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 UNIVERSITY OF CALIFORNIA  
El 12/15/22 la Junta de Estándares de Seguridad y Salud Ocupacional del Estado de California aprobó una regulación de 
no-emergencia conocida como prevención COVID-19 (8 CCR 3205), Este entrenamiento cumple con los requisitos de 8 
CCR 3205 y la política de la Universidad de California. Para más información visite https://training.ucr.edu/coronavirus. 

 

 Acerca de COVID-19  
 
¿Qué es COVID-19? 
 
La enfermedad por coronavirus 2019 
(COVID- 19) es una enfermedad causada 
por el coronavirus 2 del síndrome 
respiratorio agudo severo (SARS-CoV-2). 
 

Signos  y  síntomas  
 
Síntomas 
 
Reconocer los síntomas de COVID-. 
19. Los síntomas pueden variar de una 
persona a otra; puede tratarse de una 
enfermedad leve o grave. Los síntomas 
incluyen, entre otros 
 

• Fiebre o escalofríos 
• Tos 
• Falta de aliento o dificultad para 

respirar 
• Fatiga 
• Dolores musculares o 

corporales 
• Dolor de cabeza 
• Nueva pérdida del gusto o del 

olfato 
• Dolor de garganta 
• Congestión o secreción nasal 
• Diarrea 

 
Obtenga más información sobre los 
síntomas de COVID-19 visitando el sitio 
web de los Centros para el Control y la 
Prevención de Enfermedades. 

 

 Prevenir  
 
Programa de Prevención de Lesiones y      
Enfermedades (IIPP) 
Revise el Plan de Prevención de 
Lesiones y Enfermedades (IIPP) para 
obtener información específica sobre 
los programas de seguridad 
implantados para prevenir 
enfermedades. Este documento abarca 
temas de gestión, comunicación, 
evaluación y control de riesgos, 
investigación de accidentes, planes y 
procedimientos, y formación. 
 

 Vacunación  
 
La vacuna es eficaz para prevenir la 
COVID-19 y proteger tanto de la 
transmisión como de la enfermedad 
grave o la muerte. La información 
sobre cómo acceder a la vacunación 
contra COVID-19 está disponible en el 
sitio web de vacunas de la 
Universidad. Una vez allí, complete la 
educación sobre nuestra política de 
vacunas, lea las hojas informativas del 
fabricante y obtenga respuestas a las 
preguntas más frecuentes (FAQ). 
 

 Cubierta facial  
 

Cuándo llevar 

Puede llevar la cara cubierta, según 
las recomendaciones del 
Departamento de Salud Pública de 
California (CDPH),

“Orientaciones para el uso de 
mascarillas faciales.” Las 
recomendaciones se basan en el nivel 
comunitario (que puede ser bajo, 
medio o alto) y varían para las 
personas consideradas vulnerables. 

 

 Protección respiratoria  
Políticas 
Puede acceder a las políticas de la 
Universidad para el suministro de 
respiradores en el sitio web de Salud y 
Seguridad Medioambiental (EH&S). 
 
Derechos 
Tiene derecho a solicitar un respirador 
de uso voluntario y sin coste alguno 
para usted. 
 
Cómo utilizarla 
Aprenda a llevar correctamente una 
mascarilla de respiración y a realizar 
una comprobación de estanqueidad 
completando la formación en 
Protección Respiratoria 

 

https://training.ucr.edu/coronavirus
https://www.cdph.ca.gov/programs/cid/dcdc/pages/covid-19/guidance-for-face-coverings.aspx
https://www.cdph.ca.gov/programs/cid/dcdc/pages/covid-19/guidance-for-face-coverings.aspx
https://training.ucr.edu/courses/resources/N95
https://training.ucr.edu/courses/resources/N95
https://training.ucr.edu/courses/resources/N95
https://training.ucr.edu/courses/resources/N95
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 Ventilación  
La mejora de la ventilación (que 
incluye el movimiento del aire dentro, 
fuera o dentro de una habitación) y la 
filtración pueden ayudar a evitar que 
las partículas de virus se acumulen en 
el aire interior. Esto puede ayudarle a 
protegerse de la infección y la 
propagación del virus que causa la 
COVID-19. Las partículas víricas se 
propagan entre las personas más 
fácilmente en el interior que en el 
exterior. 

