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Prepárate para salir de casa.(1)  
•  Si te sientes enfermo, quédate en casa y reporta a tu 

superior (ver foto 2)	  
•  Selecciona la ropa de trabajo. 
•  Recógete el cabello, no lleves aretes, pulseras o anillos. 
•  Lávate las manos, ten las uñas cortas y lleva gel 

desinfectante. 
•  Lleva alimentos desinfectados y guárdalos en 

recipientes limpios 
•  Colócate la mascarilla antes de salir de casa. 

Trasladándote al trabajo.(2) 

Descansa y consume tus alimentos (ver Esquema 1)  

Foto 1. Corona Virus “enemigo invisible”(7)	  
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•  Evita acercarte a otras personas 2 m. 
•  Debes cubrirte la boca y nariz (mascarilla quirúrgica). 
•  Evita tocar superficies y lleva gel desinfectante para 

manos al subirte y al bajarte del transporte. 
•  No debes tocarte la cara ni quitarte la mascarilla. 

Iniciando los trabajos  
•  Evita hacer filas, reuniones en grupos y mantén 

distancia de 2 m con tus compañeros. 
•  Guarda tus pertenencias en un lugar limpio y seco 

incluido tu celular. 
•  Lávate las manos, viste la ropa de trabajo y usa los 

equipos de protección personal. 
•  Delimita las áreas de trabajo. 
Trabajando con herramientas y máquinas 
•  Limpia y desinfecta tus herramientas y maquinaria 

asignada antes y después de utilizarla. (Hipoclorito de 
sodio 500-1000ppm u otros clorados alcoholes 
62-70%) (4). 

•  Utiliza desinfectante en tu cabina, tablero, llaves, 
volante. (Hipoclorito de sodio 500-1000ppm u otros 
clorados alcoholes 62-70%) (5). 

•  No puedes compartir lápices, bolígrafos, libretas,.  
Cambio de turnos o relevos 
•  Recuerda mantener la distancia en todo momento. 
•  Ordenada y limpia tu puesto de trabajo luego de 

terminar la tarea o jornada. 
•  Limpia y desinfecta tus herramientas y maquinaria 

asignada después de utilizarla. (Hipoclorito de sodio 
500-1000ppm u otros clorados alcoholes 62-70%) (6).  

•  Evita despedirte con abrazo o dar la mano. 

1.  Lávate  las manos y desinféctate.	  
2.  Retírate el equipo de protección personal y ponlos en un lugar 

limpio. 
3.  Desinfecta el área de consumo de alimentos. 
4.  Sírvete los alimentos guardando distancia de tus compañeros. 
5.  Descansa en un sitio seguro y mantén la distancia de tus 

compañeros 
6.  Lávate las manos y colócate los equipos de protección personal. 
7.  Regresa a tus actividades manteniendo la distancia en todo 

momento. 
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Trabaja seguro (3) 

Foto 2. Síntomas de COVID-19 (8) 
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Esquema 1. Descanso y consumo seguro de alimentos (9) 
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