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MASCARILLAS QUIRÚRGICAS DESECHABLES Fuente consultada: 

9ƭ ŎǳƛŘŀŘƻǊ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝǎ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ŀǎǳƳŜ ƭŀ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŎǳƛŘŀǊ ȅ ǎǳǇŜǊǾƛǎŀǊ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƳŀȅƻǊΣ 
ŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜ ƻ ŘŜ ǳƴ ŜƴŦŜǊƳƻΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ƻōƧŜǝǾƻ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǎǳ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ȅ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ǾƛŘŀΦ 
[ŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ŎǳƛŘŀ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊǎŜ ǎƻōǊŜǇŀǎŀŘŀ ǇƻǊ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ȅ ƭŀ ŘŜŘƛŎŀŎƛƽƴ Ŏƻƴǝƴǳŀ ŀƭ ŜƴŦŜǊƳƻΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ƳƻƳŜƴǘƻΣ 

ǎǳŜƭŜƴ ŀǇŀǊŜŎŜǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŮǎƛŎƻǎΣ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ ȅ ǎƻŎƛŀƭŜǎ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀŘǾƛŜǊǘŜƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ǊƛŜǎƎƻ ȅ ƴƻǎ ŀƭŜǊǘŀƴ ŘŜ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ 
ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳƛŘŀŘƻǊ ōǳǎǉǳŜ ŜǎǇŀŎƛƻ ǇŀǊŀ ŎǳƛŘŀǊǎŜ ǘŀƳōƛŞƴ ŀ ǎƝ ƳƛǎƳƻΥ 
§ {ŜƷŀƭŜǎ ŮǎƛŎŀǎΥ /ŀƴǎŀƴŎƛƻΣ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŀǇŜǝǘƻΣ ŘŜ ǎǳŜƷƻΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ǇŀƭǇƛǘŀŎƛƻƴŜǎΣ ŀōŀƴŘƻƴƻ ŘŜ ǎǳ ŀǎǇŜŎǘƻ ŮǎƛŎƻΧ 
§ {ŜƷŀƭŜǎ ǇǎƝǉǳƛŎŀǎκŜƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎΥ ¢ǊƛǎǘŜȊŀ ƻ ǎŜƴǝƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ŎǳƭǇŀΣ ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŀǳǘƻŜǎǝƳŀΣ ŎŀƳōƛƻǎ ŘŜ ƘǳƳƻǊ Ŝ ƛǊǊƛπ
ǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǊǎŜΣ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ƳŜƳƻǊƛŀΧ 
§ {ŜƷŀƭŜǎ ǎƻŎƛŀƭŜǎΥ wǳǇǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ȅ ŀƳƛƎƻǎΣ ŘŜǎƛƴǘŜǊŞǎ ǇƻǊ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ǉǳŜ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ǊŜŀƭƛȊŀπ
ōŀΣ ǎƻƭŜŘŀŘ ȅ ǎŜƴǝƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻΧ 
§ 9ǎ ǇƻǊ Ŝƭƭƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳƛŘŀŘƻǊ ǘŀƳōƛŞƴ ŘŜōŜ ǎŜƎǳƛǊ ǳƴŀǎ Ǉŀǳǘŀǎ ŘŜ ŀŎǘǳŀŎƛƽƴ ŎƻƴǎƛƎƻ ƳƛǎƳƻΣ ǇŀǊŀ ǾŀƭƻǊŀǊ ǎǳ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ǎǳ 
