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Seguridad y Salud Frente al COVID-19

Los argumentos cientificos nos invitan a ser optimistas, las
vacunas que tenemos, estan entre las mas eficaces que se
han creado en la historia. Parecen ser efectivas en
situaciones cotidianas, y los resultados hasta ahora muestran
que la proteccion es duradera.

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

iSeguimos cuidandonos! ol cre i pael




Situacion actual

Datos consolidados a 12 de abril

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

3.376.548 46.520.528 135.646.617

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

VACUNACION COVID-19 EN ESPANA

; DOSIS = N°PERSONAS
: ENTREGADAS ADMINISTRADAS = PAUTA COMPLETA

13.991.805  11.073.657  3.136.091

81,5% dosis

#YoMeVacuno i
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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 porque ofrece la informacién disponible en el momento de la
extraccion de datos. (12 de abril)




Evolucion del ritmo de
vacunacion en Espana

Evolucion del nimero de nuevas dosis de la vacuna contra la Covid-19
administradas en Espafia. Las cifras se muestran por fecha de
notificacion.
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lente: Ministerio de Sanidad

Por CCAA, el siguiente grafico muestra las curvas de dosis por habitante
que hay que acelerar en los proximos meses. Esta comparativa sirve
para ver si aumenta la velocidad de vacunacion en cada comunidad

auténoma (y de Espafia en general) pero sirve menos para hacer
comparativas entre regiones ya que cada una puede mantener una
estrategia distinta de vacunacion. Por ejemplo, las autonomias que
tengan mas residentes entre los grupos diana de la primera fase
(residencias y sanitarios) habran recibido mas dosis por habitante y,
ademas, algunas regiones se estan guardando el vial de refuerzo para
administrarlo cuando llegue el momento de la segunda dosis.




Vacunas Covid: primer estudio
que compara la inmunidad

Astrazeneca-Pfizer
La investigacion evidencido un componente critico

del sistema inmunoldgico: las células T

Las reacciones inmunitarias entre las vacunas contra el Covid-19 de Pfizer y AstraZeneca
presentaron respuestas de anticuerpos muy similares en personas mayores de 80 afios
después de la administracion de la primera dosis de ambas inyecciones, tal y como sefiala
el primer estudio que compara directamente la inmunidad de las vacunas.

El estudio, realizado en la Universidad de Birmingham en Reino Unido, evidencié un
componente critico del sistema inmunolégico conocido como células T, que mostro
una mayor respuesta en aquellos que recibieron la vacuna AstraZeneca que en
aquellos que recibieron la vacuna Pfizer / BioNTech. Si bien los anticuerpos pueden
bloquear la capacidad del coronavirus para ingresar a las células humanas, las células
T pueden actuar como una proteccién mas amplia al atacar y matar cualquier célula
gue haya sido infectada con el virus.

Los investigadores analizaron las muestras de sangre de 165 personas en Reino
Unido de entre 80 y 99 afios que habian recibido una primera dosis de vacuna
Covid-19 y estudiaron las respuestas inmunitarias hasta 5 semanas después.

El estudio publicado, encontré que los anticuerpos clave estaban presentes en
niveles similares en el 93% o de los 76 participantes del estudio que recibieron la
dosis unica de la vacuna Covid-19 de Pfizer, y el 87% de los 89 participantes que
recibieron la dosis de AstraZeneca.



https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=3825573

Vacuna de Janssen: el farmaco
que inmuniza en un solo

pinchazo

El plan de vacunacion se refuerza con la llegada
de unos cinco millones de esta vacuna antes del
verano
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Su principal ventaja es precisamente que solo requieren de un unico
pinchazo. AUn no se ha decidido quiénes seran los primeros en
recibirla, pero se seguiran los criterios de hasta ahora: edad y riesgo
de exposicion. Comparte tecnologia con las vacunas de
Oxford/AstraZenecay la Sputnik rusa.

