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NEWSLETTER
COVID-19

Informacion periddica para los trabajadores y trabajadoras

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

INFORMACION El numero de personas que necesitan ayuda de

Cruz Roja se ha incrementado un tercio este ano
INSTITUCIONAL debido a la crisis econdmica provocada por la
PREVENTIVA: COVID-19. Desde que comenzod la pandemia, Cruz
Roja Espanola ha puesto en marcha distintas
acciones con el fin de contribuir a la contencion
del COVID-19 y de cuidar de las personas mas
vulnerables.

Prevencion de Riesgos
Laborales y Salud

Laboral Desde el SPP incluimos algunos consejos y

recomendaciones que os pueden ayudar en estos
momentos dificiles.

iSeguimos cuidandonos!




Situacion actual

Datos consolidados a lunes 16 de noviembre

1.525.341 15.061.666 N55.064.128

casos confirmados en casos confirmados en casos confirmados en
Espana Europa el mundo

Dada la evolucion epidemioldgica en nuestro pais, la
publicacion, por parte del Ministerio de Sanidad, de los
siguientes datos se produce los lunes.

Mapa de incidencias acumuladas por provincia
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Mapa de incidencias acumuladas por provincias y por semana
epidemioldgica (de lunes a domingo) a partir de datos notificados
a la RENAVE. Estos resultados son provisionales y deben
interpretarse con precaucion porgue ofrece la informacion
disponible en el momento de la extraccion de datos. (18 de
noviembre)




Riesgo de contagio de Covid-19
en ambientes interiores

El riesgo de contagio de Covid-19 en ambientes interiores es superior al
riesgo en el exterior. Por tanto, las actividades en exterior son siempre
preferibles.

En ambientes interiores, las particulas en suspension, también llamadas
aerosoles, susceptibles de contener virus, se pueden acumular.
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Silencio y volumen bajo Mascarilla bien ajustada

La reduccion del riesgo de contagio se consigue reduciendo emision y exposicion.
La emision se puede reducir mediante:

Disminucion del nimero de personas.

Silencio o volumen de habla bajo (al hablar fuerte o gritar la emisién es 30 veces superior).
Actividad fisica relajada (al aumentar intensidad de actividad se aumenta la emision).

Uso de mascarilla bien ajustada.

La exposicién se puede reducir mediante:

Uso de mascarilla bien ajustada, incluso en ausencia de otras personas si estas han abandonado la sala
muy recientemente.

Reduccion del tiempo de exposicion.

Aumento de la distancia interpersonal.

Ventilacion o purificacion del aire, para eliminar o reducir la concentracion de virus en el aire.




Espana exigira a viajeros
internacionales de paises de
riesgo una PCR negativa

Espafa exigira a los viajeros internacionalesprocedentes de paises de
riesgo una PCR negativa en las 72 horas previas a la llegada a Espafia
para poder entrar en el pais. Esta medida se suma a los controles
sanitarios que ya se llevan a cabo actualmente a todos los pasajeros
internacionales en los puntos de entrada. Esta obligaciéon entrara en

vigor el 23 de noviembre.

Las agencias de viaje, los operadores turisticos y las
compainias de transporte aéreo o maritimo y cualquier otro
agente que comercialice billetes deberan informar a los pasajeros
de la obligatoriedad de disponer de una PCR con resultado negativo
para poder viajar. Esta nueva medida cumple la Recomendacion de
la UE 2020/1475, que persigue acabar con la disparidad de los
modelos de control sanitario implantados por los paises de la Union
Europea. Esta medida se suma a los controles sanitarios que ya se
llevan a cabo actualmente a todos los pasajeros internacionales en
los puntos de entrada. Asi, se mantiene el control de temperaturay
el control visual.




¢Queée mascarilla deberias usar?

En los Ultimos meses hemos convivido con diferentes mascarillas,
;sabes cual deberias usar?

¢ Qué mascarilla deberia usar?

