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1.- éQué es el Covid-19?

Los coronavirus son virus comunes en muchas especies de animales como camellos,
vacas, gatos y murciélagos. En raras ocasiones pueden infectar a las personas y luego
propagarse entre ellas. El MERS, el SARS y el COVID-19, nombre oficial del que esta
causando el brote actual de la enfermedad por coronavirus, pertenecen a esta familia
de virus.

Este nuevo virus causa una enfermedad respiratoria potencialmente grave y se
descubrio por primera vez en la ciudad de Wuhan, provincia de Hubei, China.

2.- Mecanismo de transmision

El virus se esta propagando de persona a persona por contacto directo con gotas
respiratorias de personas infectadas transmitidas directamente o mediante manos o
fémites en contacto con las mucosas del receptor.

El SARS-CoV/-2 se detecta hasta tres horas en aerosoles, hasta cuatro en cobre, hasta 24
en cartdén y hasta dos o tres dias acero inoxidable. Segun informe del CSIC puede
permanecer activo en el aire mds de 3 horas.

También se ha encontrado en la sangre y en las heces. Aunque no se conoce el peso
gue puedan tener estas vias en la transmisién.

No se conoce con seguridad el grado de contagiosidad en cada etapa de la
enfermedad. Se ha detectado carga viral en muestras nasales en la fase pre sintomatica
y en pacientes asintomaticos, aunque la etapa mas contagiosa parece ser la inicial tras
los primeros sintomas, con una disminucién progresiva en los casos de evolucién
favorable.

3.- Sintomatologia

El periodo de incubacion mas habitual estd entre 4-6 dias, aunque podria llegar hasta
los 14 dias, tiempo utilizado como margen de seguridad en las cuarentenas. La mediana
de edad de los pacientes esta entre 47 y 56 afios, con predominio de varones.

El COVID-19 se manifiesta como una infeccidn respiratoria aguda, aunque se conocen
casos asintomaticos o apenas sintomaticos.

Los sintomas mas comunes de mayor a menor frecuencia son:

— Fiebre
— Tosseca
— Astenia
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— Anosmia (pérdida de olfato)
— Ageusia (alteracién del gusto)
— Expectoracién

— Disnea

— Dolor de garganta

— Cefalea

— Mialgia o artralgia

— Escalofrios

— Nauseas o vomitos

— Mareos

— Congestién nasal

— Diarrea

— Hemoptisis

— Congestién conjuntival

4.- Definicion de caso

El objetivo de la vigilancia en la etapa de transicion es la deteccidn precoz de cualquier
caso que pueda tener infeccidn activa y que, por tanto, pueda transmitir la enfermedad.

Se considera caso sospechoso de infeccion por SARS-CoV-2 a cualquier persona con un
cuadro clinico de infeccion respiratoria aguda de aparicién subita de cualquier gravedad
gue cursa, entre otros, con fiebre, tos o sensacion de falta de aire. Otros sintomas
atipicos como la odinofagia, anosmia, ageusia, dolores musculares, diarreas, dolor
toracico o cefaleas, entre otros, pueden ser considerados también sintomas de sospecha
de infeccion por SARS-CoV-2 segun criterio clinico.

Clasificacion de los casos:

— Caso sospechoso: caso que cumple criterio clinico de caso sospechoso hasta

obtener el resultado de la PCR.

— Caso confirmado con infeccidn activa:

0 Caso con o sin clinica y PCR (u otra técnica de diagndstico molecular que
se considere adecuada), positiva.

0 Casos que cumple criterio clinico, con PCR negativa y resultado positivo
a IgM por serologia (no por test rapidos).

Los casos de infeccidon respiratoria aguda grave con criterio clinico y radiolégico
compatible con COVID-19 con resultados de PCR negativos o los casos sospechosos con
PCR no concluyente, se consideraran casos probables. Los casos sospechosos con PCR
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negativa e IgM también negativa, si esta prueba se ha realizado, en los que no hay una
alta sospecha clinica, se consideraran descartados.

5.- éQué hacer si comienza con sintomas? ¢Y si esta dentro de los grupos considerados
como vulnerables?

Si comienza con sintomatologia compatible con COVID-19 estando en su domicilio, no
debe acudir a su puesto de trabajo.

Lo primero que debe hacer es auto-aislarse, en una habitacion de uso individual con
ventana, con la puerta cerrada vy si existe la posibilidad con bano de uso individual. Si
esto no fuese posible debe mantener la distancia de seguridad de 2 metros con sus
convivientes y extremar las medidas de higiene.

Es importante mantenerse comunicado y tener a su disposicidon un teléfono para poder
comunicar las necesidades que vayan surgiendo.