El principio de precaucién es el que ha llevado al Ministerio de Sanidad
a proponer en el Consejo Interterritorial de Salud paralizar la
administracion de Janssen hasta que la propia compafia lo autorice. El
pasado 14 de abril ese llegaron a nuestro pais las primeras dosis
(146.000, a la que en breve llegaran otras tantas). La orden de Sanidad
es que permanezcan en el almacén central hasta que la farmacéutica
termine su informe y la ficha técnica.




¢Como lograr inmunidad
colectiva contra la COVID19?

Cuando gran parte de una comunidad se vacuna, es posible proteger
a los que no pueden vacunarse porque es menos probable que la
enfermedad pase de persona a persona.

:Qué es lainmunidad
colectiva?

v

El término «inmunidad colectiva» (también llamada «inmunidad de grupo») se
refiere a la proteccion indirecta contra una enfermedad infecciosa que se consigue
cuando una poblacién se vuelve inmune, ya sea como resultado de la vacunacion
0 de haber presentado la infeccion con anterioridad. La OMS apoya la postura de
lograr la inmunidad colectiva mediante la vacunacion, no permitiendo que una
enfermedad se propague en un grupo demografico, ya que ello daria como
resultado que se presentaran casos y defunciones innecesarios.

La inmunidad colectiva contra la COVID-19 debe lograrse protegiendo a las
personas a traves de la vacunacion, no exponiéndolas al agente patdgeno que
causa la enfermedad.



https://twitter.com/i/status/1381230560543010830
https://twitter.com/hashtag/COVID19?src=hashtag_click

Los meéedicos advierten de lo que
no se debe hacer antes de la
vacunacion contra la Covid-19

La Sociedad Espafiola de la Medicina Familiar y Comunitaria
elabora una guia que responde a las 13 dudas mas frecuentes

- No intercambiar las diferentes vacunas contra lza Covid-1g
para completar la panta de vacunacion,

- No dejar de vacunar porgue hava habido reacciones
postvaconales leves en anteriores ocaziones.

- No dejar de vacunar porgue == presenten enfermedades
agndas leves con o sin fiebre o porgue estén tomando
antibidticos.

- No reiniciar la pauta de vacunacion una vez hava comenzado
aungue se havan alargado los intervalos entre dosis mas de lo
recomendado.

- No administrar la vacuna contra la Covid-1g a las personas en
cuarentena por contacto estreche. con sintomas sospechosos de

Covid-1g o con Covid-1g confirmada hasta que havan finalizado el
gislamisnto.
- No solicitar serologia ni antes ni después de lz vacunacion de

forma sistematica.

- No administrar sistematicamente paracetamol para
prevenir los posibles efectos secundarios de las vacunas contra la
Covid-1q.

- Mo rechazar un fipo u otro de vacuna, no =& puede elegir qué vacuna
administrar.

- Mo dejar de cumplimentar las medidas de proteccion general
aconsejadas pese a estar vacunado.

- Mo administrar vacuna frente a2 SARS-CoV-z antes de ~ dias de
haber administrado cualguier otra vacuna.

- Mo dejar de vacunarse por el hecho de haber pazado 1z infeccidn.
- No desaconsejar sistematicamente la vacunacion por
presentar previamente alergias a alimentos o

medicamentos.

- No dejar de vacunar a un paciente con cancer o
inmunosupresion por la falta de informacion especifica.




Autoevaluacion de riesgos
laborales en casa

Un sencillo test para comprobar si tenemos habitos y posturas saludables

Cinco de cada diez teletrabajadores se quejan de fatiga ocular y dolor de
espalda y una cuarta parte sufre rigidez en el cuello. Ya pasaba en las
oficinas, pero sucede mucho mas en casa, asegura Ismael Sanchez-Herrera,
presidente de la Asociacion de Especialistas en Prevencion y Salud Laboral
(AEPSAL). Los datos que aporta son del estudio publicado por la marca
Fellowes, una referencia en la venta de muebles de oficina, «pero todos los
informes gue se han hecho en los Ultimos meses arrojan datos similares». Y
apuntan en la misma direccion: muchas horas sentados (mas que cuando
ibamos fisicamente al trabajo) y una incorrecta postura al trabajar. De
hecho, un 21% de la gente que trabaja en casa lo hace desde la mesa del
comedor (y se sienta en esa misma silla), un 3% desde el sofa y un 2%
teletrabaja desde la cama.



