NMELITL/IAL

£Fe Sy

RECOMENDACIONES PARA EL TRABAJO EN
GRAN ALTURA GEOGRAFICA

Usted se expondré a gran altura geogréfica (3.000 metros sabre el nivel del mar) u,
a modo de prevenir los molestias y las posibles complicaciones en relacién a la
condicion de riesgo en la que se encentrard, ademss de tontribuir a su sensacion de
bienestar, le recomendamos lo siguiente.

[ Antes de subir a faenal

= Coma liviano la noche previa al ascenso, al igual que al desayuno.
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®Evite el consumo de alcohol desde 24 horas previas al ascenso.

= Postergue el ascenso si estd enfermo en especial con cuadros respiratorios (resfrio,
gripe, faringitis, etc.)

= Evite fumar o al menos disminuya la cantidad de cigarrillos que fuma desde el dia
anterior 3 su ascenso.
= Duerms al menos 8 horas previas al ascenso.

Durante el ascenso

= Beba liquido, en especial agua mineral sin gas.

| Durante su permanencia en altura geografica !

®5i debe reslizor esfuerzo fisico, ejecOtelo en forma lenta y moderada.

®Beba sl menos 2.5 litros de agua y/o bebidas no alcohdlicas, no gasificadas.

= ingiera alimentacion liviana, especialmente de noche (evitar grasas y carnes).
mEvite consumir grandes cantidades de alimentos de una sola vez.

m Abriguese, usando vestimenta y calzado adecuado, a modo de evitar 1a exposicién

al frio.
TR ®En caso de desarrollar su irabajo con exposicidn al sol, use protector solar y lentes
(O e £\ con proteccién UV, ’
Y : % ® Si es portador de alguna enfermedad cronica NO debe suspender los medicamentos
f = indicados por su médico.
=3 - g m5i presenta alguna molestia fisica tales como cefalea. dificultad para dormir o
- > respirar, disminucidn de la cantidad de orina, entre otras, dirijase de inmediato al
policlinico de la fsena para ser evaluado por un profesional.
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Decreto 28
Calidad de vida

saludable en ambientes

con hipobaria

1 ' Introduccién

Los ambientes extremos son aquellos ambientes en que
las condiciones de presidn, temperatura, humedad y
gravedad son diferentes a las habituales.

Ello implica desafios que pueden afectar el estado de
salud y desempeiio de las personas en diversos grados,
seqgiin la tolerancia individual.

Calidad de
2, vida

"Percepcion personal de un individuo de su situacién en
la vida, dentro del contexto cultural y de valores en que
vive, y en relacion con sus objetivos, expeciativas,

entreqar a trabajadores. instrumentos de apayo a 1a qestibn
erollar, paca que en forma simple, practica y efective
2 Informar los Riesgos Laborales”, 4 los trabajadores:
ulo 21 del DS, 40/6g del Ministeria del Trabajo y
Prevision Social.

* Bvitar consumo de frituras, cerdo y derivados, huevo
mantequilla y carnes rojas,

+ No comer grandes cantidades de alimento de una sols
vez.

Hidratacion.

« Las condiciones en gran altura favorecen la
deshidratacién. Es recomendable beber abundante
liquido durante el ascenso y la permanencia en altura.

* Es recomendable beber al menos 2,5 litros de agua
y/o bebidas no alcohélicas, ne gasificadas.

« Evitar el uso de medicamentos que hagan orinar
(diuréticos).
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valores e intereses”. ;:"“", g.,
(Organizacién Mundial de la Salud, 1994). e
Sueno.
* Evitar el consumo de estimulantes: cafeina, alcohol,
drogas.

3 Recomendaciones para los
Trabajadores

Alimentacion.

Antes de subir a faena:

» Comer liviano la noche previa al ascenso, al igual que
el desayuno.

Durante la permanencia:

* Se recomienda que durante las comidas prefiera arroz,
cereales, fideos y carnes blancas (pollo, pavo, pescado)
de modo de mantener los niveles de aziicar en la
sangre estables.

