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Recomenaaciones
preventivas para

frabajadores
Coronavirus COMVD-9

Lalido L Coitin!



—N esfa emergencia
sanifaria provocada por él
Coronavirus COVID-9, es
posible que las rutinas de
f0dos Nosotros cambien,

fanfo en nuestra casa, en e
frabgjo, asi como en 1os

medios de fransporte

Dado esto, e aefamos las
siguientes medidas
preveniivas para profeger
fu salud y hacerle frente a
esla emergencia sanifaria

oigue las siguientes
recomenaaciones!
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Preparacion anfes
de salir de casa

* Planifica fu jornada En la medida de lo posble, iniciala un
POCO antes, para evitar confrafiempos

* Haz un chequeo de tu salud fisica, en caso de que
dentifiques cursar sinfomas compatibles con el COVID-I9,
informa de esto a fu jefatura

 Cuda tu higiene personal

e Al desayuno, lmpia previemente las superficies y luego
lavalas con detergente lavaloza

* Venlila las disfintas habitaciones de tu hogar

 Acuerden y pongan en comun con fodos los infegrantes de
fu casa las actividades que realizaran durante el dia

 Planifica el trayecto a fu frabajo e identfica insfancias de
mayor posbiidad de confagio para fomar las precauciones
correspondentes

 Verffica levar contigo alcohol gel y todos los implementos
necesarios para ir a tu frabajo. También puedes llevar jabdn
y lavar tus manos en lugares con agua potable disponible
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Durante el

[rayecto

* Evita fodo lo posible acercarfe a aglomeraciones de personas

« Mantén lo mas que puedas la disfancia fisica La sugerencia es
mantfener con ofros al menos | mefro de distancia

 Evifa focar con fus manos a ofros y superficies fales como
pasamanos, puertas, asientos de fransporte y manilas Si no es
posible, puedes usar tu mano no dominante para elo

« Evifa tocar tu rostro, si N0 puedes evitarlo, hazlo con un
pafuelo desechable y botalo en algln basurero

« Si es posble, coordinate con compaferos para compartir

vehiculo

Sl estornudas o foses, fapa fu nariz y boca con el antebrazo

Puedes utiizar alcohol gel antes y después del fransporte
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En tu lugar
& de Trabajo)é

1D metros

 Saluda a tus companeros manteniendo la distancia fisica

« Lava constantemente tus manos (Al llegar, antes de comer,
después de comer, luego de ir al bafio, efc)

* Mantén Impio y desinfectadas las superficies de frabgjo

» Comparte con tu jefatura y compafieros inquietudes respecto a
lo que estan viviendo

» Durante la jornada, manfén todo lo que puedas la disfancia fisica
sugerida de al menos 5 mefros con fus compaferos de
frabajo

« Ulliza los equipos de protfeccion personal que facilifa tu
empresa

* Sl estas en algun escriforio 0 mesa que es compartida, acuerda
con fu compafiero respetar dicha distancia

* En la medda de lo posible, comparte con fus compafieros la
importancia de sus labores y promueve que en los fiempos de
descanso conversen de cosas de interés mutuo. El buen humor
siempre es una buena ayuda
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En el regreso

ad Cada

Sigue las mismas recomendaciones que para I a fu frabgjo,

pero ademas:

e Procura que tu vuelta a casa sea de forma drecta, no fe
expongas en visifar ofros lugares si no es esfricfamente
necesario,

 Presta atencion a los objetos, superficies y personas con las
que inferactlas en fu retorno al hogar

* Toma las medidas preventivas para evitar el confagio en el
medo de fransporte que ufilices

* [ avate las manos al legar a fu casa
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Al finalizar tu

Jornada

Define un horario y fiempo maximo para informarte (] 30
minufos) Procura utilizar fuentes confiables

Comparte con familares y amigos, en caso de que vivas
solo, puedes uflizar medios dgitales como  feléfono,
videollemadas u ofros para mantener el contacto

Realiza alguna aficion o alguna actividad que disfrutes.

Haz actividad fisica en tu hogar, no necesitas grandes
implementos. .. sélo motivacion!

Procura descansar y aimentarte saludablemente

Una actifud posifiva siempre ayuda Tomafe un momento vy
escribe 3 cosas buenas que agradeces de fu dia




Recuerda que 1as

mMeaidas mas
efectivas son:

*_avado frecuente de
Manos con jabon por
20 segundos o con
acohol  gel (Mo
ampos)

*Distancia fisica de al
menos 1O metros

eCvifar salr de casa sl
NO s necesario

*Uso de mascarillas en
lugares publicos  y/o
segun indicaciones de
la autoridad sanitaria
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e invitamos a
poONer en praclica
esfas medidas Y a

promover el
cuidado mutuo
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Dlguenos en
redes sociales!

m @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST

n @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST
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