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MANUAL DE SALUD Y BIENESTAR DE LA CORPORACION PARA EL DESARROLLO
SOCIAL COMUNITARIO (CORSOC-ONG)

1. INTRODUCCION.

CORSOC-ONG es una organizacioén sin dnimo de lucro que orienta y acompana
comunidades hacia su propia transformacién de vida. Gestiona ante entidades
nacionales e internacionales proyectos a favor de la paz, el bienestar y la justicia.
Cuenta con cinco lineas de accion y una experiencia de mds de 25 anos en los
gue se han empoderado comunidades, facilitando su participacion y autogestion
para dirigir su propio desarrollo para un futuro sostenible.

Asimismo, el posicionamiento que ha tenido la Corporaciéon en la Costa Afldntica,
ha permitido establecer cuatro sedes; razén por la cual, surge la necesidad de
implementar herramientas de aplicacion organizativa que permitan la
estructuracién de la organizacién y la consolidacion de sus procesos
empresariales.

El diseno e implementacioén del Manual de Salud y Bienestar, tiene sus propios
beneficios para CORSOC-ONG vy servird como estrategia organizativa de la
Corporaciéon; ademdas, permitird el mejoramiento de la imagen corporativa con
respecto alas demds organizaciones sociales del sector.

Conscientes de la necesidad que tiene CORSOC-ONG en la elaboracion vy
estructuracion del Programa de estilo de vida saludable, desde el siguiente
concepto: «El estilo de vida saludable, es la actitud que tomamos frente a los
problemas, la forma de llevar la vida, lo que decidimos hacer, como nos
relacionamos con los demds, los deportes que practicamos, la alimentacién que
ingerimos, la hora en que descansamos y nos levantamos. Lo anterior es lo que
hace que tengamos o no un estilo de vida saludabley.

Este manual de Salud y bienestar en el dmbito laboral, pretende proporcionar
pautas para la promocién de la actividad fisica, alimentacién saludable, salud
mental, el control del consumo de alcohol y el contar con espacios libres de
tabaco, como herramienta necesaria que ayude al personal vinculado a
CORSOC-ONG en su diario vivir, a sentirse bien consigo mismos(as), con sus
companeros de frabajo y participantes en el ambiente donde cada dia
desarrollan sus actividades laborales, que permitan el logro de cambios
permanentes con impacto en la prevencion y la promocidon de la salud.
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2. ALCANCE

El presente manual define los lineamientos para la implementacién del Programa
de Salud y Bienestar de CORSOC-ONG, mediante directrices, conceptos y
consejos establecidos por la normatividad vigente.

El propdsito fundamental de este manual es el de aportar significativamente en el
desarrollo de las actividades operativas como las administrativas de CORSOC -
ONG a través de la eficiencia de sus procesos administrativos.

El presente documento alcanza a todo el personal vinculado a las cuatro sedes
operativas de CORSOC-ONG ubicadas en el municipio de Tierralta y Monteria en
el departamento de Coérdoba, en Sincelejo Sucre y Barranquilla departamento
del Atlantico.

3. OBIJETIVO GENERAL

Promover un programa de salud y bienestar en las personas vinculadas a la
Corporaciéon, que permita crear una conciencia de prevencion de enfermedades
relacionadas al trabajo.

3.1. Objetivos especificos:

v Sensibilizar al personal vinculado a la Corporacion acerca de la importancia
de los estilos de vida saludable, para mantener un buen estado de salud
fisica y mental.

v' Desarrollar actividades de promocién y prevencidn de salud con ninos,
ninas, adolescentes, familias y equipos de la Corporacion

v' Readlizar jornadas IUdicas, recreativas y deportivas que permita la interaccion
y el sano esparcimiento entre el personal vinculado a la Corporacion.

