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INFORMACIÓN BÁSICA SOBRE A COVID-19

O Coronavirus SARS-CoV-2 é un novo tipo 
de coronavirus que pode afectar ás persoas 
causándolles a enfermidade COVID-19. O 
período de incubación mediano é de 5,1 
días. O 95% dos casos sintomáticos desen-
volveron os seus síntomas aos 11,7 días tras 
a exposición.

Transmítese polas pingas 
respiratorias e aerosois que 
se emiten ao respirar, falar, 
cantar, tusir, esbirrar ou facer 
exercicio intenso, cando estas 
chegan ás mucosas, conxunti-
vas e tracto respiratorio de ou-
tras persoas. O risco aumenta 

na distancia curta, en contornas pechadas e 
concorridas, especialmente mal ventiladas, 
e cando facemos exercicio físico, falamos 
alto, gritamos ou cantamos xa que se que 
aumenta a xeración de aerosois. Tamén po-
dería darse o contaxio ao tocar o nariz, os 
ollos ou a boca coas mans que tocaron su-
perficies contaminadas. 

Considérase que a transmisión da infec-
ción comeza 1-2 días antes do inicio de sín-
tomas, sendo os máis comúns a febre, tose 
e sensación de falta de aire. Tamén pode 
haber diminución do olfacto e do gusto, ca-
lafríos, dor de garganta, dores musculares, 
dor de cabeza, debilidade xeral, diarrea ou 
vómitos. O habitual son os síntomas leves, 
pode haber persoas sen síntomas e  nos 
casos máis graves pode causar pneumonía, 
dificultade importante para respirar, fallo 
renal e mesmo o falecemento.

Os principais grupos vulnerables son as 
persoas con diabetes, enfermidade cardio-
vascular, incluída hipertensión, enfermidade 
hepática crónica severa, enfermidade pul-
monar crónica, insuficiencia renal crónica, 
inmunodepresión, cancro en fase de trata-
mento activo, obesidade mórbida (IMC >40), 
embarazo e maiores de 60 anos.

O maior risco de contaxio céntrase no 
persoal sanitario asistencial e non asisten-
cial que atende un caso confirmado ou en 
investigación con síntomas, sempre que se 
dea o contacto estreito. En xeral considéran-
se de maior risco aquelas profesións nas que 
se pode producir un contacto estreito con 
persoas infectadas.

A OMS declarou o 30 de xaneiro de 2020 
a situación de “emerxencia de saúde públi-

ca de importancia internacional”. Posterior-
mente, o 11 de marzo declarou a COVID-19 
como pandemia a nivel mundial.

España declarou en dúas ocasións o es-
tado de alarma en todo o seu territorio 
para poder adoptar determinadas medidas 
restritivas e conter a propagación do virus, 
o primeiro foi polo RD 463/2020 e esten-
deuse dende o 14/03/2020 ao 21/06/2020 
e o segundo foi polo RD 926/2020 e dende 
o 25/10/2020 ao 09/05/2021. Asemade, o 
13/03/2020 Galicia declaraba a situación 
de emerxencia sanitaria e activaba o Plan 
territorial de emerxencias. O 15/06/2020 
o territorio galego entraba na denominada 
“nova normalidade” (Decreto 90/2020) e 
a Resolución do 12/06/2020 establecía as 
medidas preventivas necesarias para facer 
fronte á crise sanitaria que se ían adaptan-
do á evolución da situación epidemiolóxica 
e sanitaria mediante diferentes disposicións 
normativas.

Durante o segundo estado de alarma 
ditáronse diferentes ordes, resolucións e 
disposicións pola presidencia da Xunta de 
Galicia para afrontar a crise e, unha vez fina-
lizado, a Consellería de Sanidade continuou 
adoptando medidas específicas que tiveron 
efecto ata o levantamento da declara-
ción de situación de emerxencia sanita-
ria de interese galego que se produciu o 
21/10/2021. No entanto, continúa a situa-
ción de crise sanitaria e son de aplicación 
as medidas  a nivel estatal contidas na Lei 
2/2021, do 29 de marzo e as establecidas 
pola autoridade pola autoridade sanitaria 
autonómica. A pesar de que a campaña ma-
siva de vacinación está a conseguir protexer 
a poboación e retomar actividades económi-
cas e sociais, sigue sendo necesario adoptar 
medidas preventivas e de control especí-
ficas, acordes coa situación epidemiolóxica 
e sanitaria, para reducir o risco de contaxio. 
No momento actual as medidas específicas 
para Galicia, veñen recollidas na Orde do 22 
de outubro de 2021 na súa redacción vixen-
te.

