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City and Hackney Dementia Alliance: 
Como superar COVID-19 
Un guía  
 

¿Qué es el COVID 19? 

 

COVID-19 es una nueva enfermedad. Mucha gente la llama coronavirus. 

Puede afectar su respiración y tus pulmones.  

Los síntomas incluyen una temperatura alta y / o una tos nueva y / o una 

pérdida o cambio de olor o sabor. 

Algunas personas pueden enfermarse gravemente si contraen el virus, por 

lo que se les recomienda quedarse en casa para mantenerse a salvo. Es 

posible que haya recibido una carta del NHS que le indica que se quede en 

casa. 

Esta guía tiene información para mantenerse lo más seguro posible: 

1. Números de teléfono importantes 

2. Higiene y Salud 

3. Ejercicios y actividades para hacer en casa 

4. Recursos para usted y su cuidador / familia 
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1. Números de teléfono importantes 

Tome nota de sus detalles aquí, para que los 

tenga disponible: 

Su Nombre: 

Su dirección de casa: 

Su médico general/GP:  

Para obtener ayuda para acceder a alimentos o medicamentos: 

Línea de ayuda de Coronavirus del Municipio de Hackney: 020 
8356 3111 

Línea de ayuda de Coronavirus de la Ciudad de Londres:            
020 7606 3030 

Para consejos sobre el manejo de la demencia: 

Línea de apoyo de la Sociedad de Alzheimer: 0333 150 3456 

Para ayuda médica: 

Sin emergencia: 111 

Numero de emergencia: 999 

Agregue el nombre y el número de teléfono de un amigo de 
confianza que lo apoye:  

 

............................................................................................................. 
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2. Higiene y Salud 

Usted o su cuidador deben hacer arreglos para que otras 

personas le traigan lo que necesitan, como alimentos, 

medicamentos y productos esenciales. Los deberían dejar afuera 

de su puerta. 

 

No debe invitar a nadie que normalmente no viva con usted a su 

hogar, excepto enfermeras, médicos y asistente social. 

 

Lávense las manos regularmente 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=himAHUWC&id=5587220ADF3A995BCBBE26D0952597EE0C2EADCB&thid=OIP.himAHUWC7yybNPFzE-op6AHaL8&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/b/door-vector-illustration-15870961.jpg&exph=900&expw=558&q=front+door+picture+cartoon&simid=608007462824774580&selectedIndex=46
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2bmVhO05%2b&id=1F24DEE77E3F13A9098C76297AC3AFD975154676&thid=OIP.-mVhO05-73l91UEqMU6WDgHaIj&mediaurl=http://freedesignfile.com/upload/2016/01/Grocery-bag-with-food-design-vector-01.jpg&exph=578&expw=500&q=picture+of+bag+of+groceries+cartoon&simid=608044343750296636&selectedIndex=1&qpvt=picture+of+bag+of+groceries+cartoon
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qg/zlBj1&id=048BEF14E05AA5D43577267366AD9976CECBFB11&thid=OIP.qg_zlBj1MQhWGYWP6NgN7gHaHp&mediaurl=https://toonclips.com/600/cartoon-lady-opening-a-door-by-toonaday-6755.jpg&exph=600&expw=581&q=Cartoon+opening+a+door+a+Door&simid=608022014211329124&selectedIndex=0
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Use el teléfono para mantenerse en contacto con amigos y 

familiares. 

 

Si tiene síntomas como temperatura o una tos nueva, llame al 111 

o a su médico general/GP. 

En una emergencia, llama 999.  

 

Los asistentes sociales, las enfermeras y los médicos que 

ingresan a su hogar pueden tener un aspecto diferente. 

Están usando protección adicional llamada PPE para mantenerlos 

y a usted sanos y salvos. 

Su enfermera, trabajador de cuidado o médico quizás tendrá 

puesta una máscara facial, guantes y un delantal. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5WS4r4pf&id=D4DC33E311AA12ACA79B9F8C45F0DDAFCF2F420E&thid=OIP.5WS4r4pfuo3oYRzyELpM5QAAAA&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/t/medical-staff-show-infection-control-personal-protective-equipment-zone-93411141.jpg&exph=160&expw=213&q=Medical+PPE+Clip+Art&simid=608017723505640798&selectedIndex=0
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3. Ejercicios y actividades para hacer en casa 

Aquí hay algunos ejercicios de silla para probar en casa.