4. INFORMACION CORPORATIVA
4.1. Mision de CORSOC-ONG

La mision de la Corporacion Para el Desarrollo Social Comunitario (CORSOC-ONG)
es orientar y acompanar procesos de restablecimiento de derechos en
comunidades, hacia su transformacion de vida e incidir en el marco de politicas
de impacto social y ambiental.
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4.2. Vision de CORSOC-ONG

La misidon de la Corporacion Para el Desarrollo Social Comunitario (CORSOC-ONG)
es ser una organizacion de referencia nacional e internacional en Ia promocion
de la dignidad humana y el desarrollo sustentable.

4.3. Identidad de CORSOC-ONG

En la Corporacion somos un equipo con calidad humana, interdisciplinario, con
capacidad de adaptaciéon al contexto, sentido de pertenencia y fransparencia.

4.4. Principios de CORSOC-ONG

Los principios de la Corporacién Para El Desarrollo Social Comunitario (CORSOC-
ONG) son los siguientes:

Vida: la vida estd por encima de todo interés humano, ademds, es un derecho
constitucional.

Fe: todas las acciones de la vida deben hacerse con fe, pensando en un ser
divino que puede iluminarnos en todo lo que emprendamos.

Amor: todo la que hagamos en la vida, debe hacerse con amor y sentido de
pertenencia, para que se efectivo.

Justicia: ser justo en nuestras decisiones y mantener el equilibrio en el frato y
atencion de las personas y comunidades.

Paz: estado de vida en que deben estar nuestros equipos de trabajo, las personas,
familias y comunidades que acompane la Corporacion.

4.5. Valores de CORSOC-ONG
Honestidad: ser honesto en todas nuestras acciones y frato con los demds.

Responsabilidad: responder de manera efectiva y oportuna, ante todo lo
encomendado.

Solidaridad: sentir las necesidades de los demds como las nuestras. “Ama a fu
préjimo como a ti mismo”.
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Respeto: actitud de buen frato en las relaciones con las demds personas,
instifuciones y cooperantes.

Equidad: cualidad que consiste en dar a cada persona o que se merece en
funcidén de sus méritos o condiciones.

4.6. Lineas de accion de CORSOC-ONG

Atencién humanitaria en emergencias.
v Acompanamiento a comunidades victimas del conflicto armado.
v Apoyo a comunidades afectadas por desastres naturales.

Desarrollo sustentable e inclusiéon productiva.
v Mejoramiento de condiciones de habitabilidad e infraestructura.
v" Inclusion socioecondmica, seguridad y soberania alimentaria.

Restablecimiento de derecho y construccion de ciudadania.
v' Restitucion y promocion de derechos: acompanamiento psicosocial.
Memoria histérica, victimas y acciones de paz.
Atencidon a la ninez en riesgo.
Salud comunitaria y educacién.

A NEANERN

Fortalecimiento institucional.
v Implementaciéon del Sistema Integrado de Gestion de Calidad.
v' Adquisicidon de equipos y mejora de infraestructura.
v' Cudlificacion del talento humano.

Promocion al compromiso diaconal.
v Articulacion de acciones con redes de iglesias locales.
v Apoyo a lideres y lideresas eclesidsticos.

5. TERMINOS Y DEFINICIONES

Promocion de la salud: proceso que proporciona a la poblacién los medios
necesarios para ejercer un mayor control sobre su propia salud y asi poder
mejorarla.

DOCUMENTO: CONTROLADO NO CONTROLADO | x




Fecha de emisidn: 08/02/2022
PROCESO GESTION ADMINISTRATIVA

/4 MANUAL DE SALUD Y BIENESTAR

@ C
ORSO RESPONSABLE: ADMINISTRADOR(A) Version 2 Pagina 6 de 45

Ambiente psicosocial: estd conformado por todas las relaciones sociales del
personal vinculado al contexto laboral y dentro del ambiente y jornada laboral.

El ambiente material: estd constituido por todas aquellas herramientas que
permiten al frabajador desarrollar su trabajo con eficacia.

Entorno laboral saludable: es aquel en el que los trabajadores y jefes colaboran
en un proceso de mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad
y bienestar de los trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de trabajo con
base en indicadores de salud y bienestar, relacionados al ambiente fisico, medio
psicosocial y cultural.

