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INTRODUCCION
EPS SEDALORETO SA, es una empresa dedicada a Captacion, Tratamiento y

Distribucion de Agua de Agua Potable, Evacuacién de Aguas Residuales.

El desarrollo de cualquier actividad productiva trae consigo la generacion de riesgos
ocupacionales a los colaboradores, los cuales pueden afectar su salud si no se toman

medidas preventivas que mitiguen sus efectos. Los accidentes de trabajo y las
enfermedades profesionales son el resultado final de la permanente exposicion a los

factores de riesgo, afectando igualmente los niveles de eficiencia de las operaciones y
la calidad del servicio.

El manejo adecuado de la exposicion a estos riesgos y su prevencion efectiva, mejoran
las condiciones de trabajo, la productividad y el cumplimiento de los estandares de

seguridad y salud en el trabajo.

ALCANCE

El presente Plan anual de Salud Ocupacional aplica a todos los trabajadores de EPS
SEDALORETO SA., del mismo modo, a otras modalidades de prestacion de servicios
no laborales, es decir, servicios no personales, locacion de servicios o servicios de
terceros, servicios de intermediacion laboral, cooperativas de trabajo, clientes,
proveedores, practicantes, convenios de aprendizaje y visitantes que acudan a nuestras

instalaciones.

MARCO LEGAL
Ley General de Salud, Ley N°® 26842, y modificatorias.

o Ley Seguridad y Salud en el Trabajo, Ley N° 29783, y modificatorias.

o Decreto Supremo N° 005-2012-TR, Reglamento de la Ley de Seguridad y
Salud en el Trabajo, y modificatorias.

o Ley N° 29088, Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo de los Estibadores

Terrestres y Transportistas Manuales.
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Decreto Supremo N° 005-2009-TR, Reglamento de la Ley de Seguridad y
Salud en el Trabajo de los Estibadores Terrestres y Transportistas Manuales.
Resolucion Ministerial N° 375-2008-TR, Norma Basica de Ergonomia y de
Procedimiento de Evaluacion de Riesgo Disergondmico.

Resolucion Ministerial N° 480-2008/MINSA que aprueba la NTS N° 068-
MINSA/DGSP-V1. Norma Técnica que establece el listado de Enfermedades
Profesionales.

Resolucion Ministerial N° 312-2011/MINSA. Protocolos de Examenes Médico
Ocupacionales y Guias de Diagnéstico de los Examenes Médicos obligatorios
por Actividad, y modificatorias.

Resolucién Ministerial N° 050 - 2013-TR - Formatos referenciales del Sistema
de Gestion de SST.

Resolucién Ministerial N° 733-2024 Actualizacién de los Anexos del
Reglamento sobre los valores Limite Permisibles para agentes Quimicos en el
ambiente de Trabajo (DS N° 015-2005-SA)

Decreto Supremo N° 011-2019-TR, Reglamento de Seguridad y Salud en el
Trabajo para sector construccion.

Resolucion Ministerial N° 374-2008-TR, Listado de los agentes fisicos,
quimicos, biologicos, ergonémicos y psicosociales que generan riesgos para la
salud de la mujer gestante y/o el desarrollo normal del embrién y el feto.
Decreto Supremo N° 008-2022-SA. Actualizacion del Anexo 5 del Reglamento
de laLey N® 26790, Ley de Modemizacion de la Seguridad Social en Salud (DS
N° 009-97-SA)

NORMA SO 11228. Ergonomics — Manual handling (Part 1 - Lifting and
carrying; Part 2: Pushing and pulling; Part 3: Handling of low loads at high
frequency).

GEMO-003. Guia de practica clinica para evaluacion médica a trabajadores de
actividades con exposicion a ruido. MINSA / INS / CENSOPAS, Pert 2008,
GEMO-005. Guia Técnica para realizar Audiometria Ocupacional. MINSA / INS
| CENSOPAS, Pert 2008.
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IV.  DESCRIPCION DE LA EMPRESA:
EPS SEDALORETO SA garantiza la seguridad y salud en el trabajo de sus trabajadores
en el marco de la Ley N° 29783, Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo mediante la
organizacion de un servicio de Salud Ocupacional, cuya finalidad es esencialmente
preventiva, a cargo de sus profesionales de salud ocupacional debidamente

capacitados, entrenados y con experiencia para el perfil del puesto de trabajo.

Datos de la empresa:

e Rubro: Captacion, Tratamiento y Distribucion
de Agua.
Evacuacion de Aguas Residuales

e Razén Social: EPS SEDALORETO SA.

e RUC: 20103745293

» Direccion Legal: Av. Guardia Civil N° 1260, lquitos,
Maynas, Loreto.

e N°de Trabajadores: 322

Datos del Lugar de Trabajo:

EPS SEDALORETO SA cuenta con 04 establecimientos o centros de trabajo:
o Av. Guardia Civil N® 1260, Iquitos, Maynas, Loreto.
e Jr. Huallaga N° 328, Iquitos, Maynas, Loreto.
e (alle Progreso N° 1014, Yurimaguas, Loreto, Alto Amazonas.

e Calle San Jose SN, Requena, Loreto, Requena

Dependencia Iquitos Requena Yurimaguas TOTAL
Personal que presta 260 15 47 322
Servicios Laborales
Gerentes EPS (OTASS) 4 o 4
Personal en formacién 8 1 1
laboral

| TOTAL 272 16 49 337
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V.

MEDICO
OCUPACIONAL

Jornadas de Trabajo y turnos:
EPS SEDALORETO SA cuenta con jomadas de trabajo de 48 semanales, con

descansos semanales de sabados y domingos. Algunos grupos ocupacionales del 4rea

de produccién hacen turnos nocturnos con descansos semanales rotativos.

Datos del Servicio de Salud Ocupacional:

» Médico del Servicio de Salud Qcupacional.

o
o}

o

OBJETIVOS

General:

Raul Augusto Bardales Guerra.

Médico Cirujano. CMP 41560

Fecha de Nacimiento y Edad: 03 / 08 / 1977. - 47 afios.
DNI'N° 05410323

Email: rabardalesg@gmail.com

Celular: 965824621

o Garantizar la salud y seguridad de todos los trabajadores de la empresa,

minimizando los riesgos ocupacionales.

