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

Estamos cada vez mas cerca de acorralar al virus pero no
podemos bajar la guardia, los datos de esta ultima semana lo
ponen de manifiesto. Desde el Ministerio de Sanidad se hace
una llamada a la responsabilidad, especialmente a los jovenes,
para seguir manteniendo el virus a raya.

Desde el SPP incluimos informacion y algunos
consejos y recomendaciones que o0s pueden ayudar
en estos momentos.

iSeguimos cuidandonos! ol e




Situacion actual

Datos consolidados a 30 de junio

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

3.808.960 54.419.650 181.344.224
casos confirmados en Espaiia casos confirmados en Europa casos confirnados en el mundo
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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 porque ofrece la informacion
disponible en el momento de la extraccion de datos. (30 de junio)




Los casos semanales de COVID
vuelven a subir en el mundo tras
2 meses de descenso

Los casos globales de COVID-19 aumentaron la semana pasada con respecto a la
anterior, después de dos meses de descensos, mientras la variante delta del
coronavirus se extiende por casi un centenar de naciones y hay repuntes
importantes en Africa y paises como Rusia, Brasil o el Reino Unido.

Segun indico hoy el informe epidemioldgico semanal de la Organizacion Mundial de la Salud, del 21 al 27
de junio se registraron 2,6 millones de casos, un ligero aumento del 2 % con respecto a los siete dias
anteriores.

Las muertes por COVID-19 se mantienen sin embargo en su ténica descendente de los Ultimos dos meses, v la
semana pasada se registraron 57.600, lo que supone una bajada del 10 % con respecto a los siete dias
anteriores.

Tres de los cinco paises que registraron mas casos la semana pasada a nivel global fueron latinoamericanos:
Brasil, Colombia y Argentina, aunque mientras en los dos primeros la curva de nuevos contagios sigue al alza,
las infecciones en territorio argentino descendieron un 11 %.

Rusia, que afronta una nueva oleada de casos, es ya el cuarto pais del mundo con mas contagios semanales,
con 134.000 en los siete dias estudiados y un aumento del 24 % respecto a la semana anterior.

Preocupa en este caso la situacion de Africa, donde las muertes la semana pasada crecieron un 44 %, aunque
en términos absolutos representan menos del 5 % de los fallecimientos globales (2.700 en los siete dias
estudiados).

La OMS advierte en el documento de que el levantamiento de las medidas de prevencién sanitaria
en muchos paises esta produciendo un aumento de la movilidad y la socializacién que "puede dar
oportunidades al virus para extenderse si no hay una adecuada planificacién y valoracién de
riesgos”.

También indica que la desigual distribucion de las vacunas, con mas de 2.650 millones de ellas ya
administradas pero sobre todo en paises desarrollados, plantea dificultades en el combate de la pandemia, en
un momento en que muchos de los paises que sufren nuevas oleadas de COVID-19 tienen aun una baja tasa
de inmunizacion.




¢Es suficiente una dosis de vacuna
si has tenido COVID?

Una investigacion muestra que una infeccién previa por coronavirus mas una
dosis de vacuna proporciona una proteccion poderosa, pero las
preocupaciones persisten.

Muchas personas que han sido infectadas con el coronavirus podrian ser capaces de saltarse de forma segura
la segunda dosis de cualquier régimen de vacuna de doble dosificacion, sugiere un ndmero creciente de
estudios. Estos resultados podrfan ayudar a estirar los escasos suministros de vacunas y ya estan influyendo
en las politicas de vacunacion en algunos paises. Sin embargo, sigue habiendo preguntas sobre si los hallazgos
son para todas las personas y todas las vacunas y, por lo tanto, cémo deben responder los responsables de la
formulacion de politicas a los hallazgos.

Los estudios muestran que las personas con exposicion previa al SARS-CoV-2 tienden a montar respuestas
inmunitarias potentes a inyecciones individuales, y obtienen poco beneficio adicional de otra inyeccion. Lo que
es mas, para las personas con inmunidad obtenida a través de la infeccidon, una dosis generalmente
aumenta el nimero de anticuerpos a niveles que son iguales o a menudo mayores que los que se
encuentran en individuos que no han sido infectados y han recibido dosis dobles.