 Evitar el contacto  
Evitar el contacto con personas que 
tengan COVID-19, se sientan enfermas o 
no, puede reducir el riesgo de contraer 
el virus de ellas. Si es posible, evita estar 
cerca de una persona que tenga COVID-
19 hasta que pueda terminar con 
seguridad el aislamiento domiciliario. En 
esas situaciones, utilice tantas 
estrategias de prevención como pueda, 
como practicar la higiene de las manos, 
llevar de forma correcta y sistemática 
una mascarilla de alta calidad, mejorar 
la ventilación y mantener las distancias, 
siempre que sea posible, con la persona 
enferma o que haya dado positivo. 
 

 Pruebas  
 

Hágase la prueba de COVID-19 si tiene 
síntomas. Puede encontrar un centro 
de pruebas en covid19.ca.gov o 
visitando el sitio web de la Universidad.

 Quédate en casa  
¿Cuándo hay que quedarse en casa? 

Le recomendamos que informe de los 
síntomas de COVID-19 y permanezca 
en casa cuando esté enfermo. 
Realícese una prueba de COVID-19 si 
tiene síntomas y solicite orientación y 
tratamiento adicionales a su 
proveedor de atención primaria. 

¿Cuándo regresar? 

Siga las orientaciones del CDPH y de la 
Universidad sobre cuándo volver 
después de tener síntomas o dar 
positivo en la prueba. 

 Prueba  
 

Instrucciones: Complete esta prueba 
y envíela a Salud y Seguridad 
Medioambiental o a 
training@ucr.edu. 

 
1. Las políticas y procedimientos 

COVID-19 de la Universidad 
incluyen el que contiene 
componentes clave diseñados 
para ayudarle a identificar 
peligros e implementar controles 
para reducir el riesgo de 
transmisión. (marque con un 
círculo) 

a. Plan de seguridad sobre el 
terreno 

b. Orientación para la enseñanza 
superior 

c. Programa de Prevención de 
Lesiones y Enfermedades (IIPP) 

 d. Política de distanciamiento 
físico 3205

2. Hágase la prueba COVID-19 si 
tiene síntomas, busque 
tratamiento médico y siga las 
orientaciones sobre cuándo 
volver. 

a. Noticias en las redes sociales 
b. Protección respiratoria 
c. CDPH 
d. Vacunación 

 
3. No acuda a trabajar si tiene 

estos síntomas COVID-19: 
(seleccione todas las que 
correspondan) 

 Dificultad respiratoria 
 Escalofríos 
 Tos 
 Fiebre 
 Dolor de cabeza 
 Pérdida del gusto o del 

olfato 
 Fatiga 
 Dolor de garganta

 Acuse de recibo  
Reconozco que he recibido y comprendo la información presentada en la capacitación de prevención de COVID-19, 
basada en 8 CCR 3205 y la guía industrial del CDPH para la educación superior. Consultaré con mi supervisor y/o EH&S 
para aclaraciones o información adicional. 

 
Nombre:   Fecha:   

Correo electrónico:   Campus:   
 (Campus, centro médico o ubicación) 
Identificación:    

(ID de estudiante o empleado)  

https://covid19.ca.gov/
mailto:training@ucr.edu
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5. Comprobación del 
sellado. Cubra 
completamente el 
respirador con las manos 
y exhale con fuerza. Si le 
sopla aire en la cara, 
reajuste el respirador 
(pasos 3 y 4). 

4. Utilice ambas manos 
para moldear el puente 
nasal a la forma de su 
nariz empujando hacia 
dentro con la punta de 
los dedos. Compruebe 
que está bien ajustado. 

