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;Como cuidar tu
salud en el
trabajo?

ELABORO: CENTRO DE SALUD INTEGRAL

Decimos que las herramientas, maquinas, trabajos y ambientes son ergondémicos cuando
tienen un disefo confortable y efectivo para el uso humano.

Si no cuidamos las lesiones que nos ocasiona el entorno, se generan consecuencias
psicolégicas como dificultad de concentracién, irritabilidad y desmotivacion.

Por ejemplo, el 55 % de personas que trabajan en una oficina presenta problemas posturales,
ademas un 7 % de ellas se ha dado de baja laboral por ese motivo.

Por ello, a continuacion te dejamos algunos tips para cuidar tu salud en el espacio de
trabajo:

1. Mantén la espalda recta al trabajar. Esto se logra con /
los hombros relajados, codos doblados a 90° y mufiecas *
rectas para que los antebrazos queden paralelos a la mesa.

2. Usa un apoyabrazos para el teclado y el mouse. Te
permitiran relajar las mufecas.

3. Coloca el monitor de tu computadora a la altura de
tu cabeza. De esta forma, el cuello no se tensa.

4. Procura usar el mouse de manera suave. Esto para
no forzar las mufiecas ni tensar el antebrazo.

5. Haz pausas de activacion. Por ejemplo, levantate y
camina cada hora y media.
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