
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PrevenConsejos 
Noviembre 2017 



 

Noviembre (Salud ocupacional) 
 
 

Dejamos Noviembre para el mes de los “Retos” en los PrevenConsejos de 
estas semanas como consejos de salud ocupacional, específica para todos 
los que diariamente trabajamos en el entorno de oficinas y despachos.  
 
Comenzamos con: 
 
 
 

Previene el síndrome del túnel carpiano. 
 

 
Evita pinzar tu nervio medio. Estira tus muñecas con regularidad. Fortalece 
tus muñecas regularmente. No empeores el problema de tus muñecas y 
manos mientras duermes.  Acomoda tu lugar de trabajo para que sea 
ergonómicamente benéfico. 

 
 

 

 

 
 



 

Realizar pausas activas y camina al menos 
30 minutos al día. 
 
 
 
 
 
Es beneficioso para nuestra salud, realizar estiramientos y ejercicios que 
propicien cambios de posición  y disminución de cargas osteomusculares 
por mantenimiento de posiciones prolongadas durante la jornada laboral. 
 
 
 
 
 

 
 



 

Mantente activo mientras permaneces 
sentado. 
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(Infografia de Salud Ocupacional vía https://www.behance.net) 
 

 
 
 
 
 
 

https://www.behance.net/


 

Reír es saludable. 
 

Se ha demostrado científicamente que el córtex cerebral libera impulsos 
eléctricos un segundo después de comenzar a reír, expulsando de nuestro 
organismo la energía negativa. ¡Ríe más! 
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