3 o ¢Qué hacer para Protegerme?

Manténgase activo (a) realizando actividad fisica de manera regular.
Aliméntese saludablemente.

Realice las pausas establecidas en su empresa, tomese los tiempos pactados para
descansar.

Cumpla con los programas de rotacién de tareas en su empresa.

Organice su trabajo y cumpla con los procedimientos relacionados con el quehacer de
su empresa.

Participe activamente y proponga soluciones a los problemas presentes en su puesto
de trabajo.

Notifique inmediatamente a su jefatura, cuando sientas molestias en alguna zona de
tu cuerpo, que creas que se relaciona con su trabajo.

Asista, cuando sea citado por IST para control por Programa de vigilancia de la Salud
TME

Participe en las capacitaciones organizadas por tu empresa o IST relacionadas con
este tema.

Descanse adecuadamente, durmiendo las horas necesarias de suefio.

Protocolo de Vigilancia Ocupacional por exposicion a 1 4

factores de riesgo de trastornos musculoesqueléticos

Inférmate sobre los riesgos que existen en tu trabajo, haz todo lo que esté a tu
alcance para protegerte y proteger a otros. Estas son formas de mostrar el amor
que le tienes a tu vida, tu familia y compaferos de trabajo.

IST CUIDANDO LA VIDA

Protocolo de Vigilancia Ocupacional
por exposicion a factores de riesgo de

Trastorrnos Musculoesqueléticos

¢ Qué hacer para protegerme?
INSTRUCTIVO PARA TRABAJADORES

et
A " 4

Para mayor informacién visita nuestra web www.ist.cl o ﬁ%«i&a&o{ad/
contacta con el profesional IST que atiende tu empresa.

Poner en practica estos consejos,
te permitira disfrutar mas de la vida.




Protocolo de Vigilancia Ocupacional por exposicion a 1 4

factores de riesgo de trastornos musculoesqueléticos

¢Qué es el Protocolo de Vigilancia Ocupacional por
exposicion a factores de riesgo de
trastornos musculo esqueléticos?

Es un protocolo que busca establecer un sistema integral de monitoreo y seguimiento,
gue permita prevenir y controlar los factores de riesgos ambientales y laborales asociados
a las enfermedades musculo esqueléticas con el fin de promover ambientes de trabajo

saludables y reducir la incidencia y el impacto de estas enfermedades en la poblaciéon
trabajadora de chile.

¢Qué son los Trastornos musculoesqueléticos
relacionados al trabajo (TMERT) y los Factores de
Riesgo asociados a ellos?

Los TMERT son lesiones fisicas originadas por trauma acumulado, que se desarrolla
gradualmente sobre un periodo de tiempo como resultado de repetidos esfuerzos sobre una
parte especifica del sistema musculoesquelético. También puede desarrollarse por un esfuerzo
puntual que sobrepasa la resistencia fisioldgica de los tejidos que componen el sistema
musculoesquelético, causados por factores de riesgos presentes en la ejecucion del trabajo.

En mi Trabajo ¢DAnde podria estar expuesto a
¢ Factores de Riesgo TMERT?
Los factores de riesgos de trastornos musculo esqueléticos se pueden observar en variados

puestos de trabajo y tareas y rubros econdémicos. El Protocolo de Vigilancia TMERT
determina 6 factores de riesgos a los cuales podrian estar expuestos los trabajadores.

e Movimientos Repetitivos: se observa en tareas mondtonas y constantes, donde se usen
las extremidades superiores, ejemplo: lineas de produccién.

e Posturas de trabajo estaticas mantenidas durante un periodo de tiempo prolongado
considerando cabeza/cuello, tronco y/o miembros superiores e inferiores sin pausas de
descanso o periodos de recuperacion.

* Manejo o manipulacién manual de carga (MMC) ya sea Levantamiento y/o descenso
y/o transporte de cargas cuyo peso sea igual o superior a 3 kilos o tareas de empuje o
arrastre de una carga a través del suelo o bien utilizando un apoyo mecanico con ruedas.

e Tareas de Manejo de pacientes o personas donde se requiera la fuerza humana para
manipular o movilizar a una persona.

e Vibraciones: tareas donde el trabajador percibe la vibracion de su cuerpo entero, por
ejemplo, al estar cerca fuentes que vibran o de superficies vibrantes donde se esta de pie
o sentado, o en contacto con una fuente de vibracion en el segmento mano —brazo, esto
se puede dar en el manejo de herramientas neumaticas o eléctricas o herramientas de
impacto como martillos, cinceles herramientas percutoras como taladros, entre otros.

2 ¢Qué efectos puede tener los Factores de
¢ Riesgo TMERT en mi salud?

Sus manifestaciones son variadas y especificas, incluyendo enfermedades de los
musculos, tendones, vainas tendinosas, sindromes de atrapamientos nerviosos,
alteraciones articulares y neurovasculares.

Las patologias mas frecuentes, aunque no exclusivas son: cervicobraquialgia, Lumbago,
Sindrome del Tunel Carpiano, Tenosinovitis de Quervain, Epicondilitis lateral y medial,
Sindrome del Manguito Rotador, Sinovitis y Tenosinovitis de mano/mufieca y Dedo en
gatillo entre otras.

El nuevo protocolo considera en su evaluacion y control de los factores de riesgos para
prevenir las patologias mencionadas.

Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con
el trabajo son frecuentes y potencialmente incapacitantes,

pero se pueden prevenir. ° t