Francia, Alemania e Italia, entre otros paises, aconsejan ahora solo una dosis de vacuna para personas con un
sistema inmunoldgico sano y un diagndstico previo confirmado. Muchos cientificos que han estudiado las
respuestas inmunitarias a la vacunacion dicen que tales politicas son una forma sensata de aprovechar al
maximo los suministros limitados en paises que se apresuran a inocular a sus poblaciones.

Existe una amplia evidencia de laboratorio
de que las personas que han sido infectadas
por el SARS-CoV-2 se benefician de la
vacunacion, lo que llevd a la Organizacion
Mundial de la Salud y otras agencias de salud
publica a recomendar que estas personas
aun se vacunen. Sin embargo, hay menos
claridad sobre si necesitan hacerlo dos
veces.

Un articulo publicado en Nature el 14 de
junio proporciona algunas de las
pruebas mas recientes de que una
inyeccion podria ser todo lo que es
necesario para las personas que han
tenido COVID-195.

Un equipo de investigadores de la Universidad Rockefeller en la ciudad de Nueva York y otros lugares estudio a
26 personas que habfan contraido el virus al principio de la pandemia. Todos ellos recibieron posteriormente
al menos una dosis de la vacuna de Pfizer-BioNTech o la de Moderna, las cuales se basan en el ARN mensajero.

De hecho, solo una dosis de vacuna genero titulos iguales o superiores a los producidos por dos dosis de
vacuna en personas sin infecciones previas.



https://www.nature.com/articles/d41586-021-00044-9
https://www.nature.com/articles/d41586-021-01609-4#ref-CR5

cVariante, linaje o cepa?: en que se
diferencian

¢Es correcto decir que es una nueva cepa? ;Una mutacion es igual a
una variante? ;Qué es un linaje?

La pandemia de la COVID-19 ha dejado un
gran numero de palabras nuevas en nuestro
vocabulario, siendo mutacién, variante,
linaje o cepa, algunas de las que mas se han
mencionado en las ultimas semanas.

Aunque, en ocasiones, se estén usando
indistintamente no significan lo mismo.

Cuando se habla de mutaciones, se refiere a

| los cambios que se producen a nivel genético

de los virus, originadas cuando se replican

tanto dentro de un paciente como cuando

pasan a otro. El_virus estd mutando

constantemente,_incluso_desde el momento
£ gue se encuentra dentro de un individuo.

Las variantes, en cambio, hacen referencia a la agrupacion de dichas mutaciones y estas, a su vez, se
clasifican en linajes o ramas. Hasta ahora se han localizado miles de variantes desde el comienzo aunque,
por lo general, se espera que la mayorfa no tenga ningln impacto. A veces algunas desarrollan alguna ventaja
de manera aleatoria, que las hace superar a las demas. Este es el caso de las variantes Alfa, Beta y Gamma.

Dicha caracteristica esta relacionada con la mutacion N501Y, que modifica la proteina S del virus, lo que le
facilita su capacidad de infectar células. En el caso de las variantes Beta y Gamma también presentan la
mutacion E484K, es decir, una combinacion que les permite escapar a la neutralizacion de algunos
anticuerpos monoclonales y policlonales, aunque aun se esta investigando.

Los virus cometen errores cuando se replican y copian su acido nucleico. Los virus ARN suelen ser
Mas propensos a cometer errores con cada replica porque carecen o tienen en menor medida una
maquinaria que tienen los virus ADN y otros organismos superiores para corregir estos errores de la
replicacion. Cada vez que se produce un error, es lo que conocemos como mutacién. Se estima que el
SARS-CoV-2 comete una media de dos errores al mes. Es decir, falla al incorporar los ladrillos basicos que
constituyen los acidos nucleicos, las bases nitrogenadas: adenina, guanina, citosina y uracilo (en ADN en lugar
de uracilo lo que hay es timina). El virus como el SARS-CoV-2 tienden a mutar y a hacerlo rapido.

El concepto de cepa, por su parte, son diferentes cimulos de variantes que se consolidan y ofrecen una
caracteristica bioldgica diferente al virus. No obstante, ain no se ha detectado cepas que deriven del
SARS-CoV-2.



https://www.rtve.es/noticias/coronavirus-covid-19/
https://www.vacunas.org/el-sars-cov-2-y-sus-mutaciones/

¢Debo vacunarme si ya he pasado
el COVID-19?

