha-

sintamos. Cuanto más nos focalicemos en el 

sobre nuestras acciones

108.
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109. ¿Puedo contagiarme del coronavirus co-
miendo fruta y verdura?

Aunque todos los alimentos que llegan al 
-

infectar adecuadamente las frutas y las ver-
duras antes de su consumo. Según la  FDA 

no hay evidencia sobre la transmisión del 
SARS-CoV-2 a través de los alimentos o en-

ciertas precauciones si tenemos en cuenta 

tiempos variables con diferente carga viral 
según las condiciones de temperatura y de 
humedad.
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¿Qué precauciones debo tener en el su-
permercado?

fundamentales de prevención (distancia fí-

no tocarse la cara y lavado frecuente de 
-

-
cimiento. Muchos supermercados facilitan 
la limpieza y desinfección del carro y de las 
manos con guantes y geles hidroalcohólicos 
en la entrada.

110.
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111. ¿Debo usar los guantes de la frutería 
encima de los que llevo puestos?

Sí. Aunque llevemos guantes de vinilo o 

disponibles en los puestos de frutas y ver-
duras. ¡IMPORTANTE! Si nos hemos puesto 
unos guantes “transparentes” en la entrada 
del supermercado TAMBIÉN debemos usar 
unos guantes nuevos a la hora de elegir las 

guantes” pueden haberse contaminado al 

nosotros mismos. Recordemos que vamos 
a tocar fruta y verdura que otras personas 
pueden comer directamente.
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112. ¿Qué hago con la compra cuando llego
 a casa?

compra en un rincón hasta el día siguiente 
-

ayudará a disminuir la posible carga viral 

-
da que pasa el tiempo los posibles coronavi-

se van “inactivando”. Si se limpian los enva-
ses de los alimentos debe hacerse con pa-
pel de celulosa desechable con una solución 

112
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113. ¿La congelación y el calor destruyen el 
coronavirus?

A día de hoy no hay evidencia de que el frío 
de los congeladores domésticos sea capaz 

las proteínas del virus. Siguiendo las normas 
-

crobiológica de los alimentos conviene ca-



Alimento para el confinamiento

123
preguntas
sobre 
coronavirus

99

114. ¿Puedo desinfectar el pan?

El pan no se puede desinfectar. Una buena 
medida es congelarlo en rebanadas y calen-
tarlo directamente en el tostador. Con esta 
medida conseguimos doble premio: inactiva-
mos los posibles virus por el calor del tosta-
dor y evitamos salir de casa a diario. A la hora 
de ir a comprar debemos tener en cuenta 

El pan es un alimento ready to eat. Las medi-
das higiénicas de quien lo suministra deben 

-

estos productos que no van a llevar cocina-

Si no se va a calentar pero sí se puede lavar 

otra vez.
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115. ¿Cómo desinfecto las frutas y las verduras?

Las recomendaciones de la AECOSAN para des-
infectar frutas y verduras que vayamos a tomar 
crudas son las de siempre. Tras lavarse  escrupulo-

-

que vayas a pelarlas. Así evitas que la contaminación pase 

de la piel al interior del alimento a través del cuchillo. El 

cuchillo al presionar hacia el interior puede arrastrar posi-

bles microorganismos. 

-

sumérgelas durante cinco minutos en un litro de agua po-

“apta para desinfección de agua de bebida”. 
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116.

117.

¿Sirven para desinfectar los alimentos 
las soluciones tipo Amukina?

-
navirus y es importante seguir las instruccio-

para desinfectar las frutas y verduras tam-

desinfección de agua de bebida en la pro-
porción indicada por el fabricante. Por en-

sirve. 

¿Debo lavar también  los huevos?

Los huevos son porosos y al lavarlos favo-
recemos que los posibles microorganismos 
patógenos penetren en el interior. Solo de-
ben lavarse inmediatamente antes de coci-
narlos. 
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118. ¿Cuáles son los siete imprescindibles de la 
lista de la compra durante el confinamiento?

Los alimentos que nunca deben faltar en la des-

-

el crecimiento de algunas bacterias patógenas y prolonga-

mos la vida de las verduras. 

-

además son un recurso rápido. 

de grano entero. 

-

-

pre. Busca en la etiqueta que sean al natural o en aceite 

manera similar al pescado fresco y es una forma más eco-

nómica y segura de consumir pescado. 



Alimento para el confinamiento

123
preguntas
sobre 
coronavirus

103

119. ¿Cómo puedo prolongar la vida útil de 
las frutas?

El almacenamiento y la conservación de-
pende del tipo de fruta. En general puedes 

-

madurando una vez recolectadas. Pueden 
comprarse “verdes” para poder disponer de 

-
pia planta. Algunas frutas como las manza-

emiten gas etileno al que son sensible otras 
-

separarlas. 
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120. ¿Cómo congelo las verduras para que 
queden mejor?

pero antes conviene escaldarlas entre uno y 
tres minutos en agua hirviendo para inacti-
var las enzimas que favorecen su deterioro 
y disminuir la carga microbiológica. De este 
modo favorecemos también la conservación 
de sus cualidades organolépticas. 
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121. ¿Cómo hago pan sin levadura industrial?

