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Su salud este invierno

El invierno, con las temperaturas mas bajas, los dias mas cortos y la temporada de gripe y resfriados, puede
traer cambios a nuestra salud. A muchos de nosotros nos puede resultar dificil tener suficiente actividad
fisica. La nieve y el hielo pueden crear riesgos que hacen que caminar, jugar y trabajar al aire libre sea
dificil. Muchas personas contraerdn la gripe o tendran un resfriado. Durante el invierno, es importante
seguir siendo activo, comer sano y cuidar de nuestras familias y de nosotros mismos.

Obtenga informacidn sobre cémo mantener la salud y la seguridad esta temporada.

Esté preparado/a

PreparedBC es un centro Unico e integral de la Colombia Britanica que proporciona informacion sobre
cdmo prepararse para casos de desastre. Para obtener consejos sobre como estar preparado/a para cada
estacion, cémo preparar un plan de emergencia y qué incluir en un kit de emergencia, visite Preparacién y
recuperacion de emergencias publicas de PreparedBC.

e Siga a PreparedBC en Facebook

e Siga a PreparedBC en Twitter

Albergues de emergencia

Los albergues de emergencia son lugares temporales donde cualquier persona sin hogar o que corra el
riesgo de quedarse en situacidn de calle puede dormir, comer y ducharse. Algunos albergues pueden
ofrecer servicios adicionales, por ejemplo comida, zonas seguras donde guardar las pertenencias y una sala
de recursos con computadoras, teléfono o televisidon. Puede haber acceso a asistencia médica, a personal
de apoyo y a ayuda personalizada de un asistente social. Aqui puede encontrar informacién sobre
albergues de emergencia y recursos, incluyendo albergues para condiciones meteoroldgicas extremas:

e Mapa de albergues de B.C.

e Alberguesy lineas de ayuda de BC211 para personas en situacién de calle

Temas destacados

Enfermedades y lesiones comunes durante el invierno

Los resfriados y la gripe, y algunas afecciones y enfermedades son mas comunes o empeoran durante los
meses de invierno. Para obtener mds informacion sobre algunas de estas enfermedades comunes visite:
Enfermedades y lesiones comunes durante el invierno.

Tiempo frio

A lo largo del invierno, las temperaturas bajan y puede hacer mucho frio fuera. Obtenga informacidn sobre
la exposicion al frio y los pasos que puede seguir para protegerse a si mismo/a y a su familia:


https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www.facebook.com/PreparedBC/
https://twitter.com/PreparedBC
https://smap.bchousing.org/Shelters-ViewController-context-root/faces/shelters_map_frame.jsf;jsessionid=P0ToObBUwJ9z1jG_OcMC5rKFlaFYR4Tq3CIE36_zPjGfOqg_a1zu!-697146075
http://shelters.bc211.ca/bc211shelters
https://www.healthlinkbc.ca/common-illnesses-and-injuries-during-winter

e Exposicion al frio: Maneras en las que el cuerpo pierde calor

e Exposicion al frio: ¢Qué incrementa el riesgo de sufrir una lesién?

e Exposicion a temperaturas bajas

e Piel secay la comezdn

e Hipotermia vy la exposicién a temperaturas bajas

Mantener una vida saludable durante el invierno

La alimentacién saludable y la actividad fisica promueven y apoyan el bienestar social, fisico y mental de
personas de todas las edades y en todas las etapas de la vida. Para obtener consejos sobre qué puede hacer
para mantener un estilo de vida saludable visite la pagina Vida sana durante el invierno.

Cuando acudir a la sala de emergencias

Las salas de emergencias de los hospitales pueden estar muy ocupadas. Visite esta pagina para obtener
informacidn sobre cudando debe acudir a una: Cuando acudir a la sala de emergencias.

Sitios web de interés

BCCDC: Celebraciones y ceremonias mas seguras

Teniendo en cuenta que el COVID-19 es todavia una preocupacién en la provincia, aqui hay algunas cosas
qgue puede tomar en consideracién para ayudar a que las celebraciones sean mds seguras para todos.

Fraser Health Authority (Autoridad Sanitaria de Fraser)

Para obtener consejos sobre cémo mantenerse en forma, saludable y feliz durante el invierno, consulte La
guia para un invierno saludable.

Island Health (Autoridad Sanitaria de la Isla)

e Para obtener consejos sobre cdmo mantenerse en forma, saludable y feliz durante el invierno, consulte
el documento Bienestar durante la época festiva: Consejos para mantenerse seguro/a durante esta

temporada.

Vancouver Coastal Health (Autoridad Sanitaria del litoral de Vancouver)

Para ver diferentes maneras de prevenir caidas durante este invierno, consulte los Consejos para prevenir
caidas.

Para ver diferentes maneras de elegir un lugar adecuado para la atencidn sanitaria, consulte los Cuidados
durante la época festiva.



https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-exposure-what-increases-your-risk-injury
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-exposure-what-increases-your-risk-injury
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-living-during-winter
https://www.healthlinkbc.ca/when-visit-emergency-room
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/social-interactions/safer-celebrations-and-ceremonies
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/winter-health#.YakHBdDMI2w
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/winter-health#.YakHBdDMI2w
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
http://www.vch.ca/public-health/health-topics-a-z/topics/fall-prevention
http://www.vch.ca/public-health/health-topics-a-z/topics/fall-prevention
http://www.vch.ca/Documents/Holiday-Care-Winter-Surge.pdf
http://www.vch.ca/Documents/Holiday-Care-Winter-Surge.pdf

ImmunizeBC

ImmunizeBC trabaja para mejorar la salud de los habitantes de la Colombia Britanica y reducir el nimero de
infecciones producidas por enfermedades que se pueden prevenir con la vacunacién. Proporciona
informacidn sobre las vacunas a individuos, familias y proveedores de asistencia sanitaria. También
proporciona herramientas para facilitar la vacunacién de las familias de la Colombia Britanica.

e Guia para padres sobre la vacunacién (PDF 1.72 MB)

e jReciba recordatorios de vacunacidén por mensaje de texto!

e ImmunizeBC

e Buscador de Unidades Publicas de Salud

Ultima revisién: diciembre de 2021

Para leer acerca de otros temas en los folletos de HealthLinkBC vea www.HealthLinkBC.ca/healthfiles o visite su unidad
local de salud publica. Para obtener informacion y consejos en temas de salud en B.C. (para casos que no constituyan
una emergencia), vea www.HealthLinkBC.ca o llame al nimero gratuito 8-1-1. El nimero telefénico para personas
sordas o con problemas de audicion es el 7-1-1. Ofrecemos servicios de traduccion (interpretacion) en mas de 130
idiomas para quienes los soliciten.



https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders
https://immunizebc.ca/
https://immunizebc.ca/finder

