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ENFERMEDADES DEL MUSCULO ESQUELETICO

FACTORES DE RIESGO
LABORALES INDIVIDULAES

FACTORES DE RIESGO

ENFERMEDADES

Sindrome del ttinel
Altas tasas de Préacticas de trabajo carpiano

repeticion de defigientes Els
tareas Habitos de salud

Esfuerzos en general pobres
intensos Poco tiempo de

Posturas descanso y

A cualquier tipo de lesion, dafio o

trastorno de las articulaciones u
otros tejidos de las extremidades
superiores o inferiores
CONSISTE

COMO UN DATO Una enfermedad en

Son la categoria mas grande
de accidentes laborales y son
responsables de casi el 30%
de costos de compensacion
del trabajador

ES IMPORTANTE

Atender estos
trastornos, conocer

sus causas y asi
poder evitarlos

incomodas o
sostenidas

CABE MENCIONAR

La exposicion a
estos factores
puede afectar

mucho a los
trabajadores

recuperacion
La mala nutricion,
falta de ejercicios e

el que el cuerpo
produce anticuerpos
contra tejidos de las
articulaciones

Osteoporosis

Cuando exceso de calcio se
disuelve de los huesos 0 no
se reemplaza lo suficiente,
los huesos pierden
densidad y se fracturan

Osteomalacia

SE REFIERE

Si el suficiente calcio no es
depositado durante el
desarrollo la nifiez temprana,
los huesos no endurecen
como piedra, si no gomosos

En reflexion repetida de
la mufieca, desarrollan
hormigueo y dolor en el
pulgar, el indice y los
dedos del medio

La tencion repetida
en un tendén, la
unioén de un musculo
al hueso puede
inflamar un tendén
resultando in dolor y
dificultad

Una bolsa pequefia
cerrada con una
cantidad minima de
liquido lubricatorio
que sirve como
amortiguador donde
los huesos hacen
contacto cercano

Alimentos ricos en
acido omega 3:

sardina, atln, caballa, anchoa,
boquerdn, jurel, salmén,
aceite de oliva virgen extra,
semillas, frutos secos.

Alimentos ricos en
proteina:

Carnes blancas (pollo, pavo,
conejo), ternera y cerdo
magros, huevo, lacteos
desnatados, legumbres,

pescados y mariscos, semillas.

Alimentos ricos en
calcio:

Leche, queso, yogurt,
huevo, brécoli, espinaca,
acelgas, alcachofas,
semillas, frutos secos

Alimentos ricos
en vitamina D:

Pescados azules, frutos
secos, vegetales
verdes, frutos rejos,
champifiones, setas
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