MINISTERIO
DE consuMo PERSONAS PERSONAS PERSONAS
SANAS ENFERMAS EN CONTACTO

CON EL VIRUS

MASCARILLAS MASCARILLAS MASCARILLAS
HIGIENICAS QUIRURGICAS EPI

Preferentemente usarén Las personas sintomaticas o Quienes cuiden o estén en contacto
mascarillas higiénicas. asintométicas positivas deben elegir con personas sintométicas o
con prioridad mascarillas quirirgicas. positivos por COVID-19 usaran con
preferencia mascarillas EPI.

¢Qué tipos de mascarillas hay y cual debes usar para protegerte del coronavirus?

Aungue existen varios tipos de mascarillas protectoras, no todas son recomendables
para la poblacién, pues las de alta proteccion, por ejemplo, deberian reservarse para el
personal sanitario

Mascarillas higiénicas o de barrera: Son las mas comunes. Este tipo de mascarilla no
se considera producto sanitario ni tampoco equipo de proteccion individual (EPI), y no
estan disefiadas para "proteger de ningln riesgo", por lo que no se recomienda Su USO
en "situaciones que impliguen exposicion a agentes peligrosos"

Mascarillas quirdrgicas: Este otro tipo sirve para evitar la transmision de agentes
infecciosos por parte de la persona gue la lleva puesta, por lo tanto, se recomienda su
uso en personas diagnosticadas con coronavirus, para minimizar que contagien a las
personas que puedan acercarse, aunque igual que las anteriores son una pieza no
hermética. Estas mascarillas son desechables —de un solo uso— y no son consideradas
EPI tampoco, porque no proporcionan un nivel fiable de proteccion frente a la
inhalacion de particulas, aunque si son consideradas producto sanitario (PS). También
son las que utiliza el personal que acompafia a los afectados a las zonas de aislamiento
pertinentes; pero igual que las anteriores, su eficacia no esta totalmente establecida
cuando se trata de eliminar riesgo de infeccion.




Fumar, riesgo anadido frente a
la COVID-19

El consumo de tabaco aumenta la probabilidad de contagio de
Covid-19, tanto por el humo exhalado, como por la manipulacion,
ya que fumar o vapear aumenta el contacto mano-boca, y con la
mascarilla, asi como sefala que las pipas de agua incrementan el

riesgo por el contacto con boquillas, la proximidad y la dificil
limpieza.

¢Fumas? Precauciones para no contagiarte ni contagiar

Las personas fumadoras son mas vulnerables a la COVID-19 que las no
fumadores. Fumar es un factor de riesgo para esta nueva enfermedad, al igual que
para otras infecciones respiratorias como el resfriado comun, la gripe, la neumonia...
Un dato: para los fumadores, el riesgo de necesitar ventilacion mecanica o una cama

de UCI debido a la COVID-19 es dos veces mayor que en los no fumadores.

Aun asi, si no te planteas cambiar tu habito de fumar (y otros derivados), te
proponemos al menos tener en cuenta las siguientes precauciones:

Presta especial atencion a la higiene de manos antes y después de fumar/vapear.
No fumes con guantes ni con la mascarilla en la cara. La toxicidad del humo los
impregna, por lo que la exposicion a estas sustancias aumenta.

No compartas, ni pidas a otras personas que compartan contigo cigarrillos,
cigarrillos electronicos o vapeadores, mecheros, pipas, etc.

Cuando salgas a la calle, evita fumar o vapear cerca de otras personas.




Las diferencias entre
cuarentena, aislamiento y
distanciamiento social

Tanto el aislamiento como la cuarentena son practicas que se utilizan para detener
o limitar la propagacion de la enfermedad.

Aislamiento: El aislamiento significa separar a las personas que estan enfermas con
sintomas de COVID-19 y pueden ser contagiosas para prevenir la propagacion de la
enfermedad.

Cuarentena: Es uno de los términos que mas se usan en estos dias. La cuarentena se
usa para separary restringir el movimiento de personas sanas que pueden haber
estado expuestas a la COVID-19. El objetivo es prevenir la propagacion de la
enfermedad Durante aproximadamente 14 dias, las personas bajo cuarentena no
pueden ir a «trabajar, a la escuela ni a ningun otro lugar publico donde puedan tener
contacto con otras personas».