Especificos:

e Prevenir la ocurrencia de enfermedades ocupacionales y enfermedades

relacionadas al trabajo.

e Gestionar los monitoreos de agentes ocupacionales, la evaluacion de riesgos

ergondmicos y psicosociales en la organizacion.

e Implementar y mantener el programa de prevencion de enfermedades

respiratorias relacionadas al trabajo.

e Implementar y mantener el programa de prevencion de Trastornos

Musculoesqueléticos (TME) relacionados al Trabajo.

e Implementar y mantener el programa de conservacion auditiva por ruido

ocupacional.
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» Implementar y mantener el programa de calidad de vida, fomentando Ia practica
regular de actividad fisica y una alimentacién saludable

* Capacitar y sensibilizar a los colaboradores en temas de salud ocupacional,

o Gestionar ambientes de trabajo seguros y saludables, aumentando Ia

satisfaccion de los trabajadores y mejorando su productividad.

VI. RESPONSABILIDADES Y FUNCIONES
6.1. Alta Direccion:

e Asignar recursos financieros, humanos y materiales, que posibiliten Ia
implementacion y operacién de las actividades contenidas en el presente

Plan.

e Liderar y hacer cumplir el contenido del plan, manifestando un compromiso

visible con la prevencion de enfermedades ocupacionales.

6.2. Médico Ocupacional:

o Disefiar, elaborar y mantener el Plan y Programas de Salud Ocupacional.

o Elaborar anualmente el Informe Técnico de Vigilancia de la Salud de los
Trabajadores.

o Disefiar los protocolos de examenes meédicos preempleo, periddicos y de
salida para cada puesto de trabajo.

e  Gestionar los examenes médicos periddicos a los trabajadores.

e  Definir, implementar y mantener la matriz de aptitudes médicas de acuerdo
con el perfil de puesto de trabajo.

o Interpretar los resultados de los examenes médicos ocupacionales y emitir
recomendaciones.

e Informar y entregar resultados de examenes médicos ocupacionales a los
postulantes y a los trabajadores, generar compromisos de salud, monitoreo
de 10S compromisos asumidos.

e Monitorear la salud de los trabajadores con descanso médico por accidente

de trabajo, enfermedades ocupacionales, enfermedades relacionadas con el
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trabajo y a trabajadores con descanso médico prolongado por ofras causas
(>10 dias).

e Disefiar y gestionar los Monitoreos Ocupacionales, Evaluacion de Riesgos
Ergondmicos y Psicosociales en la organizacion, vigilar el cumplimiento de
las recomendaciones informadas.

* Investigar las causas de las enfermedades ocupacionales y enfermedades
relacionadas con el trabajo, y colaborar con |a investigacién de los accidentes
de trabajo.

» Disefiar el Programa de Capacitacion en Salud Ocupacional e impartir
capacitacion a los trabajadores sobre temas relacionados con la Seguridad y
Salud en el Trabajo.

e Implementar y mantener los programas de Salud Ocupacional en la
organizacién: Programa de prevencion de enfermedades respiratorias
relacionadas al trabajo, Programa de prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos (TME) relacionados al Trabajo, Programa de
conservacion auditiva por ruido ocupacional y el Programa de calidad de vida.

e Evaluar los resultados obtenidos del avance de los Programas de Salud
Ocupacional, elaborar informes periddicos y evaluar periodicamente la
eficacia de las medidas de control aplicados.

e Mantener el Plan de Vigilancia y prevencién del Covid-19 en los centros de

trabajo.

Coordinadora de SST
e  Supervisar y brindar todas las facilidades al Médico de Salud Ocupacional
para garantizar la implementacién del Plan y Programas de Salud

Ocupacional.

Comité de SST

e  Aprobar el Plan y los Programa Anuales de Salud Ocupacional.
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» Proponer recomendaciones para el mejoramiento de las condiciones de
trabajo.
e Colaborar con la realizar la investigacion de las enfermedades

ocupacionales, proponiendo acciones correctivas.

6.5. Oficina de Recursos Humanos

o  Asegurar que los colaboradores participen y asistan a los programas de
Salud Ocupacional.

6.6. Trabajadores:

e Participar activamente en las capacitaciones de Salud Ocupacional.

e Cumplir con los examenes médicos ocupacionales, segin normativas de
SST vigentes.

o Cumplir con los lineamientos relacionados a Seguridad y Salud en el Trabajo,
destinadas a la proteccién del trabajador derivado de la exposicion a
cualquier peligro o riesgo en el trabajo.

o Informar / alertar al jefe de &rea o al Supervisor de SST de cualquier peligro
0 riesgo detectado durante su trabajo.

ANALISIS DE LOS RIESGOS OCUPACIONALES

Resulta esencial identificar, conocer y evaluar los riesgos ocupacionales en el proceso
de saneamiento del agua y en el mantenimiento de alcantarillas para garantizar un
ambiente laboral seguro y saludable, priorizando a los riesgos mas criticos para su
abordaje y control.

Para la identificacidn de los riesgos ocupacionales se utilizara la matriz IPER-C por

puestos de trabajo, se consideraran los siguientes riesgos de salud ocupacional:
* Riesgos bioldgicos: Exposicion a patogenos bacterianos y micoticos presente
en las aguas servidas, en las excavaciones y por exposicidn a medios

humedos.



= Cédigo: PSST-ORH-04
& eps PLAN ANUAL DE SALUD OCUPACIONAL
ik Sedoloreto SA

Version: 01

Riesgos fisicos: Ruido, vibraciones, temperaturas extremas, iluminacion

inadecuada, riesgo de caidas.

e Riesgos quimicos: Exposicion a productos quimicos utilizados en la
desinfeccion y limpieza de tanques y reservorios, en el proceso del tratamiento
quimico del agua potable.

* Riesgos ergondmicos: Posturas forzadas, movimientos repetitivos,

sobrecarga fisica y manejo manual de cargas.

¢ Riesgos psicosociales: Estrés laboral.

VIIl.  DEFINICIONES

* Ambiente de Trabajo: Constituido por el entorno o suma total de aquello que
rodea, que afecta y condiciona de manera especial las circunstancias de vida
y de trabajo de las personas; centro de trabajo y la sociedad en su conjunto.

» Capacitacién. Actividad que consiste en trasmitir conocimientos teéricos y
practicos para el desarrollo de competencias, capacidades y destrezas acerca
del proceso de trabajo, la prevencion de los riesgos, la seguridad y la salud.

e Centro de trabajo: Lugar o lugares en el (los) que se desarrolla la actividad
laboral, con |a presencia de trabajadores.

» Condiciones del Ambiente de Trabajo: Aquellos elementos, agentes o
factores que tienen influencia significativa en la generacién de riesgos para la
seguridad y salud de los trabajadores.

e Control de Riesgos Ocupacionales: Se aplica controles de eliminacion,
sustitucion, control de ingenieria, medidas administrativos y uso de Equipos de
Proteccion Personal (EPPs).

o Descanso médico: Periodo de reposo fisico que se indica al paciente mediante
el procedimiento a cargo de medico tratante asignado por el médico tratante
del paciente.

e Enfermedad Relacionada al Trabajo: Dafio a la salud que puede ser causado
en su totalidad por las condiciones de trabajo, o puede ser intensificada por las

condiciones de trabajo de las personas.