Si ya hemos tenido la COVID-19, debemos vacunarnos. La proteccion que se
obtiene al pasar la COVID-19 varia en cada persona y tampoco sabemos cuanto
tiempo podria durar la inmunidad natural.

¢Debo vacunarme si ya he pasado el COVID-197? Si.

La evidencia actual indica que la reinfeccion por el nuevo coronavirus es excepcional en los
6 meses posteriores a una infeccion natural. Ademas, se observa que las personas que han
pasado la infeccion tienen una respuesta inmune muy elevada y superior a las de personas
que no han tenido contacto con el virus. En base a ello, en el momento actual se
recomienda retrasar la vacunacion de las personas menores de 65 afios hasta los seis
meses tras el padecimiento de la enfermedad o infeccidn y administrar una sola dosis de
vacuna. En personas mayores de 65 afios se administraran las dos dosis y no se esperaran
los seis meses tras la infeccion para administrar la primera dosis.

No se recomienda la realizacion de pruebas seroldgicas antes o después de la vacunacion.



https://www.vacunacovid.gob.es/preguntas-y-respuestas/cuando-me-vacuno

La OMS advierte del peligro de
una nueva ola en Europa
mientras suben los contagios

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha advertido de que
Europa podria vivir una nueva ola de Covid-19 en otofio si no se
mantienen las medidas sanitarias y las precauciones
individuales.

Por primera vez en diez semanas han vuelto a subir los contagios de coronavirus a nivel mundial y
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha advertido de que Europa podria vivir una nueva ola
de Covid-19 en otofio si no se mantienen las medidas sanitarias y las precauciones individuales.

De hecho, la OMS considera que se dan las tres condiciones necesarias para que haya una nueva
ola:

e nuevas variantes (en especial la Delta).

e déficit en vacunacion.

® un contacto social creciente.

"Habra una nueva ola en Europa a menos que seamos disciplinados, mas aun cuando ahora hay
menos reglas, y que todos nos vacunemos sin dudarlo cuando sea nuestro turno”, ha dicho en
rueda de prensa el jefe de OMS-Europa, Hans Kluge.

La subida del 10 % en los casos registrada la semana pasada era esperada por el levantamiento de
las restricciones, pero debe servir de advertencia, sefiald Kluge, que habld también de "aprender Ia
leccion" de lo ocurrido el pasado verano, cuando la segunda ola golped con mas fuerza a muchos
paises que la primera.

"Por decirlo de forma simple: mas contagio, mas variantes; menos contagio, menos variantes",
declaro.
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cCuando es obligatorio el uso de la
mascarilla?

El Gobierno especifica el uso de mascarilla en el transporte publico vy
obligatorio en coche siempre gque se viaje con no convivientes.

Si
— Medios de transporte publicos
y transportes privados complementarios

de personas no convivientes de hasta 9 plazas

|5 GOBIERNO
AP DE ESPANA

La nueva orden aplica basicamente la obligatoriedad establecida al transporte publico y
privado, con las mismas excepciones: menores de seis afos, personas que tengan su uso
contraindicado por motivos de salud o personas dependientes o con discapacidad con
alteraciones de conducta que hagan inviable su uso.

El uso de mascarillas que cubran nariz y boca es obligatorio para todos los usuarios del
transporte en autobus, ferrocarril, aéreo y maritimo. En el caso de los pasajeros de los
buques y embarcaciones, no sera necesario el uso de mascarillas cuando se encuentren
dentro de su camarote, informa el BOE. Los trabajadores de los servicios de transporte que
tengan contacto directo con los viajeros deberan ir provistos de mascarillas y tener acceso a
soluciones hidroalcohdlicas para practicar una higiene de manos frecuente.




Gympass
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Gympass te ayuda & tener un plan de bienestar unico.

Cuida de tu bienestar a 0€ con el Free Plan de Gympass

Gympass, nuestro programa de bienestar, ahora 25 mucho Mas que un acceso a gimnasios. Gympass ha evolucionado
para convertirse en tu aliado perfecte. Una plataforma que cuenta con todos los recursos para mover tu cuerpo, eguilibrar
tu mente v levantar el estado de animo en esos momentos en los que mas cuesta. ;Te gusta lo gue lees? Pues aun hay
mMas...

& partir de hoy, puedes acceder al Free Plan de Gympass por 0&/mes. Con este plan, podras acceder a S aplicaciones
de bienestar de forma ilimitada y 3 clases en directo semanales sin ningun coste.