Distanciamiento social: El distanciamiento fisico significa estar fisicamente

separado. Se recomienda mantener una distancia de al menos un metro y medio con
las demas personas. Es una medida general que todas las personas deberian adoptar
incluso si se encuentran bien y no han tenido una exposicion conocida a la COVID-19.

Aislamiento
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Cuarentena

Distanciamiento social




El Sorteo del Oro de 2020, en

apoyo de los afectados por la
crisis del Covid

El préximo 26 de Noviembre se celebrara el tradicional Sorteo de
Oro de Cruz Roja, que este afo, “es mas necesario que nunca”
debido a la emergencia econdmica y social causada por el
coronavirus. El nUmero de personas que llegan a Cruz Roja
Espafola pidiendo ayuda se ha multiplicado y es necesario
multiplicar también nuestros esfuerzos.

Bajo el lema "hazte fan de las personas que hacen que las cosas
cambien”’, se apela a la solidaridad de los ciudadanos para
contribuir a que los proyectos solidarios que estan en marcha se
puedan sostener. El objetivo es “ayudar a miles de personas de
todas las edades que, por distintas circunstancias, viven en hogares
con riesgo de vulnerabilidad social; para mejorar sus condiciones de
vida, salud, formacidn, trabajo, integraciéon y bienestar”.

HAZTE FAN
DE LAS PERSONAS QUE HACEN
QUE LAS COSAS CAMBIEN

| 5€=- 00000 ©
|

SOY FAN, 4

DE QUIEN TRANSFORM
LA SOLEDA
EN COMPANI ¢

Sorteo de Oro wjm Cruz Roja IEIETHE

1412632537093




El teletrabajo y COVID-19

6 CONSEJOS BASICOS PARA
TRABAJAR

ESCOGE LA ESTANCIA MAS ADECUADA

Habilita una zona como espacio fijo de trabajo.

El espacio debe ser suficiente para albergar una mesa
y una silla.

Debe ser lo mas silenciosa posible. Lo ideal es que
tenga ventana, corre las cortinas para evitar reflejos.
Siempre que sea posible combina la iluminacion
artificial con la luz natural.

Para poder conectar todos tus equipos evita utilizar
adaptadores multiples en mal estado y aseglrate de
no sobrecargar las tomas de corriente.

CONTROLA EL TIEMPO DE TRABAJO

« Marcate unos tiempos para la realizacion de las
diferentes tareas y determina qué interrupciones
son aceptables (por ejemplo, llamadas de trabajo) y
cudles no.

Programa descansos a lo largo de la jornada.

Separa la vida profesional de la vida privada.
Establece un horario para cada actividad y no
mezcles las actividades.

CUIDATE

« Hidratate con asiduidad y sigue una alimentacion
sanay equilibrada.
Realiza ejercicio fisico de forma habitual. Puedes
ahorrado  en  los
trabajo para

sustituir el
desplazamientos
ejercicio fisico.
Realiza ejercicios de estiramiento y potenciacién de

tiempo

al/del realizar

la musculatura del cuello, espalda y extremidades
superiores. En especial de la espalda, sobre todo si
transportas habitualmente un portétil.

DESDE CASA

@ TRABAJA DE FORMA ERGONOMICA

« Evita permanecer muchas horas sentado. Mueve las
piernas mientras estés sentado y aprovecha las
llamadas de movil para dar unos pasos.

Mantén ordenada la mesa de trabajo y deja en ella
Unicamente los elementos de trabajo que mas
utilices. Debajo de la mesa deja espacio libre para
permitir el movimiento de las piernas.
Deja un espacio libre minimo de 10 cm desde el
borde de la mesa que te permita apoyar los brazos
al teclear y al utilizar el ratén.
Coloca la pantalla a mas de 40 cm de distancia de los
0jos y sitdala a la altura de la visual o ligeramente
por debajo.
Si debes usar el portétil de forma continuada es
aconsejable que uses una pantalla, o un teclado y
raton externos, asi puedes cumplir con estas
recomendaciones.