Si tiene sensacion de ahogo o sensacion de gravedad por cualquier otro sintoma, debe
llamar al 112. En caso contrario, si los sintomas son leves, se pondra en contacto con su
centro de salud, donde su médico de atencion primaria seguira su caso telefédnicamente.
También estd a su disposicion el teléfono de informacion sobre el coronavirus de cada
comunidad auténoma (en el caso de Madrid es el 900102112).

Informe a su responsable inmediato de su situacién y a sus convivientes de que deben
realizar una cuarentena de 14 dias, vigilando su temperatura y la aparicién de sintomas.

Usted debe permanecer en aislamiento 14 dias o el tiempo que le indique su médico de
atencion primaria.

Si comenzase con sintomas en el trabajo es importante que permanezca en su puesto,
sin deambular por el centro, manteniendo la distancia de seguridad con sus
compafiieros, y avise telefénicamente a su responsable inmediato, que le proporcionara
una mascarilla quirdrgica para que pueda retornar de forma segura a su domicilio.

Repita los pasos anteriormente resefiados y pdongase en contacto con el Servicio de
Medicina del Trabajo a través del correo electrénico sermed@ucm.es.

En el caso de los trabajadores que han mantenido un contacto estrecho (es decir, han
estado a menos de dos metros durante al menos 15 minutos) o aquellos que conviven
con un paciente de COVID-19 sintomatico, deben permanecer en sus casas y ponerse en
contacto con sus médicos de atencién primaria, que les orientaran en el camino a
seguir. Estd situacion también ha de ser puesta en conocimiento de sus superiores.

Por ultimo, las Autoridades Sanitarias definen unos grupos vulnerables frente al riesgo
de exposicion a SARS-CoV-2 a continuacién detallados:

- Mayores de 60 aiios
- Trabajadoras embarazadas
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- Aquellos que padezcan una patologia crénica: diabetes, enfermedades
cardiovasculares (incluida la HTA), enfermedades pulmonares crdnicas,
inmunodeficiencia o inmunosupresién, cancer en tratamiento activo

Estos trabajadores deben ponerse en contacto con el Servicio de Medicina del trabajo o
bien mediante correo electrénico a sermed@ucm.es o cumplimentando el formulario a
tal fin en la pagina de la Unidad de Prevencion de Riesgos Laborales, haciendo asi
posible que el personal sanitario evalle cada situacién de forma individual.

6. Etiqueta respiratoria

Ala hora de TOSER/ ESTORNUDAR: es muy importante CUBRIRSE LA BOCA/ NARIZ; si no
se tuviera mascarilla, es de preferencia el uso de un panuelo desechable que habra de
tirarse posteriormente a la basura o, si no tuviera uno, usar la parte interna del codo.

El LAVADO DE MANOS es la mejor medida para evitar la transmision de
microorganismos patdgenos. Este lavado ha de realizarse con frecuencia y con agua y
jabdn (30-60s), sobre todo después de toser/ estornudar. Importante realizarlo también
tras tocar superficies potencialmente contaminadas como picaportes, pomos de
puertas, botones de maquinas expendedoras... y, en el caso de fumadores, tras fumar.
Recordar que, en época estival, el lavado de manos ha de ampliarse a la zona de
antebrazos y codos por ser las zonas que mas contacto tienen con las superficies de
trabajo (mesa, teclado), sobre todo si se tose o estornuda sobre ellas.

Hay que saber que el uso de las soluciones hidroalcohdlicas ha de realizarse sobre
manos visiblemente limpias, friccionar bien todas las partes de las manos y dejar
secar al aire.

En la medida de lo posible, hay que EVITAR TOCARSE LA CARA: si hubiera que hacerlo,
utilizar pafiuelo desechable. En personas con gafas, la manipulacion de las mismas ha de
realizarse con las manos limpias para evitar la contaminacidon cruzada: esto es la
transmisiéon de microorganismos patogenos que se depositen sobre los objetos al
manipularlos y que, al volverlos a tocar al cabo de un tiempo, estos patdégenos pasen de
nuevo a las manos. El mismo caso podria aplicarse a la utilizacién de dispositivos méviles
(Smartphone, auriculares...)

7. Lavado de manos

éPor qué es la higiene de manos tan importante en prevencion de infecciones,
incluyendo COVID 19?

La higiene de manos es una de las acciones mads efectivas que se pueden realizar para
reducir y prevenir las infecciones, incluyendo el COVID-19

éCuando?
e Antesy después de atender a alguien que esté enfermo
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e Antesy después de tratar heridas o cortaduras

e Antes, durante y después de preparar alimentos

e Antesy después de comer

e Después de ir al baiho

e Después de sonarse la nariz, toser o estornudar

e Después de tocar un animal, comida para animales, jaulas o heces de animales
e Después de usar el transporte publico

e Después de tocar la basura

e Sitienes las manos visiblemente sucias

Lava tus manos con jabdn liquido con dosificador y agua corriente cuando estén
visiblemente sucias.

