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No SUBESTIMES al virus, no SUBESTIMES las medidas, no
SUBESTIMES a tus compañeros y compañeras, no te

SUBESTIMES. Ahora es el momento de seguir creyendo que
lo que hacemos es lo necesario, no bajes la guardia.

¡Seguimos cuidándonos!

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

Desde el SPP incluimos algunos consejos y
recomendaciones que os pueden ayudar en estos

momentos.



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. (16 de

diciembre)

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

siguientes datos se produce los lunes.

Datos consolidados a lunes 14 de diciembre

Situación actual

Mapa de incidencias acumuladas por provincia



Cómo frenar al coronavirus en
Navidad (I)

Ninguna medida es perfecta para detener la expansión del virus.La mejor
protección es sumar todas o la mayor cantidad de capas a nuestro alcance:

Estas fiestas serán peligrosas y se espera que aumenten los contagios por covid.
Pero hay alternativas para minimizar los problemas que pueden surgir en cada

situación. Piense bien su celebración y aplique las restricciones que le proponemos

Las autoridades recomiendan que pasemos estas fiestas solos con nuestra burbuja de
convivientes. Y si salimos de ese contexto estable, tendremos que tomar precauciones. Sin

embargo, no hay una única encrucijada, no es un todo o nada. Existen muchas alternativas, pero
hay tres factores que son decisivos en estos días de celebración. Las personas con las que
nos agrupemos, las condiciones del lugar en el que nos juntemos y la forma en la que

disfrutemos de esa reunión.



Cómo frenar al coronavirus en
Navidad (II)



Pruebas de detención de
COVID-19



Claves para adaptar el espacio
de trabajo al COVID-19 



Consejos navideños

Mascarilla, también en reuniones familiares.
Metros (mantener la distancia física interpersonal de al menos 1,5
m)
Manos, (lavado frecuente de manos, preferentemente con agua y
jabón)
Menos contactos y en una burbuja estable.
Más ventilación (actividades al aire libre y ventanas abiertas)
Me quedo en casa si tengo síntomas o me han diagnosticado de
COVID, si estoy esperando resultados o si he estado en contacto
con un caso.

La propuesta del Ministerio de Sanidad para una Navidad segura en
2020 incluye limitar los contactos sociales y recomienda seguir a

rajatabla un listado de seis medidas de prevención contra la Covid-19,
es lo que denomina la regla de las  6M: 



Nuestras entrevistas...
Hoy charlamos con Sergio y Arelis, compañeros del

Servicio de Prevención en la Comunidad de Madrid y
Toledo respectivamente. 

Durante esta Pandemia, Sergio ha sido uno de nuestros compañeros afectado por la COVID-19:
"Desde el SPP de Cruz Roja nos hemos dejado la piel para garantizar la seguridad y salud de nuestros

compañeros y compañeras y eso se ha notado." 

La primera pregunta es obligada: ¿Cómo te encuentras?
Ya estoy mucho mejor, aunque me han quedado algunas

secuelillas como el cansancio, dolor de cuerpo, dolor de pecho y
algunas pérdidas de memoria. El personal médico me dice que son

secuelas que se me irán con el tiempo, nada grave en principio.

¿Cómo empezó todo? ¿Cómo crees que te pudiste
contagiar?.

Yo lo tengo claro, hubo un brote en el trabajo de mi pareja
en el que se contagiaron 25 personas. Mi pareja no tenía

ningún síntoma, pero se hizo una PCR en cuanto se enteró
del brote y dio positivo. A los tres días yo empecé con

síntomas y también di positivo.

¿Qué síntomas tenías? Tuve casi todos los síntomas,
dolor de cabeza, perdida de gusto y olfato, fiebre, dolores

musculares, diarrea, pérdida de memoria, sensación de falta
de aire, taquicardias… Era como si mi hubiese pasado un

camión por encima.

¿Qué controles médicos has tenido? ¿Sigues teniendo revisiones periódicas? La verdad que todo el seguimiento fue telefónico, no me
vieron físicamente. Di positivo 6 veces en PCR pero no me hicieron ninguna otra prueba para valorar mi recuperación. Ahora al tener algunas

secuelas que no se me llegan a ir del todo, estoy gestionando de manera privada las pruebas y ya tengo programadas placa de tórax, pruebas de
corazón, analíticas y una prueba de esfuerzo.

¿Cómo lo ha vivido tu familia? Mi familia vive fuera de Madrid y la verdad que al principio estaban muy preocupados. No podían ayudarnos en
nada y la lejanía les preocupaba, pero poco a poco al ver que la cosa no iba a peor se fueron tranquilizando.

¿Cómo está afectando a tu vida y a tu trabajo? ¿Cómo crees que te afectará en el futuro?.Lo único que noto es que estoy más cansado,
que se  me olvidan algunas cosillas, pero espero que con el tiempo desaparezca y no creo que afecte en nada a mi trabajo. Simplemente que me

cuesta más levantarme cada mañana jajaja.

