RECOMENDACIONES DE SALIDAY LLEGADA A CASA PARA
TRABAJADORES DE SALUD DE UN HOSPITAL COVID-19

Los trabajadores de la salud pueden tener un mayor riesgo de exponer a sus familias

y sus contactos para contraer COVID-19. Esto se debe a que pueden portar el virus
que produce la enfermedad (SARS-CoV-2) en su ropa y articulos personales (FOMITES).
El objetivos de estas recomendaciones es evitar la trasmision del virus desde las instituciones
de salud hasta los hogares de los trabajadores.

Consideraciones antes de salir de casa

Lleve al sitio de trabajo un cambio de ropa extra, si aplica para sus funciones laborales
puede usar una pijama médica o de enfermeria. Debe cambiarse cuando llegue
y cuando salga del hospital.

Siga estrictamente las indicaciones segun el cédigo de vestimenta de su drea de
trabajo.

No utilice corbata.

Se recomienda contar con una bolsa de preferencia de tela para guardar su uniforme
0 ropa sucia.

Evite el uso de esmalte en ufias, asi como gelish, uiias postizas o tratamientos.
Evite el uso de maquillaje.

El cabello debe de estar estrictamente recogido; se debe evitar dejar cabellos
sueltos que puedan salir de un gorro de proteccién personal, en caso de que
deba usarlo.

Se debe evitar el uso de barba y bigote; el pelo en la cara evita que las mascarillas
N95 sellen adecuandamente comprometiendo su proteccion respiratoria.

Consideraciones para el traslado casa-trabajo-casa

Durante los traslados casa-trabajo-casa, siempre debe usar cubreboca de etiqueta,
el cual puede ser un cubreboca de tela limpio.

Se recomienda portar con gel-alcohol de bolsillo para realizar higiene de manos
después de descender de cualquier transporte.

Se debe preocurar mantener sana distancia de las personas que compartan trasporte
publico, incluyendo éreas de acceso, abordaje o descenso.

Se debe mantener distancia social ain mayor a la minima recomendada (1.5 m),
particularmente de personas con sintomas respiratorios o quienes no mantengan
medidas de etiqueta respiratoria, como uso de cubreboca y tos o estornudo de
etiqueta.

Se recomienda evitar horarios de aglomeraciones en trasporte publico.

Debe evitar tocar su cara (0jos, nariz y boca) con las manos sucias.

Precauciones personales en el area de trabajo

Durante la jornada laboral debe usar el equipo de proteccién personal (EPP) apropiado
ala actividad que realiza, para lo que debe haber sido capacitado/a oportunamente.
Las secuencias de colocacidn y retiro realizadas con los protocolos del INER se
encuentran disponibles en: https://youtu.be/vkL-OsUH3P0. Siempre, debe
apegarse estrictamente a los procedimientos que le corresponden.

Se sugiere realizar lavado de manos, al menos, cada hora. Asimismo, se debe realizar
lavado de manos frecuentemente o descontaminarlos con alcohol en gel cada
vez que toque un objeto de uso comun y frecuente, como pasamanos, botones
de elevadores, manijas de puertas, jaladeras de escusados, etc.

En caso de que las manos estén visiblemente sucias, es necesario que realice higiene
de manos con aguay jaboén, no realice higiene con alcohol-gel. El correctoy constante
lavado de manos con agua y jabon es preferente a la higiene con alcohol-gel, este
ultimo debera usarse en caso de no contar con agua y jabon a la cercania.

Debe de realizar higiene de manos con el contacto con pacientes, siguiendo las
recomendaciones de la OMS de 5 momentos. La técnica se puede consultar en:
https://www.who.int/gpsc/5may/tools/es/. Ademas, también debe realizar
higiene de manos antes de comer, después de ir al bafio, después de toser o
estornudar, antes de tocarse la cara, después de tocar un objeto de uso frecuente
y siempre que usted no esté seguro de tener las manos limpias.

Se debe utilizar una toalla desechable para secarse las manos, ya sea que realice
higiene con agua y jabén o con alcohol gel, no se deben agitar las manos para
secado.

Debe evitarse el saludo de beso o abrazo

Debe respetar el distanciamiento social entre usted y cualquier persona, al
menos, 1.5m.

Evite asistir a lugares concurridos, manténgase en su area de trabajo, aplicando
siempre la sana distancia.

Evite tocarse la cara con las manos sucias, en especial, ojos, nariz y boca. Conviértalo
en un habito.