Si tus manos no estan visiblemente sucias, limpialas con frecuencia mediante friccion
con un preparado de base alcohdlica o agua y jabdn con dosificador. ¢POR QUE?

La capa externa del virus, que esta compuesta de lipidos o lo que tu y yo llamariamos
grasa., necesita un poco de jabdn para ser disuelta. Por lo tanto, el jabdn o el alcohol
son muy, muy efectivos contra la disolucion de ese recubrimiento grasiento del virus.

Inactiva fisicamente el virus, por lo que ya no puede unirse y entrar en nuestras células.

Procedimiento: SE RECOMIENDA NO LLEVAR RELOJ, ANILLOS Y PULSERAS.

Duracién del lavado, de 30 a 60sg.

12 Mojese las manos.

292 Aplique suficiente jabdn/gel hidroalcohdlico para cubrir todas las superficies de las
manos.

39 Frétese las palmas de las manos entre si.

42 Frétese la palma de la mano derecha contra el dorso de la mano izquierda
entrelazando los dedos, y viceversa.

592 Frétese las palmas de las manos entre si, con los dedos entrelazados.

62 Frotese el dorso de los dedos de una mano contra la palma de la mano opuesta,
manteniendo unidos los dedos.

72 Rodeando el pulgar izquierdo con la palma de la mano derecha, fréoteselo con un
movimiento de rotacion, y viceversa.

82 Frotese la punta de los dedos de la mano derecha contra la palma de la mano
izquierda, haciendo un movimiento de rotacion, y viceversa.

99 Enjuaguese las manos.

109 Séqueselas con una toalla de un solo uso/ EN EL CASO DE QUE EL LAVADO SEA CON
GEL, DEJAR SECAR AL AIRE.

119 Utilice la toalla para cerrar el grifo.

122 Sus manos son seguras

8. Uso adecuado de guantes

Los guantes usados correctamente y cuando son necesarios, nos protegen y protegen a
los demas. Para que los guantes cumplan su funcion como medida de prevencion es
necesario hacer un uso adecuado de ellos.
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Es importante conocer que:

- El uso de guantes no sustituye al lavado de manos.

- Las manos deben lavarse o descontaminarse antes y después de usar guantes.

- Sisetiene alguna herida en las manos, debe ser tapada con un ap6sito antes de
colocarse los guantes.

- Los guantes deben ser utilizados cuando sea necesario y el tiempo
imprescindible ya que el abuso de empleo de los mismos puede generar una
sensacion de falsa seguridad y aumentar la transmision de microorganismos
patégenos a través de objetos y superficies.

- Evitar tocarse la cara (boca, nariz, ojos) con los guantes. Tampoco tocar la
mascarilla, ni las gafas en su caso.

- Los guantes desechables no deben ser lavados ni reutilizados.

- Latalla de los guantes debe ser la correcta.

- Recomendable tener ufias cortas y manos libres de objetos como anillos, relojes,
pulseras...ya que pueden provocar la rotura o el deterioro del guante.

- En caso de rotura o deterioro de guantes, deben ser cambiados.

- Laretirada de guantes debe hacerse de manera segura para no contaminarse:
una vez que se han utilizado, y para no diseminar nada que pudieran llevar, hay
gue saber deshacerse de ellos.

Correcta retirada de guantes:

1. Con una mano, pellizca el guante de la otra mano.

2. Retira ese guante completamente.
3. Arrugalo y guardalo en el pufio de la mano que aun tiene guante.
4. Coloca 2 dedos dentro del otro guante.

5. Retira el segundo guante completamente asegurandote de no tocar la parte exterior
del guante.

6. Desechar los guantes en el contenedor adecuado, preferiblemente con tapa accionada
con pedal.
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RETIRADA DE GUANTES
Realizar higiene de manos ANTES de poner los guantes y DESPUES de retirarlos

1. Pellizea un guante 2. Retira

el guante completamente

j‘- COf_GCO dos dedos enel ) 5. Retira completamente 6. Desecha en el cubo adecuado
interior del otro guante sin el segundo guante

tocar la parte externa

9. Uso adecuado de mascarillas

El nuevo virus SARS-CoV-2 (COVID 19), se propaga llevando como vehiculo pequefias
gotitas de saliva, de menos de 5 micras de diametro, que emitimos al toser, hablar o
estornudar.

