
COVID-19: MEDIDAS PREVENTIVAS 
¿QUÉ HACER SI ESTÁ ENFERMO?

Si usted está enfermo con el COVID-19 o sospecha que está infectado con el 
virus que causa el COVID-19, siga estos pasos para ayudar a prevenir el 

contagio de la enfermedad a otros. 
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EVITE INFECTAR A OTROS 
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• Limite sus actividades fuera del hogar, excepto
si va a buscar cuidado médico.

• Limite el contacto con sus mascotas y otros
animales mientras esté enfermo con el
COVID-19.

• Use una mascarilla médica cuando esté cerca de
personas (sea compartiendo en el auto o
habitación) o animales.

• Si usted cree que 
ha sido expuesto 
al COVID-19 y 
desarrolla fiebre 
y síntomas de 
enfermedad 
respiratoria 
como tos o 
dificultad al 
respirar, llame a 
su médico lo 
antes posible.

• Llame antes de ir 
al consultorio/
doctor para una 
cita médica. Esto 
ayudará a evitar 
que otros 
pacientes se 
expongan al 
virus.

• Cúbrase la boca y la nariz con una servilleta
cuando tosa o estornude, o sino, tosa o estornude
en la parte interior de su codo, cubriendo su boca
y su nariz.

• Lávese las manos a menudo con agua y jabón por
no menos de 20 segundos. Si no hay agua y jabón
disponibles, use desinfectante de manos que
contenga al menos 60% de alcohol.

• Evite compartir platos, tazas, vasos, utensilios,
ropa de cama, etc. con otras personas y mascotas
en su casa.

COVID-19: MEDIDAS PREVENTIVAS

LAVANDO Y DESINFECTANDO BOLSAS REUTILIZABLES

La evidencia actual sugiere que el coronavirus puede permanecer durante horas o días en diversas

superficies. Los CDC recomiendan que la mejor forma de prevenir el COVID-19 y otras enfermedades

respiratorias virales en los hogares y en la comunidad es limpiar y después desinfectar.

LIMPIANDO Y DESINFECTANDO BOLSAS DE PLÁSTICO Y DE NÁILON

DILUYENDO CLORO O LEJÍA

LIMPIANDO LAS BOLSAS DE TELA

En este momento,

no existe un vínculo

entre las bolsas

reutilizables y el

COVID-19. Las

bolsas reutilizables

no se consideran un

factor de riesgo

significativo en la

propagación de

COVID-19. Por esta

razón, no necesitan

prohibirse en las

tiendas.

Es una buena costumbre

limpiar y desinfectar las

bolsas de la compra

después de cada uso, y

tener más cuidado con las

bolsas que usa para

transportar productos

crudos de origen animal.

Limpie el interior y el exterior de la bolsa con agua jabonosa y enjuague.

Rocíe o limpie las bolsas por dentro y por fuera con una solución de

cloro (ver más abajo) o desinfectante recomendado.

Deje que las bolsas se sequen al aire por completo antes de guardarlas

y usarlas.

Los CDC recomiendan usar soluciones diluidas de cloro doméstico,

soluciones de alcohol con no menos de 70% de alcohol y productos de 

la lista recomendada por la EPA, que se encuentra aquí:

go.ncsu.edu/epacovid-19

Lave en agua tibia con detergente regular.

Seque la bolsa utilizando la función más caliente.

Consulte las pautas de los CDC sobre lavado go.ncsu.edu/cdclaundry

Siga las instrucciones de la etiqueta del fabricante para la

aplicación y la ventilación adecuada.

Prepare una solución de lejía mezclando:

5 cucharadas (1/3 de taza) de cloro por galón de agua ó

4 cucharaditas de cloro por litro de agua

Use cloro que no haya estado abierto por más de 30 días, ya

que el cloro pierde su eficacia con el tiempo.
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COVID-19: PREGUNTAS FRECUENTES PARA

MERCADOS LOCALES AGRÍCOLAS

MEDIDAS DE PRECAUCÓN PARA LOS MERCADOS Y SUS ENCARGADOS

El COVID-19 no es una enfermedad que se transmite a través de los alimentos. Es muy poco probable que alguien se contagie a

través del alimento. Es más probable contagiarse con el virus a través de las vías respiratoria que con los alimento. Hay más

probabilidad de contagio cuando las personas están cerca unas de otras o cuando tocan superficies que han sido

Los vendedores y clientes no deben asistir al mercado si tienen

síntomas de COVID-19 o han estado en contacto con alguien

enfermo. Cualquiera que presente síntomas en el mercado, se le

pedirá que se vaya.

