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Cuando trabaje con pan_té“as d

o terminales, tenga en la cuenta las siguientes recomendaciones:
- Situese siempre a, por lo menos, 40 cm. de la pantalla y que la parte su
-Cada tres (3) horas de trabajo utilizando computador/tableta/celular, cierre los ojos suavemente e imagine una visién panoramica, como el mar o tal
Vez un bonito atardecer, durante un minuto

: Parpadee cada 5 segundos o cada vez que lo recuerde :

- Aproximadamente cada 20 minutos de trabajo utilizando computador/tableta/celular dir

ija su mirada, por unos cuantos segundos, a un punto lejano de
aproximadamente seis metros y reinicie labores nuevamente ;

perior del monitor esté al frente de los ojos o ligeramente por debajo
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Al inicio de la Jjornada laboral hacer ejercicios de calentahiehto de la voz y respiratorios:

3 Tomar de manera continua pequefios sorbos de agua al clima mientras labora; No debe carraspear; No debe fumar y/o permanecer en ambientes con

1
-{ fumadores o expuestos a humo o contamina‘ntes en general; No exponerse a cambios bruscos de temperatura; No consumir alimentos muy calientes o |
| muy frios; Disminuir el consumo de alimentos irritantes o picantes; Usar el nivel de voz m

as bajo posible y evitar gritar; Evitar imitar voces o hablar en i
sitios ruidosos; Realizar periodos de descanso conversacional durante su jornada laboral; en la vida cotidiana no debe utilizar audifonos de ninguna
clase para escuchar musica o ver videos

- Si usa diadema con audifono en cada oido, no exceder el volumen

- Si usa diadema de un s6lo audifono o el celular, debe alternar su uso en cada oido cada 30 minutos como maximo

- Idealmente, luego de terminar la jornada laboral, tener un reposo auditivo y de la voz de 12 horas
< Utilizar una adecuada higiene postural y mecanica corporal para la realizacion de su trabajo -

jé'La silla que utilice debe tener espaldar y si es posible, reposa brazos; ademas debe permitir una postura adecuada en todo momento
| - Conservar postura recta del cuello y la espalda -
-.Apoy'ar antebrazos ymuﬁecas en la parte lateral de la silla
- Apoyar mufiecas en el borde del escritorio para labores de digitacién y/o escritura )
3 |mp|ér:{encar el programa empresarial de Pausas activas, con actividades de al menos 5 minutos cada (1) hora o 10 minutos cada dos (2) horas
- Es necesario que el puesto de lrabéjo tenga adecuadas condiciones de iluminacién y ventilacién, acorde con las exigencias del oficio .
1 - Verificar en el desarrolio del trabajo que las actividades y tareas a'realizar no excedan las capacidades fisicas y mentales

| - Cumplif normas de seguridad vial ~
- Marcha segura para desplazamientos por escalas, pisos irregulares, zonas publicas
"~ Utilizar proteccion auditiva en ambientes ruidosos :
- Informar oportunamente al pefso’nal encargado de talento humgnb, glgu'n cambio en el estado de s

“ 1 . Llevar estilos de vida y habitos de trabajo saludables , ‘ A S e ' !
- Mantener el esquema de vacunacién actualizado : . ; ; g ‘ 3
- Hacer ejercicio cardiovascular de 3 a 6 veces por semana (un total de 150 minutos semanales para mantener el (e actu‘al; 0 300 minutos

alud y co}lsultar a tiempo en la EPS
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semanales y ojala sobrepasando los 40 minutos diarios si se busca bajar de peso); algunos ejercicios pueden ser montar en bicicleta, natacién
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hidroaerébicos, caminatas, trotar, entre otras
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(. PROGRAMA DE VIGILANCIA EPIDEMIOLOGICA ; .
Visual ® - | Auditvo ()  Respiratorio O Cardiovascular O Psicosocial O Ergonémnco O - Otres O
(REMISION | sI@®[NOO] ARL o JSIOlNOO‘ EPS | _ s1®[NoO)
|

: CONSIDERACIONES LEGALES RELATIVAS A LOS EXAMENES Dfi INGRESO: Las Resolucxones 2"46 de| 1 de Juho de 2007 y 191 8 de Jumo ﬂde
2009 del Mlnlsterlo de la Proteccién Social (actualmente Ministerios de Trabajo y de Salud y Proteccién Social) reglamentan la practica y ]
contenldo de las evaluaciones médicas ocupamonales de ingreso, con el objeto de determinar la existencia de restricciones para el trabajo a g
desempeﬁar acorde con los requenrmentos definidos por el empleador en el perfil del cargo. También establece que la Empresa solo puede conocer ’
/

7 el CERTIFICADO MéDICO DE INGRESO del aspirante. Los documentos completos de la Historia Clinica Ocupacional estan sometidos a reserva
profesional y quedan bajo nuestra guarda y custodia, segun lo establecido en la Resolucién 1918 de Junio 5 de 2009 y el trabajador puede obteher

una copia de ellos cuando lo requiera, entendiendo que hacen parte integral de su historial médico.

Los resultados fueron consignados en una historia clinica ocupacional que reposara en nuestra IPS

\ '\\ ’ 5
1.\7:,1' O BN 8
gaa e g d . ) o
i A b DJ“’P ¢ T B UITtartiar "< \J .
i Al Robayo Gonzal )
w4 :ﬁ:::{\?;:‘m?m: s:gungdy Salud en &l Trabzjo
“% 7 Registro médico: 1128266662 ‘
Licenda 8 O: 2021060085977
_ Andres Julian Robayo Gonzalez s Trabajador NATALIA ANDREA GIL VELEZ
Médico espedallsta en Seguddad ySaludenel & SN S5 1ncarbaing. ;
Declam que todos los datps registrados corresponden a la verdad P

Trabajo

eglstro médico; 1128266662 y 3 g
Licencia S.0: 2021060095977 : -

o Dlrecclén Calle 53C Sur43-74 Enwgado Tel é!ono 3220501 S’ : -

Emall me@almawdsaludeom : 2 Fain |

‘ : : Pagng 8 aa 3y ¢

s

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