Segun hemos ido todos conociendo a lo largo de este tiempo, personas con y sin
sintomas, pueden emitir el virus a través de estas gotitas de saliva.

Las vias de entrada habitual a nuestro organismo son las mucosas respiratorias, a través
de la cara, que es la zona mds expuesta en todos los ambitos de nuestra vida diaria:
e Boca.

e Narizy fﬁ_\
e QOjos 4
>

\ < o

) {

De manera que, colocar una barrera que dificulte esta emisién, va a favorecer, junto con
el resto de medidas higiénicas y de distancia social, la dificultad para que el virus pueda
transmitirse.

Aun asi, los resultados de la investigacidn cientifica son todavia limitados. Y lo esencial
es que deben ser SIEMPRE usadas EN EL MARCO de un CONJUNTO INTEGRAL de
MEDIDAS, entre las que se encuentran su correcto uso.
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TIPOS DE MASCARILLAS.

e Mascarillas no médicas: de fabricacidon propia o comercial, hechas generalmente con
textiles, no estandarizadas (debido a este nuevo escenario, las de fabricacion comercial
ya suelen pasar test de calidad). Pueden estar indicadas en la poblacién general (no
mostradas en el video formativo).

e Mascarillas higiénicas: se fabrican bajo especificaciones técnicas, con una estructura
fibrosa que cumple estdndares de calidad certificados, al mismo nivel que las
mascarillas médicas. Pueden ser reutilizables y resistentes frente a salpicaduras (el
fabricante deberd indicarlo con la letra “R” seguida de un nimero que indica las veces
gue puede reutilizarse, p.ej: R40, reutilizable 40 usos y resistente a liquidos). Pueden
estar indicadas en la poblacién general.

e Mascarilla médica: es la conocida como quirurgica y esta considerada como producto
sanitario (PS), cumple los requisitos de calidad con normativa europea (UNE-EN) y se
utilizan para reducir la propagacién de las gotas respiratorias.

Estas mascarillas también pueden ser indicadas en poblacion general.
Son de un solo uso.

e Mascarilla autofiltrante (FFP- “Filtering Face Piece”): Se considera EPI (Equipo de
Proteccién Individual), porque esta disefiada para proteger al usuario de la exposicién
a contaminantes del aire. El nimero que sigue a las letras, hace referencia a su
porcentaje de filtracion (ver cuadro resumen), siendo estas las:

FFP1, FFP2 y FFP3, que cumplen con la norma europea (UNE-EN).

También encontramos en el mercado y dentro de este grupo, las N95, siendo la letra
“N” la que hace referencia a la norma americana NIOSH.

De las pertenecientes a ese grupo, las FFP2 y N95, son las mas recomendadas frente a
SARS-CoV-2(COVID-19), siempre que la distancia de seguridad no pueda mantenerse y
sin olvidar el resto de medidas higiénicas. Ademds, cada pais/region debe tener
asegurado el abastecimiento para los trabajadores sanitarios.

Las hay con valvula unidireccional (se abre al exhalar el aire y el porcentaje varia segun
el tipo) y bidireccional. Y sin valvula (menos confortable y filtra segiin su niumero).
Deben ser de un solo uso y el fabricante lo indica con las letras NR (no reutilizable).

Aqui puedes ver como funciona cada una. Es muy interesante observar que, si la
mascarilla quirdrgica la usamos todos, la probabilidad de contagio de un portador de
COVID-19 a uno sano (manteniendo la distancia-2 metros), baja hasta el 1.5%.
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No salgas de casa sin

colocarte mascarilla
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Resumen segun tipos y

prestaciones:

Recuerde que debe seguir siempre las instrucciones del fabricante y consultar en caso

de duda con la UPRL (Unidad de Prevencién de Riesgos Laborales) de la UCM:

Quiruargicas/Higiénicas
(las primeras son productos
sanitarios/PS)

El que se EXHALA
por tanto, de dentro
hacia fuera.

(se estima un 5%).

-A los demas.
-A TODOS, si
la llevamos
TODOS, por
tanto,
COLECTIVA.

-Tiempo limitado.
-Debe indicarlo el fabricante.

-Se estima como minimo 4 h.

(son Equipos d

e Proteccidén Individual-EPIs):

FFP1

El que se INHALA y
EXHALA.

-78% filtracion
minima.

-Si tiene Vdlvula: se
estima que se inhale
un 22% de aire hacia
el interior.

-Al que la
llevay a los
demds, por
tanto,
COLECTIVA
(sin valvula).

-No protege
contra
patdgenos
(virus, entre
otros).

-Tiempo limitado.
-Debe indicarlo el fabricante.
-Segln estudios se

desaconseja a partir del 52 dia,
si estd en buen estado.