También debe fomentar que los clientes usen cubiertas faciales de

tela basado en las recomendaciones locales.

Comparta esta información a los clientes a través de letreros, medios

de comunicación social o boletines informativos.

Póngase en contacto con el departamento de salud del condado

para adquirir más información.

Los encargados del mercado deben de tener un plan y comunicar las

medidas de precaución que el mercado está tomando para evitar la

propagación de la enfermedad.

Revise la guía de los CDC sobre cómo limpiar y desinfectar. Esté

preparado para comunicar si un paciente con COVID-19 ha estado en

el mercado recientemente.

COMUNICACIÓN

Los mercados deben considerar tener áreas de lavado de manos totalmente

abastecidas y/o desinfectante de manos en las entradas, salidas del mercado, y los

baños.

Los vendedores deben desinfectarse las manos luego de cada transacción y

deben usar guantes.

Todos los empleados y voluntarios deben usar cubiertas faciales mientras están

trabajando.

Desinfecte regularmente las superficies tales como barandales, perillas de las puertas,

mesas, etc.

Los CDC aconsejan utilizar los productos que están en la lista de desinfectantes

recomendados por la EPA. Puede encontrar la lista en: go.ncsu.edu/epacovid-19 

Advertencia: esta lista contiene datos actualizados, pero la eficacia de estos

productos no se ha comprobado para COVID-19

Se puede usar cloro o lejía doméstica para desinfectar superficies, pero la

mezcla para COVID-19 debe ser más concentrada que la que se usa para la

limpieza diaria: 5 cucharadas de cloro por galón de agua.

Si es posible utilice mesas de plástico no porosas que puedan desinfectarse

fácilmente.

Piense cuáles son los puntos de contacto en todo el mercado. Elimine o desinfecte las

superficies o artículos entre cada uso.

LIMPIANDO Y DESINFECTANDO

SALUD DEL

EMPLEADO

Los negocios deben seguir

las recomendaciones que

los CDC y la FDA han dado

para examinar empleados

que han estado expuestos

al COVID-19.

Evalúe si sus empleados

tienen fiebre o síntomas del

virus antes de que

comiencen a trabajar.

Recomiéndele a los

empleados que muestran

fiebre o síntomas del virus

que visiten un doctor para

ser evaluados. Refiéralos a

su departamento de

recursos humanos para que

sepan cuáles son los

próximos pasos a seguir.

No ofrezca muestras de alimentos a sus

clientes. Esto ayudará a minimizar el contacto

con las personas.

Los vendedores deben lavarse y/o

desinfectarse las manos, utilizar guantes

cuando manipulan dinero y, tocan y empacan

los productos para los clientes.

Anime a sus clientes a ordenar sus productos

con anticipación, programe los lugares y

horarios de entrega para evitar que mucha

gente acuda al mercado al mismo tiempo.

Limite la cantidad de personas que pueden

estar en el mercado a la vez o sepárelos para

prevenir grupos de diez personas o más.

Ponga marcas en el suelo para ayudar a

los clientes a mantener seis pies de

distancia entre ellos.

LAS MEJORES PRÁCTICAS
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Los pañuelos de tela pueden ser una forma efectiva para prevenir la propagación de enfermedades infecciosas. Los pañuelos se

usan sobre la boca y la nariz para atrapar las partículas de la tos o del estornudo de una persona que está o que podría estar

infectada. Las cubiertas de tela brindan la mejor protección al usuario si son 1) los adecuados para la situación, 2) se usan

correctamente y 3) se manejan adecuadamente. Usar una cubierta de tela para la cara puede disminuir el riesgo, pero no

proporciona una protección completa. También se deben seguir otras medidas de reducción de riesgos: distanciamiento físico,

lavado y uso de desinfectante de manos, y evitar tocarse los ojos, la boca y la nariz.

En algunas ocasiones, un pañuelo puede ser la tela más

fácil de conseguir para cubrirse la cara y pueden ser

usados de diferentes maneras.

Los pañuelos se deben doblar varias veces si van a ser

utilizados como cubre bocas.

También se puede doblar el pañuelo cubriendo un filtro de

aire acondicionado reemplazable.

Los filtros de aire domésticos se pueden recortar y usar

como filtros reemplazables para este tipo de cubiertas. No

use filtros de aire hechos con fibra de vidrio (fiberglass).

