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 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
Las altas temperaturas no son buenas aliadas para nuestro

estado de salud pero estos efectos negativos pueden
prevenirse y vencerse si se llevan a cabo ciertos hábitos y

consejos.

Desde Cruz Roja ofrecemos algunas pautas básicas para
evitar los problemas relacionados con esta estación del

verano, prestando especial atención a las personas mayores,
a población infantil y a personas con enfermedades

crónicas, que son más vulnerables al calor.



Consejos Institucionales



Consejos Institucionales



El uso generalizado de mascarillas
podría evitar un rebrote de la

Covid-19



Estés donde estés!!!





El descanso es un factor imprescindible para la salud y el
bienestar de las personas. Independientemente de la edad,
todos necesitamos de una serie de horas de sueño para que

nuestra mente y cuerpo puedan recuperarse. Entonces,
¿cuánto tiempo es aconsejable dormir según tu edad?  

La Organización Mundial de la Saludestablece que el rango
de horas de sueño ideal para una persona adulta rondaría

las 8 horas diarias.

¿Cuántas horas necesito dormir?





¿Cuál es una porción de frutas y
verduras?

Puede ser difícil medir cada porción de alimento que usted come. Sin
embargo, hay algunas maneras simples de saber que usted está comiendo los

tamaños correctos de las porciones. Estos consejos lo ayudarán a decidir
ajustar los tamaños de las porciones.


