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| Tomar de manera continua pequefios sorbos de agua al clima mientras labora; No debe carraspear; No debe fumar y/o permanecer en ambientes con :
fumadores o expuestos a humo.o contaminantes en general; No exponerse a cambios bruscos de temperatura; No consumir alimentos muy calientes o ;

| muy, frios; Disminuir el consumo de alimentos ifritantes o picantes; Usar el nivel de voz mas bajo posible y evitar gritar; Evitarimitar voces o hablar en
| sitios ruidosos; Realizar penodos de descanso conversacional durante su jornada laboral; en la vida cotidiana no debe utilizar audifonos de ninguna

| vez un bonito atardecer, durante un minuto
| - Parpadee cada 5 segundos o cada vez que lo recuerde

aprommadamenle seis metros y reinicie labores nuevamente

| - Utilizar una adecuada higiene postural'y mecanica corporal para a realizacion de su trabajo

PROGRAMA DE VIGILANCIA EPIDEMIOLOGICA : ¥
Visual (O Auditivo (O) Respiratorio O Cardiovascular (O) Psicosocial () Ergonémico O S Otros O
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clase para escuchar musica o vervideos

Cuando trabaje con pantallas de video terminales, tenga en la.cuer ta las siguientes recomendaciones: \
- Situese siempre a, porlo menos, 40 cm. de la pantalla
- Cada tres (3) horas de trabajo utilizando computadorltableta/celu. 3r, cierre los. 0jos suavemente e imagine una vision panoramuca como el mar o tal

- Aproximadamente cada 20 minutos de trabajo utilizando computador/tableta/celular dirija su mirada, por unos cuantos segundos aun punto lejano de
- Idealmente, tener un reposo auditivo y de la-voz de 12 horas, luego de terminar la jornada laboral

- La silla que utilice debe tener espaldar y si es p051ble reposabrazos; ademas debe permitir una postura adecuada en todo momento
- Conservar postura recta del cuello y la espalda

CONSIDERACIONES LEGALES RELATIVAS A LOS EXAMENE-,: DE INGRESO Las Resoluciones 2346 del 11 de Juluo de 2007 y 1918 de Junio 5de
| 2009 del Ministerio de la Proteccién Social (actualmente Mlmsterlgs de Trabajo y de Salud y Proteccién Social) reglamentan la practica y

| contenido de las evaluaciones medicas ocupacionales de ingreso. con el objeto de determinar la existencia de restricciones para el trabajo a
desempeiiar, acorde con los requerimientos definidos por el empleador en el perfil del cargo. También establece que la Empresa solo puede conocer
{ el CERTIFICADO MéDICO DE INGRESO del aspirante. Los docutnentos completos de la Historia Clinica QOcupacional estan sometidos a reserva
profesional y quedan bajo nuestra guarda y custodia, segun lo establecido en la Resolucion 1918 de Junio 5 de 2009 y el trabajador puede obtener

i una copia de ellos cuando lo reqmera entendiendo que hacen paiie integral de su historial médico. '

Los resultados fueron conmgnados en una h|stor|a c:hnlca ocupamonal que reposara en nuestra IPS,
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