En base a esta información e ás recomen-
dacións e normativa sanitaria elabórase esta 
guía de recomendacións preventivas que ten 
como finalidade dar pautas para garantir a 
saúde laboral das persoas traballadoras na 
actividade empresarial e industrial.
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MEDIDAS PREVIAS AO INICIO DA ACTIVIDADE

Antes de ir ao traballo deberase ter en 
conta o seguinte:

››  As persoas que experimenten algúns dos 
síntomas máis comúns compatibles coa 
COVID-19, tales como febre, calafríos, tose, 
sensación de falta de aire, diminución do 
olfato e do gusto, dor de garganta, dores 
musculares, dor de cabeza, debilidade xe-
ral, diarrea ou vómitos, deberán perma- 
necer no seu domicilio, informar á empre-
sa e comunicalo ao seu servizo sanitario 
coa maior brevidade. Os profesionais do 
servizo sanitario de prevención de riscos 
laborais serán os encargados de estable-
cer os mecanismos para a investigación 
e seguimento dos contactos estreitos no 
ámbito das súas competencias, de forma 
coordinada coas autoridades de saúde pú-
blica.

› › Non deberá acudir ao posto de traballo 
ata que se confirme que non hai risco para a 
persoa traballadora ou para os demais.

› › Considérase contacto estreito á per-
soa que estivo no mesmo lugar que un 
caso, a unha distancia menor de 2 metros 
e durante un tempo total acumulado de 
máis de 15 minutos en 24 horas, aínda que 
o servizo de prevención ou persoa desig-
nada poderá valorar individualmente se se 
considera contacto estreito ou non tendo 
en conta o seguimento das medidas pre-
ventivas.

Como norma xeral os contactos estrei-
tos teñen que seguir unha corentena agás 
que, na data do último contacto co caso, 
estean completamente vacinados ou pa-
sasen a COVID-19 nos seis meses anterio-
res, no entanto someteranse a vixilancia 
e atenderase ao indicado pola autoridade 
sanitaria e persoal sanitario para casuísti-
cas concretas. 

› › As persoas traballadoras que fosen 
diagnosticadas de “COVID persistente” 
unha vez reincorporadas ao seu posto de 
traballo, deben ser valoradas polo persoal 
sanitario do servizo de prevención para 
determinar se requiren ou non adapta-
cións no seu posto de traballo en función 
das súas limitacións.

› › O servizo sanitario do servizo de pre-
vención de riscos laborais (SPRL) determi-
nará a presenza de persoas traballadoras 
especialmente sensibles á infección polo 
SARS-CoV-2 tendo en conta a pertenza aos 
grupos vulnerables á infección, o nivel de 
risco do posto e administración de vacina.  
Indicará a natureza da especial sensibilida-
de  e emitirá un informe sobre as medidas 
de prevención, adaptación e protección. 
Cando se requira a adaptación ou cam-
bio de posto e isto non fose posible:

l No caso do persoal do réxime xeral de 
seguridade Social o médico do traballo  do 
servizo  de prevención emitirá un informe 
para o médico de Atención Primaria co fin de 
tramitar a incapacidade temporal. 

l De tratarse de persoas traballado-
ras autónomas é a Inspección de Servizos 
Sanitarios (ISS) quen realiza a valoración da 
especial sensibilidade e emite un informe 
para o médico de Atención Primaria que 
tramitará a  incapacidade temporal se fose 
necesario. As solicitudes de valoración pre-
sentaranse pola persoa interesada ou polo 
seu representante legal mediante o proce-
demento PR004A (http://sede.xunta.gal/tra-
mitar/PR004A) dirixidas á ISS.

http://sede.xunta.gal/tramitar/PR004A
http://sede.xunta.gal/tramitar/PR004A
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l As persoas traballadoras autóno-
mas con asalariados ao seu cargo de-
berán presentar un informe asinado polo 
médico de traballo dun SPRL nos mesmos 
termos que os sinalados para os traballa-
dores do réxime xeral da Seguridade Social.