Los filtros se pueden encontrar en tiendas

departamentales o de mejoras para el hogar.

PAÑUELOS PARA PROTEGERSE LA CARA

COVID-19: MEDIDAS PREVENTIVAS

Manténgase Informado: go.ncsu.edu/covid-19

Actualizado April 9, 2020

UTILIZANDO PAÑUELOS PARA CUBRIRSE LA CARA

Los pañuelos pueden atrapar la humedad de su

respiración, por eso se recomienda tener varios a la

mano para poder cambiarlos durante el día.

Los pañuelos deben quitarse como si estuvieran

contaminados con el virus que causa COVID-19.

Los pañuelos se deben quitar sin tocar el interior.

Deben colocarse inmediatamente con la ropa sucia,

o almacenarse en una bolsa de plástico hasta que

puedan lavarse adecuadamente.

Lávese las manos después de manipular una cubierta

facial usada o use desinfectante para manos si el lavado

de manos no es una opción. Si es posible, lávese la cara

después de quitarse el pañuelo.

Los pañuelos deben lavarse en la temperatura más alta

para la tela y secarse completamente antes del próximo

uso.

Siga las instrucciones de los CDC en

go.ncsu.edu/cdclaundry

El lavado es más efectivo que el uso de calor, por lo que

los pañuelos no deben calentarse en microondas ni en

hornos convencionales.

CUIDADO DE PAÑUELOS

Las cubiertas de tela para la cara pueden ser incómodas.

Deben estar bien ajustados sobre la nariz, la boca y la

barbilla.

No es necesario afeitarse.

Las cubiertas faciales de tela pueden ayudar a reducir la

transmisión de enfermedades, pero usar una no proporciona

protección absoluta.

Según los CDC, use pañuelos cada vez que interactúe con el

público o cuando atienda a alguien que esté enfermo o pueda

estar infectado.

No es necesario usar una cubierta facial mientras está en

casa o afuera para hacer ejercicio

¿CÓMO DEBEN UTILIZARSE LOS PAÑUELOS?

1

2

La opción 1 muestra cómo doblar un pañuelo. La opción 2 usa ligas

para el cabello para colocarlas en las orejas para un mejor ajuste.



Los CDC, la FDA y el USDA no están al tanto de ningún informe en este momento de enfermedades

humanas que sugieran que el coronavirus pueda transmitirse por alimentos o paquetes de alimentos. Sin

embargo, siempre es importante seguir buenas prácticas de higiene al preparar la comida (lavarse las

manos, limpiar las superficies con frecuencia, separar la carne cruda de otros alimentos, cocinar a la

temperatura adecuada y refrigerar los rápidamente).

No hay evidencia de que el virus que causa COVID-19

se transmita al comer alimentos que inadvertidamente

puedan tener pequeñas cantidades del virus.

Las frutas y verduras no han sido identificadas como

un factor de riesgo en la transmisión de otros brotes

de virus respiratorios.

¿PODRÍA ENFERMARME CON LAS FRUTAS Y VERDURAS

QUE HAN SIDO CONTAMINADAS CON EL COVID-19?

Actualmente, no hay evidencia que respalde la

transmisión del virus al comer alimentos que se hayan

contaminado sin darnos cuenta.

Por lo general, se cree que los coronavirus se

transmiten de persona a persona a través de gotitas

respiratorias. Es posible que una persona obtenga el

COVID-19 al tocar una superficie u objeto contaminado

y luego tocarse la boca, los ojos o la nariz, pero no se

cree que esta sea la forma principal de transmisión del

virus.

Las compañías que producen, procesan y preparan

alimentos siguen muchos procedimientos establecidos

por los reglamentos del gobierno federal, estatal y

local. Todos estos procedimientos han sido diseñados

para evitar las contaminación de alimentos con

microbios que se encuentran en el ambiente,

incluyendo los virus.

¿QUÉ LE PASA A TÚ CUERPO SI INGIERES

CORONAVIRUS A TRAVÉS DE LA COMIDA?

No hay evidencia de que la enfermedad sea

causada al comer alimentos contaminados con el

COVID-19. Por esto, la seguridad de las frutas y

verduras no debería ser una preocupación en

relación con este nuevo virus.

Siga buenas prácticas de seguridad alimentaria

siempre que prepare, almacene o consuma

alimentos.

¿DEBO TOMAR PRECAUCIONES AL COMER

FRUTAS Y VERDURAS?

No hay escasez de alimentos en los Estados

Unidos, aunque las tiendas locales probablemente

no tengan un inventario normal de suministro.