Con tu Free Plan, tienes acceso a las siguientes aplicaciones de manera gratuita: Mootric, Zen, Instafit, Mobills y
Mindcotine.

B

Nootric Zen InstaFit Mohills Mindcotine

Cuidado mutridonal. Podris relajarte, Practica gjercico &n Gestidn eficenie de Enirena tu ouerpo i
DHitas oed s (rasclay bl LTy i uaiguior LEAT y e i TinanTas Pl i e ifharsra
o mitrecionistas e e gie & farma con dentos Facil i simple
profeshanakis mgditaclores guiadas.  da rutivas dirlgadas por para sprender & dajar
la§ rjeres oodckss i Turar,

Empezar a usar 2l Free Plan es muy sendcillo:

Si aun no lo has hecho, descarga la app de Gympass, intreduce Cruz Roja en el desplegable y sigue los pasos

indicados.

Activa el Free Plan de forma gratuita por 0 € al mes: Gympass te padira que introduzcas una tarjeta de crédito
como método de pago, pero te garantizamos gQue Mo e cargara ningun importe. Esto solo sucedera =i, en el
future, decides cambiar t plan y utilizar uno de pago. 5 por lo contrario yo teres un plan octivo, este Pon Digital
Erotuito ya estard incuido en tu plan.

Accede a la seccion Gympass Wellness, busca las aplicaciones indicadas y sigue las instrucciones para

descargarias para poder empezar 3 usarias.

*E] Free Plan estara disponible de manera promocional hasta ef 31 de diciembre de 2021. Solo disponible parg empleados.
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Hablemos de

VITAMINAS

La principal fuente de
vitaminas son los vegetales
crudos, por ello, se aconseja
consumir al menos 5 raciones

de vegetales o frutas

frescas al dia.

Deben ser aportadas a través
de la alimentacién a
excepcion de la vitamina D,
que se
sintetiza en la piel con la
exposicion al sol.

Participan en el proceso de
muchas sustancias ayudando
a liberar energia necesaria
para las
actividades que el cuerpo
necesita llevar a cabo.

El déficit
de vitamina A que
se asocia a defectos
oculares
(incluso ceguera nocturna).

La vitamina C interviene
en la formacién del
tejido conjuntivo y en la
regulacion de la
resistencia capilar y
dsea.

Los suplementos de
vitaminas deben usarse
con precaucion, porque un
exceso
o hipervitaminosis puede
tener efectos
contraproducentes para la
salud.

A,

Caida del pelo, problemas
para conciliar el suefio e,
incluso, la aparicion
repentina de canas son
sintomas de falta de
vitamina .
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El consumo de tabaco,
alcohol o drogas en general
provoca un mayor gasto de

algunas vitaminas

Bajo tensién emocional o
psiquica, las glandulas
suprarrenales segregan una
mayor cantidad de adrenalina,
que consume una gran
cantidad de vitamina C.

&

Para evitar la pérdida de
vitaminas no debemos
cocinar los alimentos en
exceso. A mucha
temperatura o durante
demasiado tiempo.

Fraternidad

Muprespa

Conoce TODO

Ricas en nutrientes y
bajas en grasas
y calorias.

A

Gracias a su contenido en
potasio, magnesio,
antioxidantes y fibra,
reducen los problemas
de corazén.

Contienen vitamina
C y vitamina A ,que
mantienen fuertes las
defensas, y vitaminas del
grupo B, que ayudan a
fortalecer el sistema
nervioso y el cerebro.

3

Para conservar todas
sus propiedades es mejor
comer vegetales crudos
que cocidos, y cocidos
mejor que fritos.

Es aconsejable usar el
agua con el que se han
cocido, por su riqueza en
minerales y vitaminas.

5

El brécoli
previene el cancer y
es antiinflamatorio.

El ajo tiene propiedades
anticancerigenas,
antibidticas, contra la
hipertension y el
colesterol.

Los tomates disminuyen la
probabilidad de tener cancer
de prostata.

La lechuga tiene un efecto
sedante sobre el sistema
nervioso central, ya que es
un relajante natural.

10

No es recomendable darles
espinacas o acelgas a los
nifios hasta el primer afio de
vida, debido al alto contenido
en nitratos que contienen
estas verduras.