3. Tire de la correa 
inferior por encima de la 
cabeza y colócala 
alrededor del cuello, por 
debajo de las orejas. 

2. Colóquese la mascarilla 
debajo de la barbilla, con 
el puente nasal hacia 
arriba. Sujete el 
respirador con una mano 
y tire de la correa superior 
por encima de la cabeza. 
Apóyelo en la parte 
superior de la cabeza. 

1. Lea las instrucciones. 
Lávese las manos. 
Sujete el respirador con 
una mano, con el 
puente nasal en la punta 
de los dedos. Deje que 
las correas cuelguen sin 
apretar. 

 
Las mascarillas de respiración con filtro N-95 son respiradores purificadores de aire certificados por NIOSH para tener niveles de eficacia de filtrado del 95% o 
superiores. Los respiradores N-95 filtran los contaminantes transportados por el aire, incluidos polvos, humos, nieblas y agentes microbianos como las 
bacterias de la tuberculosis y el virus de la gripe.  

Cómo ponerse las mascarillas N-95  
 

Nota: La forma correcta de ponerse una mascarilla de respiración depende del tipo y modelo de la misma. Consulte las instrucciones del fabricante.

 Uso y mantenimiento adecuados  
• Elija mascarillas de respiración N-95 certificadas para 

su uso para proteger contra el contaminante en 
cuestión. 

• Lea y siga las instrucciones del 
fabricante. 
Compruebe cierre hermético alrededor 
de la cara cada vez que se ponga el 
respirador. Cuantas más fugas de aire 
haya bajo el sello, menor será la 
protección que reciba.. 

• Lleve un registro de su respirador para no utilizar por 
error el de otra persona. 

• Inspeccione el respirador antes de usarlo; 
compruebe si está dañado y contaminación. 

• Sustituya la mascarilla si se daña, deforma, ensucia o 
dificulta la respiración. 

• Informe a su supervisor y colabore con EH&S si tiene 
problemas médicos que puedan ocasionar 
dificultades al utilizar una mascarilla de respiración. 
También puede consultar con su médico antes de 
utilizar un respirador si tiene algún problema médico, 
como problemas pulmonares o cardíacos. 

• Vaya a una zona con aire más limpio, quítese el 
respirador y busque ayuda médica si experimenta 
síntomas (por ejemplo, dificultad para respirar, 
mareos o náuseas). 

• Deseche el respirador en la basura normal, a menos 
que se haya utilizado en un centro médico o área de 
investigación con procedimientos de eliminación 
específicos, o si hay indicios de que puede estar 
contaminado. 

• Guarde su mascarilla de respiración adecuadamente 
para protegerla de daños, contaminación, 
temperaturas extremas, productos químicos dañinos 
y aplastamiento o deformación de la mascarilla 
facial. 

• NO utilice mascarillas quirúrgicas 
ni otros elementos sobre la nariz y 
la boca (por ejemplo, bufandas, 
camisetas, pañuelos). 

• NO utilice el respirador en 
atmósferas que contengan 
contaminantes para los que no 
está diseñado. Por ejemplo, un 
respirador diseñado para filtrar 
partículas de polvo no le protegerá 
contra gases, vapores o materiales 
altamente tóxicos. 

• NO intente reutilizar, limpiar o desinfectar 
mascarillas de respiración desechables con filtro. 

• NO permita que el vello facial, el pelo, las joyas, las 
gafas, la ropa o cualquier otra cosa impidan su 
correcta colocación o se interpongan entre su cara y 
el respirador. 

 
 Uso obligatorio  
Los respiradores N-95 pueden ser necesarios como equipo 
de protección personal, dependiendo de sus 
responsabilidades laborales. Si el uso de una mascarilla de 
respiración N-95 no se considera voluntario y se le exige que 
la utilice como parte de su trabajo, colabore con su 
supervisor y con EH&S para asegurarse de que ha recibido la 
formación, las pruebas de ajuste y la autorización médica 
adecuadas. formación, pruebas de ajuste y autorización 
médica. 