¿HABRÁ ESCASÉZ DE FRUTAS Y VERDURAS EN

LOS ESTADOS UNIDOS?

Enjuague siempre las frutas y verduras frescas

antes de consumirlas.

Debe enjuagar las frutas y verduras solo con agua.

No se recomienda lavarlas con ningún jabón o

cualquier otro detergente.

No se recomienda lavar o utilizar ningún tipo de

desinfectante químico en frutas y verduras.

¿DEBEN LAVARSE LAS FRUTAS Y VERDURAS ANTES

DE COMERLAS? ¿SE DEBE UTILIZAR JABÓN O

DESINFECTANTE?

COVID-19: SEGURIDAD DE ALIMENTOS

¿ME DEBO PREOCUPAR DEL CORONAVIRUS EN LAS

FRUTAS Y VERDURAS?

Actualización: May 1, 2020
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Hasta ahora, los CDC, la FDA y el USDA no están al tanto de ningún informe de enfermedades humanas que sugiera que

el coronavirus pueda transmitirse por alimentos o paquetes de alimentos. De hecho, los estudios relacionados a virus

similares como el SARS y la influenza demuestran que el riesgo de transmisión a través de alimentos es muy bajo.

COVID-19: SEGURIDAD DE ALIMENTOS

¿PUEDE SER EL CORONAVIRUS UN PROBLEMA EN LA

PRODUCCIÓN DE FRUTAS O VERDURAS?

Manténgase informado en: go.ncsu.edu/covid-19

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov

Actualización: May 1, 2020

Los negocios deben seguir las recomendaciones que los CDC y la FDA han dado para examinar empleados que han estado

expuestos al COVID-19.

Evalúe si sus empleados tienen fiebre o síntomas del virus antes de que comiencen a trabajar.

Recomiéndele a los empleados que muestran fiebre o síntomas del virus que visiten un doctor para ser evaluados. Refiéralos a su

departamento de recursos humanos para que sepan cuáles son los próximos pasos a seguir.

¿QUÉ SE DEBE HACER SI UN EMPLEADO A SIDO EXPUESTO AL COVID-19?

Desinfecte con regularidad superficies que se tocan

frecuentemente- recipientes, canastas, cosechadores,

etc. Los CDC están recomendando utilizar los

desinfectantes de la lista de EPA que puede encontrar:

go.ncsu.edu/epacovid-19 

Advertencia: esta lista está basada en los datos

actuales, pero la eficacia de estos productos no ha

sido comprobada para inactivar el virus que causa el

COVID-19.

Puede utilizar cloro para desinfectar las superficies

después que las limpie. La concentración de la mezcla

es mayor para el COVID-19 de lo que se utiliza

normalmente: 5 cucharadas de cloro por cada galón de

agua (1,000 ppm).

¿QUÉ PASOS DEBO TOMAR AL LIMPIAR Y

DESINFECTAR LAS INSTALACIONES/EQUIPO PARA

PREVENIR LA PROPAGACIÓN DEL CORONAVIRUS?

¿QUÉ DEBO HACER SI UN TRABAJADOR SALE

POSITIVO CON COVID-19?

Los patrones necesitan seguir las recomendaciones

establecidas por el estado y las autoridades locales.

Si se confirma que algún empleado tiene el COVID-19,

usted debe seguir las reglas de privacidad de HIPPA al

informar a los demás que ellos pudieran haber estado

expuestos al virus.

Los empleados enfermos deben seguir las

recomendaciones de los CDC. Los patrones deben

consultar el departamento de salud local para obtener

instrucciones adicionales.

Al momento de esta publicación, la FDA ha comunicado que

no planea retirar alimentos del mercado que hayan sido

manipulados por algún trabajador enfermo, ya que no hay

evidencia de que el virus se transmita a través de la comida

o sus empaques.

¿SE DEBEN RETIRAR DEL MERCADO PRODUCTOS

QUE HAYAN SIDO COSECHADOS POR EMPLEADOS

POTENCIALMENTE ENFERMOS?

Los trabajadores no deben reportarse a trabajar si tienen

síntomas del COVID-19 o han estado en contacto con

alguien que está enfermo con el virus. Si alguien muestra

síntomas del virus, pídale que se vaya.

Trate de mantener a los trabajadores a seis pies uno del otro

mientras están trabajando y cuando estén descansando.

Considere agrupar a los empleados en diferentes turnos

para que no pierda toda su mano de obra a la vez si alguien

es diagnosticado con el virus.