-
na integral y agua. Hay que mezclar estos 
dos ingredientes a partes iguales y observar 
su evolución a temperatura ambiente hasta 
que transcurran varios días. Cada uno de es-
tos días hay que “alimentar” la mezcla con 
una cucharada de harina y un poco de agua.  
El punto óptimo dependerá de las condicio-

días doblará su volumen en pocas horas y 
estará lista para hacer pan. 
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122. ¿Qué tienen en común el pan y el yogur, 
además de ser alimentos que hacemos 
en casa durante el confinamiento?

-
ceso en el que intervienen microorganismos 
buenos que fabrican alimentos deliciosos y 

proceso maravilloso que es la transforma-
ción de una materia prima como la leche en 
yogur por la acción de unas bacterias o de 
la harina en pan por acción de la levadura. 
Además de permitir una conservación fácil 

-

-
crementan su valor nutricional.
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123. ¿Debo tomar suplementos de  vitamina 
D ahora que no me da mucho el sol?

Hasta la fecha no hay ninguna recomenda-
-
-

D en seres humanos proviene de la síntesis 
cutánea a partir de la acción de la radiación 

-
mar el sol en un balcón o simplemente en 

para alcanzar los niveles de vitamina D. La 
capacidad de síntesis de vitamina D depen-
derá de factores como el fototipo de la piel 

queremos reforzar la vitamina D con la ali-
mentación debemos tener en cuenta que se 

-
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Si es un bulo, no lo rulo

El coronavirus se agarra al maquillaje y 
las cremas

el virus se adhiera más a la piel por el uso 

alimentan de cremas. Es cierto que no se 
-

tario para no interferir con la limpieza facial 
-

puede incluso ayudar a que nos toquemos 
menos la cara. Lo que si es importante es 
mantener una buena higiene de las brochas 

-

1.
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EL MMS tampoco cura el coronavirus

MMS contra el coronavirus. Al Ministerio de 
Sanidad le faltó tiempo para desmentir que se 

-
terapia ante la Fiscalía cuando se promociona-

El término MMS corresponde a las siglas en in-
glés de Miracle Mineral Solution o Miracle Mi-
neral Suplement

-
ye bacterias y protege el sistema inmunitario”. 

-

de manera habitual.

2.
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Hay complementos que pueden prevenir 
o curar la COVID-19

-

el mercado con tales declaraciones. En caso 
de encontrar este tipo de productos en el 

autoridades sanitarias de su comunidad au-
tónoma o con la AESAN .
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Pegar un salvaslip en el interior de la
mascarilla quirúrgica la convierte
en una FFP2

A pesar de que la recomendación procede de 

no es una buena idea. El salvaslip tiene pega-
mento por una de las partes y en esta zona se 

-

-
carilla quirúrgica no se convierte en una FFP2 
por el mero hecho de pegarle un salvaslip. 

4.
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Los vahos son efectivos contra el coronavirus

Los vahos no han demostrado prevenir ni curar el 
coronavirus pero sí han provocado muchas que-
maduras por el agua hirviendo. Es verdad que a 

-

5.

6. Las infusiones calientes y de jengibre “matan” 
el coronavirus  

Uno de los bulos más recurrentes es que las in-
fusiones calientes “matan” el virus.  Es posible 

abrasarte la garganta vayas a acabar con él. Re-
cordemos que tomar bebidas muy calientes está 
relacionado con el cáncer de garganta. Ni aunque 
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Los alimentos con pH alcalino pueden acabar 
con el virus

No hay ninguna evidencia de que la dieta alcalina 

con limón en ayunas tampoco sirve para prevenir 
el contagio.

7.

8. Los mosquitos pueden transmitir el coronavirus

ni pruebas que indiquen que este coronavirus
puede transmitirse por las picaduras de mosquitos.
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Una lámpara ultravioleta es buena opción 
para desinfectar el hogar

ultravioletas para esterilizar las manos u otras 
-

9.

10. Comer plátano protege frente a la
enfermedad

-

funcione contra el SARS-CoV-2  o de que la 
lectina inactive las proteínas del virus.



EPÍLOGO

Ahora ya sabemos que la vida es 

pediremos menos cosas. Y tendrá 

sentido esto.

Manuel Vilas



5 canciones y un consejo para el confinamiento 

by Chenoa

1. Coldplay: Viva la vida

5. Chenoa: Todo irá bien

Mirarte en el espejo y sonreír aunque no 

tengas ganas produce inconscientemente 

un camino para sembrar ir a mejor. Solo 

unos segundos ayuda. No es forzar, es en-

caminar para sacar la vía o el resquicio más 

escondido en estas situaciones. Lo más 
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