-Si tiene Valvula: se
estima que se inhale

(sin valvula).

FFP2 El que se INHALA y -Al que la -Tiempo limitado.
EXHALA (sin valvula) llevay alos -Debe indicarlo el fabricante.
demas, por -Segun estudios se
-92% filtracion tanto, desaconseja a partir del 52 dia,
\ minima. COLECTIVA si estd en buen estado.
— -_-Si tiene Vadlvula: se (sin valvula). | -Desde la UPRL de la UCM, se
> estima que se inhale recomienda no superar las 4
un 8% de aire hacia el | -Si protege h./dia, con un descanso de
interior. contra media hora tras las dos
patdégenos primeras de uso.
(virus, entre
_ otros)
N95 El que se INHALA y -al quela -Tiempo limitado.
(norma EXHALA (sin valvula). | llevay alos
NIOSH- demas, por -Debe indicarlo el fabricante.
americana) -95% filtracion tanto,
minima. COLECTIVA -Segln estudios se

desaconseja a partir del 52 dia,
si estd en buen estado.
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FFP3

un 5% de aire hacia el
interior.

-Si protege
contra
patdégenos
(virus, entre
otros)

-Desde la UPRL de la UCM, se
recomienda no superar las 4
h./dia, con un descanso de
media hora tras las dos
primeras de uso

El que se INHALA y
EXHALA (sin valvula)

-98% filtracion
minima.

-Si tiene Vdlvula: se
% estima que se inhale
un 2% de aire hacia el
interior.

-al que la
llevay alos
demas, por
tanto,
COLECTIVA

(sin valvula).

-Si protege
contra
patdégenos
(virus, entre
otros)

-Tiempo limitado.
-Debe indicarlo el fabricante.

-Segun estudios se
desaconseja a partir del 52 dia,
si esta en buen estado.

-Desde la UPRL de la UCM, se
recomienda no superar las 4
h./dia, con un descanso de
media hora tras las dos
primeras de uso.

ANTES DE PONERTE LA MASCARILLA:

cre.

1. El CABELLO Y LA BARBA. El pelo es uno de los vectores de transmisién, debido a que
estd totalmente expuesto al ambiente y podemos tocarlo o rozarlo sin darnos cuenta,
contamindndolo. Por lo tanto, se recomienda recoger el cabello previamente y procurar
no llevar barba, para que, ademas, la mascarilla ajuste perfectamente al mentdn (entre
el vello quedan huecos, que son foco de transmision).
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2. LAVAR las MANOS con agua y jabdén preferentemente o solucion hidro alcohdlica,
para no contaminar ni la mascarilla ni la cara.

3. COGER la mascarilla POR los BORDES, para no contaminarla. Verificar: ESTADO
(correcto, que garantice su proteccion), TAMANO (adecuado, de no ser asi, tendremos
una falsa sensacion de proteccion y nos resultarda muy incomoda, poniéndonos en riesgo

por intentar recolocarla).

4. Colocar el lado de AJUSTE a la nariz (borde duro maleable) hacia arriba.

5. Si es de tipo QUIRURGICO, colocar el lado COLOREADO hacia FUERA.

COMO PONER Y QUITAR UNA MASCARILLA

CON GOMAS LATERALES
I T '

v

Colocacion:

1-Coger la mascarilla por las gomas.

iiiRECUERDA!!!
2-Poner lado coloreado hacia fuera. be cubri
3-Colocar ajuste metdlico hacia arriba Debe cubrir 3 partes:
NARIZ, BOCA Y BARBILLA.
y
/"' - ‘\ HARE AR USRI NO haber FUGA DE AIRE alrededor.
:’ )
\ D
\ '3
} &
/ |

MASCARILLA INDICADA PARA
PROTEGER A OTRAS PERSOMAS

4-Colocar a la vez ambas gomas detras de cada oreja.
0jos.

5-Ajustar en el puente de la nariz (en la zona 6sea), quedara justo por debajo de los
6-Estirar suavemente el tejido por debajo de la barbilla.

7-Inhalar y exhalar para verificar ajuste (notaremos ligera sensacién de vacio, que indica
gue esta bien colocada)./
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Retirada:

A

1- “= IMPORTANTISIMO!!!- Lavarse las manos ANTES de quitarnos la mascarilla. Evita
contaminacién en la caray el pelo.

2-Inclinarse levemente hacia delante y retirar ambas gomas a la vez, para no contaminarnos si la
descolgamos de un lado.

3-Desechar, preferentemente en cubo-pedal. Seguir la normativa vigente.

4-\olver a lavarse las manos al terminar.