Evite el contacto directo con companeros de trabajo que tienen sintomas y
signos respiratorios o que no cumplen con la etiqueta respiratoria. Avise al
personal responsable, para que le indique como proceder y se le indique reposo
en casa.

Mantenga limpio y ordenado su espacio de trabajo, limpie constantemente los
objetos de uso comun utilizando toallas desinfectantes (con peréxido de hidrégeno
o cloro) o aguay jabon.

No se deben compartir alimentos y bebidas entre sus companeros de trabajo.
Considere establecer buena comunicacion entre companeros de trabajo, para
ayudarse mutuamente, y mantener un buen énimo.

En caso de que el trabajador presente sintomas de ansiedad, depresiéon o
ataque de panico, mantenga la calma y no caiga en panico. Comuniquese a la
brigada de apoyo psicoldgico y atencidn profesional de salud mental (teléfonos
55-7203 8564 y 55-4063 3365).

Consideraciones al término de la jornada laboral

Al terminar su jornada laboral, ldvese las manos, si es posible bafese y cambiese
de ropa. Cuando no le sea posible darse un bario, realice higiene de manos y
posteriormente lave su cara y cuello.

Coloque su uniforme o bata utilizada durante la jornada en una bolsa de tela,
bien cerrada y llévela a su casa para lavar diariamente.

Deje el equipo que vaya a reutilizar adecuadamente resguardado y recuerde
realizar la desinfeccion y lavado de sus lentes o goggles seguin los procedimientos
recomendados, recuerde dar el tratamiento antiempaiante para utilizarlos al
dia siguiente.

No lleve a casa ninglin componente del equipo de proteccién personal.

Consideraciones al llegar a casa

Retire sus zapatos antes de entrar a su casa. Puede rociar etanol (70%) en las
suelas o tener una jerga himeda con algun desinfectante. Utilice otro calzado
diferente dentro de casa.

Al llegar a casa, retirese la ropa lo méas cerca de la entrada posible y remojela en
aguay jabdn; considere bafarse si no pudo hacerlo antes de salir del sitio de trabajo.
Identifique las fuentes potenciales de contagio (FOMITES). Limpie y desinfecte
los articulos o accesorios que potencialmente se encuentren contaminados:
Uniformes, batas, zapatos, cabello y objetos varios (joyeria, llaves, dinero, bolso,
celulares, etc.)

Lave laropay la bolsa de tela que la contiene con agua y detergente, procurando
tener el menor contacto posible.

Si ha entrado en contacto con pacientes o tiene a su cuidado un familiar con
COVID-19, utilice guantes y lavese las manos después de manipular la ropa
sucia.

Lave la ropa de las personas enfermas, de ser posible por separado con los
productos normales.

Seque la ropa limpia perfectamente antes de doblar y guardar, preferentemente,
séquela al sol.

Limpie y desinfecte las tinas o contenedores de ropa sucia.

Prepare Soluciones de cloro al 0.2% para superficies y materiales posiblemente
contaminados: 1 cucharada sopera de cloro comercial (al 6%) + 2 tazas de agua
(para descontaminar los objetos mas contaminados de la casa).

El cloro comercial es el que se encuentra en el supermercado, se llama también
hipoclorito de sodio y tiene una concentracion de 5 o 6 %. Es oxidante y téxico.
Puede oxidar objetos de metal y puede destefir la ropa de color. Es necesario
enjuagar con abundante agua después de utilizarlo. Manéjelo con precaucién.
No lo mezcle con otros desinfectantes ni con detergentes que contengan amo-
niaco.

Recomenaciones adicionales en casa

Se debe mantener el aislamiento social, permaneciendo en casa los dias que no
labore.

Tenga un plan de limpieza en casa: mantenga la casa limpia y ordenada, limpie
y desinfecte. La limpieza no mata a los gérmenes, pero los arrastra, disminuyendo
su cantidad. La desinfeccion es un proceso quimico que mata a los gérmenes.
Los desinfectantes pierden efectividad en superficies sucias.

Se recomienda utilizar jabon liquido en los lavamanos de casa.

Para descontaminar superficies utilice soluciones de hipoclorito al 0.2%. Prepare
con 40 ml de Hipoclorito de Sodio al 6% disuelto en 1 litro de agua.

De preferencia, utilice guantes desechables que pueda desechar al término de
limpieza y desinfeccion de las superficies de contacto frecuente. Lavese las
manos después de quitarse los guantes.

Las superficies deben lavarse con los productos adecuados al material del que
estan hechas.

Siempre que sea posible, ventile naturalmente las casas y permita la entrada de
la luz solar.
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