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Seguridad y Salud Frente al COVID-19

e Con la vuelta a la actividad y el paso a la «<nueva
normalidad» es muy importante seguir manteniendo
cierta informacion y elementos clave para protegernos
del virus




Consejos
Ministerio de Sanidad

Los virus no discriminan, las personas
tampoco deberiamos hacerlo

El miedo a la pandemia de COVID-19 puede generar situaciones de hostilidad en la
sociedad haciendo que sea aun mas dificil frenar el virus. La ciencia nos dice que
somos mas fuertes frente a las epidemias cuando detenemos el estigmay la
discriminacién. Aqui tienes algunas propuestas para hacerlo:

Recuerda gque el COVID-19 no entiende de procedencias, de
etnias, ni de edades, el virus infecta a todas las personas

Tenemos la responsabilidad de contribuir como podamos a
frenar la pandemia, pero nadie es culpable de tener COVID-19.
Piensa que algunas de estas personas han podido infectarse
realizando labores esenciales para nuestras vidas y bienestar

El miedo y la informacién errénea favorecen el estigma y la
discriminacién. Utiliza y comparte informacién de fuentes
fiables e institucionales como la de organismos internacionales,
el Ministerio de Sanidad o las Consejerias de Sanidad

Corrige de forma educada aquellos mensajes que en tu entorno
favorecen la estigmatizacién y discriminacién de determmado
grupos de la poblacién o de las personas con ¢ D=1

Muestra comprensiéon con quienes tienen COVID-19 y con los
grupos mas afectados y vulnerables

Evita discriminar y ayuda a las personas a las que los
profesionales sanitarios han recomendado hacer cuarentena
o aislarse, estan haciendo lo correcto para protegernos

Respeta a las personas que se ven obligadas a salir de casa
por fuerza mayor (por ejemplo, padres y madres con hijos o
hijas con trastorno del espectro autista)

Mantener un comportamiento civico y solidario es ahora
mas importante que nunca

Consulta fuentes oficiales para informarte
¥ GOBIERNO  MINISTERIO

www.mscbs.gob.es lI;RBAMQS T DEESANA  DESANDDAD
@sanidadgob UNIDOS i




Consejos
Ministerio de Sanidad

Recomendaciones en restaurantes,
bares o terrazas

Recuerda gue debamas relalar las medidas de restriccidn poco a poco,
El objetivo es prevenir un rebrote que sature de nuewvo el sistema sanitario.

Antes de

Si tienes algdn sinkama de COVID-19 o has estado &n contacta con alguien
con COVID-19 &n le® dltimad 14 Jdias, guddate &n casa.

Ulama antes para reservar y conooer las maedidas de precaucion del
eslablasimianta. Bl admero maxirms de pardasnas gue puesdan ir an graps,

cambid de Roarariss,

Livabe las manos con agua y jabdn antes de salir de casa.
Si antes de entrar Bienes que asperar, mantén la distancia de seguridad,

Praferentements busca espacios al aire libre

Durante

el Manten la distancia de seguridad con tus acompafantes [50lo oS qua
conviven puedaen estar a menas de 2 metros) y con el personal del local.

Mo junbas las masas.

Limita tus movimientos dentro def lugar a los necesarios y sigus las
indicaciones de cada establecimiento

%}h Livabe las manos con agua y jabon o selucion hidroalcohdlica antes de

CORSUmir.

Qruitate la mascarilla s6lo cuando vayas a consumir. Evita quitarla y
ponalla constanbamenla,

consula Twenles oficiabes o Informarbe
WAL III:'.'.-':.p:-.'lJ.l:

H=aridadgos




El Reto continua - Desescalada

COR NAVIRUS: EL RETO CONTINUA

EL CORONAVIRUS SE TRANSMITE POR CONTACTO ESTRECHO (MENOS DE 2 METROS)
CUANDO AL HABLAR, TOSER O ESTORNUDAR SE EMITEN GOTAS CON VIRUS
QUE VAN A LA BOCA, NARIZ U OJOS DE LA OTRA PERSONA. TAMBIEN AL DARSE LA MANO
O TOCAR OBJETOS O SUPERFICIES CONTAMINADAS CON ESAS GOTAS.

USO ADECUADO DE MASCARILLA EN POBLACION GENERAL

NO SALIR CON La mascarilla es una medida complementaria que ayuda a frenar la transmision colectiva.
FIEBRE O SINTOMAS
RESPIRATORIOS
(LLAMAR AL CENTRO
DE SALUD) NI S| SE
ESTA EN AISLAMIENTO
O CUARENTENA

o Uso obligatorio en el
transporte publico.
MEDIDAS PREVENTIVAS

PERSONALES ylo cuando no se pueda mantener la distancia de seguridad de 2 m.

o jCUIDADO! Un uso incorrecto de la mascarilla puede generar mas riesgo.

: F-3
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MEDIDAS EN ESTABLECIMIENTOS, LOCALES Y TRANSPORTE

Mantener con ofras personas una
distancia de seguridad de 2 metros.

Lavarse las manos con mucha y los trabajadores y la clientela. Si la adecuada de instalaciones y materiales.
frecuencia con agua y jabon o actividad requiere contacto cercano, es Tener disponible dispensador de gel
desinfectante hidroalcohélico. obligatorio el uso de mascarilla. hidroalcohdlico.

o Garantizar las medidas de proteccion de las Garantizar Ia limpieza y desinfeccion

Tu esfuerzo quedandote en casa ha dado resultado.
PERO EN EL PROCESO DE DESESCALADA EL RETO CONTINUA.