Estilo de vida: es un comportamiento que una persona, grupo social o familia
redliza de manera repetitiva, dependiendo de sus conocimientos, necesidades,
posibilidades econdmicas, entre otros.

Estilo de vida saludable: es el resultado de una serie de hdbitos que permiten un
estado de completo bienestar fisico, mental y social.

Alimentacion saludable: es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios
para sobrevivir.

Higiene: designa al conjunto de conocimientos y técnicas que se ocupan de
controlar aquellos factores nocivos para la salud de los seres humanos, pero
también cuando decimos higiene nos estamos refiiendo al aseo, limpieza y
cuidado de nuestro cuerpo o de algun ambiente.

Actividad fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los mUsculos
y requiere mds energia que estar en reposo, como caminar, correr, bailar, nadar,
practicar deporte y trabajar en la huerta o el jardin.

Decibeles: es la unidad de medida de la infensidad sonora.
Acronimos, simbolos y términos abreviados.

Organizacion Internacional del Trabajo (OIT).
Seguridad y salud en el frabajo (SST).

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS).

AN
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La promocion de la salud en el lugar de trabajo (PSS).
Virus de Inmunodeficiencia Humana (VIH).

Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida (SIDA).
Enfermedades crénicas no transmisibles (ENT).
Enfermedad Cerebrovascular (Ictus).

Oxigeno (O2).

Dioxido de carbono (CO2).

NSRS NENENENRN

6. POR QUE INTEGRAR LA PROMOCION DE LA SALUD A LA ACTIVIDAD LABORAL

El concepto de promocion de la salud proviene de una perspectiva de salud
publica. La definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre la
promocion de la salud fue adoptada en la primera Conferencia Internacional
sobre Promocion de la Salud, realizada en Ottawa, Canadd, en noviembre de
1986. En la Carta extendida en la conferencia, que adn es considerada una de las
bases del consenso internacional sobre la promocién de la salud.

El concepto de promocioén de la salud se entiende como el proceso que
proporciona a las poblaciones los medios necesarios para ejercer un mayor
control sobre su propia salud y asi poder mejorarla, OPS/OMS. El documento de
entendimiento nacional lo resume como el proceso social que proporciona a la
poblacion los medios necesarios para ejercer un control sobre sus condiciones de
vida y bienestar. Implica que los individuos, las familias y las comunidades, la clase
politica, el Estado y todos los actores sociales tienen posicidn frente al bienestar
humano. Se define como proceso social, porque el protagonismo principal es de
los individuos, las familias y los grupos que estos integren. No es una accién
puntual, es un proceso continuo de construccidn colectiva, dindmica,
participativa, a favor del bienestar del desarrollo humano.

Este proceso proporciona a las poblaciones el derecho de ser protagonista y de
constituirse en los sujetos y actores de su desarrollo, mediante la generacién de los
espacios de didlogo para compartir saberes, habilidades, conocimientos, y otros
valores a favor de su desarrollo, asi como los recursos humanos, materiales y
financieros que son necesarios para el mejor control de sus estilos y condiciones
de vida.

6.1. El contexto de la promocion de la salud en el marco del ambito laboral

La promocidn de la salud orienta sus esfuerzos a la construccidon de espacios y
entornos saludables; procura el bienestar del trabajador y del patrono dentro de
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todos los contextos independientemente de que este realice una funcién
determinada en un espacio determinado, obteniendo como resultado
instituciones y empresas saludables.

6.1.1. Factores que hacen sinergia entre si en el logro de este propésito, tales
como:

v El ambiente material.
v El ambiente psicosocial.
v' Laimagen corporativa.