Proporcione estaciones de lavado de manos y desinfectante

de manos. Los trabajadores deben lavarse las manos y/o

usar desinfectante antes y después de manipular las frutas,

verduras y empaques.

Promueva buenos hábitos de sanidad como taparse la boca

y la nariz cuando se estornuda o tose utilizando la parte de

adentro del codo doblado.

Todos los empleados deben usar cubiertas faciales mientras

están trabajando. También debe fomentar que los clientes

usen cubiertas faciales de tela basado en las

recomendaciones locales.

¿QUÉ RECOMENDACIONES DEBEN SEGUIR LOS

TRABAJADORES PARA PREVENIR LA

PROPAGACIÓN DEL CORONAVIRUS?



COVID-19 PREGUNTAS FRECUENTES

PARA TIENDAS DE ALIMENTOS

PREGUNTAS GENERALES Y SALUD DE LOS EMPLEADOS

¿PUDIERA PROPAGARSE EL COVID-19 A TRAVÉS DE LOS

ALIMENTOS?

No hay ningún informe de los CDC que indique que el

virus pueda transmitirse a través de los alimentos.      

Siempre ponga en práctica normas de higiene

seguras para la preparación de alimentos. Así

también evitará las enfermedades transmitidas por

alimentos contaminados.

Las partículas que salen al toser o estornudar podrían

permanecer sobre cualquier superficie humana.

Lávese la cara y el pelo si una persona tose o

estornuda cerca de su rostro o cabello.

¿PUEDIERA EL VIRUS ALOJARSE EN EL CABELLO O EN

LA BARBA?

Considere trasladar las áreas de autoservicio, tales

como los condimentos, detrás de los mostradores

de empleados.

Recomiendele a sus clientes utilizar tarjetas de

crédito y pagos eléctronicos que no requieran

contacto físico.  

Todos los empleados deben usar cubiertas faciales

mientras están trabajando. También debe fomentar

que los clientes usen cubiertas faciales de tela

basado en las recomendaciones locales.

Limite la cantidad de personas que pueden estar en

su tienda a la vez o sepárelos para prevenir grupos

de diez personas o más. Ponga marcas en el piso

para ayudar a los clientes a mantener seis pies de

distancia entre ellos.

¿CUALES SON LAS PRACTICAS MÁS EFECTIVAS QUE

PUEDO IMPLEMENTAR EN MI SUPERMERCADO?

Cada tienda debe tener normas y procedimientos

para asegurar la salud y bienestar de los

empleados.

Asegúrese de que aquellos empleados que están

enfermos no vengan a trabajar. Sugiérales que

vean a un doctor.

En caso de tener un empleado o cliente enfermo,

deberá avisarle al departamento de salud local. Si

no responden, siga intentándolo.

Los CDC aconsejan que usted provea intrucciones

a los empleados y clientes de que hacer en caso de

que desarrollen síntomas dentro de los 14 días

después de una posible exposición al virus.

¿EXISTE ALGUN PROCEDIMIENTO QUE DEBA SEGUIR

SI UN EMPLEADO ES DIAGNOSTICADO CON

COVID-19 O PIENSA QUE LO CONTRAJO?

¿PUEDO TOMARLE LA TEMPERATURA A UN EMPLEADO

QUE VENGA A TRABAJAR?

Los negocios deben seguir las recomendaciones

que los CDC y la FDA han dado para examinar

empleados que han estado expuestos al COVID-19.

Evalúe si sus empleados tienen fiebre o síntomas

del virus antes de que comiencen a trabajar.

Recomiéndele a los empleados que muestran

fiebre o síntomas del virus que visiten un doctor

para ser evaluados. Refiéralos a su departamento

de recursos humanos para que sepan cuáles son

los próximos pasos a seguir.

Antes que nada, comuníqueles sus reglas claramente sobre este tema para que las puedan seguir.

Es responsabilidad del empleador educar a su equipo de trabajo.

Los reglamentos locales y estatales pueden informarle sobre lo que tiene que hacer y usted tiene la responsabilidad

de seguirlos.

¿QUÉ SUCEDE SI UN EMPLEADO TIENE MIEDO Y NO QUIERE VENIR A TRABAJAR O SERVIRLE A UN

CLIENTE ENFERMO? ¿QUÉ TAL SI YA USÓ TODOS SUS DÍAS DE ENFERMEDAD (SICK TIME0?

Manténgase informado en: go.ncsu.edu/covid-19

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
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