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EXAMENES REALIZADOS

Examen Médico Osteomuscular, Visiometria, Audiometria

CONCEPTO EVALUACION MEDICA

ELEGIBLE PARA EL CARGO SIN RECOMENDACIONES LABORALES

De acuerdo al examen ocupacional realizado a KATHERINE LAGUNA MENESES con documento de identificacion No 1032472028 se considera que es
ELEGIBLE PARA EL CARGO SIN RECOMENDACIONES LABORALES para desempefiar la ocupacién del cargo descrito

CONCLUSIONES OCUPACIONALES

Se explora paciente en quien se encuentran rangos articulares de hombros, codos, muriecas y rodillas, sin alteraciones, con signos de Phalen
negativos, sin dolor a la flexion o extensién de la mufieca. Paciente niega dolor articular u otra sintomatologia.

RECOMENDACIONES GENERALES

1. PAUSAS ACTIVAS CADA 2 A 3 HORAS

2. HIGIENE POSTURAL

3. MEDIDAS ERGONOMICAS

4. TECNICAS DE MANEJO DE ESTRES

5. RECOMENDACIONES DE CUIDADO PARA LAVOZ:
HIDRATACION FRECUENTE

EVITAR CAMBIOS BRUSCO DE TEMPERATURA

LIMITAR LA INGESTA DE BEBIDAS QUE CONTENGAN ALCOHOL O
CAFEINA

EVITAR COMIDAS PICANTES O MUY CONDIMENTADAS.
EJERCICIOS DE VOZ. NO FUMAR

EVITAR ENJUAGUES BUCALES CON ALCOHOL.

6. EJERCICIO AEROBICO: MINIMO 150 MINUTOS POR SEMANA
7. MANTENER MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD PARA COVID.
DISTANCIAMIENTO SOCIAL DE 1.5 A 2 MTS

EVITAR LOS CONTACTOS ESTRECHOS POR MAS DE 15 MIN SIN
TAPABOCAS

USO PERMANENTE DE TAPABOCAS

LIMPIEZA DE PUESTO DE TRABAJO

LAVADO DE MANOS SEGUN TECNICA DE LA OMS

SALUD FiSICA Y MENTAL

A no ser que presentes una restriccion médica realizar al menos 150 minutos
semanales de actividad fisica de intensidad moderada, o al menos 75
minutos semanales de ejercicio de alta intensidad.

Consume alimentos variados, incluyendo frutas y verduras

Reduce el consumo de sal, grasas saturadas y el azicar

Mantén una buena hidratacion bebiendo suficiente agua

Sigue una rutina y organiza tu tiempo en el trabajo, familia, estudio, cuidado
personal y hobbies.

Reduce la exposicion a noticias negativas

Mantén el contacto social via telefénica - virtual o de forma presencial
teniendo en cuenta las medidas de bioseguridad

Evita el consumo de aicohol y drogas

Ayuda a los demas

Mantén habitos de suefio

ESQUEMA DE VACUNACION PARA INFECTO CONTAGIOSAS SEGUN

PROFESIOGRAMA

8. ALIMENTACION BALANCEADA

9. CONTROL DEL PESO

10. CONTROL VISUAL ANUAL )

11. USO DE ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL

JUAN JOSE REATIGA
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