El ambiente material: estd constituido por todas aquellas herramientas que
permiten al trabajador desarrollar su trabajo con eficacia; incluye el edificio,
mobiliario de oficina, maquinaria, materiales de oficina, espacio fisico,
iluminaciodn, servicios (cafeteria, sala de descanso, espacios para actividad fisica,
etc.), dreas de aseo (servicios sanitarios, duchas, provision de agua, etc.),
ventilacion, accesos, pasillos, escaleras entre otros.

Las condiciones que proveen el ambiente material permitirdn a los actores
institucionales o empresariales realizar su actividad laboral dentro de un mundo
de satisfacciones que el mismo proceso de produccion lo requiere.

El ambiente psicosocial: este ambiente, estd conformado por todas las relaciones
sociales de todas las personas vinculadas en el contexto laboral y dentro del
ambiente y jornada laboral de la Corporacion.

Podemos referirnos a las relaciones que se producen:

v’ Entre los mismos empleados con diversas categorias.

v' Entre las relaciones de subordinacion.

v En el seno de la organizacion con el personal vinculado.

v Dentro de la misma estructura organizacional de la Corporacion.

Las relaciones saludables, enmarcadas dentro de la promocién de la salud,
pretenden eliminar todos aquellos factores que vuelven disfuncional la relacion
laboral en el marco de la funcidn del trabajador y el patrono, creando ambientes
y espacios saludables.

En este contexto, mediante la creacién de espacios y entornos saludables, la
promociéon de la salud busca eliminar:
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v' El acoso laboral.
v' La exclusion.

v El marginamiento.
v’ La estigmatizacion.
v La discriminacion.

Acciones denominadas en otras circunstancias como persecucion laboral y que
estdn condicionadas por diferentes factores derivados del subjetivismo, interés
personal, institucional y otros. Este tipo de acciones, en la mayor parte de la
poblacién trabajadora, produce el estrés y los efectos que este conlleva a la
salud del frabajador, pueden generar ofras condiciones de tales como ansiedad,
depresion, angustia vy ftristeza; emociones que, ademds, desencadenan
enfermedades relacionadas con el corazdn, dificultan la convivencia con la
familia y los companeros de trabajo, conllevan a intentos de suicidio, actos de
locura, y disminucion en la produccion de la institucion o empresa.

La imagen corporativa: aunque para muchos, este concepto no tiene nada que
ver con la salud de las personas y de la misma institucion o empresa, es de vital
importancia para estimular el ego (el yo) profesional y laboral de los empleados y
directivos de instituciones.

Pertenecer a una instituciéon o empresa de reputacion honorable, calificada con
estdndares de excelencia en la produccién y garante de la salud de todos sus
empleados, es un estimulo para todo aquel que a ella pertenece.

De ahi que es fundamental la construccion de una institucidon o empresa que se
esfuerce por lograr dichos estdndares de produccion y salud. El hacerlo
dependerd no solo de los directivos o asociados, sino que serd el esfuerzo
conjunto en donde los empleados y personal vinculado puedan aunar todos los
esfuerzos necesarios para lograrlo.

Una institucion o empresa saludable no serd Unicamente en la que sus empleados
y directivos no se enfermen; sino aquella en la cual brinde espacios saludables,
condiciones y relaciones de trabajo saludables; sino también que su fin serd el
construir el bienestar para todas las personas que hacen posible el cumplimiento
de sus objetivos.

El Convenio N°. 161 (OIT), sobre los servicios de salud en el tfrabajo, 1985, define el
rol de esos servicios, declarando que tienen funciones preventivas y de asesoria y
que son responsables de asistir a los empleadores, los frabajadores y sus
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representantes en el establecimiento y mantenimiento de un entorno de trabajo
seguro y saludable, que propicie una salud fisica y mental éptima en el frabajo.
Ello incluye el adaptar el trabajo para que se ajuste a las capacidades de los
trabajadores, tomando en cuenta su estado de salud fisica y mental. Por lo tanto,
estos servicios también pueden tener un importante rol asesor en la promocion de
la salud en el lugar de trabajo.

