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/ Capitulo 1

Entendiendo el riesgo
cardiovascular

é
1.- Arritmia
2.- Opresio
3.- Mareos.

4 .- Dificultad uencia.



Sisu respuesta fue si, puede estar bajo la amenaza de uno de
estos CUalro nesgos:

&

4 principales
Ataque cardiaco rlesgga ca rdiD Hipertensién

Trombos vasculares en Arritmias
aviacion :
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~— Siete maneras de mitigar estos riesgos y conseguir
una salud cardiovascular optima.

1.- jHaga ejercicio!
2.- Conozca sus niveles
3.- Controle su presio
4.- Mantenga una die
5.- Conozca el riesgo ¢
6.- Mantenga un peso ¢
7.- No fume.




Capitulo 2
Como mantener una

buena salud mental

Existen multiples desafios que el personal aeronautico debe enfrentar
durante su carrera que pueden generar estrés emocional y mental.

Inseguridad laboral

-

=)
Horarios irregulares de @ . I “~  Equilibrio
trabajo vida/trabajo

salud mental

Diferentes @ Desafios a la Cambiosen la
zonas horarias industria

Fatiga/falta |
de suefio @ Relaciones
/ . —— sociales

| - \ -
t- Finanzas
Enfermedades

Simuladores




Como mantener una
salud mental adecuada

1.- Mantenga la sociabilidad.

2.- Desarrolle distintas actividades.
3.- Estudie.

4.- Sea empatico.
5.- Sea afectuoso.




Existe un claro riesgo asociado al uso de alcohol y sustancias psicoactivas.
1.- Afectacion del juicio y razonamiento.
2.- Problemas de coordinacién motriz.
3.- Lentitud en las reacciones y vision doble.
4.- Errores en la apreciacion de distancia y velocidad.

Riesgos inmediatos por la ingesta de alcohol
os efectos

.

o
.//
. . e > 2/3 de una
Bajo Nivel de alcohol ingerido Alto botella

Como se afecta la toma de Intoxicacién alcohdlica: Ierenne e
decisiones: -Confusion. riesgo
-Deterioro en la toma de decisiones

-Vémitos.
de riesgo. . Sobre
-Convulsiones.

3a6
horas

-Menor capacidad para responder a
situaciones cambiantes.

-Errores en la apreciacion de altura
y velocidad.

-Pérdida de coordinacion.

-Inconsciencia.




Nueve consejos practicos para minimizar e
la ingesta de alcohol.

Evalte sus habitos
de ingesta de

alcohol

g
v

Sepa donde b

pedir ayuda

Mitigacion del efecto
inmediato del alcohol

Coma

antesde ([ibe
beber

Tenga varios
dias a la semana
sin ingerir

alcohol

riesgo de

o C‘;ﬁ?l‘::onblas ° Conozca el grado de alcohol
politicas sobre

alcohol de su de las diferentes bebidas

compania o ©
club aéreo =
. -

0 [nfonflese sobre las Desulados Cerveza Vino
politicas sobre %

Consumo razonable

Q formas
practicas

alcohol de su pais W alcohol = 40% 5% 12%
Unidad: vaso pequeiio , 12%

volumen de alcohol

Politicas
.. Chile
y EEUU

por
dia(vino)

o No beba en 4+
exceso ' ‘
TRt

Niveles de alcohol en la
sangre = 0 + 0.08 grs

para minimizar el
riesgo del alcohol

Los efectos de embriagarse
pueden durar hasta 72 horas



Capitulo 4

Qué debemos saber sobre el
cancer

Posibles causas de cancer:
1.- Indice de masa corporal elevado.

2.- Poca ingesta de frutas y vegetales.

3.- Falta de actividad fisica.
4.- Tabaco y alcohol.
5.- Radiacion UV.

Tiroides

Esofago

Pechos

Higado

Estomago
Rifion
Vesicula biliar

Pancreas

Intestinos

Ovarios
Utero
b Testiculos




Capitulo 4

Qué debemos saber
sobre el cancer

Ocho maneras practicas de minimizar el riesgo de cancer:

1.- Dejar de fumar.  2.- Dieta saludable. 3.- Evitar sobrepeso. 4.- Hacer ejercicio.

