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Si en la actividad que desarrollas estds sintiendo dolor,
hormigueo, a veces debilidad en la mano y a wveces
adormecimientos en los dedos pulgares, indices y del
corazén, impidiendo realizar las funciones de las manos de
forma adecuada, es posible que estés presentando STC:

1. Toma descansos frecuentes cuando realices
actividades que involucren movimientos repetitivos
con las manos, asi les daréds tiempo de recuperarse
al igual que a las munecas.

2. No utilices tus manos como martillo.

3. Cuando levantes cosas pesadas, usa las dos manos
para evitar forzar una sola mureca.

4. Una buena alimentacién resulta muy positiva para
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todo lo relacionado con el organismo y también
para prevenir el STC. Come frutas, vegetales
verdes, huevo, queso, frijoles, lentejas, alimentos
muy importantes para que los madsculos puedan
funcionar de manera éptima y por tanto se pueda
prevenir o retardar su aparicion.

5. Aseglrate que tu puesto de trabajo esté adecuado
a tus caracteristicas fisicas y que tus elementos de
trabajo, como teclados, mouse, herramientas,
maquinarias, sean los adecuados y cumplan con los
requisitos de calidad y mantenimiento.

6. No duermas con las manos debajo de la almohada,
ni de la cabeza.

7. No permanezcas con el celular o la tableta en la
mano.
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