Para la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), un programa eficaz de
promocién de la salud en el lugar de frabajo debe contemplar las siguientes
recomendaciones:

1. Complementar las medidas de seguridad y salud en el frabajo que se integran
al Sistema de Gestion de seguridad y Salud en el trabajo (SST) de la organizacion.
De esta manera se confribuye al establecimiento y mantenimiento de un
ambiente laboral seguro y saludable, reforzando la calidad de vida laboral y una
salud fisica y mental ptima en el frabajo.

2. También contribuye a que los trabajadores desarrollen formas mds efectivas de
enfrentar los problemas laborales, personales o familiares que puedan afectar su
bienestar y su desempeno en el trabajo, como el estrés, la violencia o el abuso del
alcohol y las drogas.

3. Apoyar a los frabajadores en el desarrollo de apftitudes para manejar sus
padecimientos cronicos y sean proactivos en el cuidado.

4. Implica que las medidas emprendidas no solo deben abordar estas cuestiones
desde el punto de vista individual sino también desde el colectivo, que esté
relacionado estrechamente con la mejora de las condiciones laborales, el
ambiente y la organizacion del trabajo, ademds de tomar en cuenta los
contextos familiares, comunitarios y sociales. La promocién de la salud en el lugar
de trabajo (PST) es el esfuerzo combinado de los empleadores, los trabajadores,
sus comunidades vy la sociedad para mejorar la salud y el bienestar de las mujeres
y los hombres en el trabajo.

7. MARCO CONCEPTUAL

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) un entorno laboral saludable es
aqguel en el que los trabajadores y directivos colaboran para proteger y promover
la salud, seguridad y bienestar de los trabajadores y sus jefes a través del
desarrollo de un proceso de mejora continua que fortalezca la sustentabilidad del
espacio de frabagjo.
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Esto debe realizarse con base en los siguientes indicadores:

v Lasalud y la seguridad concernientes al espacio o drea fisica de trabagjo.

v La salud, la seguridad y el bienestar concernientes al medio psicosocial del
trabajo, incluyendo la organizacion de este y la cultura del ambiente de
frabagjo.

v' Los recursos de salud personales en el espacio de trabajo.

v Las formas en que la comunidad busca mejorar la salud de los trabajadores,
sus familias y de ofros miembros de la comunidad.

Esta definicion pretende, en primer término, enfocarse en la prevenciéon primaria
en salud, para evitar accidentes o enfermedades.

El entorno fisico del frabajo: es la parte de los recursos del espacio de trabajo que
puede detectarse mediante monitoreo humano o electrénico e incluyen la
estructura, aire, maquinaria, equipo, productos quimicos, materiales y procesos
gue se realizan o estdn presentes en el espacio de trabagjo, y que pueden afectar
la seguridad fisica o mental, la salud y el bienestar de los frabajadores. Si el
trabajador realiza sus actividades en el exterior o en un vehiculo, entonces ese
sitio es su ambiente fisico de trabajo.

8. QUE ES ESTILO DE VIDA.

Es un comportamiento que una persona, grupo social o familia realiza de manera
repetitiva, dependiendo de sus conocimientos, necesidades, posibilidades
econdémicas, entfre otros.

Desde una perspectiva integral, es necesario considerar los estilos de vida como
parte de una dimensidn social y que tiene influencia sobre el individuo;
comprendiendo, ademds, tres aspectos interrelacionados entre si:

v El material
v' El social
v Elideoldgico
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8.1. Estilos de vida

Cultura Material

Vida
Alimentacion
Vestido

Social:
Segun la forma y la
estructura
organizativa

Tipos de familia, grupos
de parentesco, redes
sociales de apoyo,
sistemas de soportes:
instituciones,
asociaciones.

Ideolagico

Expresadas a traveés de
las ideas, valores y
creencias que
determinan las
respuestas o
comportamientos a los
distintos sucesos
de la vida

De este modo, los estilos de vida no pueden ser aislados del contexto social,
econdmico, politico y cultural al cual pertenecen y deben ser acordes a los
objetivos del proceso de desarrollo del individuo.

