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Informacion periddica para los trabajadores y trabajadoras
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PREVENTIVA:

Prevencion de Riesgos
Laborales y Salud
Laboral

Informacion COVID-19

Seguridad y Salud Frente al COVID-19

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

#QuédateEnCasa Sal con calma, info
y responsabilidad




Consejos de verano

COVID-19
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1. Disfruta sin riesgos y sigue siempre las
indicaciones de los socorristas.

2. Informate de las normas que establece
cada playa.

3.Evita aglomeraciones permaneciendo en
las zonas delimitadas.

4. Usa mascarilla, [avate las manos
frecuentemente o usa gel desinfectante.

E. Dentro y fuera del agua, mantén la
distancia de seguridad (2 metros)

6. El uso de las duchas es individual.

7. Protégete siempre del sol.

8. Bebe agua frecuentemente.

En caso de emergencia, avisa a los socorristas.
Si es fuera del horario de atencién, contacta con el 112

#ConsejosVerano

PLAN CRUZ ROIJA

RESP®NDE

FRENTE AL CORONAVIRUS
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Cruz Roja

9. Cuida del entorno y deposita los residuos
en el lugar adecuado.

10. Si vas con ninos y ninas, comparte estas
pautas y no les pierdas de vista en ningun

momento.




COVID-19 y Ola de Calor

Los colectivos mas vulnerables frente al COVID-19 son también los mas 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 comun, que se afiaden a los consejos para
protegerse del COVID-19

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

e Mantenerse alejado del calor.

e Manténgase a la sombra, no deje a nifios o0 animales en vehiculos estacionados 'y, si es
necesario y posible, pase 2-3 horas del dia en un lugar fresco mientras respeta la distancia
fisica de al menos 1 metro.

Mantener el hogar fresco.

Mantener el cuerpo fresco e hidratado. Use ropa ligera y larga, tome duchas o bafios frios y
beba agua regularmente, evitando las bebidas azucaradas, alcohdlicas o con cafeina.

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.




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 fisica y condiciones ambientales (es
decir, en el clima caliente probablemente tienes que
beber mas agua). Adjuntamos recomendaciones
promedio sobre la cantidad de agua que debemos
beber por dia segun nuestra edad

sCuanta agua debes beber?
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Consejos para el Botiquin de
Verano

INCLUYE EL MAS ADECUADO
PARA TU TIPO DE PIEL

OBLIGATORIAS PARA

MAYORES DE 6 ANOS ,

CUANDO NOD SE MANTENGA LA ll
DISTANCIA INTERPERSONAL

ESTE VERANO, ADEMAS DE S
CUANDO NO SE DISPONGA DE f‘ﬁ - MED'EAMENTUS | E’AF:FE'IEQ:EO"RDDD?-‘:’S'L%’?L
Y PRUD“CT“S BE . INCLUIR UN TERMOMETRO

| AUTOCUIDADO, NO OLVIDES
INCLUIR OTROS PARA
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HERIDAS, CORTES Y

ROZADURAS PROPAGACION
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PARA PREVENIR oy PARA SINTOMATOLOGIAS
- TIPICAS DEL CAMBIO EN LOS
HABITOS ALIMENTICIOS

LOS MAREDS
RECUERDA REVISAR LA FECHA DE CADUCIDAD DE LOS MEDICAMENTOS Y
PRODUCTOS E INCLUIR EN EL BOTIQUIN TU MEDICACION HABITUAL

Es imprescindible incluir material de
proteccion frente a la Covid-19, como
mascarillas y gel hidroalcohélico




El Reto continua

MANTEN TUS RESPETALOS USABIEN LA
MANOSLIMPIAS  METROS DEDISTANCIA MASCARILLA

El uso de mascarilla es obligatorio Es esencial mantener la distancia fisica
en todo tipo de transporte publico con las abuelas y los abuelos

) Se han detectado nuevos casos de personas
Evitatocar las barras, mayores contagiadas después de tener contac
agarresy ventanas con nietos y otros familiares

: : . Aungque nos apetezca mucho, debemos evitar
Las instalaciones y vehiculos q P 4

desinf diari abrazos y besos y cumplir siempre la regla
se desinfectan diariamente de las 3 emes, que encontraras bajo este texto

- = : 2 MANOS LIMPIAS
MAS INFORMACIONEN RECUERDA| Mihos LK MAS INFORMACION EN RECUERDA [ NN e ore:
CORONAVIRUS.CAIB ES LAS 3EMES |“MAseani CORONAVIRUS.CAIB.ES LAS 3 EMES | MascariLLA




Consejos Institucionales

BIOSANITARIOS ASIMILABLES A
URBANOS

CRUZ ROJA RESPONDE

HAZ UN BUEN USO DE GUANTES Y MASCARILLAS...

2 & 4

Por ti, por los demas: Aumenta la frecuencia Usa los guantes con
protégete con mascarilla del lavado de manos responsabilidad

COVID19: GESTION DE RESIDUOS I

Cruz Roja

Y una vez usados tus métodos de proteccion,

HAZ UNA BUENA GESTION DE RESIDUOS

X

Todo tu material de proteccion,

Pasadas las 4 horas de uso... . )
siempre al resto, nunca al amarillo.

La basura generada por alguna persona con COVID-19,
siempre en doble bolsa a una tercera y al contenedor
gris.

Cuida la salud del planeta, evita el abandono de
guantes y mascarillas, pueden acabar en espacios
naturales.

Pero recuerda,

EL MEJOR RESIDUO ES EL QUE NO SE GENERA

Mas informacion en:
WWW.Cruzroja.es




COVID-19 - Mujeres embarazadas

¢Qué tienen que saber sobre el COVID-19 las mujeres
embarazadas?

Los profesionales sanitarios del Servicio de Salud de las Islas Baleares responden a una serie
de preguntas que pueden surgir a las mujeres embarazadas durante la crisis sanitaria de la
COVID-19.

()

Informacién para mujeres embarazadas

¢Tiene la mujer embarazada mas riesgo que la poblacién general de infectarse por
COVID-19?



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

Programa salud y bienestar
online

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 mas
accesibles.

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

Clases de Pilates online

Clases de Pilates embarazadas online

Clases de Yoga online

Clases de Espalda SanaClases de Ergonomia y Estiramientos
Clases de relajacion.

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)

Cuidamos de la salud

Sanitas Wellness Corporate

Cuidamos de la salud di sen line, ahora también en verano, dirigidios al cuidado de su salud
y a su bienestar estén donde estén.

Ergonomia Técnicas
y Estiramientos de relajacion

Pilates Pilates
Profesora: Profesora:
Verdnica Navarro Veronica Navarro

Espalda Sana Espalda Sana
Profesora: Profesora:
Verdnica Navarro Verénica Navarro

Sanitas Bienestar cuida de tu salud
estés donde estés

Pilates Embarazadas Pilates Embarazadas
ccs cGs

Pilates Pilates
ccs cGs

Conoce los servicios online de los que disponemos D= TR =
. . g - rofesora:
en Sanitas Bienestar, donde ofrecemos un programa Eugenia Bagué
de Bienestar Completo con diversas clases online T TEaT — Bllstes Fmiarszactas Bl Pllates Embarazadas

« Pilates online « Espalda sana Online * Accede alas sesiones pinchando en el enlace a la hora establecida (te recomendamos que lo hagas a través de Chrome)

« Pilates embarazadas * Ergonomia
online y estiramientos online

« Yoga online » Relajacién online

Sanitas
ESTAMOS —"ﬂ"
o CONECTADOS A TI

Somos fans de la vida



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.

HAMBRE HAMBRE
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