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RIESGOSY MEDIDAS PREVENTIVAS DE SEGURIDAD
Y SALUD EN EL TRABAJO QUE DEBEN OBSERVARSE
DURANTE EL TRABAJO REMOTO

ANDRES AVILA B.

MEDICO OCUPACIONAL - MINCU




OBLIGACIONES

Entidades Publicas:

* Informar sobre las medidas de Seguridad y Salud en el Trabajo: Informar a los
servidores publicos sobre las medidas y condiciones de Seguridad y Salud en el Trabajo

que deben observarse durante el Desarrollo del TR.
Servidores Publicos:

* Cumplir las medidas de Seguridad y Salud en el Trabajo: Cumplir las medidas y

condiciones de Seguridad y Salud en el Trabajo informadas por su entidad.
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RIESGOS EN TRABAJO REMOTO: TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS (TME)
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» Lesiones musculos esqueléticos por posturas
forzadas.

* |esiones lumbares por posturas inadecuadas
producidas por mantener posturas incorrectas
como: sentarse sobre una pierna, sentarse con
las piernas cruzadas, sujetar el auricular con el
hombro.

= Lesiones en dedos o murecas, por la incorrecta

colocacion de la mano combinada con la
frecuencia de pulsacion.




MEDIDAS PREVENTIVAS: TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS
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Cabeza vy cuello. Mantenlos en
posicidn recta. Relaja los
hombros.

Espalda. Mantenla a 90 grados o un
poco mas vy siempre apoyvada sobre el
espaldar de la silla.

Piernas. Deja un espacio entre el
borde del asiento vy
las piernas.

Pies. Deben estar
pegados al suelo.
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Pantalla clara.
Ubica la mesa vy la pantalla de modo que evites
deslumbramientos o reflejos sobre |la pantalla.

Monitor. Procura tener el borde superior
del monitor al nivel de los ojos, nunca
por encima.

Murfeca recta.
Tenla recta vy
mueve el antebrazo,
mufeca v mano
juntos o en bloque.

8 Espacio.

Ten suficiente
espacio para
que colaoques
todos los
documentos que
Nnecesites.

©

Espacio debajo.
Mantén suficiente
espacio debajo de la
mesa para permitir el
movimiento de tus
piernas.




| Pausas Activas de Trabajo o
Estimadas servidoras y servidores:

* Serecomienda realizar una pausa activa de 10 minutos por cada 50 minutos de trabajo.
* Realice la secuencia de ejercicios sin detenerse, cada serie durante 15 segundos y pasamos al siguiente.
* Los movimientos son suaves, continuos y fluidos, movimientos bruscos pueden generar lesion.
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2. Baja lentamente el mentdn y realiza un semicirculo hasta

cuerpo. Levantalos hacia atras girando los hombros 34
llegar con la cabeza al otro extremo g P b R St 8 Elongacion de hombros y brazos
¥ SCVEDA 0 SElae. . 1. Comienza con los brazos estirados a un costado del
2. Este ejercicio genera una sensacion agradable a la cuerpo.
espalda. 2. Levanta un brazo lo mas que puedas y vuelve a

dejarlo a un costado del cuerpo.
3. Repite el mismo ejercicio con el otro brazo.

Giros piernas:

1. Describa un circulo con el pie, el muslo se mantiene
en posicion vertical.

2. Este ejercicic ayuda a mejorar la circulacion.

Giros laterales:
Gire los brazos hacia cada lado.. Repita 5 veces a cada lado.

Fuente: Aplicativo de ergonomia, Asociacion Chilena
' \// de Seguridad.
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RIESGOS EN TRABAJO REMOTO: ENTORNO DEL LUGAR
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* Espacio Exclusivo. 7

S
* Horario de trabajo. T |
* Ambiente de trabajo libre

de objetos para evitar

caidas y golpes.

* Evitar objetos en parte

alta que pueden caer.

v Contactos eléctricos por usar extensiones * Utilizarlos enchufes correctamente.

subestandar en los enchufes. * Nossobrecargarlos enchufes.
* No tirar de los cables y apagar los equipos
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RIESGOS EN TRABAJO REMOTO: CONDICIONES AMBIENTALES

Factores:
* |nadecuada lluminacion.

* Reflejos.

* Deslumbramiento.

= Fatiga visual: aumento del parpadeo, lagrimeo,
e Calidad de pantalla del ordenador. pesadez en parpados u ojos.

* Incorrecta ubicacion del equipo

informatico.
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MEDIDAS PREVENTIVAS: CONDICIONES AMBIENTALES

* El ambiente fisico (temperatura, ruido e

iluminacion) no deben generar situacion

de discomfort.

. . o 7
Adecuada ventilacion. = Ajustar adecuadamente el contraste y brillo de la

pantalla de la computadora.
Adecuar la iluminaciéon del puesto de trabajo.
atenuarlo. ® Eliminar los reflejos originados por las ventanas
colocando cortinas, la iluminacién debe ser
adecuada y se debe evitar el deslumbramiento.
= Establecer pausas de 10 minutos cada 90 o 60
minutos de trabajo.

* Evitar ruido o usar audifonos para :




RIESGOS EN TRABAJO REMOTO: FATIGA MENTAL

Cuando el trabajo requiere el
mantenimiento constante de la

atencion.
Principales manifestaciones:

* Disminucion de la atencion.

* Pensamiento lento.
* Mantener orden y limpieza en el escritorio.

* Disminucion de la " Sobrecarga mental y estrés por acumulacion de - oanizar fas tareas y evitar la acumulacion de

. . documentos en el escritorio. ¢
motivacion. estas.

" Descansar adecuadamente 'y alimentarse
saludablemente.
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COMUNICATE CON NOSOTROS

Estimadas servidoras y servidores:

La Oficina General de Recursos Humanos continua a tu servicio durante el periodo de emergencia sanitaria,
puedes comunicarte con nosotros a través de los siguientes canales:

EQUIPO FUNCIONAL  para notificaciones riesgos adicionales de trabajo o incidentes de seguridad y salud en el
DE SEGURIDAD Y SALUD

EN EL TRABAIO trabajo.
@, o * Marjorie Rios (Especialista SST) mrios@cultura.gob.pe / Teléfono: 980820228
“Q

* Andrés Avila (Médico Ocupacional) aavila@cultura.gob.pe / Teléfono: 969709788

Soporte médico y orientacion durante

EQuIPO FUNCIoNAL  Para la notificacion de emergencias y el periodo que se prolongue la
DE BIENESTAR SOCIAL | e e e S ST E Rt emergencia sanitaria.

&N vy
oo Sheila Iparraguirre  (Trabajadora ‘.u‘".. Carolina Cabrera (Médico Inst.)
ERI Social) siparraguirre@cultura.gob.pe ccabrera@cultura.gob.pe

Teléfono: 982-368-276 Teléfono 976 078 893

OFICINA GENERAL DE RECURSOS HUMANOS

TOPICO