10
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Enfermedad Profesional: Enfermedad contraida como resultado de Ia
exposicion a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral. Es de caracter
legal. Es todo estado patolégico temporal o permanente que sobrevenga como
consecuencia obligada y directa de la clase o tipo de trabajo que desempeia
el trabajador o del medio al que fue asignado a trabajar.

Empleador: Toda persona natural o juridica, privada o publica, que emplea a
uno o varios trabajadores.

Equipos de Proteccion Personal (EPP): Son dispositivos, materiales e
indumentaria personal destinados a cada trabajador para protegerlo de uno o
varios riesgos presentes en el trabajo y que puedan amenazar su seguridad y
salud. Los EPP son una alternativa temporal y complementaria a las medidas
preventivas de caracter colectivo (control administrativo y ambiental).
Ergonomia: Estudia la relacion entre el entomno de trabajo (lugar de trabajo), y
quienes realizan el trabajo (los trabajadores), adapta las condiciones y
organizacion del trabajo al individuo, estudio de la persona en su trabajo, su
objetivo es hacer el trabajo lo mas eficaz, comodo y confortable posible, mejorar
las condiciones de trabajo al hombre, adaptar el trabajo a las capacidades y
posibilidades del ser humano. La ergonomia considera las capacidades y los
limites fisicos y mentales del trabajador cuando interactia con las
herramientas, el equipo, los métodos de trabajo, las tareas y el entorno de
trabajo.

Evaluaciones Médico-Ocupacionales: Exdmenes médicos realizados al
ingreso, periddicamente y al cese del trabajador; orientados a la deteccién de
enfermedades profesionales y lesiones de posible aparicion en razén a la
exposicion de riesgos presentes en el centro de trabajo.

Exposicion Ocupacional: Presencia de un factor de riesgo ocupacional en
contacto con el trabajador en el ambiente laboral, por un determinado tiempo.
Factores de Riesgo Ocupacionales: Agentes de naturaleza fisica, quimica,

biologica, ergonémica y psicosocial. Resultantes de la interaccion entre el

11
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trabajador y su ambiente laboral, que pueden causar dafio a la salud.
Denominados también agentes o factores ambientales o peligros.

e Fatiga: Disminucion del rendimiento del organismo por cansancio muscular o
mental o ambas cosas a la vez. La fatiga incide particularmente en
determinados organos y funciones, propiciando efectos locales y generales.

» Higiene Ocupacional: Conjunto de actividades destinadas a la identificacion,
evaluacion y control de los factores de riesgo o condiciones de trabajo que
puedan producir enfermedades ocupacionales.

* Lugar de trabajo: Todo sitio 0 &rea donde los trabajadores permanecen y
desarrollan su labor o donde tienen que acudir para desarrollarlo.

e Medicina Ocupacional: Especialidad médica, que busca controlar los factores
de riesgo ocupacionales, asi como de diagnosticar y tratar precozmente los

accidentes de trabajo y enfermedades relacionadas al trabajo.

e Plan de Salud Ocupacional: Documento estratégico que detalla las acciones
y medidas que una empresa implementard para prevenir enfermedades,
lesiones y accidentes laborales, promoviendo asi la salud y el bienestar de sus
trabajadores.

» Peligro Ocupacional: Es todo aquello que tiene potencial de causar dafio a

las personas, equipos, procesos y ambiente.

MEDICO
OCUPACICNAL

e

e Riesgo Ocupacional: Probabilidad de sufrir dafio, proveniente de un
desequilibrio entre el trabajador, actividad, condiciones y ambiente de trabajo.
¢ Riesgos Fisico: Intercambio brusco de energia entre el individuo y el ambiente.

Ejemplo: Ruido, vibracién, temperatura, humedad, ventilacién, iluminacion,

radiacion.

Riesgo Quimico: Sustancias con efectos irritantes, corrosivos o asfixiantes.
Riesgos Biolégicos: Son microorganismos patégenos. La fuente de origen es
el hombre, los animales, la materia orgénica y el ambiente de trabajo. Ejemplo:
Bacterias, virus, hongos y parasitos.

12
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* Riesgos Ergondmicos: Las herramientas, las maquinas, el equipo de trabajo
y la infraestructura fisica del ambiente de trabajo deben ser por lo general
disefiados y construidos considerando a las personas que lo usaran.

* Riesgos Psicosociales: condiciones presentes en una situacion laboral que
estan relacionadas con la organizacion, el contenido del trabajo y la realizacion
de tareas. Afectan la salud del trabajador, como su desarrollo en el trabajo.

* Salud Ocupacional: Rama de la Salud Publica que tiene como finalidad
promover y mantener el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en
todas las ocupaciones; prevenir todo dafio a la salud causado por las
condiciones de trabajo y por los factores de riesgo; adecuar et trabajo al
trabajador, atendiendo sus aptitudes y capacidades.

o Trabajador: Toda persona natural que desempefia una actividad laboral
subordinada o auténoma, para un empleador privado o para el Estado.

o Trastorno musculoesquelético (TME): Es una lesién o enfermedad de los
tejidos blandos de la extremidad superior (de los dedos de las manos hasta |a
parte superior del brazo), hombros y cuello, espalda baja y extremidad inferior
(de las caderas hasta los dedos de los pies). Es causado principalmente o
empeorado por factores de riesgo en el area de trabajo, tal como esfuerzos
continuos y repetidos o posturas y maniobras incomodas. Incluidos estéan los
trastornos de los musculos, nervios, tendones, ligamentos, articulaciones,
cartilagos y discos de la columna vertebral. Las afecciones meédicas
generalmente se desarrollan gradualmente durante un periodo de tiempo y
generalmente no son el resultado de un solo evento. Las lesiones que resultan
de resbalones, tropiezos, caidas y accidentes similares no son consideradas
un TME.

» Vigilancia médica: Proceso sistematico que busca monitorear el estado de
salud de los trabajadores, identificar posibles riesgos para su salud derivados

de |as condiciones laborales y tomar medidas preventivas para protegerios.