ǎŀƭǳŘ ȅ ǇŜŘƛǊ ŀǇƻȅƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǉǳŜ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ /ǳƛŘŀǊǎŜ ǇŀǊŀ ǇŀǊŀ ŎǳƛŘŀǊ Ŝǎ ǘŀƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƳƻ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ ǉǳŜ ŜƧŜǊπ
ŎŜƴ Ŝǎǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΦ  
§ aŀƴǘŞƴ ǘǳǎ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ǎǳŜƷƻΦ ¢Ŝƴ Ŝƴ ƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ǘǳ ǎŀƭǳŘ ŘŜōŜ ǎŜǊ ƭƻ ǇǊƛƳŜǊƻΣ ȅ ǇŀǊŀ ŜƭƭƻΣ Ŝƭ ŘŜǎŎŀƴǎƻ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭΦ 
§ {ƛƎǳŜ ǳƴŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŜǉǳƛƭƛōǊŀŘŀΦ {ƛŜƳǇǊŜΣ ǇŜǊƻ ŀǵƴ Ƴłǎ Ŝƴ ǘǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎǳƛŘŀŘƻǊΣ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜǎ ǾŜǊǘŜ ǎƻƳŜǝŘƻ 
ŀ ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ȅ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ƛƴǘŜƴǎŀǎΦ 
§ /ƻƴƻŎŜ ǘǳǎ ƭƝƳƛǘŜǎ ȅ ŀǇǳŜǎǘŀ ǇƻǊ ƭŀ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΦ bƻ ǘŜ ŦǳŜǊŎŜǎ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ǘǳǎ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎ ȅΣ ŎǳŀƴŘƻ ƴƻ ǇǳŜŘŀǎ ŀōŀǊŎŀǊ 
ǳƴŀ ǘŀǊŜŀ ǇƻǊ ǝ ƳƛǎƳƻΣ ǎƻƭƛŎƛǘŀ ŀȅǳŘŀΦ  
§ 5ƛǎŜƷŀ ǳƴ Ǉƭŀƴ ŘŜ ŎǳƛŘŀŘƻǎΦ tǊƛƻǊƛȊŀ ƭŀǎ ǘŀǊŜŀǎ Ƴłǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ ȅ ŘŜƧŀ ƭŀǎ ŘŜƳłǎ ǇŀǊŀ Ƴłǎ ŀŘŜƭŀƴǘŜΦ  
§ CƻƳŜƴǘŀ ƭŀ ŀǳǘƻƴƻƳƝŀ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ ƭŜ ŀƴƛƳŜǎ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǇƻǊ ǎƝ ƳƛǎƳƻ ŀǉǳŜƭƭŀǎ ǘŀǊŜŀǎ 
ǉǳŜ ǘƻŘŀǾƝŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊΦ 
§ ±ŀƭƽǊŀǘŜ ȅ ŜǎǝƳŀ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜǎΦ [ŀ ƭŀōƻǊ ǉǳŜ ǊŜŀƭƛȊŀǎ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǟǎƛƳŀΤ ǘŜƴŜǊƭƻ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ǘŜ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ŜƴŎŀǊŀǊ Ŝƭ ŘƝŀ 
ŀ ŘƝŀΦ  
§ !ǇǊŜƴŘŜ ŀ ǊŜƭŀƧŀǊǘŜΦ [ŀ ǇŀŎƛŜƴŎƛŀ ȅ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ǊŜƭŀǝǾƛȊŀǊ ƭŀǎ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ǘǊŀƴǉǳƛƭƛȊŀǊǘŜ ǎŜǊłƴ ŎƭŀǾŜǎ ŀƴǘŜ ǎƛǘǳŀŎƛƻπ
ƴŜǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀƴ ŘŜǎōƻǊŘŀǊǘŜΦ 
§ 5ŜŘƛŎŀ ǳƴ ǝŜƳǇƻ ŀƭ ŘƝŀ ŀ ƘŀŎŜǊ ŀƭƎƻ ǉǳŜ ǘŜ ƎǳǎǘŜΦ ałǎ ŀƭƭł ŘŜ ǘǳ ƭŀōƻǊΣ ŘŜōŜǎ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ǘǳ ǇǊƻǇƛƻ ŜǎǇŀŎƛƻΦ  
§ !ǇƽȅŀǘŜ Ŝƴ ƭƻǎ ŘŜƳłǎΦ 9ǎ ŀƭƎƻ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ Ŝƭ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀ ǎƻƭŜŘŀŘΦ 

CUIDADOR: CUÍDATE 
Fuente consultada: 



D²a Mundial de la lucha contra el SIDA. 