› › O médico de Atención Primaria do 
Sergas será quen poderá emitir a baixa 
e a alta laboral ao persoal traballador 
afectado polo coronavirus, tanto nas si-

tuacións de enfermidade, de illamento 
preventivo e a outro persoal que o precise 
como é o caso dos especialmente sensi-
bles sen posibilidade de adoptar as medi-
das preventivas adecuadas.

› › Considérase unha situación asimilada 
a accidente de traballo para a prestación 
económica, pero a continxencia para cubrir 
será de enfermidade común.
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MEDIDAS NOS DESPRAZAMENTOS AO TRABALLO

Nos desprazamentos teranse en conta:

›› No transporte colectivo tanto as em-
presas concesionarias como as persoas 
usuarias observarán en todo momento as 
medidas de protección e o uso da máscara, 
e as demais medidas de prevención, evitan-
do condutas como levantarse, interactuar, 
berrar, compartir obxectos, tocar superfi-
cies comúns ou outras condutas que poidan 
xerar risco de contaxio ou transmisión.

Nos traxectos inferiores a dúas horas 
non se poderán consumir alimentos no in-
terior dos vehículos ou embarcacións e na 
medida do posible, evitarase consumir be-
bidas.

›› Nos vehículos de turismo utilizarase 
sempre a máscara a non ser que todos os 
ocupantes convivan no mesmo domicilio e 
garantirase a entrada de aire exterior.
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MEDIDAS PARA GARANTIR A DISTANCIA DE SEGURIDADE

O empresario establecerá -e o persoal 
traballador deberá respectar- as medidas 
necesarias para manter a distancia de se-
guridade de 1,5 metros, tanto na entrada 
e saída ao centro como durante a perma-
nencia nel en todas as actividades que o per-
mitan, como pode ser:

›› Reorganizar fisicamente os postos 
de traballo, delimitar zonas, sinalización 
vertical ou horizontal do chan, controlar a 
circulación de persoas e os aforos máximos.

›› Evitar aglomeracións do persoal nas 
zonas comúns como vestiarios e dispoñer de 
roupeiros individuais.

›› Adoptar medidas para minimizar o 
contacto entre as persoas traballadoras 

e a clientela ou persoas usuarias. Evitar o 
contacto físico nos saúdos entre persoas.

›› O uso de máscara será obrigatorio, en 
todos os espazos comúns ou de uso colec-
tivo ou en calquera outra dependencia en 
que estean varias persoas traballadoras ou 
cidadáns.

›› Recoméndase o uso de pantallas de 
separación que fagan de barreira nos pos-
tos de atención ao público, en especial can-
do non se poida garantir a distancia de se-
guridade. En xeral implantaranse barreiras 
físicas de separación cando así o indique o 
servizo de prevención.

››  En actividades con afluencia de público 
e aforo regulado, estarase ás limitacións 
normativas ao respecto.
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MEDIDAS ORGANIZATIVAS

A empresa deberá elaborar con carácter 
previo:

››  Un plan de continxencia ante o coro-
navirus adaptado á actividade da empresa 

de acordo coa normativa 
de aplicación en cada mo-
mento, consistente en:

l Avaliar o risco de 
exposición que se poida 
presentar nas diferentes 
tarefas.

l Implantar as medidas necesarias con-
forme ás indicadas polo servizo de preven-
ción, sempre seguindo as pautas e reco-
mendacións formuladas polas autoridades 
sanitarias. Consultarase aos traballadores 
sobre as medidas preventivas a implantar e 
teranse en conta as súas propostas.

l Difundir as medidas adoptadas na pro-
pia empresa e noutras concorrentes.

››  Elaborar un protocolo coas medidas 
de ventilación, limpeza e desinfección a 
adoptar en función das características e in-
tensidade de uso do centro de traballo.