13
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IX. ~ PROGRAMAS DE VIGILANCIA DE SALUD OCUPACIONAL

Para poder desarrollar nuestro Plan de Salud Ocupacional, el servicio de Salud
Ocupacional de la empresa ha disefiado 04 (cuatro) Programas de Vigilancia de Salud
Ocupacional, en los cuales se detallan las actividades especificas que la empresa
implementara para prevenir enfermedades ocupacionales, enfermedades relacionadas
al trabajo, lesiones y accidentes laborales, promoviendo asi la salud y el bienestar de
sus trabajadores y la productividad laboral. Los Programas de Vigilancia de Salud
Ocupacional por desarrollar son los siguientes:
» El programa de prevencion de enfermedades respiratorias relacionadas al
trabajo.
e El programa de prevencion de Trastornos Musculoesqueléticos (TME)
relacionados al Trabajo.
 Elprograma de conservacion auditiva por ruido ocupacional.

o Elprograma de calidad de vida

9.1. PROGRAMA DE PREVENCION DE ENFERMEDADES RESPIRATORIAS
RELACIONADAS AL TRABAJO
La prevencion de la salud respiratoria en la EPS SEDALORETO SA es
fundamental debido a la alta exposicién al polvo y gases presente en las areas

productivas (Operarios de Mantenimiento de Redes de Agua Potable, Operador

de Mantenimiento de Redes de Recoleccion, Operario de Mantenimiento de
Equipos Electromecanicos, Operario de Produccién de Agua Potable,

Almacenero, Operario de Micromedicion)

Evaluacion Inicial de Riesgos
o |dentificar y caracterizar los sitios de trabajo con presencia
importante de polvo y gases (fuentes generadoras, puestos de
trabajo, tareas asociadas, sistemas de ventilacion, duracion de la

jornada de trabajo, uso adecuado de EPP respiratorios).
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e Evaluacion de la exposicion: Medir los niveles de exposicion de
los trabajadores a gases y polvo respirable e inhalable a través
de muestreos ambientales y personales, con el Valor Limite
Permisible TLV-TWA, regulado por el D.S. 015-2005-SA
‘Reglamento sobre Valores Limite Permisibles para Agentes
Quimicos en el Ambiente de Trabajo" anexo modificado por la
R.M. 733-2024-MINSA.

Vigilancia Médica

o Criterios de Inclusién: Trabajadores expuestos a niveles
significativos de agentes quimicos, trabajadores con patron
restrictivo sospechoso a la prueba de espirometria o con patron
intersticial a la radiografia de térax con lectura OIT o con patron
restrictivo confirmado por prueba DLCO.

e Ex&menes médicos periddicos:

o Historia clinica completa con énfasis en antecedentes
respiratorios.

o Exploracién fisica completa, incluyendo auscultacién
pulmonar.

o Pruebas funcionales respiratorias (espirometria) para
evaluar la funcién pulmonar. Un patrén restrictivo se
caracteriza por una disminucion tanto del volumen
espiratorio forzado en el primer segundo (FEV1) como de
la capacidad vital forzada (CVF). Esto indica una
limitacidn en la expansién pulmonar.

o Radiografia de torax, lectura con metodologia OIT (inicial

y periédica). El patrén intersticial en una radiografia de

torax se caracteriza por la presencia de opacidades
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lineales finas, nodulares o reticulares, que afectan el
tejido conectivo del pulmon (intersticio).

o Prueba de difusion pulmonar de monéxido de carbono
DLCO. Una de las indicaciones para realizar la Prugba
DLCO es hacer diagnéstico oportuno y seguimiento en
los programas de vigilancia respiratoria en medicina
ocupacional, en especial en sujetos expuestos a polvos
organicos. Interpretacion Normal > 75%, disminucion
leve  60-75%, disminucion moderada  40-59%,
disminucion grave <40%. Realizar la Prueba de difusion
pulmonar de mondxido de carbono DLCO, en los sitios
de trabajo que se dispone de esta prueba, a los
trabajadores expuestos a niveles significativos de polvo
con patron restrictivo sospechoso a la prueba de
espirometria.

e Frecuencia:

o Gestionar espirometrias de seguimiento semestral a los
trabajadores expuestos a agentes quimicos con patrones
restrictivos sospechosos (FVC <80) u otras relacionadas
al trabajo

o Realizar controles radiogréaficos, lectura con metodologia
OIT, de forma anual a los trabajadores expuestos a
agentes quimicos con patrén radiologico Intersticial, con

0 sin sintomas respiratorios.

(0]

Realizar la Prueba de difusion pulmonar de monoxido de
carbono DLCO para confirmacion del patrén restrictivo
sospechoso identificadas por espirometrias, esta prueba
aplica a los sitios de trabajo donde se disponga de la
prueba DLCO.
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Capacitacion
* Capacitar a los trabajadores, durante las visitas a los sitios de
trabajo, sobre los riesgos a la salud respiratoria por la inhalacion
cronica de polvo y gases, reconocimiento de sintomas
respiratorios, importancia de la higiene industrial, uso correcto de
los EPP respiratorios (mascarillas, respiradores), otras medidas

de control implementadas en los sitios de trabajo para reducir la
exposicion (ventilacion, sistemas de extraccion, etc.).

Medidas de Control
e Ingenieria:
o Mejorar la ventilacién de espacios cerrados de trabajo.
o Instalar sistemas de extraccién local en las fuentes de
polvo y de gases.
e Administrativas:
o Establecer procedimientos de trabajo seguros para
minimizar la generacién de polvo.
o Rotar las tareas para reducir la exposicién individual.
o Proporcionar descansos frecuentes en &reas con aire
limpio.
e Equipos de proteccién personal:
o Proporcionar respiradores adecuados (con filtro de
particulas y de gases) a los trabajadores expuestos.
o Otros EPP: gafas de seguridad, ropa de proteccion,
calzado de seguridad.

Monitoreo y Evaluacion

» Realizar mediciones de la exposicion al polvo y gases para

verificar la reduccion de los niveles.
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e Analisis de los resultados de la vigilancia médica: Identificar
tendencias y patrones en los resultados de los examenes
médicos.

e Ajustar el plan de vigilancia médica y las medidas de control

segun los resultados obtenidos.

Comunicacion y Registro
e Mantener informados a los trabajadores sobre los resultados de
la vigilancia médica y las medidas de prevencion.
e Llevar un registro detallado de los resultados de los examenes
medicos, las medidas de control implementadas y los incidentes

relacionados con la salud respiratoria.

Consideraciones Adicionales:

» Enfermedades respiratorias asociadas: Se prestara atencion a
enfermedades como la bronquitis cronica, el asma ocupacional y
la Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica (EPQOC).

 Trabajadores sensibles: Identificar a los trabajadores con mayor

riesgo (asmaticos, alérgicos, fumadores) y brindarles una

proteccion especial.

