LESIONES EN EL TRABAJO

El dolor de espalda puede comenzar rapidamente y durar varios dias.
Ayidese haciendo lo siguiente:

1. Tome reposo
en cama

s R 2. Pdngase hielo en la
espalda y dése

masaje en la
espalda por

5 minutos. \

3. Estire la espalda
doblando las
rodillas hacia
el pecho.

Para el dolor de espalda que dura mas de 2 dias:

1. Duerma de lado 2. Tome aspirina o
con una almohada
entre las
rodillas.

ibupréfeno para el 1
dolor (segiin se
indique).
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