››  Establecer as pautas de actuación no 
caso de que aparezan síntomas da enfermi-
dade estando no traballo:

l A persoa afectada deberá comunicalo 
na empresa.

l No caso de persoas usuarias ou clien-
tela, deberase contactar co centro de saú-
de correspondente ou co teléfono de refe-
rencia da comunidade autónoma de Galicia 
para residentes (881 540 045) ou para per-
soas provenientes doutras comunidades 
(881 002 021) para a súa avaliación.

l No caso de persoal traballador con-
tactarase co seu centro de saúde ou co Ser-
vizo de Prevención de Riscos Laborais ou 
co teléfono de referencia da comunidade 
autónoma de Galicia (881 540 045) e se-
guiranase as súas indicacións.

l Á espera de valoración por parte dos 
servizos médicos, afastar á persoa do resto 
do persoal, e levala a unha estancia separa-
da, se é posible ben ventilada e poñéndolle 
unha máscara cirúrxica.

››  Distribuír material informativo com-
prensible e de fontes fiables a todo o per-
soal sobre as medidas máis importantes 
para a prevención e control da enfermidade 
e garantir que todo o persoal reciba infor-
mación e formación comprensible e actua-
lizada sobre todas as medidas específicas 
que se implanten na empresa.

››  Identificar ao persoal especialmente 
sensible e adoptar as medidas específicas 
para minimizar o risco de transmisión can-
do teñan que acudir ao centro de traballo.
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MEDIDAS DE HIXIENE, LIMPEZA E VENTILACIÓN

Nos centros de traballo tanto o empresa-
rio como o persoal traballador terán en conta 
as seguintes medidas a aplicar para minimi-
zar o risco de transmisión:

››  Medidas hixiénicas:

l Lavar as mans con frecuencia durante 
40-60 segundos con auga e xabón. Pódense 
utilizar xeles hidroalcohólicos ou desinfec-
tantes con actividade viricida. O uso destes 
produtos non será adecuado se as mans están 
visiblemente sucias ou contaminadas.

l Aplicar a etiqueta respiratoria: ao tu-
sir ou esbirar cubrir o nariz e a boca cun pano 
e refugalo a un cubo de lixo preferentemente 
con tapa e pedal. Se non se dispón de panos 
empregar a parte interna do cóbado para non 
contaminar as mans e lavalas despois.

l Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca 
porque as mans facilitan a transmisión.

››  Aumentar a frecuencia da limpeza ou 
desinfección de espazos de traballo e su-
perficies, en especial as que se tocan máis 
(mobles, pomos das portas, teclados, telé-
fonos, aseos, etc.). Deixar o posto de traba-
llo o máis despexado posible para facilitar 
a limpeza.

››  É obrigado limpar a zona de traballo 
nos cambios de quenda.

››  Asegurar a dispoñibilidade de produ-
tos para a hixiene de mans (auga e xabón ou 
xeles hidroalcohólicos ou desinfectantes con 
actividade viricida debidamente autorizados 
e rexistrados) e para a limpeza / desinfec-
ción (deterxente habitual, lixivia ou outros 
produtos autorizados).

››  Evitar compartir comida, bebida, ferra-
mentas e outros obxectos como equipos e 
dispositivos de outros traballadores e de fa-
celo hixienizalos previamente. Se non é posi-
ble, lavar as mans inmediatamente despois 
do seu uso.

››  As tarefas do persoal de limpeza fa-
ranse con máscara e luvas dun só uso.

› ›  Ventilar adecuadamente os locais 
para asegurar a renovación do aire tendo 
conta as características do espazo a ven-
tilar. Tanto con ventilación natural, mecá-
nica ou mixta recoméndase non superar no 
interior os 800 ppm de CO2 no tocante ao 
control da transmisión do virus.

De forma xeral, a ventilación mecánica, a 
filtración e purificación do aire deben rea-
lizarse coa supervisión de persoal técnico 
especializado.
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• Técnica do lavado de mans con auga e xabón • 

Humedecer as mans.

Fregar palma sobre palma cos 
dedos entrelazados.