9.2. PROGRAMA DE PREVENCION DE TRASTORNOS MUSCULO

ESQUELETICOS (TME) RELACIONADOS AL TRABAJO.
El Programa de Vigilancia Médica enfocado a la prevencién de Trastornos
musculoesqueléticos (TME) en nuestra organizacion es fundamental para

e Reducir las lesiones y enfermedades laborales.

o Aumentar la productividad.

o Mejorar Ia calidad de vida de los trabajadores.

e Reducir los costos asociados a las bajas laborales y a los

tratamientos médicos.
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Evaluacion Inicial de riesgos:

|dentificar las tareas que implican mayor riesgo de TME en los puestos
de alto riesgo, como son los Operarios de Mantenimiento de Redes de
Agua Potable, Operador de Mantenimiento de Redes de Recoleccion,
Operario de Mantenimiento de Equipos Electromecanicos, Operario de
Produccién de Agua Potable, Operaric de nuevas conexiones
domiciliarias, Operario de Medicion / Micromedicion, Conductores y
usuarios de PVD, mediante:

e Observacion directa: Evaluar las posturas, movimientos
repetitivos y fuerzas ejercidas por los trabajadores durante sus
labores que puedan generar sobrecarga en musculos y
articulaciones. (por registro fotografico o video)

e Aplicacion de listas de comprobacién rapida, previniendo la
necesidad de realizar una evaluacion mas especifica del riesgo
segun los resultados obtenidos:

o 180 11228-3:2007, Identificacion de peligro ergonémico
por movimientos repetitivos de la extremidad superior
(mano mufieca, antebrazo y brazo).

o Chek list OCRA, Identificacion de peligro ergonémico por
movimientos repetitivos de la extremidad superior.

o 180 11228-1:2003 |dentificacién de Peligro Ergonomico
por levantamiento y transporte de cargas.

o S0 11228-2:2007 Identificacion de Peligro Ergonémico
por empuje y traccion de cargas.

o Lista de Verificacién de evaluacion rapida para la

identificacion de Posturas Forzadas o movimientos

forzados,
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e Encuestas a trabajadores: Cuestionario Nérdico Estandarizado
de Percepcion de Sintomas musculoesqueléticos. Encuestas
para identificar quejas de dolor, molestias o fatiga fisica.

o Aplicacion de evaluaciones de riesgo ergondmicos més
especificos, después de aplicar las listas de verificacién o
comprobacion rapida. Dada la multiplicidad de factores a evaluar
en ergonomia son muchos los modelos y métodos que se pueden
emplear y es practicamente imposible encontrar un método que
incluya todos los factores. Los métodos de evaluacién de riesgos
ergonomicos especificos mas recomendados se mencionan a los
siguientes:

o Para evaluar el manejo manual de cargas: Guia técnica
del INSHT, Método NIOSH (National Institute for
Occupational Safety & Health), Ecuacion NIOSH, Método
Ergo/IBV.

o Para evaluar posturas Forzadas: Método OWAS (Ovako
Working Analysis System), Método RULA (Rapid Upper
Limb Assessment), Método REBA (Rapid Entire Body
Assessment), Método Ergo/IBV.

o Para evaluar movimientos repetidos: Método Ergo/IBV,
OCRA, STRAIN INDEX

o Para evaluar el uso de Pantallas de Visualizacién de
Datos (PVD): Método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment)

Vigilancia Médica
e Examenes Médicos Periodicos:

o Historia laboral detallada: Identificar tareas, posturas y

herramientas que generan mayor carga fisica.
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o Cuestionario sobre sintomas: Dolor, entumecimiento,
debilidad, rigidez.

o Examen fisico completo: Enfocandose en columna
vertebral, hombros, mufiecas y articulaciones
involucradas en las tareas repetitivas, posturas forzadas
y manejo de cargas manuales (ficha de Evaluacion
Musculoesquelética MINSA)

o Examenes complementarios:

» Radiografias: En casos especificos para evaluar
el estado de las articulaciones y huesos.

= Electromiografia: Para evaluar la funcién
muscular y nerviosa, segun indicacion del
medico especialista.

= Resonancia magnética: En casos complejos
para visualizar estructuras profundas, segun

indicacion del médico especialista.

¢ Frecuencia; Requeriran evaluaciones mas frecuentes en
o Trabajadores expuestos (movimientos repetitivos o
postura forzada, manejo de cargas) hasta una vez al afio.
o Trabajadores expuestos con sospecha de enfermedad o
historia de TME relacionadas al trabajo hasta dos veces

al afio.

Capacitacion
e Ergonomia Laboral: Posturas correctas, movimientos repetitivos,
técnicas de levantamiento de cargas y reconocimiento de los
sintomas de los TME relacionados al trabajo.
e Manipulacion de cargas: Uso de equipos de elevacion y tecnicas

de levantamiento seguras de cargas manuales.
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» Pausas activas: Importancia de aplicar las pausas activas cortas
durante la jornada laboral, para realizar estiramientos y ejercicios
de relajacidn, lo minimo recomendado es 8 minutos de descanso
0 pausa activa cada 2 horas de trabajo continuo, idealmente seria
5 minutos cada 50 minutos de trabajo.

e Medidas de control: Explicar las medidas de control
implementadas en los sitios de trabajo para reducir la exposicion
los riesgos ergondmicos.

e Equipos de proteccion personal: Explicar la importancia de utilizar
los equipos de proteccidn adecuados como calzado de
seguridad, guantes, etc, EPPS que intervienen en la estabilidad
de la marcha y agarre adecuado de las cargas durante la
manipulacion (levantamiento y descarga).

o Sensibilizar a los trabajadores en el reconocimiento que los TME
se originan por la combinacion de varios factores de riesgos
ergonomicos, sumado a la falta de periodos de descansos,
pausas de relajacion o estiramientos, en la organizacion del

trabajo. (ver Gréfico 1)

\ + ‘e.' +ﬂ + | o
= | , x

Gréfico 1: Factores de riesgo ergonomicos

Medidas de Control
¢ Ingenieria:
o Mejorar la ventilacion y la iluminacion de los ambientes

de trabajo.
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o Mantenimiento preventivo a los equipos, herramientas y
a los vehiculos (camiones cisterna, hidrojet, equipos de
maquinaria pesada) para disminuir o controlar la
vibracion, que predispone a la aparicion de TME
frecuentes en las mufiecas, codos y espalda baja.

o Adaptacion de puestos de trabajo: Realizar ajustes en las
estaciones de trabajo, herramientas y procesos para
reducir la carga fisica.

o Implementar sistemas de asistencia mecanica para
tareas repetitivas.

e Administrativas:

o Establecer procedimientos de trabajo seguros para
minimizar la adopcion de posturas forzadas, movimientos
repetitivos y sobrecarga fisica de trabajo.

o Rotar las tareas: Variar las tareas para evitar la
monotonia y reducir la carga en grupos musculares
especificos.

o Pausas activas: Estiramientos y ejercicios de relajacion.

o Capacitacion: Instruir a los trabajadores sobre
ergonomia, postura correcta, técnicas de levantamiento

MEDICO

OCUPACIONAL de cargas y estiramientos.

o Programas de acondicionamiento fisico: Promover la
realizacion de ejercicios fisicos fuera del horario laboral
para fortalecer los musculos y mejorar la flexibilidad.

e Equipos de proteccion personal:
o Proporcionar equipos adecuados como calzado de

seguridad, guantes, etc.
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Monitoreo y Evaluacién

e Evaluacion periodica de |a eficacia de las soluciones ergondmicas
recomendadas por monitoreos ergonémicos.

o |dentificar tendencias y patrones en los resultados de los
examenes medicos de la vigilancia médica

o Realizar evaluaciones periédicas para determinar si el programa
esta cumpliendo con los objetivos establecidos.