5.- No ingerir alcohol. 6.- Evitar exposicion al sol. 7.- Controles médicos/dentales periddicos.

Lista de chequeo
Cémo disminuir el riesgo de desarrollar

‘ Cancer de piel céncer de piel

No se exponga al sol [Z Manténgase ala [Z T—— B

I e Py sombre en las horas
de mayor radiacién cubra la piel

@ 6 horas -

Proteja su cabeza, [Z Use bloqueador B Evite el E

cara y parte solar con factor bronceado
30 0 mayor artificial

posterior del cuello

contra

Proteccién .




Capitulo 5
Como reducir el riesgo de
lesiones musculo esqueletales I

En el personal aeronautico, las lesiones musculo esqueletales estan entre las causales mas comunes de
pérdida de aptitud, con una duracion breve o extensa, con el potencial de afectar la seguridad de vuelo por
distracciones o disminuciones de aptitud.

Si bien el dolor de espalda es el problema musculo esqueletal mas importante , hay otro tipo de lesiones
musculo esqueletales que deben ser consideradas, como las relacionadas con actividades deportivas o
actividades hogarenas.

Lesiones musculo esqueletales mas comunes

Dolor de espalda Lesiones domésticas Lesiones deportivas

Mayor causz de molestias en
pilotos

Pilotos de helicopteros los mas
afectados



Capitulo 5

Como reducir el riesgo de
lesiones musculo esqueletales

PAN

Maneras practicas de reducir el riesgo de lesiones musculo esqueletales:

- Haga actividad fisica. Evite el sedentarismo.

- Aumente en forma gradual las actividades deportivas.

- No haga ejercicio si no se siente bien.

- Busque siempre posturas ergonémicas.

- Mantenga su espalda recta.

- Evite el sobrepeso.
- No fume.

Capacidad
aerdbica

Correr,
caminar,
subir
escaleras

Entrenar
equilibrio

Ejercicios Entrenamiento
bésicos fuerte

“v‘ é ;

Musculos del
abdomen,
espalda bajay pesas

pelvis otra

Pararse en
una pierna y
extender la

Flexiones,
sentadillas,

Un buen programa de ejercicio debe incluir

Flexibilidad y
elongacion

Elongaciones
con los
musculos
calientes



Capitulo 6
Nutricion y control del
peso

Uno de los mayores riesgos para la salud del personal aeronautico es mantener una dieta
poco saludable. La obesidad esta asociada a multiples condiciones de salud crénicas. La
Diabetes es una de las 10 enfermedades que causa mas disminucion de la aptitud psicofisica,
asociada a una dieta inadecuada y aumento de peso.

Bajar de peso no es solamente hacer dieta o seguir un programa, es un cambio de habitos
de vida en las comidas y ejercicio.

¢
o

Diabetes  Enfermedad Algunos
cardiovascular tipos
de cancer

Es necesario un = e o
peso saludable por
razones de
seguridad y

emergencia




Capitulo 6
Nutricion y control del
peso

Cémo tener una buena nutricion y mantener un peso corporal adecuado:

- Consumir las calorias diarias necesarias para mantener un peso saludable.
- Evitar el consumo de alimentos con alto grado de azucares refinados.

- Mantener una dieta balanceada.

- Reducir la ingesta de sal.

- Elija comer saludable cuando no esté en casa.

- Inférmese sobre los distintos tipos de alimentos y sus beneficios.

- Disminuya su riesgo de desarrollar Diabetes tipo II.