Fregar cada pulso coa man oposta.

Aplicar suficiente xabón.

Fregar o dorso dos dedos sobre a 
palma oposta.

Aclarar con auga.

Este proceso debe levar entre 
40 e 60 segundos.

Fregar palma sobre palma.

Fregar os polgares mediante un 
movemento rotatorio.

Pechar a billa co cóbado ou ben 
cunha toalla desbotable.

Fregar palma sobre dorso cos 
dedos entrelazados e viceversa.

Fregar as xemas dos dedos sobre 
a palma da man contraria cun 
movemento circular.

Secar cunha toalla de papel 
desbotable.
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• Técnica de hixiene das mans con preparacións alcohólicas • 

Depositar na palma da man unha 
dose de produto suficiente para 
cubrir todas as superficies a tratar.

Fregar as palmas das mans entre si, 
cos dedos entrelazados.

Fregar a punta dos dedos da man 
dereita contra a palma da man 
esquerda, facendo un movemento 
de rotación e viceversa.

Fregar o dorso dos dedos dunha 
man coa palma da man oposta, 
agarrándose os dedos.

Fregar cada pulso coa man oposta.

Este proceso debe levar entre 
20 e 30 segundos.

Fregar cun movemento de rotación 
o polgar esquerdo atrapándoo coa 
palma da man dereita e viceversa.

Esperar ata que o produto se evapore 
e as mans estean secas (non use 
papel nin toallas).

Fregar as palmas das mans entre si. Estender o produto entre os dedos.
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›› O uso de máscara será obrigatorio sem-
pre nos espazos de uso público ou que se 
atopen abertos ao público (comercios, restau-
rantes, academias, oficinas, etc.) aínda que se 
poida manter a distancia de seguridade de 1,5 
metros. No ámbito laboral será obrigado en 
todas as actividades desenvolvidas en espazos 
comúns ou de uso colectivo ou en calquera ou-
tra dependencia en que estean varias persoas 
traballadoras e/ou clientela. Non será esixible 
cando pola propia natureza das actividades 
resulte incompatible conforme as indicacións 
das autoridades sanitarias. Os servizos de PRL 
asesorarán ás empresas sobre as condicións 
de utilización da máscara. A máscara deberá 
cubrir desde parte do tabique nasal ata a bar-
bela incluída.

›› O emprego de máscaras na 
comunidade é unha medida com-
plementaria e non substitúe as 
medidas preventivas establecidas 
como, por exemplo, distancia-
mento físico, etiqueta respiratoria, 

hixiene de mans, adecuada ventilación e evitar 
tocar a cara, o nariz, os ollos e a boca. Si pode 
servir como un medio de control da fonte de 
infección ao reducir a propagación na comuni-
dade, xa que se rebaixa a excreción de pingas 
respiratorias de individuos infectados que aínda 
non desenvolveron síntomas ou que permane-
cen asintomáticos.

› › As máscaras hixiénicas deberán respon-
der a estándares de calidade certificados ao 
mesmo nivel que as máscaras cirúrxicas ou 
médicas (Norma EN 14683:2019+AC:2019), o 
que exclúe os produtos fabricados con outro 
tecido, tricotado ou papel. Poden ser reutili-
zables (especificación técnica UNE 0065:2021) 

USO DE MÁSCARAS E EQUIPOS DE PROTECCIÓN INDIVIDUAL

ou non reutilizables (especificación técnica 
UNE 0064-1:2021).

O seu uso pode colaborar na diminución 
da transmisión por parte de persoas sen sín-
tomas ou con síntomas leves, sempre que se 
faga asociado ás medidas de prevención.

› ›  As máscaras cirúrxicas ou médicas, de-
ben ser un produto sanitario con marcado CE.

O seu uso limita a saída das pingas res-
piratorias polo que prevén a transmisión do 
virus a outras persoas e ten un efecto pro-
tector, se se usa de maneira adecuada e aso-
ciado ás medidas de prevención.