¿Cuál es el mensaje que te gustaría trasmitir respecto a la enfermedad de SARS-CoV-2?. Últimamente parece que las personas se han
acostumbrado a convivir con el virus y le han perdido el miedo, el virus sigue ahí y aunque convivamos con él, no podemos perderle el miedo.  .Es
imprescindible que sigamos respetando las medidas de seguridad y reduciendo a lo mínimo imprescindible nuestra vida social y familiar. Es una

enfermedad que no sabes cómo te va a afectar, independientemente de tu edad o patologías previas. Este bicho puede tener consecuencias graves.
Si no lo haces por ti, hazlo por respeto a los demás.

¿Qué le dirías a las personas que están trabajando para realizar más fácil la superación de la enfermedad de la COVID-19?.  Que les
voy a decir, que muchas gracias!!!! Si podemos volver a nuestra normalidad en breve será gracias a todas esas personas que se han dejado la piel

trabajando día y noche en la búsqueda de un vacuna o tratamiento efectivo.

¿Cómo describirías el papel que está desarrollando Cruz Roja en esta pandemia? Creo que desde el SPP nos hemos dejado la piel para
garantizar la seguridad y salud de nuestros compañeros y compañeras y eso se ha notado. Hemos recibido multitud de agradecimientos del

personal por nuestro trabajo durante esta pandemia y eso te compensa. Y de manera externa que puedo decir, que en Cruz Roja hemos realizado
el mayor despliegue de nuestra historia y que hemos ayudado y seguimos ayudando a miles de personas vulnerables, que su situación hubiese

sido mucho más difícil sin la ayuda de Cruz Roja. Que formamos un Gran Equipo y estoy orgulloso de lo que somos y lo que hacemos!!!



Nuestras entrevistas...
Arelis Santos Torres, lleva 20 años en España y es

Referente de PRL en Toledo

"En estos momentos  no debemos relajarnos, no tenerle miedo pero si respeto." 

¿Cómo te encuentras Arelis?
Muy bien.¿Cómo crees que te pudiste contagiar? Me llamó una
compañera que tenía los síntomas y con quien había compartido

muchos momentos. 

¿Cómo empezó todo? 
En cuanto empecé con fiebre y al  haber estado en contacto

estrecho con una persona que lo tenía, no dude ni un
momento. 

¿Qué síntomas tenías? Inicialmente empece con fiebre,
dolor de cabeza, tos y sensación de ahogamiento, ésta por

los problemas de alergia que tengo, también mucho dolor en
todo el cuerpo.

¿Qué controles médicos has tenido? ¿Sigues teniendo revisiones periódicas? Todos los controles médicos que tuve fueron, únicamente
las llamadas telefónicas de mi médico de cabecera para conocer mi estado. Me llamaba todos los días hasta que me dieron el alta casi 20 días

después. la fiebre tardo varios días en remitir. A día de hoy, no tengo ninguna revisión por este tema.

¿Cómo has llevado el aislamiento? Realmente, muy mal. Cómo lo ha vivido tu familia? Mi familia ha sentido mucho miedo por la gran
distancia que nos separa.(Colombia-España)

¿Cómo está afectando a tu vida y a tu trabajo? ¿Cómo crees que te afectará en el futuro?.De momento no me está afectando.La verdad
al formar parte del Servicio de Prevención y tenera información de primera mano hace que me haya sentido más preparada  y con el trabajo

camuflo las emociones. Creo que en el futuro me  afectará a nivel emocional, puesto que no me he sentado a digerirlo.

¿Cuál es el mensaje que te gustaría trasmitir respecto a la enfermedad de SARS-CoV-2?. Que no debemos relajarnos, no tenerle miedo al
virus pero si respeto. .Es el momento de tener responsabilidad individual para proteger al grupo en general,  consiste en cortar la cadena.

¿Qué le dirías a las personas que están trabajando para realizar más fácil la superación de la enfermedad de la COVID-19?.  Gracias,
gracias y gracias.

¿Cómo describirías el papel que está desarrollando Cruz Roja en esta pandemia? El papel de Cruz Roja ha sido y es excelente,
comprometida con el momento, estamos al pie del cañón.

¿Qué pensaste cuando te dijeron que tenias
coronavirus? ¿Te lo esperabas? Realmente pensé:   ´Que

mala suerte, todo me toca jajajajaa´, No me lo esperaba.

Me gustaría desear ¡FELICES FIESTAS CON RESPONSABILIDAD!



Recomendaciones para la COVID-19



Las Navidades suelen ser fechas donde controlar los excesos alimentarios, no siempre resulta
fácil y podemos sentir la tentación dejarnos llevar, comiendo y bebiendo más de la cuenta. Si
además, debemos controlar nuestros niveles de colesterol, esto puede tener efectos
negativos para nuestra salud. Por ello, te adjuntamos la siguiente información que te puedes
ser de utilidad. 

Recomendaciones para esta
Navidad 