 

 

 



6 

Caras Famosas.  Las puede reconocer? 
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Lb4OyO0Q&id=8DCB70EE82B3A930D7AB3DF90D75783D9138B9F8&thid=OIP.Lb4OyO0QuyGsHPMPf0ZWUQAAAA&mediaurl=http://cdn.playbuzz.com/cdn/74980d49-1237-49f2-99c7-e1f919087e25/2ffb4f08-264b-493e-9914-4024e0b84271.jpg&exph=461&expw=450&q=Important+Women+in+American+History&simid=608038704473771593&selectedIndex=55
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YPKn2I2S&id=CB162572B9A54F9EBBD50DB51C81B8C04B1267D6&thid=OIP.YPKn2I2Sfzbe1LbxoE-LLQHaKh&mediaurl=https://i.dailymail.co.uk/i/pix/2016/08/01/18/36C8572C00000578-3718476-image-m-62_1470071260289.jpg&exph=901&expw=634&q=Muhammad+Ali+Face&simid=608046912133006494&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?q=the+queen&id=119C3CBB09797BDC835E44A5E331FEA7F6FC23E2&FORM=IQFRBA
https://www.thebeatles.com/news/robert-freeman-news
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=72HU7C1e&id=C9BC9711B5B5F77EEB3552FF8328AB6F0DE4E128&thid=OIP.72HU7C1eQmref7n8rvtykAHaE9&mediaurl=https://lh3.googleusercontent.com/-1vj8TI0v1ig/T1UQomOXY4I/AAAAAAAAAKE/rxEk4Vn_Khw/s800/world-Top-5-Best-Footballers-in-History-pele.png&exph=335&expw=500&q=famous+footballer+pele&simid=608012672687869206&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JiDCZknU&id=D22BF22801E701414D631294090624FC97213478&thid=OIP.JiDCZknUUPwWKO5sy0ln3gHaHa&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-RpY-6ikBlaU/TcOdr_VGL7I/AAAAAAAAACQ/-kaZ5ZthGRc/s1600/797248_f496.jpg&exph=496&expw=496&q=famous+black+women&simid=608016267565665690&selectedIndex=49
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Búsqueda de palabras
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Arte.  
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Otras actividades para probar. 

Rompecabezas 

 

 

Escuchando música

 

 

  Leer revistas y periódicos

 

Disfrutando de programas 
de TV o películas favoritas 

 

 

Hablar con familia o 
amigos por el teléfono 

 

Ejercicio diario 

 

 

https://www.bing.com/images/search?q=images+of+jigsaw+puzzles&id=E6AA13CB022C6FE61441135C702BDF505AD7E6C0&FORM=IQFRBA
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qAsTRRJ&id=AC5A61163DA7CFD0A7CBF1BBD3DBA4055DAF29CB&thid=OIP._qAsTRRJn0052qljJ-1XCgAAAA&mediaurl=https://i.pinimg.com/236x/54/e8/5d/54e85d62a7bbfa9b31159f0b3482a12c--entertaining-black-women.jpg&exph=491&expw=236&q=Black+Cartoon+Girl+Listening+to+Music&simid=608051361745142753&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DM6A7qxr&id=5F4B1CF8CFE0B831FD8D2571EEC38B985C65D83A&thid=OIP.DM6A7qxrnUks5YCePKIh-QHaFj&mediaurl=http://clipart-library.com/data_images/494312.jpg&exph=900&expw=1200&q=Magazine+Clip+Art&simid=608028323467821798&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=XpeV5Bz0&id=4E40822EE313DE303AAE65C6C880513CFE176255&thid=OIP.XpeV5Bz0axoLSEZycv0kgAHaET&mediaurl=https://openclipart.org/image/800px/svg_to_png/222055/OldTV.png&exph=465&expw=800&q=Old+Television+Clip+Art&simid=608009756352187136&selectedIndex=9
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DY4DS1um&id=5ED02BDB8B3841863CA9308478B4D21FAC08FD45&thid=OIP.DY4DS1uma4owqaXbQnrY2AAAAA&mediaurl=http://clipartmag.com/images/phone-calling-clipart-4.jpg&exph=1024&expw=451&q=Someone+On+the+Phone+Cartoon&simid=608037557705377424&selectedIndex=6
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=m0U42rSS&id=6799767741BC470587AD185C3094F203E084E4CD&thid=OIP.m0U42rSS_EgHxujtP8KS2QHaF7&mediaurl=http://www.visitwellssomerset.co.uk/sites/default/files/poi/cartoon-senior-chair-exerciseSMALL.jpg&exph=600&expw=750&q=Elderly+Exercise+Cartoon&simid=608006526501652269&selectedIndex=3
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Actividades en línea 

