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Para practicar el distanciamiento social:

• evitar contacto cercano con personas que están enfermas.

• mantenerse al menos a 6 pies de distancia de otros trabajadores o 
mantenerse separados por barreras físicas.

• mantenerse alejados de lugares concurridos y evitar grandes 
concentraciones.

• evitar amontonamientos o trabajar muy cercano a otros, en el trabajo.

• limitar la duración del contacto físico cercano con otros.

Las pequeñas partículas que las personas exhalan pueden contener partículas de virus. Cuanto más cerca esté 
de una gran cantidad de personas, mayor será su probabilidad de estar expuesto si alguien cercano está 
infectado.

➢ Para reducir el riesgo de transmisión de enfermedades infecciosas, los empleados pueden optar por 
continuar con las prácticas de distanciamiento social en el trabajo o en otras áreas públicas.

➢ Debido a que el riesgo de enfermedad grave es diferente para todos, algunos trabajadores pueden 
practicar el distanciamiento social para protegerse a sí mismos o para proteger a un ser querido.

➢ Además de las prácticas básicas de salud e higiene, como lavarse las manos, las medidas de protección 
adicionales incluyen vacunas, pruebas, mejorar la ventilación y usar una mascarilla.
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Distanciamiento social, también llamado distanciamiento físico, significa mantener un espacio entre usted y 
otras personas fuera de su hogar.
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Si no está seguro de si debe continuar con el distanciamiento social o no, conocer cómo se pueden propagar 
las enfermedades infecciosas y los factores que pueden aumentar o disminuir ese riesgo puede ayudarlo a 
tomar decisiones informadas.

➢ Un tiempo más largo de exposición aumenta el riesgo de transmisión. Por ejemplo, haber estado en 
contacto con una persona por más de 15 minutos aumenta la probabilidad de transmisión en comparación 
con un contacto de dos minutos.

➢ Las actividades como toser, cantar, gritar o respirar pesadamente con agotamiento aumentan el riesgo de 
transmisión.

➢ El contacto con personas sintomáticas aumenta el riesgo de transmisión.

➢ Si está cerca de alguien que podría estar infectado, puede ser útil usar una mascarilla. Si una de las 
personas tenía mascarilla, el riesgo de transmisión baja, y si ambas personas tenían mascarilla, el riesgo 
baja considerablemente.

➢ Estar al aire libre sería un riesgo más bajo de exposición que estar en un lugar cerrado, incluso si tiene un 
buen sistema de ventilación y filtración de aire.

➢ Los entornos abarrotados pueden aumentar la probabilidad de transmisión porque hay una mayor 
probabilidad de que alguien en la multitud esté infectado.
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El distanciamiento social ayuda a limitar las oportunidades de entrar en contacto con superficies 
contaminadas y personas infectadas fuera del hogar o en el trabajo.

Para los lugares de trabajo que fomentan el distanciamiento social, o los empleados que prefieren el 
distanciamiento social para limitar su exposición, cualquiera o todas las siguientes recomendaciones pueden 
ser útiles.

➢ Los trabajadores pueden mantener al menos 6 pies de distancia de 
los demás en todo momento, incluso cuando están en descansos. 

➢ Evitar congregarse en baños, áreas de estacionamiento, 
vestidores, cerca de los relojes de entrada, en oficinas y mientras 
come o busca café.

➢ Mantenga las superficies tocadas frecuentemente limpias, 
incluyendo teléfonos, escritorios, herramientas, bancos de trabajo 
y equipo.

➢ Limite a visitantes innecesarios.

➢ En lugar de dar la mano, use un método diferente de saludo sin 
contacto.

➢ Mejore la ventilación y la filtración de los espacios interiores.

➢ Use limpiadores portátiles de partículas de aire de alta eficiencia 
(HEPA).

➢ Mueva las actividades de interior al exterior, cuando sea factible.

➢ Continúe con buenas prácticas de salud e higiene, como lavarse las 
manos.
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LA VACUNACIÓN ES LA MEJOR MANERA DE PREVENIR LA GRIPE

Puede ser preferible organizar una reunión en línea en lugar 
de una gran reunión de grupo en persona.

➢ El correo electrónico, las teleconferencias o las 
videoconferencias pueden reemplazar las reuniones o 
comunicaciones que anteriormente se realizaban en 
persona.

➢ Si las reuniones en persona son inevitables, divídalas en 
grupos más pequeños de personas en lugar de realizar 
una reunión más grande.

➢ Si es posible, celebre reuniones en espacios abiertos y 
bien ventilados para que aquellos que prefieren la 
distancia social tengan la oportunidad de hacerlo.
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El distanciamiento social puede ser difícil en algunas 
situaciones.

➢ Si viaja en automóvil compartido o utiliza transporte 
compartido hacia y desde el trabajo, puede optar por 
usar una máscara facial mientras está en el vehículo.

➢ Practique la etiqueta al toser y estornudar cuando viaje 
en un vehículo compartido.

➢ Lave sus manos inmediatamente después de llegar al 
trabajo y siempre lave sus manos después de contacto 
físico con cualquiera en el trabajo.
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Obtén tu vacuna de 
la gripe Toma acciones preventivas

Toma antivirales si te 
los prescriben

Quédese en casa si está enfermo.

➢ Los empleados que parezcan tener síntomas incluyendo fiebre, tos o 
dificultad para respirar deben contactar a su supervisor y quedarse 
en casa.

➢ Los empleados que comiencen a desarrollar síntomas o se enfermen 
durante el curso del día de trabajo deben separarse a ellos mismos 
del ambiente de trabajo inmediatamente y contactar a su supervisor.

A veces puede que no sea práctico para usted mantenerse alejado de una persona que está enferma, o puede 
querer ayudar a cuidarla.

➢ En esas situaciones, use tantas estrategias de prevención como pueda, como practicar la higiene de las 
manos, usar una máscara de alta calidad de manera consistente y correcta, mejorar la ventilación y 
mantener su distancia, cuando sea posible, de la persona enferma o infectada.

La mejor manera de prevenir la enfermedad es evitar estar expuesto.

➢ Lavarse las manos es una de las mejores maneras de protegerse a usted mismo de enfermarse. Lave sus 
manos a menudo con jabón y agua por al menos 20 segundos.

➢ Si el jabón y agua no están disponibles fácilmente, use un sanitizante de manos base alcohol con al menos 
60% de alcohol. Cubra todas las superficies de sus manos y frótelas hasta que se sientan secas. 

➢ Evite tocar sus ojos, nariz y boca con manos sin lavar.
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