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Puedes seguir las siguientes instrucciones desde el momento de salir de casa.

Antes de salir de casa

Sélo 1 persona, sin sintomas y de forma

programada. Recuerda jlavate las manos!

Lo primero es que debes ir a comprar solamente tu, sin mas
compania, si es posible, para evitar el riesgo en mas personas.
También, para disminuir riesgos, debes evitar ir a comprar
diariamente, para lo que es mejor programar tus compras para
cubrir varios dias.

Si tienes fiebre, tos o cualquier otro sintoma respiratorio, no
debes salir a hacer la compra. Recuerda lavarte las manos.

Al salir de casa

Si usas guantes: ijllevarlos no impide el contagio!
Es mejor lavarse las manos con agua y jabén y
no tocarse.

Tienes que saber es que el uso de guantes de forma continuada
desde el momento de salir de casa puede darte una falsa
sensacion de seguridad que puede contribuir a la expansion de la
infeccion. El hecho de llevarlos puestos no impide el contagio, ya
que, si estdn contaminados y te tocas la carag, la contaminacion
pasa del guante a la cara y puede causarte la infeccion. De la
misma forma, si tocas a otros, también podrias transmitirles la
infeccion.

Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon es mucho
mejor que usar guantes o aplicarse gel hidroalcohdlico.

Por todo esto no es necesario que lleves guantes en el momento
de salir de casa.

En todo caso, si te pones guantes desde el momento en que
salgas de casa, considera que son tu segunda piel y deberas
tener en cuenta las mismas precauciones que si no los llevas.
Nunca conviene reutilizar los mismos guantes sucesivas veces.

Mascarilla: sélo es necesaria si tienes sintomas.

Con o sin mascarilla, {2 metros de distancia!l
Las mascarillas normales de tipo quirirgico que solemos ver por

la calle sirven para que los enfermos no contagien a otras
personas, pero no evitan en gran medida que puedas
contagiarte. Es mucho mejor que respetes la distancia de
seguridad de 2 metros con otras personas en todo momento,
lleves o no la mascarilla.

Tampoco conviene reutilizar una mascarilla sucesivas veces.
Evita tocar pomos y manivelas

Cuando salgas de casa procuraq, si es posible, no tocar mucho las
manivelas y pomos de las puertas.

Limpieza del carro o cesta propia

Prepara tu carro o tu cesta de la compra, limpiando con
desinfectante sobre todo el asa por donde se coge. Para ello,
puedes utilizar una bayeta mojada en dilucion de unos 20
mililitros de lejia comin (esta cantidad es mds o menos 4
cucharadas soperas) en 1 litro de agua (si no quieres hacer tanta
cantidad puedes hacer la mitad, es decir 2 cucharadas soperas
de lejia comUn en medio litro de agua).

En la puerta de la tienda o supermercado

Distancia de 2 metros en la fila

En las filas de espera respeta siempre la distancia de 2 metros
con otras personas.

Guantes de plastico.

Es posible que en la entrada del supermercado te faciliten
guantes de plastico y gel hidroalcohdlico. Debes ponerte los
guantes de pldastico (incluso encima de tus propios guantes si los
has llevado desde tu casa).

En el interior del supermercado es preferible que uses tu propio
carro o cesta de la compra, y no los carros de la empresa que
suele haber disponibles en la entrada.
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En el supermercado o tienda

Usa mejor tu carro o cesta
En el interior del supermercado es preferible que uses tu propio

carro o cesta de la compra, y no los carros de la empresa que
suele haber disponibles en la entrada.

En los mostradores: 2 metros de distancia

En mostradores de pescaderia, carniceria, etc. habrd lineas
pintadas en el suelo marcando distancia de seguridad. Respeta
estas senales y, si no estdn pintadas, sepdrate del mostrador

unos 2 metros.
En las estanterias: distancia y no toques los

productos
Guarda la mayor distancia posible con las estanterias. Al recoger

los alimentos de las estanterias no toques mds que el que vas a
comprar. Si se trata de frutas y verduras frescas y quieres
comprobar su buen estado, hazlo visualmente pero no los toques
ni los acerques a la cara.

En la caja, pasa los alimentos con guantes,

quitatelos para sacar tu tarjeta y pagar
En la caja, guarda la distancia de seguridad y sigue las

instrucciones del personal para aproximarte. Lo primero, sin
quitarte los guantes de pldstico que te habrdan facilitado en el
supermercado, pasa los alimentos por la caja y mételos en el tu
carro o cesta. Después, cuando vayas a pagar, hazlo
preferentemente con tarjeta bancaria. Para meter tu mano en tu
bolso y sacar la tarjeta, es mejor quitarte antes los guantes de
plastico que te hayan facilitado en el supermercado.

Al volver a casa

Evita tocar pomos y manivelas
Cuando vayas a casa recuerda no tocar, si es posible, las
manivelas y pomos de las puertas

Si llevabas guantes, retiralos sin tocar la parte

extera jlavate las manos!

Nada mds entrar en casq, si llevabas al salir tus propios guantes
tienes que quitdrtelos sin tocar el lado exterior, y sobre todo
tienes que lavarte bien las manos con agua y jabon.

Limpieza de productos

Es improbable que un paquete de alimento en un supermercado
tenga coronavirus con capacidad infectiva, pero, para prevenir
posibles riesgos, lo recomendable es limpiar todo lo que hayamos

traido y pueda ser limpiado.

Para ello, podemos limpiar los productos alimenticios envasados,
con la dilucion para desinfectar que ya hemos dicho antes. Con la
bayeta humedecida en esta dilucion se puede limpiar cualquier
producto envasado que sacamos de la cesta de la compra, antes
de colocarlo en la despensa o en el frigorifico.

Los productos no envasados o alimentos frescos deberdn ser bien
lavados o bien cocinados en cada caso antes de su consumo.

Limpieza del carro o cesta propia

Después también se deberd limpiar tu carro o cesta que se haya
utilizado con la misma dilucion, especialmente por fuera y por el
asa, pues es facil que pasen por distintas superficies, en el
supermercado, en la calle o en la entrada de la vivienda.

Si quieres puedes dejar el carro o cesta en un sitio aireado hasta
que vuelvas a comprar.

No es necesario hacer nada con tu ropa ni
zapatos

RECUERDA iLavate las manos!
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