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Asunto

Fecha

M.C. Elard Roger Valdivieso Cristébal
Coordinador Técnico de la UBG Santa Anita — El Agustino

M.C. Hugo Ivan Levano Parian
Coordinador Técnico de la UBG Ate

M.C. Julio Enrique Morzles Rodriguez
Coordinador Técnico de la UBG La Mclina

M.C. Carlos Martin Torres Monge
Coordinador Técnico de la UBG Chaclacayo — Chosica

RECOMENDACIONES SOBRE LAS MEDIDAS Y LAS CONDICIONES
DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO REMOTO EN SALUD
{TRS)

El Agustino,40 de febrero del 2021

Es grato dirigirme a ustedes, a fin de hacerle llegar mi cordial saludo y a la vez tengo a bien de

manifestar que, la Resolucion Ministerial N° 458-2020-MINSA

que aprueba la Directiva

Administrativa que regula el Trabajo Remoto en Salud (TRS) para el personal de la salud y
administrativo del Ministerio de Salud y Gobiernos Regionales”, tiene como objetivo los alcances,
criterios técnicos y el proceso para la implementacion del Trabajo Remoto en Salud (TRS) que
contribuird en la salud de nuestros comparieros de trabajo, bajo este marco se adjunta infografias
de recomendaciones sobre medidas y las condiciones de Seguridad y Salud en el Trabajo Remoto

en Salud {TRS).

Los Jefes responsables de las UBGs y Jefes de los Establecimientos de Salud deberan compartir la
informacion con su personal de trabajo remoto a su cargo.

Sin otro particular, me suscribo de usted.

Atentamente
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RECOMENDACIONES SOBRE LAS MEDIDAS Y LAS CONDICIONES DE SEGURIDAD

Y SALUD EN EL TRABAJO REMOTO

@ Ubica tu drea
de trabajo
Da sar posible, ublica un luger exclusivo
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el mouse.
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Condiciones de seguridad y salud en el Trabajo Remoto en Salud (TRS)’

Fuente: SERVIR, 2020 (R.M N*® 458-2020-MINSA)

Verifica
luminacion,

ruido
ventilacion

adecuados para
evitar interrupciones

Evita tener
bebidas cerca
a los equipos
electrénicos

{dentifica
4 libera
de obstieulos
el recorrido
de tu drea
de trabajo

Por cada
50 minutos
de labores frente
a la computadora
haz pausas activas
o de relajacién de
5 a4 10 minutos
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Pausas activas visuales

Tomate un tiempo para realizar los sigutentes gjercicios

Que mantendian lubrcados tus ojas
y retardard el cansancio

Cada cierto tiempa dejar de mirar I pantalla para cambiar la distancia focal ¥ reabzar algunos ejercicios para descansar
los gjos. Utilice la regia 20-20-20 para reducir ia fatigs ocular y muscular:
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_.--" mire un punto a una distancia de

(6 metros aproximadamente)

Es recomendabie roatizar periddicamente parpadeons de farma consciente,
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Abre y cierra fos gjos fueriemente Sin mover la cabeza

Mire hacia lado derecho e izquierdn

3 repetlclones_

Y

Sin mover 13 cabeza
Realice movintientos circilares hacia la derecha

£ izquicrda

Sin mover la cabeza
Mire hacia antba y hacia abajo

FUENTE: MINSA & MINTRA
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Pausas activas

Real zar pausas actlvas Ror cada 2 horas de trabajo 10 minutos, practicar esta ruling de
ejercicios de relajacion y estiramienio.
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Realizar inclinacion del cuello Uevar o todo haca ef
hacia la derecha ¢ izguivrda. Rabre opuasio.

o e 5 L -
Uevar la palma de la Blevar la pakma da la
mano hatia el antebraza,

mano hiatia el pise

3 repeticiones

tevar tes hambios hacia

Estwar s mangs v brazos Eslrar una piama e Colocar «i Lobilio sobre e
glrds. hacia adelante v incfinar el tronce hacia mushy apuaslo. Ejercar
redondfear la parte ddelante, manteniendo ia
suprerior de fa espalda,

una ligeta praswdn sobre la
espalda tecta, rodilla manteniende la

espaida recta.
FUENTE: MINSA & MINTRA