https://www-elcorreo-com.cdn.ampproject.org/c/s/www.elcorreo.com/vivir/salud/autoevaluacion-riesgos-laborales-20210408180249-ntrc_amp.html

"Fuerte secrecion" de anticuerpos
Covid en la leche materna de
vacunadas

Un nuevo trabajo encuentra que las vacunas
también protegen a los bebés gracias a la lactancia

b

Varias investigaciones ya han demostrado que las
embarazadas transfieren anticuerpos contra el Covid a
los fetos, especialmente si la infeccion se produce al
inicio del proceso de gestacion. Ahora, un nuevo
estudio ha encontrado una fuerte secrecion de
anticuerpos IgA e IgG especificos del SARS-CoV-2 en la
leche materna durante seis semanas después de la
vacunacion.




Desarrollo del Estado de
Alarma en las Comunidades
Autéonomas

Consulte las limitaciones de entrada y salida de la comunidad o
ciudad auténoma (limitacion perimetral), limitacion perimetral de
otras unidades territoriales (provincias, municipios, distritos
sanitarios), limitacion de la circulacion nocturna y limitacion de
grupos sociales

MEDIDAS

El Ministerio de Sanidad publicas en su pagina web un mapa interactivo que recoge las medidas de
contencion del COVID-19 que cada comunidad auténoma mantiene vigentes bajo el estado de
alarma.

Se trata de una herramienta dinamica y accesible con la que se puede consultar en tiempo real las
limitaciones de entrada y salida de la comunidad o ciudad autonoma en la que residen o se
encuentren asi como la limitacion perimetral de otras unidades territoriales (provincias, municipios,
distritos sanitarios).

El mapa permitira ademas comprobar las limitaciones de movilidad nocturna y sus horarios. El
decreto de estado de alarma permite a las comunidades auténomas flexibilizar las restricciones de
movilidad, en una horquilla de inicio de entre las diez y las doce de la noche; y de cese de entre las
cincoy las siete de la mafiana.



https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov/estrategia/medidasPrevCCAA.htm

Una investigacion revela que los
genes permiten predecir la
gravedad de la COVID-19 en cada
paciente

El estudio de la Fundacion Josep Carreras y del Instituto de
Investigacion Biomédica de Bellvitge concluye que variaciones
epigenéticas predisponen a una excesiva respuesta inflamatoria

Los investigadores creen haber dado con un posible indicador de por qué los
sintomas de la infeccion por covid varfan tanto entre personas, desde los que no
presentan ninguna clinica hasta aquellos que necesitan ingreso en la UCI con
respiracion asistida de urgencia.

Se sabe que la edad avanzada y la coexistencia de otras patologias
(cardiovasculares, obesidad, diabetes, defectos inmunes) se asocian a una mayor
gravedad de la infeccion, pero ¢qué sucede con el resto de la poblacién que
también llega a la UCI sin estos factores?.

Para poder responder a esta
pregunta, los investigadores
decidieron estudiar a unas 400
personas que habian dado positivo
en COVID-19 que no pertenecian a
ninguno de estos grupos de riesgo
y analizar su material genético en
funcion de si no habian tenido
sintomas o fueron muy leves, o si,
en cambio, habian sido ingresados
en el hospital y habfan requerido
asistencia respiratoria.

Encontraron que existian variaciones epigenéticas (relacion entre las influencias genéticas y
ambientales que determinan un fenotipo)., en los interruptores quimicos que regulan la
actividad del ADN, en los positivos por el virus que desarrollaban un covid-19 grave

Segun la investigacion, "estas modificaciones suceden principalmente en genes asociados con una
excesiva respuesta inflamatoria y en genes que reflejan una tendencia general a un peor estado de
salud". "Interesantemente, el 13% de la poblacion mundial presenta esta firma epigenética
(epicovid), por tanto, es la poblacion de maximo riesgo y a la que hemos de cuidar especialmente”,



https://es.wikipedia.org/wiki/Fenotipo

Promocion de la salud

Debemos empezar poco a poeo,
¢ ir aumentando gradualmente la intensidad.
La duracidn debe oscilar entre
15 y 20 minutos.

