
Prevención de Riesgos
Laborales y Salud
Laboral

INFORMACIÓN
INSTITUCIONAL
PREVENTIVA:

NEWSLETTER
COVID-19

Información periódica para los trabajadores y trabajadoras

3  J U L I O  2 0 2 0  |  N º  1 3

 Información COVID-19

 El virus sigue entre nosotros y es importante
continuar con las medidas de seguridad para
evitar los rebrotes.

Seguridad y Salud Frente al COVID-19



Consejos de verano



Mantenerse alejado del calor. 
Manténgase a la sombra, no deje a niños o animales en vehículos estacionados y, si es
necesario y posible, pase 2–3 horas del día en un lugar fresco mientras respeta la distancia
física de al menos 1 metro. 
Mantener el hogar fresco. 
Mantener el cuerpo fresco e hidratado. Use ropa ligera y larga, tome duchas o baños fríos y
beba agua regularmente, evitando las bebidas azucaradas, alcohólicas o con cafeína. 
Haga comidas ligeras que le ayuden a reponer las sales perdidas por el sudor (ensaladas,
frutas, verduras, gazpachos o zumos). ·
 Si tiene que permanecer en el exterior procure estar a la sombra, protéjase del sol, use
sombrero y protector solar. 
Mientras se cuida, planifique ver a familiares, amigos y vecinos que pasan gran parte de
su tiempo a solas. 
 Si tiene problemas de salud, consulte con su médico acerca de las medidas suplementarias
que debe adoptar si padece alguna enfermedad de riesgo. 
Siga tomando sus medicamentos. No se automedique.

 Los colectivos más vulnerables frente al COVID-19 son también los más expuestos a la ola
de calor

Los efectos adversos para la salud de las olas de calor se pueden prevenir en gran medida
siguiendo consejos muy sencillos y llenos de sentido común, que se añaden a los consejos para
protegerse del COVID-19

Con el fin de reducir los problemas derivados de las altas temperaturas, Cruz Roja Española
recuerda una serie de pautas sencillas en el día a día:

COVID-19 y Ola de Calor 



Mantenerse hidratado
Mantenerse hidratado es esencial para la salud
general. La cantidad de agua que necesitamos

depende de nuestra edad, sexo, peso, altura, nivel
de actividad física y condiciones ambientales (es

decir, en el clima caliente probablemente tienes que
beber más agua). Adjuntamos recomendaciones

promedio sobre la cantidad de agua que debemos
beber por día según nuestra edad 



Consejos para el Botiquín de
Verano

Es imprescindible incluir material de
protección frente a la Covid-19, como

mascarillas y gel hidroalcohólico



El Reto continúa 



Consejos Institucionales



  COVID-19 -  Mujeres embarazadas

https://www.youtube.com/watch?time_continue=7&v=FyezHiGvbQU&feature=emb_logo


Clases de Pilates online
Clases de Pilates embarazadas online
Clases de Yoga online
Clases de Espalda SanaClases de Ergonomía y Estiramientos
Clases de relajación. 

Desde Sanitas Wellness Corporate nos ofrecen sus servicios de salud y bienestar  para  poder
seguir cuidando de nuestra salud estemos donde estemos.

 Y por ello han adaptado  muchos de sus servicios  a la modalidad online para que sean más
accesibles.

 Para este próximo mes de Julio ponen  a nuestra disposición  y de forma  gratuita, durante todo
el mes de julio,  un programa de salud completo de clases online:

Adjuntamos enlace a:
 Calendario clases online julio ( incluye  horarios de cada clase  para que simplemente  pinchando

sobre la clases se pueda acceder a la misma)

Programa salud y bienestar
online 

https://cruzrojaes.sharepoint.com/:b:/r/sites/SPP/Documentos%20compartidos/Newsletter/Calendario%20Clases%20Online%20julio%20Sanitas%20Wellness%20Corporate%20.pdf?csf=1&web=1&e=Gkrvpu


Comida y emociones
Las personas no siempre comemos solo por
hambre, sino que también podemos recurrir

a la comida como un medio para aliviar el
estrés, buscar consuelo o como una forma de

recompensa.