¢ Modificar el programa segun sea necesario para abordar nuevas

necesidades o desafios.

Comunicacién y Registro

e Informar a todos los trabajadores sobre el programa y su
importancia. Mantener informados a los trabajadores sobre los
resultados de |a vigilancia médica y las medidas de prevencion.

e Llevar un registro detallado de los resultados de los examenes
médicos, las medidas de control implementadas y los incidentes
relacionados con la salud Musculoesquelética.

¢ Andlisis de datos: Realizar analisis periédicos de los datos para

identificar tendencias y ajustar el programa segUn sea necesario.

Consideraciones Adicionales:

e Involucrar a los trabajadores en la identificacion de problemas y
en la bisqueda de soluciones.

e Participacion de todos los niveles de la organizacion: Es
fundamental contar con el apoyo de las lineas de direccion,
supervisores y con la participacion de los trabajadores para
garantizar el éxito del programa.

e Evaluar el estrés laboral, la carga mental y las relaciones
laborales, ya que pueden influir en la aparicion de TME, esta

24




¥ eps PLAN ANUAL DE SALUD OCUPACIONAL

T Sedoloret SA

Cédigo: PSST-ORH-04

demostrado que existe fuerte nivel de evidencia en la asociacion
del estrés laboral y los TME en los sitios de trabajo.

Colaboracién multidisciplinaria: Involucrar a otros profesionales
de la salud ocupacional, tales como ergénomos, ingenieros de
seguridad, psicologos y otros profesionales para abordar de

manera integral la prevencion de TME en la organizacion.

9.3. PROGRAMA DE CONSERVACION AUDITIVA POR RUIDO OCUPACIONAL

El Programa de Conservacion Auditiva por Ruido Ocupacional en la EPS
SEDALORETO SA es esencial para proteger la salud de los trabajadores y
garantizar la sostenibilidad de la empresa. Al implementar el Programa de
Conservacion Auditiva por Ruido Ocupacional en la organizacion, podemos
mejorar la calidad de vida de los trabajadores, reducir los costos asociados a la
sordera por ruido ocupacional, dar cumplimiento a las obligaciones legales en
materia de SST evitando infracciones y multas laborales, ademas de mejorar la

imagen de la empresa.

Evaluacion Inicial de riesgos:

Monitoreo de Ruido Ocupacional, mediante la medicion de los
niveles de ruido: Utilizar dosimetros y sondémetros para medir la
exposicion de los trabajadores. (ver Gréfico 2)

Audiometrias basales: Realizar audiometrias a todos los
trabajadores expuestos para establecer un punto de referencia.
Implementacién del Mapa de ruido: Identificar las &reas mas
ruidosas dentro de |as instalaciones (tanques de tratamiento, sala

de maquinas, etc.). (ver Grafico 3)
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Grafico 2: Monitoreo de ruido ocupacional
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Vigilancia Médica
(ver Gréfico 04)

e Examenes Médicos Periédicos:
o Historia laboral detallada.

= Antecedentes laborales, formales o no:
Identificar el Puesto de trabajo, tiempo que
ocupd en cada puesto, jornada laboral, uso de
protectores auditivos utilizados, exposicion a
vibracion continua, uso de sustancias quimicas
ototdxicos en el trabajo (solventes, plomo,
mercurio, manganeso) que potencian la pérdida
auditiva.

» Antecedentes médicos y habitos:
Enfermedades infantiles (Paperas, sarampion,
alergias, meningitis, escarlatina, hipertermia en
el lactante), uso de medicamentos ototdxicos
(Kanamicina,  Quinina,  Estreptomicina,
furosemida), cirugia al oido, infecciones al oido
(OMA, OMC), exceso de acumulacién de
cerumen, tinitus (presente en 66% de pacientes
con dafio auditivo), traumatismo
Craneoencefalico o del oido, Diabetes mellitus,
Hipertension arterial, dislipidemias,
tabaquismo, Servicio militar, trabajo o
pasatiempos ruidosos, uso de audifonos
estéreos, practicas de caza, asistencia de
eventos sociales ruidosos (discotecas).

o Evaluacion Clinica: A todo trabajador expuesto a ruido se

evaluara sintomatologia:
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Pérdida progresiva de la agudeza auditiva.

Dificultad para entender el habla (escuchan

mejor los sonidos de vocales que las

consonantes).

Algiacusia (no tolerancia a ruidos intensos).

Tinnitus o acufenos (sintoma asociado, falsa

sensacion de ruido).

Gréafico 04: Flujograma de vigilancia medica de conservacion auditiva
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o Otoscopia:

Ver el timpano (obligatorio)

Timpano normal: translicido, coloracién blanca

nacarado, a veces, levemente

enrojecido o

ambarino y con algunos vasos sanguineos.

Hallazgos anormales: Timpano retraido, tapon

de cerumen, burbujas en el OM, timpano
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perforado, secreciones, OMA, Miringo
esclerosis (placas), cuerpo extrafio, exostosis,
osteoma, OEA, Otomicosis, timpano
hiperinsuflado.

= En tapén de cerumen: Lavado de oido vy
reprogramar la audiometria.

o Audiometrias:

» Evaluar el estado de salud general del
examinado: No evaluar si cursa con IRA, tapdn
de cerumen, OMA, OMC, OE, hacer I/C ORL
para tratamiento y reprogramar la audiometria.

= No debe haber tenido cambios bruscos de
presion atmosférica 16 horas antes del examen.
(GEMO 05)

» De linea base (EMPO): Dentro de los 6 meses
(OSHA), antes de empezar a trabajar o dentro
de 30 dias (NIOSH), requiere de reposo
auditivo. Sélo umbrales de audicion aérea.,
confirmar umbral de audicion 6sea en umbrales
de audicion aérea > 25 dB.