D²a Internacional de las personas con discapacidad.

D²a Internacional de la Cobertura Sanitaria Universal 

D²a Nacional de la Esclerosis M¼ltiple.

D²a Mundial del ni¶o prematuro. 

D²a Nacional del Ni¶o con C§ncer. 

ESTE MES SE CONMEMORA... 

CAMPAÑA DE REPARTO DE MASCARILLAS A FAMILIAS Y  
PERSONAS EN DIFICULTADES ECONÓMICAS 

Edición nº 3 

5ŜǎŘŜ ƭŀ /ƻƴŎŜƧŀƭƝŀ ŘŜ .ƛŜƴŜǎǘŀǊ {ƻŎƛŀƭ ŘŜƭ !ȅǳƴǘŀƳƛŜƴǘƻ 
ŘŜ /ƻŀƷŀΣ ǎŜ Ƙŀ ǇǳŜǎǘƻ Ŝƴ ƳŀǊŎƘŀ ǳƴŀ /ŀƳǇŀƷŀ ŘŜ wŜπ
ǇŀǊǘƻ ŘŜ aŀǎŎŀǊƛƭƭŀǎ vǳƛǊǵǊƎƛŎŀǎ 5ŜǎŜŎƘŀōƭŜǎ LƴŦŀƴǝƭŜǎ ȅ 
ŘŜ !ŘǳƭǘƻΣ ŘƛǊƛƎƛŘŀ ŀ ƭŀǎ CŀƳƛƭƛŀǎ ȅ tŜǊǎƻƴŀǎ Ŝƴ 5ƛŬŎǳƭǘŀπ
ŘŜǎ 9ŎƻƴƽƳƛŎŀǎΦ  
{ƻƳƻǎ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ŀ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊŜŎŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ 
ƳǳŎƘŀǎ ŦŀƳƛƭƛŀǎΣ ǎŜ ŀƷŀŘŜ ǳƴ Ǝŀǎǘƻ ŜȄǘǊŀƻǊŘƛƴŀǊƛƻ ƛƳǇƻǊπ
ǘŀƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŀŘǉǳƛǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ƳŀǎŎŀǊƛƭƭŀǎ ŘŜ ǳǎƻ ƻōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ Ŝ 
ƛƳǇǊŜǎŎƛƴŘƛōƭŜΦ 

tŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛŀǊƛŀǎ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŀȅǳŘŀΣ ƭŀǎ ŦŀƳƛƭƛŀǎ ƴƻ ǇǳŜŘŜƴ ǎǳǇŜǊŀǊ ǳƴƻǎ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀπ
Řƻǎ ƛƴƎǊŜǎƻǎ ǎŜƎǵƴ ŎƻƳǇƻǎƛŎƛƽƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊΦ tŀǊŀ Ŝƭƭƻ ǎŜ ǘŜƴŘǊł Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ Ŝƭ ƛƴŘƛŎŀŘƻǊ ǇǊƻǇǳŜǎǘƻ 
ǇƻǊ ƭŀ ¦ƴƛƽƴ 9ǳǊƻǇŜŀ !wht9 ŘŜ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ǇƻōǊŜȊŀ ƻ ŜȄŎƭǳǎƛƽƴ ǎƻŎƛŀƭΦ  
[ƻǎ {ŜǊǾƛŎƛƻǎ {ƻŎƛŀƭŜǎ aǳƴƛŎƛǇŀƭŜǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊłƴ ǳƴŀ ǾŀƭƻǊŀŎƛƽƴ Ǝƭƻōŀƭ ŘŜ ŎŀŘŀ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǎƛǘǳŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ǎƻŎƛŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀǎ ŦŀƳƛƭƛŀǎ ǎƻƭƛŎƛǘŀƴǘŜǎΦ tŀǊŀ Ŝƭƭƻ ǎŜ ǘŜƴŘǊłƴ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ƴƻ ǎƽƭƻ ƭƻǎ ƛƴƎǊŜǎƻǎΣ 
ǎƛƴƻ ǘŀƳōƛŞƴ Ǝŀǎǘƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ǾƛǾƛŜƴŘŀ όŀƭǉǳƛƭŜǊΣ ǇŀƎƻ ŘŜ ƘƛǇƻǘŜŎŀΧύ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ǝŀǎǘƻǎ 
ŘŜ ƳŜŘƛŎŀŎƛƽƴΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 
Ý 9ƴ  Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ŦŀƳƛƭƛŀǎ ŎƻƴƻŎƛŘŀǎ ŘŜ ƭƻǎ {ŜǊǾƛŎƛƻǎ {ƻŎƛŀƭŜǎ aǳƴƛŎƛǇŀƭŜǎ ǉǳŜ ǊŜǵƴŀƴ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻǎΣ 
ōŀǎǘŀǊł Ŏƻƴ ŬǊƳŀǊ ǳƴ ƛƳǇǊŜǎƻ ŘŜ ǎƻƭƛŎƛǘǳŘ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ƘŀŎŜ ǳƴŀ ŘŜŎƭŀǊŀŎƛƽƴ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ƛƴπ
ƎǊŜǎƻǎΦ  