Capitulo 6
Nutricion y control del
peso

Comer al menos 400 gramos
diarios,
ojala en porciones de 8o
gramos

Al menos 1/3 de
nuestra comida

Eljja aceites mono y
polisaturados

Evite grasas trans
v

Afectan los niveles de
colesterol,
aumentando el LDL y
bajando el HDL

Evite las grasas saturadas

%

Elija alimentos
bajos en grasas
y azlcares

Comer 2] menos 30
gramos al dia de fibra
(nueces, arroz)

Al menos 1/3de
nuestra comida

Se recomienda
consumir

o Frejoles y

legumbres

° Carnes

procesadas

2 porciones
semanales

v Carnes magras
y aves sin piel

e

Los quesos o -
pueden ser wwr,  Cocine comida

altos en - procedente de
grasas animales en
forma

ysal i
minuciosa

Los productos derivados de la soya son buena alternativa a los

licteos




Comer al menos 400 gramos
diarios,
ojala en porciones de 8o
gramos

Al menos 1/3 de
nuestra comida

Elija aceites mono y
polisaturados

Evite grasas trans
v

Afectan los niveles de
colesterol,
aumentando el LDLy
bajando el HDL

Evite las grasas saturadas

—)

Elija alimentos
bajos en grasas
y azticares

Los productos derivados de la soya son buena alternativa a los
lacteos

Al menos 1/3de
nuestra comida

Los quesos
pueden ser
altos en
grasas
y sal

e

Comer al menos 30
gramos al dia de fibra
(nueces, arroz)

Se recomienda
consumir

Frejoles y
legumbres

Carnes
procesadas

2 porciones
semanales

Carnes magras
y aves sin piel

Cocine comida
procedente de
animales en
forma
minuciosa

Fuente imagen: FIRNESS TO FLY

ICAC
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Estd demostrado que la falta de sueino genera fatiga en el personal aeronautico, produciendo una baja en los niveles de
alerta y capacidades operativas.

La Apnea Obstructiva del Sueno( OSA ) es probablemente la causa médica mas comun de un mal dormir del personal.
La persona se levanta cansada, lo que va incrementando los niveles de fatiga, con el riesgo que esto implica para la
seguridad de las operaciones.

Factores de riesgo para una OSA

Obesidad Aumento Sexo.
Aumenta el riesgo tamafio del Hombres hacen

4 veces cuello c1garrlllos mas OSA

%
A

Ingesta de Mayor 40 afios  Riesgo aumenta Historia Estructura
alcohol con menopausia  familiar de craneo
OSA facial




b maneras simples de reducir el riesgo de problemas medicos por un mal dormir:
- Mantener un peso saludable.

- {Haga actividad fisica!

-No beba alcohol antes de acostarse.

- Deje de fumar. Fumadores y suefio Conozca su ritmo | Trate de dormirse

circadiano siempre
2 horas a la misma hora

- Ocupe las oportunidades de dormir que tenga. |
- Evite la cafeina y otros estimulantes antes de acostarse. La nicotina es un v

estimulante

Suefio l.lgero en Efectos disminuyen
la primera al desarrollar
parte de la abstinencia

noche

Fumadores tienen 2,5
Fu{nadores se — Las siestas son una buena
evantan

posibilidades de mitigacion para la falta de
menos descansados desarrollar apnea del 24h suefio

después de dormir suefio

Dejar de fumar reduce los Toma un dia para

riesgos adaptarse a otra Incluso por

al mismo nivel de una zona horario

. ) 10-20 minutos
—— persona que nunca fumé




Capitulo 8

Salud del viajero

L

Dada la naturaleza de su trabajo, el personal aeronautico (pilotos y tripulantes) viaja frecuentemente al extranjero,
exponiéndose a variados riesgos para la salud como mala calidad de la comida local, accidentes de transito o al hacer
actividades al aire libre. Este riesgo aumenta por el consumo de alcohol y drogas.

Durante escalas o pernoctes Durante un vuelo

& o o

Donde el agua no sea potable, b
no consuma ensaladas, frutas
o hielo

Las tripulaciones deben
comer menus diferentes

No coma en la calle sl id Una separacion
donde Ob(? coma 'Cmcrln a Los pilotos al de
la higiene sea pobre 1en cocnada mando deben 30 minutos

comer en es recomendable
(= 4 diferentes
- horarios

Evite los mariscos crudos

No coma en lugares
que le merezcan dudas

Siempre coma
comida fresca




Capitulo 8
Salud del viajero

LA

Nueve maneras de reducir los riesgos médicos al viajar:

- Mantenga sus vacunas al dia.