» Anual / Bi anual (de campo): No se requiere de
reposo auditivo, es preferible hacer la prueba
durante el turno. Sélo umbrales de audicion
aérea., confirmar umbral de audicién 6sea en
umbrales de audicion aérea > 25 dB. Encontrar
fatiga auditiva (pérdida temporal) considerarlo
como una oportunidad para hacer prevencion.

=  Sjencontramos una variacion > 15 dB respecto
al audiograma base o ultimo de campo, en el

rango de frecuencias de 1k — 6k: Considerar la
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audiometria como ALTERADA, pasa a prueba
de confirmacion.

=  Siencontramos STS positivo [promedio 2k, 3k
y 4k actual] — [promedio 2k, 3k, 4k base o
ultimo] = >10 dB, pasa a prueba de
confirmacion.

* Prueba confirmatoria; Para confirmar si
estamos frente a un STS positivo (cambio
TEMPORAL o PERMANENTE), en 30 dias de
la audiometria previa, requiere de reposo
auditivo. Umbrales de audicién aerea y 6sea
con enmascaramiento.

= De confirmarse un STS positivo, éste Gltimo
audiograma se convierte en INICIAL para
subsecuentes audiogramas, para fines de
buscar futuros casos de STS.

= Audiometrias de salida (EMR): Se requiere de
reposo auditivo.

» Reposo auditivo: 14 horas (OSHA), 12 horas
(NIOSH / GEMO 005), aplica a EMPO, EMR y
de confirmacién.

= HIPOACUSIA INDUCIDA POR RUIDQ: Signos
audiométricos: Escotoma inicial en 3k o 4k,
bilateralidad, simetria, via 6sea acompaia a la

via aérea, recuperacion en 8k. (ver Grafico 09)

e Frecuencia; La frecuencia de las evaluaciones audiométricas
dependera de la norma a seguir:

o Cada 03 afos: < 75 dBA TWA (sin riesgo), cada 02

afios: <82 dBA TWA (exposicién baja), anual: 82-85
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dBA TWA (exposicién moderada - alta), semestral: >85
dBA TWA (muy alta exposicion). GEMO-003

Grafico 05: Audiograma en Hipoacusia inducida por ruido
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e REFERENCIAY CONTRAREFERENCIA: Descartar la presencia
de ofras patologias otologicas que puedan ser la causa del
cambio en los umbrales auditivos o que puedan ser un factor que
contribuya con el deterioro a futuro de la audicion

independientemente de |a actividad laboral del paciente.

Capacitacion
o Capacitacion y entrenamiento con estrategia IEC (informacion,
educacion y concientizacion):
o Riesgos del ruido: Informar a los trabajadores sobre los
efectos del ruido en la salud auditiva.
o Explicar por qué es importante utilizar los protectores
auditivos y como hacerlo correctamente. Instruir a los
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trabajadores sobre como seleccionar, ajustar y utilizar
correctamente los protectores auditivos.
o Ensefiar a reconocer los sintomas de la pérdida auditiva.

o Programa de conservacion auditiva por ruido

ocupacional.
Medidas de Control
e Ingenieria:

o Aislamiento: Utilizar materiales absorbentes de sonido en
paredes y techos de las areas ruidosas.

o Mantenimiento: Realizar un mantenimiento preventivo
regular de las maquinarias para reducir el ruido
generado.

o Sustitucién de equipos: Cambiar equipos ruidosos por

modelos mas silenciosos cuando sea posible.

e Administrativas:
o Rotacion de tareas: Rotar a los trabajadores entre tareas
ruidosas y tareas mas silenciosas.
o Pausas: Establecer pausas programadas en areas de

menor ruido.

o Organizacion del trabajo: Optimizar los procesos para

OCUPACIONAL
o o

A 4458 reducir la exposicion al ruido. Limitacion de tiempos de

exposicion (enfoque preventivo)

o Reubicacién laboral, de acuerdo con las disposiciones
legales vigentes.

o Rehabilitacién fonoaudiolégica: En el trabajador que ha

sufrido un deterioro en la comunicacion con su entomo.
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o Apoyo Psicolégico. Puede considerarse sesiones con el
area de psicologia en el tema de autoestima por

aislamiento social.

Equipos de proteccion personal:

o Seleccion de protectores auditivos: Proporcionar
protectores auditivos adecuados (tapones, orejeras)
segun los niveles de ruido. Considerar la exposicion, STS
(variacion de umbral), requisitos y condiciones de
aceptabilidad acustica.

o Evaluar la adecuacion de los NRR, para comparar la
eficacia relativa de los equipos de proteccion personal.

o Realizar un mantenimiento regular a los protectores

auditivos.

Monitoreo y Evaluacion
e Evaluar la efectividad periddica del programa, para verificar si el

programa esta cumpliendo sus objetivos.

o Realizar ajustes: Modificar el programa segun sea necesario para

(N Bardaly mejorar su eficacia.
P o)
e @,
oBu ™
o EDICO ¢
L Comunicacion y Registro
-_,xd b 4'\(‘;{&

e Informar a todos los trabajadores sobre el programa y su
importancia. Mantener informados a los trabajadores sobre los
resultados de la vigilancia médica y las medidas de prevencion.

o Llevar un registro detallado de los resultados de las audiometrias,
las medidas de control implementadas y los incidentes
relacionados con la conservacion auditiva por ruido ocupacional.

e Realizar andlisis periédicos de los datos para identificar

tendencias y ajustar el programa segln sea necesario.
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Consideraciones Adicionales:

e Evaluar el ruido generado por los equipos y motores, tomar
medidas para reducirlo.

e Proteccion auditiva compatible con otros EPP: Los protectores
auditivos deben ser compatibles con otros EPP usados.

o Sefializacion: Utilizar sefiales acusticas y visuales para alertar
sobre &reas ruidosas.

e |mplementar programas de reconocimiento para fomentar el uso
correcto de los protectores auditivos.

o Participacion de los trabajadores: Involucrar a los trabajadores en

la implementacion y evaluacion del programa.

9.4. PROGRAMA DE CALIDAD DE VIDA
Implementar un programa de calidad de vida enfocado en la prevencion de
enfermedades metabdlicas en la empresa es de vital importancia por diversas
razones, para mejorar la salud, reduciendo el riesgo de desarrollar enfermedades

cronicas como diabetes, hipertension y obesidad, mejorando la calidad de vida de

los trabajadores, aumentar de la energia y vitalidad a través de los habitos
saludables, los cuales promueven niveles de energia mas altos y una mayor
sensacion de bienestar, reducir del ausentismo, al prevenir enfermedades, se
reduce el nimero de dias de baja por enfermedad, lo que aumenta la

productividad de la empresa y mayor satisfaccion laboral, un ambiente de trabajo

que promueve la salud y el bienestar aumenta la satisfaccion de los empleados y

Su COMPromiso con la empresa.

