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FATIGA OCULAR




OBJETIVOS

» Capacitar a los trabajadores acerca de la fatiga ocular en relacion
a su entorno laboral.

» Identificar las condiciones de riesgos asociadas a la fatiga
muscular.

% Dar a conocer técnicas de prevencion de la fatiga ocular.

>

Sensibilizar a los trabajadores con el fin de prevenir alteraciones
oculares.




FATIGA OCULAR

= Se define como un conjunto de sintfomas que van
desde las molestias oculares (picor, ardor, sequedad,
lagrimeo, parpadeo, dolor ocular), trastornos visuales
(vision borrosa, vision fragmentada y diplopia) y
sinftomas extra oculares (cefalea, vértigo, molestias
cervicales, nduseas).
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CABEZA




OJO

»F s un organo visual
que detecta laluzy

convierte en
Mpulsos
electroguimicos que
viajan a traves de
neuronas por el
nervio optico




ROL DE LOS OJOS

Proteger




CAUSAS

Factores intrinsecos

* Miopia
* Astigmatismo
* Presbicia

e Disfunciones de la
musculatura interna y
externa.

*eHeteroforias

Factores personales

*Edad

*|Insatisfaccion en el
empleo

*Horas de actividad
laboral

*Presencia de hdbitos
toxicos (alcohol,
tabaco).

*Trastornos del sueno

Factores relacionados
con el puesto de
trabagjo

*Distancia (Pantalla-
teclado-
documentos).

*Calidad de la
imagen de la
pantalla.

el uminancia de las
pantallas.

e Posicionamiento
inadecuado de la
pantalla

*Reflejos d el
apantalla

e Condiciones del
trabajo como ruido,
ventilacion y
temperatura.



SINTOMAS

e Sensacion de tension del globo ocular, sequedad del ojo,
tensidon o pesadez en los parpados y 0jos, sensacion de
ardor o picazon, sensibilidad a la presion, prurito,
hiperemia, lagrimeo, inflamacion palpebral.

* Visidon borrosa, vision doble, diplopia, disminucion de la
agudeza visual, dificultad de fijaciéon, aparicidn de
sombras alrededor de los objetos, fotofobia, vision
confusa, debilifamiento de la vision y diplopia.

e Cefaleas, nauseas, vomitos, somnolencia, sensaciones de
veértigo.




CONSECUENCIAS

» Conjuntivifis

v

» Ojo Seco

v

BLEPHARITIS

Eyelid swollen and reddened Scaly scabs

» Blefarifis

v

Bacterial Infection




MEDIDAS DE PREVENCION

% Al trabqgjar frenfe a una video terminal es necesario hacer pausas visuales.

% Las gafas para computadora con lentes o recubrimientos especiales pueden ayudar a
filtrar la luz azul emitida por las pantallas.

Limite el fierhpo de exposicion a pantallas antes de acostarse. Lo ideal es guardar los
dispositivgs un par de horas antes de irse a la cama.

omprobar que la pantalla del ordenador, de la Tablet o del movil no tiene reflejos. Las
es que se reflejan en las pantallas exigen un sobreesfuerzo a los 0jos.



RECOMENDACIONES

FATIGA OCULAR

Dolor de cabeza al usar

la computadora Visién doble ocasional |

Qjos irritados o secos
Cambios en la percepcién

del color |

Visién borrosa

Dificultad en ver a
larga distancia tras

usar prolongadamente
el monitor

Dificultad al enfocar al
voltear del monitor a
otro objeto
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RECOMEN
Si

Utilizar protecclon visual
en actividades fuera gde )
o comun. -

Realizarse un chequeo
anual. L2

Consumir alimentos
ricos en Omega 3, '
betacarolencs y luteina, @ -

Elegir un maguiliaje no
alergénico y procurar =
reemplazario frecuente- ®
mente,

Pausas activas para o "
relajar los ojos.

DACIONES

Frotarse los 0jos.

Auto medicarse con gotas
oftaimicas.

Exponerse demasiado al sol.

Desconocer antecedentes de
afecciones visuales en la
familia.

En caso de usar lentes perma-
nentes, dejar de usarios por
percdos largos.



TRABAJOS OPERATIVOS

% Realizar seguimientos medicos si existe una molestia.

% Mantener la lubricacion ocular realizando parpadeo
constante.

usas visuales.
% Usar Jas gafas de seguridad adecuadamente.

icionarse a una distancia adecuada para la utilizacion
e las herramientas.

Realizar ejercicios adecuados para la relajacion visual.
» Posicionarse en areas que tengan iluminacion adecuada.

“» En frabajos que requieran de precision visual evitar realizar
cambios repentinos de mirada.



EJERCICIOS DE PREVENCION

I. Alternar la vista entre un objeto lejano y uno cercano varias veces
durante unos 10 segundos. >

2. Frotarlas palmas de las manos y colocarlas sobre los ojos cerrados. ——

alizar masaje sobre los musculos de la cara de forma circular y
ve presion.

v







CUANDO ACUDIR AL MEDICO

Al tener relampagueos de luz o destellos.