CON CINTAS

1-Repetir los pasos anteriores.

2-Anudar con lazada detrds. Por encima y por debajo de las orejas o bien cruzadas,
como mejor se ajuste a nuestra forma.

Si queda hueco, hacer un
nudo en la goma para mejor
ajuste
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Con un elastico:

1-Repetir los pasos anteriores.
2-Sujetar por la zona del puente nasal y pasar la goma hacia atras, por encima de las

orejas.
3-Ajustar en el tabique nasal y comprobar. Esto se hace para verificar que estd ajustada

y nos protege y/o protegemos, segun el tipo que sea.

iiiRECUERDA!!!

Debe cubrir 3 partes:

Si queda hueco, puedes cruzar

la goma inferior con la superior
para mejor ajuste

NARIZ, BOCA'Y BARBILLA

y
NO haber FUGA DE AIRE

alrededor.

Con dos elasticos: !

1-Repetir los pasos anteriores.
2-Pasar los dos elasticos por detrds, uno por debajo y otro por encima de las orejas.

3- Ajustar en el tabique nasal y comprobar ajuste. Inhalar y exhalar para verificar ajuste,
notaremos ligera sensacién de vacio, lo que indica que esta bien colocaday”
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Retirada de mascarilla con uno o dos elasticos:

1-RECUERDAI!!: Lavar las manos ANTES de RETIRAR la MASCARILLA.

2-Inclinarse levemente hacia delante y retirar ambas gomas a la vez iSIN TOCAR LA
MASCARILLA!!

3-Desechar, preferentemente en cubo-pedal. Seguir la normativa vigente.

4-VVOLVER A LAVARSE las manos al terminar.

1-SOLO son EFICACES SI: Higiene MUY FRECUENTE de MANOS y DISTANCIA DE
SEGURIDAD ¥ <--2m->¥

2-CABELLO recogido y evitar barba: asi evitaremos la contaminacién cruzada.
3-Si llevas GAFAS, mantenerlas limpias (incluida la montura).
4-Su uso es INDIVIDUAL.

5-Se recomienda implementar su uso con PROTECCION OCULAR. Tipo montura integral o
pantalla facial, debido a la mucosa ocular como lugar de posible contagio.

TIPS @

1-No usar NUNCA si estd humeda o deteriorada.

2-Una vez colocada y ajustada, NO TOCARLA.
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...Y RECUERDA que:

LA MASCARILLA ES EL ULTIMO ELEMENTO DE PROTECCION EN RETIRAR.

/
il

“SU BUEN USO GENERAL, NOS PROTEGE A TODOS"”

Se debera seguir la normativa vigente
actualizada y los procedimientos en vigor
de la UCM

pag. 16 FORMACION PREVENTIVA BASICA EN EL éa
_ ESCENARIO LABORAL GENERADO POR LA POSIBLE RS2

EXPOSICION AL CONTAGIO POR CORONAVIRUS (SARS-COV-2)  univERsIDAD
COMPLUTENSE

MADRIT



“TU MASCARILLA ME PROTEGE A MI

Y

MI MASCARILLA TE PROTEGE A TI”
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10. Buenas practicas en el entorno laboral para la prevencion de riesgos frente a la
exposicion al SARS-CoV-2

La reincorporacion y progresiva normalizacion del trabajo presencial en la UCM debe
hacerse de manera que se reduzca el riesgo de exposicion de las personas trabajadoras
al Covid-19 en sus Centros, Departamentos, Servicios y Unidades. La forma dptima de
prevenir la propagacion es usar una combinacion de medidas preventivas, aplicandolas
siempre que esté indicado y sea factible.

En este sentido, la actividad habitual en la UCM debe ser planificada , adaptandola a las
diversas fases de transicién hacia la nueva normalidad y aplicando las recomendaciones
preventivas establecidas en la “Guia Técnica General de Recomendaciones Preventivas

para la reincorporaciéon a los centros de trabajo de La UCM con relacién a la potencial

exposicién al SARSCOV-2 (Covid-19)”, asi como sus actualizaciones y otros documentos

preventivos de informacién y asesoramiento a la Comunidad Universitaria. Para acceder

a estos documentos debe navegarse identificado.

Asi mismo, se hace imprescindible la colaboracion de todos los trabajadores vy
trabajadoras adoptando las medidas que a cada uno le competen, en funciéon de su
informacién, formacién y de los medios de los que dispone, para la proteccion de su
seguridad y su salud. Como sabemos, esto no solo es una obligacion establecida por la
Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, sino que, en esta situacidn, tiene un especial
significado, pues velar por la propia salud es velar por la salud colectiva.