» Evitar fumar.

+ Evitar comidas abundantes y de dificil digestién en la
noche.

* No ingerir demasiados liquidos en la noche para evitar
ir al bafo.

* Reducir la activacion antes de intentar dormir (leer
ayuda).

* Intentar dormir al menos 7 horas.

Otras recomendaciones:

» Evitar consumo de tabaco.

* Al menos disminuir la cantidad que fuma desde el dia
anterior g durante la permanencia en altura geografica.

+ Evitar consumo de drogas (Algunas drogas como la
cocaina son capaces de producir infartos).

+ Esto puede llevar a que el trabajador no pueda volver
a trabajar en altura geografica.

» El consumo de drogas puede producir alteraciones
fisicas y mentales (memoria, capacidad de concentracion)
que pueden alterar el desempeiio en las faenas
aumentado las probabilidad de accidentas y el deterioro
de la calidad de vida.
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Decreto 28
MUTLIAL

de seguridad Hipobaria Intermitente Crénica

CONTRAINDICACIONES

PARA EL TRABAJO
A GRAN ALTITUD

Insuficiencia cardiaca de cualquier origen (con o sin tratamiento).

Blogueo completo de rama izquierda (BCRI), Bradicardia extrema (menor de 40%") o Extrasistoles ventriculares sin evalvacion
cardioldgica.

Bloguee AV de segundo o tercer grado, sin tratamiento.

Arritmia Completa por Fibrilacién Auricular y Flutter, con o sin tratamiento.

Angina inestable o $indrome anginoso con o sin tretamienta.

Sindrome de Wolf-Parkinson-White sin tratamiento o sintomatico.

Sindrome de Brugada tipo Il o Il

Miocardiopatia hipertréfica o dilstada, de cualquier origen.

Blogueo bifasticular o trifascicular.

Cardiopaltia congénita cianogénica.

Portador de Marcapaso no controlado, o con riesgo de exposicién a grandes campos electromagnéticos.
Taquiarritmia sin tratamiento.

Hipertensi6n Arterial sin tratamiento y/o descompensada. Cifras tensionales sobre 139/8g derivar a estudio correspondiente para
diagnéstico.

Hipertensidn Pulmonar.
Taguicardia paroxistica supraventricular sin tratamiento.

infarto agudo al miccardio con disfuncién ventricular.

m Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica con insuficiencia respiratoria yfo hipertension pulmonar,

Enfermedad bular.

o I Diabetes Mellitus no compensada. Para Diabetes Mellitus Tipo | y Il debe contar con informe que acredite tratamiento y control,
més Hb Glicosilada menor a 7%.

@ ! Insuficiencia renal crénica con Clearence calculado menor de 6o mi/min (Frmula Cockroft-Gault).
Accidente vascular encefdlico de origen isquémico o tromboembélica.

e Epilepsia con crisis en Gltimo afio.

Apnea del suefio sin tratamiento.

Obesidad con indice de Masa Corporal mayor de 35,

Hipertrigliceridemia mayor de 500 mg/fdl no tratada.

indice de riesgo cardiovascular basado en el indice de Framingham igual o mayor de 10% sin Test de Esfuerzo y sin tratamiento de
factores de riesgo cardiovascular.

Indice de riesgo cardiovascular basado en el indice de Framingham entre 5 y g % e IMC entre 30 y 35, sin Test de Esfuerzo.
Patologias psiquidtricas mayores comae Fsquizofrenis y Adiccionies,

Enfermedad tromboembélica, con o sin tratamiento.

Hemoglobinemia absoluta mayor de 18,5 ge/dl en hombres y mayor de 17,5 gr/dl en mujeres,

Anemia, can Hemogobinemia menor de 12 grfdl en hombres y mener de 1 grfdl en majeres, &/ g
%ra ol

Anemia falciforme.

Antecedentes de Edema pulmonar o cerebral agude grave de mentafia sin estudio de tolerancia & la hipoxia posterior al evento.
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