Ý 9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƴǳŜǾŀǎ ŦŀƳƛƭƛŀǎ Ŏǳȅŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŜŎƻƴƽƳƛŎŀ Ŝǎ ŘŜǎŎƻƴƻŎƛŘŀ Ŝƴ ƭƻǎ {ŜǊǾƛŎƛƻǎ {ƻŎƛŀπ
ƭŜǎΣ ǎŜ ŀǇƻǊǘŀǊł ƭŀ ŀŎǊŜŘƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƛƴƎǊŜǎƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǝŜƴŜƴ Ŝƴ ƭŀ ŀŎǘǳŀƭƛŘŀŘΦ 

 
9ƭ ǇƭŀȊƻ ŘŜ ǎƻƭƛŎƛǘǳŘ ŜǎǘŀǊł ŀōƛŜǊǘƻ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ нф ŘŜ ŘƛŎƛŜƳōǊŜ ŘŜ нлнл όƛƴŎƭǳǎƛǾŜύΦ  
tŀǊŀ ǎǳ ǘǊŀƳƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜōŜƴ ŘƛǊƛƎƛǊǎŜ ŀ ƭƻǎ {ŜǊǾƛŎƛƻǎ {ƻŎƛŀƭŜǎΣ ǎƛŜƴŘƻ ƛƳǇǊŜǎŎƛƴŘƛōƭŜ ǎƻƭƛŎƛǘŀǊ 

ǇŀǊŀ Ŝƭƭƻ /L¢! tw9±L!Σ ƭƻǎ ƭǳƴŜǎ ȅ ƳƛŞǊŎƻƭŜǎ Ŝƴ Ŝƭ фурΦснΦрлΦрм όŜȄǘŜƴǎƛƽƴ пύ ƻ ƭƻǎ ƳŀǊǘŜǎ ȅ ǾƛŜǊπ
ƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ фурΦсолΦулм όŜȄǘŜƴǎƛƽƴ тύΦ 
!ŘŜƳłǎ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŀȅǳŘŀǎΣ Ŝǎ ŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭƻǎ {ŜǊǾƛŎƛƻǎ {ƻŎƛŀƭŜǎ aǳπ

ƴƛŎƛǇŀƭŜǎ ŜȄƛǎǘŜƴ ƻǘǊŀǎ ǾƝŀǎ ŘŜ ŀǇƻȅƻ ŜŎƻƴƽƳƛŎƻΣ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ȅ ǘŞŎƴƛŎƻ ŀ ŦŀƳƛƭƛŀǎ Ŝƴ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ 
ƴŜŎŜǎƛŘŀŘΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊƭƻΣ ƴƻ ŘǳŘŞƛǎ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘŀǊ ŘŜ ƛƎǳŀƭ ƳƻŘƻ 