Es importante un nivel de iluminacién que te

permita tanto trabajar con el ordenador como la

lectura y escritura de impresos (min. 500 lux)*

Evita colocarte en frente de una ventana (para evitar

deslumbramientos), ni detras de ella (para evitar

reflejos.

MANTENTE CONECTADO. EVITA AISLARTE

« Procura mantener el contacto (telefénico, correo
electrdnico...) con tus compafieros.

« Utiliza sistemas de videoconferencia para realizar
reuniones virtuales de trabajo.

« Formate en las herramientas TIC puestas a tu
disposicion.

SIGUE UNA RUTINA DIARIA

« Comienza y termina a la misma hora todos los dias.

« Sigue una rutina de inicio y fin de la jornada. Por
ejemplo, realiza algunos ejercicios de estiramiento.

« No teletrabajes en pijama. Trabajar vestido con
ropa “de calle” ayuda a situarse mentalmente en
un entorno laboral.




Promocion de la salud

:Qué medidas es bueno adoptar para evitar el contagio de coronavirus
durante la compra? En primer lugar, sigue siempre las normas que se
indiquen, es decir, mantén las distancias de seguridad, ves protegido,
lavate las manos antes y después, espera a que se indique para acceder
si tal es el caso...

consejos para comprar alimentos
durante la COVID-19

8

lavar las manos al no ir a compras si estas

menos 20 segundos
con jabdn antes y
después de la compra
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tapar la boca y nariz con un
panuelo o una manga al
toser y estornudar, después
lavate las manos

limita viajes al
supermercado

mantener una
distancia segura
de los

evita tocar alimentos
que no vas a comprar

enfermo; cuando sea posible,
pide tus alimentos en linea o
haz que algunos familiares o
amigos te los entregan
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evita tocarte la cara,
nariz y boca

paga a través de
medios electrénicos




Como afrontar la cuarentena
y dormir en el intento

La situacion de cuarentena y confinamiento
gue ha producido la COVID-19 en nuestro pais
esta afectando a nuestras emocionesy a
nuestro descanso.

El insomnio puede que venga a visitarnos, a
través de dos formas:

e El insomnio de conciliacién, el que nos
impide dormirnos a la hora de meternos en
la cama.

El insomnio de mantenimiento: que se
traduce en despertarse antes de la hora
habitual o incluso desvelarse varias veces
por la noche.

En estos momentos, las rutinas, la alimentacién, entre otras medidas, pueden ser la clave para
que nada nos quite el suefo:
Intentar estructurar el dia para mantener una rutina y unos horarios.
Hacer ejercicio, siendo recomendable realizarlo a primera hora para activarnos.
Tener en cuenta la luz y la oscuridad de la casa para diferenciar el ambiente entre dia y noche.
Mantener una alimentacion equilibraday en horarios regulares, cenar 2 horas antes de irnos a
dormir.

También es muy importante intentar controlar las emociones para dormir bien, algunas
pautas de actuacién podrian ser:
e No hacer caso a toda la informacion que se reciba, solo a las fuentes fiables y oficiales.

Mantener conversaciones sobre otros temas diferentes a la enfermedad y sus consecuencias.
Realizar actividades que nos gusten y focalizarnos en un hobby.
Sostener una rutina que nos mantenga activos durante las horas de luz y favorezca el descanso a la
noche.
Para favorecer el descanso nocturno y estar relajados, evitar las pantallas antes de acostarse.

Proponemos una serie de consejos para sostenerla y sentar pilares para descansar bien por la

noche:

e Hacer gjercicio (recomendable a primera hora para activarnos).

e Crear un ambiente diferenciado entre el dia y la noche, sobre todo para los mas pequefios de la casa:
subir la persiana al amanecer para que vaya entrando la luz solar y evitar la luz de las pantallas a
Ultima hora de la tarde.

Tener un horario regular para las comidas, y no cenar mas tarde de las 21:00h.

Establecer un tiempo de ocio activo: lectura, juegos de mesa, teatro, visitas virtuales a museos,
cocina...

Asumir el aburrimiento como un estado mas del ser humano.