- Verifique los riesgos por picaduras de insectos y tome medidas preventivas.

- Manténgase alejado de los animales, especialmente los salvajes.
- No use medicamentos si no esta seguro de su procedencia.

- Sepa su grupo sanguineo y téngalo anotado en algo visible.

- Sea cuidadoso con la comida y agua que consume.

- Evite la exposicion innecesaria a la luz solar.

- Evite el sexo casual.

Fuente imagen: FIRNESS TO FLY 1CAQ

Medidas preventivas para evitar accidentes

Precaucién
No conduzca con
después
de ingerir alcohol

animales
en las vias

@

Riesgos por
accidentes
De trafico

S

Antes de arrendar un
auto, verifique el
estado de las luces,
neumaticos, frenos y

cinturones

Accidentes en
Respete los

limites
de velocidad

Evite conducir
en caminos
poco conocidos,
solitarios u

oscuros

Evite involucrarse en

Riesgos de violencia
fisica

e Py
Use sélo taxis
autorizados

Esté alerta ante la
presencia de
asaltantes

discusiones

actividades acuaticas

Antes de nadar, verifique
la profundidad del agua,

y evite aguas turbias

Adopte medidas
preventivas y obtenga
informacion de los
locales

Evite ingerir alcohol antes
de hacer cualquier
actividad en el agua o
cerca de ella

No vaya a habitaciones de
hotel de personas que no
conozca bien




Ay /

Medidas preventivas para evitar accidentes

No conduzca
después
de ingerir alcohol

Antes de arrendar un
auto, verifique el
estado de las luces,
neumaticos, frenos y
cinturones

Respete los
limites
de velocidad

Evite conducir
en caminos
poco conocidos,

solitarios u

oscuros

Evite involucrarse en
discusiones

Precaucién
con

) ” la profundidad del agua,
animales . .
{ y evite aguas turbias

en las vias

Antes de nadar, verifique

Adopte medidas
preventivas y obtenga
informacion de los

locales
Riesgos por
accidentes Accidentes en

De trifico  actividades acuaticas

Evite ingerir alcohol antes
de hacer cualquier
actividad en el agua o
cerca de ella

Riesgos de violencia
fisica

' ﬁ
Use solo taxis
autorizados

Esté alerta ante la
presencia de
asaltantes

No vaya a habitaciones de
hotel de personas que no
conozca bien




Capitulo 9

Audicion y vision

La mayor amenaza por la pérdida de audicion es la reduccion de la capacidad de comunicarse correcta y
claramente entre pilotos y CTA al momento de las instrucciones. De la misma manera, la disminucidn de la
capacidad visual aumenta el riesgo operacional.

Al desempeiiarse en un ambiente de trabajo muy ruidoso, la posibilidad de tener dafio acustico aumenta,
por lo que es muy importante proteger los oidos.

Las enfermedades mas frecuentes con potencial de reducir la vision son las cataratas, degeneracidn
macular por edad, retinopatia diabética, glaucoma y heridas oculares.




Capitulo 9

Audiciony vision

Consejos y recomendaciones esenciales para la proteccion de la audicion y la
vision.

- Proteja siempre sus oidos del ruido ambiente y de ruidos de corta duracion.

- Mantenga un volumen bajo en los equipos que use.

- Use protectores auditivos.

- Consulte al especialista si percibe baja en su audicion.

- Reduzca la exposicion a la radiacion ultravioleta.

- Use proteccion ocular.

- Mantenga una dieta balanceada.

- Reduzca el riesgo de Diabetes.



Capitulo 9

Audiciony vision

Como proteger la vision

Reduzca exposicion Use proteccion visual Tenga una dieta saludable,

a radiacion en actividades de rica en verduras, vegetales
ultravioleta (UV) riesgo y pescado

“ e L

Chequee los niveles
Controle su Reduzca el riesgo de colesterol en la
presion arterial de diabetes sangre

Deje de fumar
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