› › A máscara de protección individual EPI 
(tipo FFP2) só é recomendable nos casos pres-
critos polo servizo de prevención, que debe 
indicar o seu uso, tipo, tarefas e situacións nas 
que debe usarse. A máscara non debe estar 
provista de válvula exhalatoria, agás nos usos 
profesionais para os que poida estar reco-
mendada.

A mellor forma de previr a transmisión é usar 
unha combinación de todas as medidas preven-
tivas. Os equipos de protección individual (EPI), 
de considerarse, serán un complemento.

› › Usar e refugar as máscaras e os EPI de 
forma adecuada para previr a infección. Lavar 
sempre as mans antes de poñelos e despois 
de quitalos. Evitar igualmente tocar a cara 
cando se leven postos.

› › É necesario garantir a subministra-
ción de material de protección, de maneira 
especial máscaras, segundo as indicacións 
do servizo de prevención de riscos laborais 
(especialmente ao persoal de limpeza e ao 
persoal de atención ao público) e das auto-
ridades sanitarias.

XESTIÓN DE RESIDUOS

› › Xestionar os residuos ordinarios da for-
ma habitual.

› › O material de hixiene persoal (máscaras 
e luvas) depositalo na fracción resto do lixo.

› › Se existe material contaminado por 
unha infección na empresa a bolsa deberá 
ser colocada nunha segun-
da bolsa pechada e deposi-
tada na fracción resto.
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COLOCACIÓN CORRECTA DA MÁSCARA HIXIÉNICA OU CIRÚRXICA

Unha vez axustada, non tocar a máscara coas mans. Se o usuario necesita
tocar a máscara, debe previamente lavar as mans con auga e xabón ou

refregalas cunha solución hidroalcohólica.

Baixar a parte inferior da máscara á barbela e

Colocar ben as bandas, segundo modelo. Por detrás
das orellas ou a banda superior pola parte da

cabeza e a inferior pola parte de atrás do pescozo.

Lavar as mans con auga e xabón antes de manipular

correcto desta. Colocala na cara e axustar, se dispón
dela, a pinza nasal ao nariz.

Presionar a pinza nasal, se a ten, cos dedos índices de
ambas as dúas mans para axustala ao nariz. Verificar que a 

máscara está colocada correctamente, comprobando o 
selado e a ausencia de molestias respiratorias.
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OUTRA INFORMACIÓN DE INTERESE

A documentación elaborada polo ISSGA sobre recomendacións básicas para 
a prevención ante o coronavirus en distintas actividades sectoriais está 
dispoñible na páxina web: http://issga.xunta.gal

i

›› Consellería de Sanidade. Xunta de Galicia:
https://coronavirus.sergas.es/

›› Ministerio de Sanidad:
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/home.htm

››  Procedemento de actuación para os servizos de prevención de riscos laborais fronte á 
exposición ao novo coronavirus (SARS-CoV-2) (18 de novembro de 2021):
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov/documentos/Pro-
teccion_Trabajadores_SARS-CoV-2.pdf

›› Normativa autonómica, Consellería de Sanidade:
https://coronavirus.sergas.es/Contidos/Normativa-autonomica-

›› Medidas de prevención fronte á COVID-19 nos centros de traballo tras o levantamento 
da situación de emerxencia sanitaria en Galicia:
http://issga.xunta.gal/export/sites/default/recursos/descargas/Actividade/Medidas_centros_de_
traballo_fin_da_emerxencia_santiaria_Galicia_2510021.pdf

›› Información para a adquisición de máscaras hixiénicas reutilizables e máscaras autofil-
trantes FFP2:
http://issga.xunta.gal/export/sites/default/recursos/descargas/Actividade/Informacixn_web_masca-
ras_hixixnicas_e_FFP2.pdf

›› Medidas para minimizar o risco de transmisión do SARS-COV-2 por aerosois:
http://issga.xunta.gal/portal/recursos/descargas/Actividade/Medidas_prevencixn_aerosois_1.pdf
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https://coronavirus.sergas.es/
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https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov/documentos/Proteccion_Trabajadores_SARS-CoV-2.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov/documentos/Proteccion_Trabajadores_SARS-CoV-2.pdf
https://coronavirus.sergas.es/Contidos/Normativa-autonomica-
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