ACTUA CON SOLIDARIDAD Y CON CABEZA

NOS JUGAMOS MUCHO




Como gestionar tus
emociones

ofo

Informacién
la justa

Mantente informado
con fuentes fiables
y originales

No olvides
reir

Es importante usar
el sentido del humor

Elige actividades
que te gusten

Que te proporcionen
emociones positivas

M T S
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No te dejes llevar
por los demas

Controla tus
emociones y tu
conducta

13

por el
COVID-19

Haz ejercicio

Mejorara tu salud
y estado de animo

Sigue una rutina de
suefo y alimentacién

Parecida a la de antes
del coronavirus

71t




"Evitar a la gente es
un videojuego”

Como hacer divertida una
ocial

El prestigioso psicologo Richard Wiseman crea un
videojuego para concienciar sobre la distancia social.
"La gente debe recordar que no se trata de ellos.

Estamos juntos y conectados"

«Mi intencion fue crear una experiencia que asociara la
distancia social con una experiencia positiva, divertida, y por eso
en el juego escuchas musica divertida y salvas vidas».




COMO NO TIENEN - i . COMO TENGO
TOS, NI FIEBRE = 4 r - ¥’ ANTES DE MAS DE 6 ANOS,
NI LES CUESTA 2 SALIR ME LAVO ME PONGO LA

RESPIRAR N | LAS MANOS _ MASCARILLA
NUESTR@S a CON AGUA '
AMIG@S ' Y JABON
SE PREPARAN
PARA SALIR A

LA CALLE

LA MASCARILLA TIENE QUE CUBRIR

LA BOCA, LANARIZ Y LA BARBILLA ; / SI TENGO QUE

4 : ESTORNUDAR

4 LO HAGO EN EL
NO ME TOCO LA CARA : : cobo

NI LA MASCARILLA ' o Ty

MIENTRAS LA LLEVO

PUESTA

> ! N ; PERO NUNCA SE OLVIDAN DE MANTENER LA
iME ENCANTA iy A MI MONTAR ' 6l |DISTANCIA DE SEGURIDAD CON LAS PERSONAS
PASEAR, ANDAR, Jp= N BICI, PATINETE CONLAS QUE NO VIVEN HABITUALMENTE
CORRER Y e | O PATINES! SRy i Oy
JUGAR! - E : ' ,

-~ SIESDE ;
ME QUITO LA UN SOLO SIEMPRE ME LAVO
MASCARILLA USO, TIRO LA LAS MANOS DESPUES DE
COGIENDOLA POR MASCARILLA [ QUITARME LA MASCARILLA
LAS CINTAS \ A UN CUBO - Y AL LLEGAR A CASA
j CERRADO

Consulta fuentes oficiales para informarte T GOBEANO  MINSTERIO
www.mscbs.gob.es .3 Q DEESPANA  DESANIDAD

: PARAMO
@sanidadgob UNIDOS




AHORRO ENERGETICO
EN EL HOGAR -|-

CRUZ ROJA RESPONDE
AJUSTA TU FACTURA

Busca en tu factura tu tarifa, asegurate de estar en la
Tarifa PVPC, si no es asi, cambiate llamando a cualquier
comercializadora de referencia (Energia XXI, Iberdrola
Comercializacién Ultimo Recurso, Gas& Power, Baser...)

El El Ademas, ECODES tiene un autodiagnostico
para optimizar tu factura desde casa,

https://niunhogarsinenergia.org/

BONO SOCIAL

BONO Ante la situacion del COVID-19, se han declarado medidas en
SOCIAL materia de energia, agua y gas. Si no conoces el Bono
© B ¢ social, info aqui: https://www.bonosocial.gob.es/

~—
MEDIDAS

Renovacién automatica a
quienes se les caduca en estas
fechas. Hasta 15 septiembre de

2020.

Prohibicién de cortes
de energia eléctrica,
gas y agua a todos
consumidores.

TRUCOS DE AHORRO DOMESTICO

Aseglrate de que tengas  Limpia bien la escarcha de tu Mantén tu calefaccion a 17°C
un buen aislamiento en frigorifico/congelador, por la noche y 20° durante el
puertas y ventanas, separalo unos centimetros de dia. No es necesario dormir
instala si no, burletesy  la pared y conseguirds asiuna  con calefaccion. Cada grado te
bajo puertas. optima refrigeracion. ahorras 7% de combustible.




Despueés del

o

“Fconfinamiento, mas
que nunca, prepara tu
piel para el sol

Tomar el sol es bueno para tu salud si lo
haces con seguridads

Ha quedado muy clara la necesidad de tomar precauciones a la hora de
ponerse al sol. Todos conocemos los problemas que pueden derivarse de una
exposicion excesiva al sol, pero este afio, ademas, se juntan los efectos del
confinamiento. Por ello, mas que nunca, debes tomar precauciones:

Inicia la exposicion de forma progresiva especialmente en los primeros dias,
incluso con proteccion solar.:
Usa siempre una crema solar, de alto factor de proteccion. Estas cremas permiten
el bronceado reduciendo el riesgo de quemaduras.
No uses un factor menor de 30 especialmente en nifios y pieles sensibles, y no
olvides aplicarla en todas las zonas expuestas al sol.-
No expongas al sol a menores de seis mesesy, a partir de esa edad, usa cremas
con factor de proteccion a base de zinc o dioxido de titanio.-
Estar moreno o tener la piel oscura, no confiere proteccion, y hay que seguir las
mismas medidas generales.-
Evita en la medida de lo posible o extrema las medidas de precaucion, entre las 12
y las 16 horas.:
Mantén una hidratacion adecuada y una dieta rica en fruta y verdura, fuente de
antioxidantes.-
Acudir al dermatdlogo antes de cada temporada veraniega es buena idea, para
verificar el estado o progresion de cualquier lesion cutanea sospechosa.

Fundacion MAPFRE