10 CONSEJOS PARA UNA NAVIDAD SALUDABLE 
Fuente consultada: 

Edición nº 3 

LƴǘŜƴǘŀ ŎǳƛŘŀǊǘŜ ƭƻǎ ŘƝŀǎ Ŝƴ ǉǳŜ ƴƻ ǘŜƴƎŀǎ ŜǾŜƴǘƻǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ƻ Ŏƻƴ ŀƳƛƎƻǎΦ !ǇǊƻǾŜŎƘŀ ǇŀǊŀ ŎƻŎƛƴŀǊ ŀƭ 
ǾŀǇƻǊΣ ŀƭ ƘƻǊƴƻ ƻ ŀ ƭŀ ǇƭŀƴŎƘŀΦ 5ƛǎƳƛƴǳȅŜ ƭƻǎ Ǉƭŀǘƻǎ Ŏƻƴ ƎǊŀǎŀǎ ǎŀǘǳǊŀŘŀǎ όǇǊŜǎŜƴǘŜǎ Ŝƴ ŎŀǊƴŜǎΣ ŜƳōǳǝπ
Řƻǎ ȅ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ŘŜ ǇŀǎǘŜƭŜǊƝŀύ ȅ ƻǇǘŀ ǇƻǊ Ŝƭ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ ƻƭƛǾŀ ȅ Ŝƭ ǇŜǎŎŀŘƻ ŀȊǳƭΣ ǇƻǊ ǎǳǎ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŎŀǊπ
ŘƛƻǎŀƭǳŘŀōƭŜǎΦ 

5Ŝ ƴǳŜǾƻΣ ƭƻǎ ŘƝŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ǘŜƴƎŀǎ ŎŜƭŜōǊŀŎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƴǎǳƳŜ ŀōǳƴŘŀƴǘŜǎ ŦǊǳǘŀǎ ȅ ǾŜǊŘǳǊŀǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŀƭƛπ
ƳŜƴǘƻǎ ǊƛŎƻǎ Ŝƴ ƘƛŘǊŀǘƻǎ ŘŜ ŎŀǊōƻƴƻ ƛƴǘŜƎǊŀƭŜǎΦ {ǳ ŬōǊŀ ǊŜƎǳƭŀ Ŝƭ ǘǊłƴǎƛǘƻ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǘŜ ŀȅǳŘŀǊł ŀ 
ƛǊ ŀƭ ōŀƷƻΣ ȅ ŎƻƴǘǊƻƭŀ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ŎƻƭŜǎǘŜǊƻƭΦ 

tǊƻǾƻŎŀ ǊŜǘŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻǎΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ŀǳƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ƘƛǇŜǊǘŜƴǎƛƽƴΦ tŀǊŀ ƴƻ ǊŜǎǘŀǊ ǎŀōƻǊ ŀ 
ƭŀǎ ŎƻƳƛŘŀǎΣ ǇǳŜŘŜǎ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀƭ ŀǇƛƻΣ ƭŀǎ ŜǎǇŜŎƛŀǎ ƻ ƭŀǎ ƘƛŜǊōŀǎ ŀǊƻƳłǝŎŀǎΦ 

5ƛǎŦǊǳǘŀ ŘŜ ǘǳǊǊƻƴŜǎΣ ƳŀȊŀǇŀƴŜǎ ȅ ōƻƳōƻƴŜǎΣ ǇŜǊƻ ǎƛƴ ǇŀǎŀǊǘŜΥ ǇǊǳŞōŀƭƻǎΣ ǎƽƭƻ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƳƛŘŀ ƻ ŎŜƴŀ ŘŜ 
ŎŜƭŜōǊŀŎƛƽƴΣ ȅ ƴƻ ǊŜǇƛǘŀǎΦ 5Ŝ Ŝǎǘŀ ƳŀƴŜǊŀΣ ŜǾƛǘŀǊłǎ Ŝƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ŀȊǵŎŀǊΦ  

tŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ŎŀŜǊ Ŝƴ ƭŀ ǘŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇƛŎŀǊ ŜƴǘǊŜ ƘƻǊŀǎΣ ƎǳŀǊŘŀ ƭƻǎ ŘǳƭŎŜǎ Ŝƴ ǳƴ ƭǳƎŀǊ ŘƻƴŘŜ ƴƻ ŜǎǘŞƴ ŎŀǇπ
ǘŀƴŘƻ ǘǳ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜΦ 