Evaluacion Inicial de Riesgos
e Evaluacion del puesto de trabajo: Identificar factores de riesgo
ergonémicos, psicosociales y ambientales que puedan contribuir

al desarrollo de enfermedades metabdlicas.
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o Realizar encuestas de salud a todos los trabajadores para
identificar factores de riesgo.
¢ Analisis de los habitos de vida: Evaluar la alimentacion, el nivel

de actividad fisica, el consumo de tabaco y alcohal.

Vigilancia Médica
e Historia clinica detallada: Incluyendo antecedentes familiares de
enfermedades cronicas, habitos de vida (alimentacion, actividad
fisica, consumo de tabaco, alcohol y los patrones de suefio de los
trabajadores).
e Examenes medicos periodicos:
o Medir indicadores como peso, talla, IMC, perimetro o

circunferencia abdominal o de cintura, perimetro o

circunferencia de cadera, presion arterial, niveles de
glucosa, trigliceridos y HDL colesterol.

o |dentificar criterios de riesgo para Sindrome metabédlico:
El Sindrome Metabdlico (SM) se asocia con un
incremento entre 2 y 6 veces el riesgo de enfermedad
cardiovascular, diabetes mellitus tipo 2 (DM2), y muerte

por todas las causas. El incremento del perimetro

abdominal esta asociado a cancer de mama en las

MEDICO
CRLEACINIAL mujeres y cancer de colon en los varones. Para

considerar la presencia de SM, se requiere al menos 3
de los 5 criterios siguientes:
a. Obesidad central (perimetro abdominal > 90
cms en hombres, > 80 cms en mujeres).
b. Hipergliceridemia (Triglicéridos elevados > 150
0 en tratamiento).
¢. Valores bajos de Colesterol HDL (< 40 en

hombres, < 50 en mujeres).
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d. Presion arterial elevada (> 130/85 o en
tratamiento).

e. Glucosa elevadaen sangre (glicemia en ayunas
>100).

o Aplicacion de score cardiolégicos e indices cardiacos
como herramientas para evaluar el riesgo
cardiovascular, guiar el tratamiento y tomar decisiones
clinicas en pacientes de riesgo:

= Score de Framingham. Evalua el riesgo a 10
aflos de presentar un evento cardiovascular

mayor (infarto de miocardio o muerte

cardiovascular) en individuos asintomaticos.
Factores considerados en el analisis son la
edad, sexo, colesterol total, colesterol HDL,
presion arterial sistélica, tabaquismo, diabetes
mellitus. Es uno de los mas utilizados y
validado, pero su precision puede disminuir en
poblaciones de alto riesgo.

= [ndice Triglicéridos / HDL-colesterol: Un indice

elevado refleja una mayor resistencia a la

MEDICO
OCUPACIONAL

insulina, lo que aumenta el riesgo de desarrollar
sindrome metabdlico, diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares. Un indice > 3
se asocia a un mayor riesgo cardiovascular. Un
indice elevado puede tener multiples causas y
no siempre se debe a resistencia a la insulina.
= indice cintura-cadera ICC: Este indice se
calcula dividiendo la circunferencia de la cintura
entre la circunferencia de la cadera. El
perimetro de la cintura se mide a la altura de la

(ltima costilla flotante (aproximadamente dos
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dedos por encima del ombligo), y el perimetro
maximo de la cadera, a nivel de los gliteos. Una
relacion entre cintura y cadera > 1 en varones y
> (.86 en mujeres, indica una distribucion de la
grasa predominantemente abdominal, lo cual
Se asocia a un mayor riesgo cardiovascular, con
una consecuente limitacion en la calidad de
vida y una disminucion de la esperanza de vida,
por estar altamente asociada a contraer
diversas enfermedades como la diabetes
mellitus,  enfermedades  coronarias e
hipertension arterial.

e Frecuencia:
o Trabajadores sin factores de riesgo cardiovascular: al
menos una vez al afo.
o Trabajadores con 2 o mas factores de riesgo

cardiovascular: al menos dos veces al afio.

Capacitacién
o Talleres sobre nutricion: Ensefiar a los trabajadores a elegir
alimentos saludables, leer etiquetas y preparar comidas
nutritivas.
e Talleres de actividad fisica: Promover la practica regular de
gjercicio fisico adaptado a cada persona.

e Charlas sobre el manejo del estrés y el bienestar emaocional.
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Medidas de Control

e Campanas de educacion: Utilizar boletines, folletos, videos y
redes sociales para difundir informacion sobre héabitos
saludables.

e Actividades recreativas: Organizar actividades fisicas grupales
(caminatas, clases de baile, etc.).

e Celebraciones saludables: Promover celebraciones de
cumpleafios o fechas especiales con opciones de alimentos
saludables.

» Disponibilidad de agua potable: Facilitar el acceso a agua potable
en todo el lugar de trabajo.

o Espacios para la actividad fisica: Promover el uso de espacios
para realizar actividad fisica durante las pausas laborales.

e Programas de actividad fisica: Organizar actividades fisicas
grupales durante las pausas laborales o después de la jornada
laboral.

o Facilitar el acceso a los servicios de salud como nutricion,
enfermeria, obstetricia y psicologia.

e Firma de Alianza con entidades de Salud (EsSalud - Programa
Prevenir): Para promover estilos de vida saludable, sensibilizar a

nuestros trabajadores el consumo de frutas y verduras, practica

MEDICO

DCUPACIONAL

regular de actividad fisica, ademas de ejecutar controles de salud

y vacunacion en los sitios de trabajo.

Monitoreo y Evaluacién
e Evaluacion periddica de la eficacia de las medidas de control.
e Realizar evaluaciones médicas anuales para monitorear [0S
cambios en los factores de riesgo cardiovascular.
e Analisis de los resultados de la vigilancia médica: Identificar

tendencias y patrones en los resultados de los controles médicos.
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o Evaluacion de la efectividad del programa: Realizar evaluaciones
periddicas para medir el impacto del programa en la salud de los
trabajadores y realizar ajustes si es necesario.

Comunicacion y Registro
o Utilizar diversos canales de comunicacion para difundir

informacion sobre el programa.

¢ Mantener informados a los trabajadores sobre los resultados de
la vigilancia médica y las medidas de control.

e Llevar un registro detallado de los resultados de los examenes
médicos, de las medidas de control implementadas y los

incidentes relacionados con |a salud cardiovascular.

OCUPACIONAL
P
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