En la medida de lo posible, sigue las siguientes recomendaciones:

Evita desplazamientos y reuniones presenciales. Siguiendo las recomendaciones
generales de las autoridades sanitarias, el personal que no tenga que realizar trabajo
presencial limitara su movilidad y el contacto social a tenor de lo dispuesto por las
normas gubernamentales y de la Comunidad de Madrid para la protecciéon de la salud
publica, segun las diversas fases previstas en el proceso de transicién hacia la nueva
normalidad. Todo el personal deberd estar pendiente de la informacién que el
Rectorado o la Gerencia pueda dar sobre cambios en la situacion actual.

Respeta la distancia social minima de dos metros

Alir y volver del trabajo

O Si_debes viajar en transportes publicos y esto no fuera viable, debes

usar mascarilla quirdrgica. Se recomienda, asi mismo, no tocarse en
ningun momento la nariz, boca y ojos y lavarse las manos al llegar al
Centro de trabajo o usar gel hidroalcohdlico.
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O Prioriza el transporte individual y extrema las medidas de limpieza del

medio que hayas utilizado (bicicleta, turismo). En caso de viajar
acompafiado en un turismo, todos los pasajeros deben utilizar mascarilla
quiruargica. Si la bicicleta o turismo son alquilados, usa guantes
desechables.

Al entrar y salir del trabajo

Evita reuniones y saludos cercanos con tus compafieros a la entrada y salida del
trabajo. Ten presente que puedes coincidir también con alumnos, proveedores,
visitantes. Mantén atencion para guardar la distancia indicada y respetar los
tiempos de espera que pudieran ser necesarios.

En tu puesto v en las zonas compartidas. Siempre que no sea posible mantener

esta distancia minima de dos metros, aunque sea de modo ocasional, usa
mascarilla quirdrgica, salvo en el caso en que por razon de tu trabajo y en
ausencia de medidas de proteccion colectiva sea necesario adoptar medidas de
proteccién individual, en cuyo caso la mascarilla ha de ser FFP2 (clinicas, atencidn
personal, mantenimiento, conductores, personal de vigilancia...)

Utiliza medios telefonicos o videoconferencias, si fuera necesario, para la organizacién
de los trabajos y celebracién de reuniones, evitando la permanencia en el mismo
espacio fisico cuando no se pueda garantizar la distancia minima de dos metros entre
persona y persona. Este criterio se ha de aplicar igualmente a los desplazamientos en el
trabajo, procurando limitar estos a los estrictamente necesarios.

Sigue las instrucciones y aplica las medidas preventivas y buenas practicas incluidas
en los planes de reincorporacién a la actividad y procedimientos concretos establecidos
por los centros, departamentos, servicios y unidades de la UCM. Mantente actualizado
en la informacién.

Presta atencion a los carteles y sefiales informativas ( medidas higiénicas, entradas y
salidas, sentidos de circulacion, separaciones, restricciones o limitaciones de acceso,
distanciamientos, uso reservado de aseos, procedimientos ...

Utiliza las escaleras de modo preferente, evitando el pasamanos. El uso de los
ascensores esta limitado a una sola persona por trayecto, siendo prioritaria su
utilizacién por personas con movilidad reducida. Si aun asi, tienes que usarlo:

O Lavate las manos antes y después de su uso
O Evita apoyarte en las paredes y tocar el pasamanos
O Pulsa el botdn con guantes o llaves ( que deberas higienizar después)

Ventila bien tu zona de trabajo, al menos durante diez o quince minutos al dia. Los
espacios cerrados deben ser ventilados procurando garantizar que el aire que se respira
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es seguro, ya que el hacinamiento y la ausencia de ventilacion son factores que
favorecen la transmisién del virus

Evita compartir equipos, dispositivos y materiales con otras personas en el trabajo. En
caso de que sea necesario compartirlos, se deben aumentar las medidas de precaucién
instaurando practicas de limpieza para higienizar los equipos (teclados, ratones,
pantallas, teléfonos, etc.) antes y después de cada uso. Aquellos dispositivos que tengan
un mayor uso compartido, como el teclado y ratén de los ordenadores, se pueden
proteger con film transparente para facilitar su limpieza, cambiando dicha proteccién
frecuentemente.

Deja despejada la superficie de trabajo al terminar la jornada, para facilitar la limpieza
de las superficies y equipos. Las empresas de limpieza tienen instrucciones especificas
para reforzar las tareas en todas las estancias, con especial atencion a las superficies de
uso comun ( mostradores de atencion al publico, mesas de salas de reuniones y aulas,
sillas y mesas de cafeterias, banos,...); dispositivos de uso comun con mayor contacto
con las manos (interruptores, pomos de las puertas, griferia, mandos de proyectores,
botoneras de ascensores, etc.) y los equipos de trabajo ( ordenadores, impresoras,
fotocopiadoras, equipos de laboratorios, ..). Facilita su trabajo extremando el orden en
tu puesto y manteniendo las mesas despejadas de papeles y material de oficina.