[ƻǎ ǾƛƴƻǎΣ ƭŀ ǎƛŘǊŀΣ ƭŀǎ ŎƻǇŀǎ ȅ ƭƻǎ ƭƛŎƻǊŜǎ ǊƛŜƎŀƴ ƭƻǎ ŜǾŜƴǘƻǎ ƴŀǾƛŘŜƷƻǎΣ ǇŜǊƻ ŀōǳǎŀǊ ŘŜƭ ŀƭŎƻƘƻƭ ǎǳǇƻƴŜ 
ǳƴŀ ƛƴƎŜǎǘŀ ŘŜ ŎŀƭƻǊƝŀǎ ǾŀŎƝŀǎ Ŝ ƛƴǵǝƭŜǎΦ LƴǘŜƴǘŀ ǘƻƳŀǊƭƻ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŎƻƳƛŘŀ Ŝ ƛƴǘŜǊŎŀƭłƴŘƻπ
ƭƻ Ŏƻƴ Ǿŀǎƻǎ ŘŜ ŀƎǳŀΦ 

! ŎŀƳōƛƻΣ ǊŜŎǳŜǊŘŀ ōŜōŜǊ ƻŎƘƻ Ǿŀǎƻǎ ŘŜ ŀƎǳŀ ŀƭ ŘƝŀΦ {Ŝ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴ Ƙłōƛǘƻ Ƴǳȅ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǉǳŜ ŘŜōŜǎ 
ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ǉǳŜ ƴǳƴŎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀǎ ŬŜǎǘŀǎΣ ǇǳŜǎ ŦŀŎƛƭƛǘŀ Ŝƭ ǘǊłƴǎƛǘƻ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭΣ ƘƛŘǊŀǘŀ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ȅ 
ǇǊŜǾƛŜƴŜ ƭŀ ŘŜǎƘƛŘǊŀǘŀŎƛƽƴ ǇǊƻŘǳŎƛŘŀ ǇƻǊ Ŝƭ ŀƭŎƻƘƻƭΦΦ 

¢ŀƳǇƻŎƻ Ƙŀȅ ǉǳŜ ƻōǎŜǎƛƻƴŀǊǎŜ ƴƛ ǇŜǎŀǊƴƻǎ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘƝŀǎΣ ǇŜπ
Ǌƻ ǎƝ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƴǳŜǎǘǊƻ ǇŜǎƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭŀǎ ŬŜǎǘŀǎΦ ¦ƴ ŀǳπ
ƳŜƴǘƻ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǊŜǇŜƴǝƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǎŜǊǾƛǊ ŘŜ ǎŜƷŀƭ ŘŜ ŀƭŀǊƳŀΦ 

!ŘŜƳłǎ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ƳŜƧƻǊ ƭŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴΣ ŜǎǘŀǊŞƛǎ ǊŜŀƭƛȊŀƴŘƻ ŀŎǝǾƛπ
ŘŀŘ ŮǎƛŎŀΣ ǊŜǎǇƛǊŀƴŘƻ ŀƛǊŜ ŦǊŜǎŎƻ ȅ ǇŀǎŀƴŘƻ ǳƴ Ǌŀǘƻ Ƴǳȅ ŀƎǊŀπ
ŘŀōƭŜΦ [ŀ hǊƎŀƴƛȊŀŎƛƽƴ aǳƴŘƛŀƭ ŘŜ ƭŀ {ŀƭǳŘ όha{ύ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ 
ǇǊŀŎǝŎŀǊ ŀƭ ƳŜƴƻǎ ǘǊŜƛƴǘŀ Ƴƛƴǳǘƻǎ ŘƛŀǊƛƻǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŮǎƛŎƻΦ 
bƻ ƭƻǎ ŀǇŀǊǉǳŜǎ Ŝƴ bŀǾƛŘŀŘΦ 

