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Si habitualmente la llegada del otoño y

posteriormente del invierno son sinónimo de

incremento de las consultas por los recurrentes

procesos víricos propios de la bajada de

temperaturas, este año la irrupción del SARS-CoV-

2 y la enfermedad que provoca, la COVID-19,  nos

ha sumido  en un verdadero mar de dudas.

Desde el SPP incluimos algunos consejos y

recomendaciones que os pueden ayudar en estos

momentos de pandemia.

¡Seguimos cuidándonos!

Información COVID-19
Seguridad y Salud Frente al COVID-19



Dada la evolución epidemiológica en nuestro país, la
publicación, por parte del Ministerio de Sanidad, de los

siguientes datos se produce los lunes. 

Mapa de incidencias acumuladas por provincias y por semana epidemiológica (de
lunes a domingo) a partir de datos notificados a la RENAVE. Estos resultados son
provisionales y deben interpretarse con precaución porque ofrece la información

disponible en el momento de la extracción de datos. (3 de noviembre)

Situación actual
Datos consolidados a lunes 2 de noviembre

Mapa de incidencias acumuladas por provincia



¡Lluvia y mascarillas! 

¿Qué precauciones hay que tener con las mascarillas
en días de lluvia? ¿Qué sucede si se mojan? 

 En los días de lluvia deberemos llevar una o dos de
recambio. Una lluvia fina no afectará la mascarilla, pero

una lluvia más pertinaz o de gota gruesa alterará su
capacidad de filtración.Aparte de ver disminuida su

capacidad de filtración, una mascarilla mojada puede
aumentar la humedad relativa en el espacio entre la cara
y el protector y dar lugar a la aparición de las afecciones

dermatológicas, como eccemas, acné...

Una mascarilla NUNCA puede estar
mojada ni demasiado húmeda.



Europa ha entrado de pleno en la temporada de la gripe al
mismo tiempo que sufre la segunda oleada de la pandemia

de covid-19, en la que se centran nuestra atención y 
 esfuerzos, pero que para ser controlada requiere que no se

menosprecie a la gripe como si fuese un mal menor. 

En este vídeo, Juan Jesús Hernández, médico del Plan de
Salud de Cruz Roja Española  nos ayuda a distinguir las

principales diferencias entre Gripe, resfriado y Covid-19. 

Diferenciar Gripe y Covid-19 es más complicado que de un
resfriado común. 

Gripe, resfriado y COVID-19
Se acerca el invierno: gripe, resfriado, infecciones

respiratorias… y COVID-19

https://youtu.be/p4hVZDQCmZk
https://youtu.be/p4hVZDQCmZk


Aunque los primeros síntomas de la gripe puedan confundirse con
un resfriado común, la fase aguda del episodio vírico no deja lugar
a dudas: quien está pasando una gripe, lo sabe. Fiebre alta, dolor

muscular, cansancio, dolor de cabeza, tos seca… Y así, durante
cinco o siete días.

Qué hacer y qué no hacer
cuando tienes la gripe



Frente al COVID19, si te proteges
tú, proteges a los demás

Reduce el número de contacto y prioriza los espacios abiertos
o bien ventilados.
Si debes hacer cuarentena cúmplela hasta el final.
Usa mascarilla y realiza una higiene de manos frecuente.

En casa refuerza la desinfección y la higiene frente al COVID19:



¿Sabias que en España, el 80 % de las personas
cuidadoras familiares son mujeres mayores de 50 que

se dedican de forma exclusiva y única a esta tarea?.
Es fundamental cuidar a la persona que cuida para que

su labor no esté en detrimento de su bienestar.
Por eso, desde @SerCuidadorA y Cruz Roja Española

compartimos este Menú para el Autocuidado 

¡Mira quien cuida!



Recomendaciones que nos ayudarán a llevar mejor el día a día. Estos
estiramientos, engloban a todos los músculos que tienen relación

directa e indirecta con el hombro.

Promoción de la salud 



Recomendaciones para cuidar el
medio ambiente

Agua, cerebro y energía:
bebe dos litros al día

Para ejercer plenamente las facultades físicas e intelectuales,
además de mantener la sensación de bienestar, el cuerpo humano

necesita absorber regularmente agua. Eso implica una ingesta
mínima de dos litros diarios. Conseguir el equilibrio de fluidos

adecuado influye de manera decisiva en el bienestar y el
rendimiento diario. Está demostrado que el rendimiento personal

decae si la ingesta de líquidos es insuficiente ocasionando
trastornos en la concentración, la atención y la memoria.



Recomendaciones para cuidar el
medio ambiente

Consejos contra la ansiedad
durante el coronavirus


