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Practicar hábitos efectivos de higiene general en el trabajo puede ayudar a proporcionar una atmósfera de 
limpieza, orden y seguridad al mismo tiempo que previene la propagación de enfermedades.

Mantenga su área de trabajo organizada y limpie lo que usted ensucie, incluyendo después de usar el baño o 
cualquier otra área común. Tire la basura, limpie superficies y levante cualquier cosa que se haya caído al piso 
o a la tierra.

➢ Tire la basura al final de su turno de trabajo que se haya acumulado a lo largo del día, incluyendo 
envoltorios de comida, toallas de papel o pañuelos usados, contenedores de bebidas, etc.

➢ Lave los platos reusables diariamente, incluyendo tasas, termos aislados y utensilios.

➢ Tire la comida restante, que se mantiene en el trabajo o en un refrigerador del trabajo, al final de cada 
semana.

➢ No mantenga comida en el trabajo que no esté en un contenedor sellado.

➢ Use botes de basura y no deje basura en la calle. Los botes de basura deben ver vaciados regularmente y 
no debe permitirse que se desborden. La basura nunca debe estar cayéndose al piso. 

➢ Limpie el microondas después de usarlo. Siempre coloque una toalla de papel, plato de papel u otra 
cubierta encima de cualquier comida que se caliente en el microondas para prevenir salpicaduras.

➢ Si nota hormigas, bichos o excrementos en cualquier área de trabajo o común, notifique a la 
administración inmediatamente.
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➢ Cubrir su boca y nariz con un pañuelo cuando tosa o 
estornude o use el interior de su codo. Tire los pañuelos 
usados en un bote de basura con bolsa o que no sea de tocar.

➢ Lave sus manos o use un sanitizante de manos después de 
toser, estornudar o sonarse la nariz.

➢ Si usa guantes o una mascarilla fácil, siempre lave sus manos 
después de retirarlos.

➢ Mantenga limpias las superficies de trabajo comunes que son 
tocadas frecuentemente.

➢ Use desodorante o antiperspirante diariamente, 
especialmente si tienen a sudar durante el curso del día de 
trabajo.

➢ Cortes y quemaduras deben estar cubiertas en todo 
momento con vendajes apropiados de primeros auxilios. 
Asegúrese de mantener limpias cualquier cortada, 
quemadura o laceración para prevenir infecciones.

➢ No use PPE que esté dañado, desgarrado, desgastado o 
excesivamente sucio.

➢ No reúse el PPE de un solo uso como las mascarillas de un 
solo uso o guantes desechables.

➢ Almacene su PPE en un área limpia y seca, hasta que sea 
requerido para uso, para prevenir contaminación.
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Gérmenes, incluyendo virus, pueden esparcirse de otras personas 
o superficies cuando usted:

• Toca sus ojos, nariz y boca con manos sin lavar

• Prepara o come alimentos y bebidas con manos sin lavar

• Toca una superficie u objetos contaminados

• Suena su nariz, tose o estornuda en sus manos y luego toca 
las manos de otras personas u objetos comunes

Lavarse las manos puede mantenerlo saludable y prevenir el 
esparcimiento de infecciones de una persona a la otra. Momentos 
clave para lavar o limpiar sus manos incluyen:

• Antes y después de los turnos de trabajo y descansos de trabajo

• Después de sonar su nariz, toser o estornudar

• Después de usar el baño

• Antes y después de comer o preparar comida

• Después de ponerse, tocar o retirar mascarillas faciales o guantes

• Después de tocar basura

• Después de tocar un artículo o superficie que puede ser 
frecuentemente tocada por otras personas

• Antes de tocar sus ojos, nariz o boca
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Siga estos cinco pasos cada vez que lave sus manos.

1. Moje sus manos con agua limpia, corriente, apague la 
llave y aplique jabón. 

2. Haga espuma en sus manos al frotarlas junto con el 
jabón. Enjabone el dorso de la mano, entre sus dedos 
y debajo de las uñas. 

3. Frote sus manos por al menos 20 segundos. 

4. Enjuague sus manos bien debajo de agua limpia, 
corriente. 

5. Seque sus manos usando una toalla limpia o seque al 
aire. 

El lavado de manos es una de las mejores maneras de protegerse a usted mismo de enfermarse. 

➢ Lave sus manos a menudo con agua y jabón por al menos 20 segundos.

➢ Si no tiene acceso fácil a jabón y agua, use un sanitizante para manos base alcohol con al menos 60% de 
alcohol. Cubra todas las superficies de sus manos y frote hasta que se sientan secas.

➢ Si sus manos están visiblemente sucias, lavarse con jabón y agua es mejor que usar sanitizante para 
manos.

➢ Evite tocar sus ojos, nariz y boca con manos sin lavar. 
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Obtén tu vacuna de 
la gripe Toma acciones preventivas

Toma antivirales si te 
los prescriben

Si no tiene acceso fácil a jabón y agua, use un sanitizante para manos base alcohol con al menos 60% de 
alcohol. Puede saber si el sanitizante contiene al menos 60% alcohol al ver la etiqueta del producto.

Los sanitizantes pueden reducir rápidamente el número de gérmenes en las manos en muchas situaciones. 
Sin embargo,

➢ Los sanitizantes no eliminar todo tipo de gérmenes.

➢ Los sanitizantes para manos pueden no ser tan efecticos cuando las manos están visiblemente sucias o 
grasosas.

➢ Los sanitizantes para manos pueden no retirar químicos dañinos de las manos como pesticidas y metales 
pesados. 

Siga estos pasos cada vez que use un sanitizante para 
manos.

• Aplique el producto en gel a la palma de una mano 
(lea la etiqueta para conocer la cantidad correcta).

• Frote sus manos juntas.

• Frote el gel sobre todas las superficies de sus manos 
y dedos hasta que sus manos estén secas. Esto debe 
tomar alrededor de 20 segundos. 
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