Si puede conectarse en línea o pedirle a alguien que lo ayude, aquí hay 

algunas cosas que puede hacer con su teléfono, tableta o PC en el internet 

• BBC Memorias Musicales puede ayudar a las personas con demencia 

a reconectarse con sus recuerdos más poderosos. Dirígete hacia 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/. El sitio también tiene BBC 

Radio de Memorias. 

 

• Puede ver clips en YouTube sobre décadas específicas, estrellas de 

cine o deportes. Dirígete hacia www.Youtube.com.  

 

• Casa de memorias: www.houseofmemories.co.uk se puede crear un 

‘árbol de memoria’ con objetos, fotos, y videos. Puede visitar el BBC 

archivo de rememorar o el archivo del Instituto de cine británico para 

ayudar a despertar recuerdos favoritos.  

 

• Investigar su árbol genealógico puede ser gratificante. Quizás pueda 

usar este tiempo para registrar su historia de vida usando un teléfono 

o tableta. 

 

• También puede usar una tableta o teléfono para descargar 

aplicaciones creativas y actividad diseñadas para personas con 

demencia. Dirígete hacia www.AcToDementia.com.  

 

 

 

 

 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
http://www.youtube.com/
http://www.houseofmemories.co.uk/
http://www.actodementia.com/
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• Otras aplicaciones recomendadas: 

         Clevermind – tiene reconocimiento de voz, juegos y exámenes. 

         Lumosity – tiene actividades y juegos.  

MindMate – tiene una sección de música y televisión. También tiene 

juegos y una sección de historia de vida. 

TheColor – coloree en línea. Se puede guardar, imprimir o enviar por 

correo electrónico a amigos. 

Flower Garden – se puede construir un jardín virtual y crear ramos de 

flores.   

Pocket Pond – se puede alimentar y atrapar peces y personalizar los 

efectos de la naturaleza.   
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4. Recursos para usted y su cuidador / familia 

Si está apoyando a alguien que vive con demencia, aquí hay algunas 

organizaciones útiles que pueden apoyarlo con información, consejos y 

orientación: 

 

Cuidadores Primero Hackney (Carers First Hackney) 

Brinda información, consejos y apoyo emocional. 

Puede ayudar crear un plan "¿Qué pasaría si ...?" Si no puede continuar con 

su función de cuidado, por ejemplo, si se enferma. 

Teléfono: 0300 303 1555  

Email: hello@carersfirst.org.uk  

 

Ciudad y Hackney Centro para Cuidadores (City and Hackney 

Carers Centre) 

 
Brinda información y consejos; grupo de apoyo de pares en línea y apoyo 
de 1 a 1. https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions   

Teléfono: 020 8533 0951 (Lunes a Viernes 10am – 4pm) 

Email: info@hackneycarers.org.uk 

 

Enfermeras Especialistas en Demencia (Dementia Specialist 

Admiral Nurses)  

Brinda apoyo emocional para cuidadores y familia.  

Teléfono: 0800 888 6678 (Lunes a Viernes 9am-9pm, Fines de Semana 9am-

5pm). 

Email: helpline@dementiauk.org 

mailto:hello@carersfirst.org.uk
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
mailto:info@hackneycarers.org.uk
mailto:helpline@dementiauk.org


13 

Sociedad de la Ciudad y Hackney Alzheimer (City and Hackney 

Alzheimer’s Society)  

Teléfono:  020 8533 0091 (Lunes a Viernes 9am – 5pm) 

 

Equipo comunitario de salud mental para personas mayores 

(Community Mental Health Team for Older People) 

Teléfono:   020 3222 8500 (Lunes a Viernes 9am – 5pm) 

 

Servicios sociales fuera de horario 

En una emergencia llama: 020 8356 2300 

 

Es importante que todos cuiden su salud mental. Se puede acceder a las 

terapias de autoayuda a través del NHS: 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/ 

  

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g