{ƛ ŎŀƳƛƴŀǎ ŎƛƴŎƻ Ƴƛƭ Ǉŀǎƻǎ ŀƭ ŘƝŀΣ ŘŜƧŀǎ ŘŜ ǎŜǊ ǎŜŘŜƴǘŀǊƛƻΦ tŀǊŀ 
ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ Ŝƭ ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ ǇŀǎƻǎΣ ƴŀŘŀ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ ǳƴ ǇƻŘƽƳŜǘǊƻΣ 
ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ǊŜƎŀƭƻ Ƴǳȅ ǇǊłŎǝŎƻ ŀ ƛƴŎƭǳƛǊ Ŝƴ ǘǳ ƭƛǎǘŀ ŀ ƭƻǎ 
wŜȅŜǎ aŀƎƻǎΦ 



Edición nº 3 

Nuestra piel y mucosas son la primera l²nea de defensa contra los agentes externos, por ello es 
primordial intentar mantener esa barrera lo m§s intacta posible. Por eso, aunque es imprescindible 
seguir las medidas preventivas, debemos estar pendientes de la respuesta de nuestra piel, y as² po-
der tratar de forma precoz cualquier alteraci·n que pueda aparecer. 

 

Estos son unos consejos generales para prevenir las afecciones cut§neas: 
 

Lava tu 
cara con agua templada y jabones limpiadores suaves y sin fragancias, evitando sustancias poten-
cialmente irritantes. Despu®s, aplica una crema hidratante para recuperar los componentes y el agua 
que la piel necesita, adecuada a tu tipo de piel y edad. 

Si tienes patolog²as dermatol·gicas previas, como el acn®, debes cuidar 
de una forma mucho m§s exhaustiva tu piel y seguir estrictamente sus rutinas de cuidado diario y tra-
tamientos. 

Este incrementa el efecto oclusivo, la obstrucci·n y la suciedad de 
los poros de la epidermis. Si no es posible, opta por bases de textura fluida. 

La mascarilla no protege de los rayos solares, por lo que es esencial, antes 
de salir a la calle, que te apliques un fotoprotector adecuado a tu tipo de piel y a las circunstancias de 
la exposici·n. Recuerda que la fotoprotecci·n es fundamental durante todo el a¶o, no solo en verano. 

Si un tipo concreto de mascarilla te 
produce problemas cut§neos, prueba otra de diferente material. Tambi®n puede ser beneficioso ir 
cambiando de modelo o marca de mascarilla dentro del nivel de protecci·n recomendado por las au-
toridades, para intentar que apoyen o rocen en zonas diferentes y evitar as² la aparici·n de lesiones. 

Si ves que tu piel se empieza a irritar, prot®gete de la 
fricci·n con una crema barrera o stick. Apl²cate este tipo de productos unos minutos antes de ponerte 
la mascarilla en las zonas donde esta te roce o presione, como las orejas, la nariz o las mejillas. En el 
caso de tener que estar muchas horas con mascarilla, tambi®n puedes colocarte ap·sitos en las zo-
nas de presi·n, que ayudar§n a minimizar el da¶o en la piel. 

Hazlo con agua y jab·n durante un tiempo suficiente. 
Una correcta higiene de manos es una medida esencial para la transmisi·n de la COVID-19. 

Util²zalo sobre todo cuando no tengas acceso a agua y jab·n, aun-
que tampoco es recomendable abusar de ellos. Aplica el producto y frota las manos para repartirlo 
bien por toda la piel y espera a que se seque antes de tocar otros objetos o superficies. 

Si por motivos laborales est§s obligado a usar guantes, recuer-
da cambi§rtelos a menudo y evitar pon®rtelos sobre las manos h¼medas, ya que la falta de recambio 
del guante favorece la maceraci·n de la 
piel de las manos y puede desencadenar 
una dermatitis. 

Para ello, usa, con tanta frecuencia 
como sea posible, cremas de manos que 
contengan componentes hidratantes, cal-
mantes y reparadores. Recuerda aplic§r-
telas tambi®n antes de irte a dormir. 

 NUESTRA PIEL EN TIEMPOS DE COVID-19 

Fuente consultada: 