Haz ejercici dbico de i idad
moderada.

Puedes aprovaechar el camino a tu
lugar de entrenamiento como primera
stapa del calentamiento.

Calienta las articulaciones de

forma especifica e intensa: movilidad
articular, estiramientos dinamicos...
haciendo mayor hincapié en las zonas
de riesgo y manteniendo Ia postura
durante unos 30 segundos
aproximadamente.

La dltima fase consiste en realizar
una o dos series de menor
Intenzidad del sjercicio con el que
vas a comenzar el entrenamiento
(series de aproximacion).

iNO HAY PRISA!
Antez de practicar
cualquier deporte, siempre
hay que calentar
y estirar

DESVENTAJAS

DE TENER UNA VIDA SEDENTARIA

La inactividad fisica ez uno de los principales
factores de rissgo de mortalidad a nivel mundial

ESTADOS EMOCIDNALES EAJOS

La falta de actividad fizica reperoute
negativamente en el estado de &nimo
y el blenestar.

OSTEOPOROSIS

El sedentarismo favoreoe la osteoporosis,
ya que el hueso carece del estimulo
que le mantiene sano.

SARCOPENIA

La falta de ejeroioio afeota negativamente a
la masa musoular. Esto es muy Importante
en la tercera edad, reduclendo la movliidad y
las capacidades diarias.

HIPERTENSION

El sedentariamo se asocla con cifras de
tension arterial mas elevadas, lo que
aumenta el riezgo de iotus.

LAS CARRERAS
DEL SOFA
A LA NEVERA
NO CUENTAN

Fundacién

MAPFRE

BENEFIGIOS

DE TENER UNA VIDA ACTIVA

MANTIENES UN PESO SALUDABLE

El ejercioio regular favoreoe &l
mantenimiento de un peso

y composicién corporal
galudable.

PREVIENES ENFERMEDADES

Se ha demostrado que |a praotioa de
ejercicio regular reduce el riezgo de
padecer diferentes enfermedades.

INCREMENTAS TU ENERGIA
Tu ocapaocidad fizioa para
soportar los esfuerzos de la
vida diarla aumenta
oon el ejeroicio.

DUERMES MEJOR

Si sufres de insominio o te cuesta
mucho dormir, hacer ejercicio es el
remedio. Una vida aotiva ordena tu
oiolo nooturno y te ayuda a conciliar
el suefio.

jPractica al menos
150 minutoz semanales
de actividad fiasica
moderada!

ENCONTRARTE
MEJOR

i fan fcil!

Preparate para ir a trabajar v
Ve caminando si es posible v
Dile adiés al ascensor y activate v

La actividad fisica incluida
en tu rutina diaria permite obtener
beneficios para la zalud

4 TIPS PARA SER MAS ACTIVO:

. Ia
oM

GAMINA SIEMPRE
QUE PUEDAS
Puedes declrle adlos al ascensor y usar las
escaleras, evitar los malls y hablar en persona

o caminar mientras hablas en una
conferencla telefénica.

HAZ QUE TIS EVENTDS SOCIALES
SEAN TAMBIEN ACTIVOS
Cambla las cenas con amigos por un
partido de fatbol sala, un paseo o alguna

actividad. [Muchas actividades
soclales te esperan!

INCORPORA EL EJERCICIO
ENTU TRAYECTO A LA OFICINA
Sl vives cerca del trabajo, no pongas

excusas y ve andando; sl vives lejos, |a bicicleta
es una alternativa perfecta.

TU CASA PUEDE SER
TU GIMNASIO

Sl no tienes mucho tlempo, practicar gjercicio
en casa es la mejor selucion.