Solicita la limpieza de los espacios compartidos con otros grupos al terminar su
utilizacion (salas de reuniones, aulas). En todos aquellos espacios de trabajo que se
utilizan de forma continua y por turnos se realizara una limpieza especifica
extraordinaria al final de cada turno. Por otra parte, las empresas tienen instrucciones
de garantizar en todo momento la existencia en los bafios de suficiente jabon de manos
y papel para su secado. Asi mismo, se ha recomendado establecer una hoja de registro
en los bafos y zonas comunes para facilitar que las actuaciones de limpieza en estos
espacios puedan ser conocidas de forma agil por el personal de la UCM.

Incorpora practicas de autolimpieza de los equipos de trabajo, elementos periféricos
del ordenador, herramientas, materiales... antes y después de su uso, sobre todo, si son
compartidos. Emplea para ello guantes desechables de nitrilo y utiliza material
desechable y dilucién de alcohol o solucion hidroalcohdlica. Se recomienda utilizar
bastoncillos de algoddn impregnados en alcohol del 702 para limpiar los rincones mas
inaccesibles de los equipos (p.e. hueco entre teclas de teclado...). Los residuos
generados seran desechados como residuo asimilable a urbano. Asi mismo, se tendrd
precaucién con la limpieza de equipos eléctricos para que no entre humedad en su
interior.

No elimines, retires o desconectes ninglin mecanismo de proteccion o alarma. Es
preciso asegurar que todos los elementos de seguridad, proteccion y alarma estan
operativos, asi como los de ventilacion y climatizacion necesarios.
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Presta y pide apoyo. Las percepciones de incertidumbre e inestabilidad asociadas a los
cambios subitos en el entorno laboral y en nuestro modo habitual de relacionarnos,
requieren el apoyo de los otros en multiples facetas. Ofrecer y prestar apoyo es un
factor clave en la gestién del estrés

Si eres personal perteneciente a grupos vulnerables

El Ministerio de Sanidad ha definido como grupos vulnerables para COVID-19 a las
personas con diabetes, enfermedad cardiovascular, incluida hipertensiéon, enfermedad
pulmonar crdénica, inmunodeficiencia, cancer en fase de tratamiento activo y embarazo.
Se considera también como colectivo vulnerable a los mayores de 60 afios. Para calificar
a una persona como especialmente sensible el Servicio de Medicina del Trabajo de la
Direccién de Prevencidon de Riesgos Laborales debe evaluar a los trabajadores que
manifiesten pertenecer a este grupo de vulnerabilidad. Para ello los interesados
deberan cumplimentar el “Formulario para informar sobre pertenencia a colectivos

vulnerables” que podran encontrar navegando identificado en la
web www.ucm.es/prevencion. Este procedimiento asegura completamente la

privacidad de los datos aportados. La calificacion de persona perteneciente a colectivo
vulnerable impedira su incorporacién al trabajo presencial hasta que se determine esa
posibilidad en la fase de desescalada que proceda, o hasta el momento en el que las
autoridades sanitarias lo permitan.

Si tienes necesidades de conciliacion de la vida laboral y personal

Los trabajadores que acrediten deberes de cuidado respecto del conyuge o pareja de
hecho, asi como respecto de los familiares por consanguinidad hasta el segundo grado
de la persona trabajadora, tendran derecho a acceder a la adaptacién de su jornada y/o
a la reduccidn de la misma en los términos previstos en el art.6 del RD-ley 8/2020.
Cuando concurran las circunstancias excepcionales establecidas en el mismo articulo,
relacionadas con las actuaciones necesarias para evitar la transmision comunitaria del
COVID-19, encontraran navegando identificado en la pagina, www.ucm.es/prevencion,

igualmente navegando identificado, el “Formulario para conciliacidon familiar por COVID-

19”, que sera remitido de forma automatica al Gerente, Administrador, Jefe de Servicio
o Unidad segun la adscripcidn del puesto de trabajo del solicitante.

Estas medidas se deberan adoptar complementariamente a las recogidas en las
diversas recomendaciones especificas por colectivos elaboradas por la Unidad de
Prevencion de Riesgos Laborales y aquellas otras establecidas en las evaluaciones de
riesgos existentes en cada centro.
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Y recuerda

La prevencion esta en tus manos

Unidad de Prevencion de Riesgos Laborales

rl@ucm.es
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