 Limitaciones  
Revise y siga las instrucciones del fabricante sobre el uso, 
mantenimiento, limpieza, cuidado y limitaciones del 
respirador. Siga también las instrucciones del fabricante y 
de la Universidad sobre 
evaluaciones médicas, pruebas 
de ajuste y afeitado. Las 
mascarillas de respiración N-
95 sólo filtran las partículas 
contaminantes. No le 
protegen de los 
vapores/gases químicos, de las 
atmósferas deficientes en 
oxígeno, de las exposiciones 
de alto riesgo, como las creadas por los aviones.  de alto 
riesgo, como las creadas por procedimientos que generan 
aerosoles (por ejemplo, broncoscopia, autopsia) y 
manipulación de amianto. El vello facial reduce la eficacia 
de la protección respiratoria N-95, pero no es necesario 
afeitarse para su uso voluntario. Si tiene vello facial, puede 
utilizar un respirador purificador de aire motorizado de 
ajuste holgado. 

 

 Uso voluntario  
Aunque Cal-OSHA no exige pruebas de ajuste ni certificación 
médica para el uso voluntario de un respirador N-95, los 
usuarios deben recibir y revisar el Apéndice D de la Norma 
de Protección Respiratoria de OSHA (1910.134 App D). Para 
acceder a esa información, visite el sitio web de OSHA de 
OSHA, o consulte la página 2 de este folleto. Si tiene alguna 
pregunta relacionada con el uso voluntario de una 
mascarilla de respiración N-95, consulte a su supervisor o a 
EH&S. 

https://www.osha.gov/laws-regs/regulations/standardnumber/1910/1910.134AppD
https://www.osha.gov/laws-regs/regulations/standardnumber/1910/1910.134AppD
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Los respiradores son un método eficaz de protección contra los peligros designados cuando se seleccionan y se llevan 
correctamente. Se fomenta el uso de respiradores, incluso cuando las exposiciones están por debajo del límite de exposición, 
para proporcionar un nivel adicional de comodidad y protección a los trabajadores. Sin embargo, si un respirador se utiliza de 
forma inadecuada o no se mantiene limpio, el propio respirador puede convertirse en un peligro para el trabajador. A veces, 
los trabajadores pueden usar respiradores para evitar la exposición a peligros, incluso si la cantidad de sustancia peligrosa no 
excede los límites establecidos por las normas de OSHA. Si su empleador le proporciona respiradores para su uso voluntario, o 
si usted se proporciona su propio respirador, debe tomar ciertas precauciones para asegurarse de que el respirador en sí no 
represente un peligro. 

 
Como recordatorio, debes hacer lo siguiente: 
 

1. Lea y respete todas las instrucciones del fabricante sobre el uso, mantenimiento, limpieza y cuidado, así como las 
advertencias sobre las limitaciones del respirador. 
 

2. Elija respiradores certificados para proteger contra el contaminante en cuestión. NIOSH, el Instituto Nacional de Seguridad y 
Salud Ocupacional del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, certifica los respiradores. Una 
etiqueta o declaración de certificación debe aparecer en el respirador o en el empaque del respirador. Le indicará para qué 
está diseñada la mascarilla y en qué medida le protegerá. 

 
3. No use su respirador en atmósferas que contengan contaminantes para los cuales su respirador no está diseñado para 

proteger. Por ejemplo, un respirador diseñado para filtrar partículas de polvo no le protegerá contra gases, vapores o 
partículas sólidas muy pequeñas de humos o humo. 

 
4. Lleve un registro de su respirador para no utilizar por error el respirador de otra persona. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para obtener más información sobre las limitaciones y sobre 
cómo ponerse, utilizar y mantener correctamente las 
mascarillas de respiración N-95 y otras mascarillas fabricadas 
con material filtrante, visite bit.ly/ucN95 o escanee el código 
QR que aparece a continuación. 

 

 
 

Información obligatoria para los empleados que utilicen mascarillas de respiración cuando no lo exija la norma 
Apéndice D de la Sec. 1910.34 

http://bit.ly/ucN95
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