Tener los ojos secos con ardor y dolor.

Notar distorsion en las lineas rectas.

Tener dificultad para enfocar objetos..

Notar un cambio de color en el iris.
E

Notar manchas o puntos flotantes al ver.

Observar manchas oscuras en el centro de

la vision. (
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AXA COLPATRIA

HIGIENE r ea O\q .
AUDITIVA '/




OBJETIVOS

% Capacitar a los trabajadores acerca de la fatiga auditiva en
relacion a su entorno laboral

<+ Dar a conocer técnicas de prevencion de la fatiga auditiva.

% Sensibilizar a los trabajadores con el fin de prevenir alteraciones
auditivas.




FATIGA AUDITIVA

= |os oidos son nuestra ventana hacia una vida llena de sonidos y sensaciones. Por este
motivo son muy importantes los cuidados y la limpieza de esta zona del cuerpo, desde
edades muy tempranas, siguiendo las recomendaciones de los especialistas y evitando
someterlos a ruidos intensos, para que no suframos problemas auditivos e infecciones.
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Vehiculos motorizados




BENEFICIOS

e Es fundamental en la comunicacion humana

e Es la via para adquirir el lenguaje y fodo tipo de aprendizajes

e Contribuye al desarrollo de las expresiones culturales,
lingUisticas, socio-afectivas, personales en el pensamiento y
conocimiento

e Desarrollo y potencializacion de capacidades .

N D U




HIGIENE PABELLON AUDITIVO

MALAS PRACTICAS DE LIMPIEZA

0 ‘ Elementos como cotonitos, llaves,

fosforos, ufas., entre otros, pueden Ir

compactando el cerumen Y

favoreciendo la formacion de un tapdon
que bloquee el oido




SONIDO VS RUIDO

» Se produce por el choque entre = Es un sonido no deseado que
dos objetos que vibran interfiere en la vida diaria, en la
copvirtiéndose en energia sonora, comunicacion, frabajo o descanso y
ta forma de energia viaja a mayores niveles se podria con
através del aire y es percibida por verter en “molestia” tambien llamado
el oido. “ruido™.
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Intensidad

Silencio 0 Efectos del ruido prolongado —————0 120 dBs =
Picada 10 sobre el organismo: o™ limite del
estrés, problemas de suefio, s umbral
Viento en los drboles 20 falta de descanso. hipertension, ™ del dolor
c » baia B ansiedad, dolor de cabeza,
ONVEISacion €9 voz o 30 problemas digestivos, etc o
Biblioteca 40 R0 .
Despacho tranquilo B 50 Niv el propuesto por Ia OMS & }gf “ %
e 60~ alairelibre= 55 dBs WA
O s
Tréfico de una ciudad | 80 Mk \
Aspiradora |G 90 y AN
Motocicleta con escape ruidoso |GG 100 N ‘

Concierto de rock [ 120
Martillo neumatico [N 130 .
Despegue de avion |G 150 A B
Explosion de un artefacto [ 1530 X

Ambiente I Ambiente I Ambiente il Ambiente I Ambiente

silencioso poco ruidoso ruidoso molesto insogortable




TIPOS DE RUIDO

Ruido Infermitente &
ﬁ:*r" = > =
* Ruido de |meC'|'O

Ruido Continuo




1. Peligros en el lugar de 2. Peligros en los estilos de 3. Factores del
frabajo vida funcionamiento orgdnico

de las personas




CONSECUENCIAS

» Dolor de oido

» Sordera progresiva

= Vertigo o mareo R o
RN 6%@“ )

Ny
: : ., X
= nterfegrencia de la comunicacion Jim;




CUANDO ACUDIR AL MEDICO

Tienes zumbido, rugido o siseo en los oidos Tienes problemas para entender a alguien que
te habla por teléfono

Alguna vez tuviste un trabajo que te haya
expuesto a ruidos fuertes, volaste aviones o
estuviste en un combate milita

Tienes mareos o problemas de equilibrio

Tienes antecedentes de infecciones de oido,
traumatismo de oido o cirugia de oido.

\

Puedes oir una moneda cuando golpea el piso o
cuando una puerta se cierra.







Pacientes que consultan al médico por infecciones
respiratorias agudas © por controles de rutina:

o
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de los nifos tiene un tapon de
cerumen que obstruye su canal
auditivo en un 100%

de los nifos tiene un tapon de
cerumen que obstruye su canal
auditivo en un 75%.

de los nifos tiene un tapdn de
cerumen que obstruye su canal
auditivo en un 50%.



REGALA DE SU ALIMENTARAS
@ 7 ) o
EL RESTO UN DIA,
16 10

PARA ALIMENTO  YLE A UN
15 (8 (6 O

HOMBRE ENSENALE  UN YLO
(5 0 @ ®

PARA DARAS VIDA A PESCAR
(9] ab (18) (12)
PESCADO
'3}



ENCUENTRA 5 OJOS DE GATO