Actualmente se sabe que los estilos de vida estdn infimamente relacionados con
la salud y se vinculan con muchas de las enfermedades crénicas no fransmisibles
que se padecen en la actualidad.

Para entender mejor el concepto de estilos de vida se expone el siguiente

diagrama:

DOCUMENTO: CONTROLADO

NO CONTROLADO




Fecha de emisidn: 08/02/2022
PROCESO GESTION ADMINISTRATIVA

MANUAL DE SALUD Y BIENESTAR

RESPONSABLE: ADMINISTRADOR(A) Version 2 Pagina 13 de 45

8.2. Diagrama Estilo de
vida saludable

\ . Accién Estilo de vida

Entorno: es el ambiente en el cual el individuo, el grupo social y la familia, nace,
crece y se reproduce, el cual, a su vez, ejerce una influencia sobre ellos, ya sea
positiva o negativa. Esta influencia se ve reflejada en el conocimiento y el saber
de estos sujetos.

Percepcion: es la capacidad del individuo, grupo social y la familia de valorar los
fendmenos dados en el entorno como producto del conocimiento adquirido que,
a su vez, le permite interpretar y comprender el entorno.

Conocimiento: es el resulfado del proceso de aprendizaje. Justamente es aquel
producto final que queda guardado en el sistema cognitivo, principalmente en la
memoria, después de ser ingresado por medio de la percepcion.

Conciencia: es la capacidad propia de los seres humanos de reconocerse a si
mismos, de tener conocimiento y percepcion de su propia existencia y de su
entorno.

Actitudes: son posiciones negativas o positivas que toman los individuos, grupos
sociales y las familias ante determinadas circunstancia o fendbmenos que ofrecen
los entornos.

Voluntad: es la disposiciéon que asumen los individuos, grupos sociales y las familias,
de guerer hacer o no hacer una accidén para la toma de decisiones.
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Conducta: es la manifestacion de la actitud que asumen los individuos, grupos
sociales y las familias frente a los estimulos que reciben y a los vinculos que
establece con su entorno.

Comportamiento: manifestacién expresada de la conducta mediante la accidn
material.

Estilo de vida saludable: es el resultado de una serie de hdbitos que permiten un
estado de completo bienestar fisico, mental y social. La condicidon para que un
comportamiento se constituya en un estilo de vida saludable, tiene que realizarse
de manera persistente o repetitiva.

9. TIPOS DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES MAS COMUNES

9.1. Mantenimiento corporal: cuidar la higiene personal (banarse diariamente,
cepillarse los dientes después de cada comida, lavarse Ilas manos
frecuentemente, mantener las unas muy bien cuidadas, usar desodorante, entre
otras. Recordemos que si nos vemos bien nos sentimos bien.

9.2. Actividad fisica: la actividad fisica y el ejercicio ayudan a prevenir
enfermedades cardiovasculares, evita el sobrepeso, la obesidad y disminuye el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 y otro tipo de enfermedades.

Se debe redlizar actividad fisica, al menos 30 minutos al dia, 5 veces a la semana
(150 minutos a la semana), ya que cuando se hace, mejora la oxigenacién, la
circulacioén y los musculos de nuestro cuerpo se fortalecen y mejora la calidad de
vida.

Es importante mencionar, que no es lo mismo realizar actividad fisica que hacer
gjercicio, ya que el ejercicio es un movimiento corporal programado,
estructurado vy repetitivo y la actividad fisica es cualquier movimiento corporal,
como sentarse, caminar, subir por las escaleras, enfre otras. Si va a practicar algun
deporte, recuerde consultar a su médico, seguir un plan de entrenamiento
elaborado por un profesional e hidratese adecuadamente antes y después de la
actividad.

9.3. Tonifique su musculatura: la carga muscular nos ayuda a mantener nuestro
cuerpo activo, evite dolencias musculares, reduzca las alteraciones por
descompensaciones musculares y malas posturas. El tipo de trabajo, mezclado
con la actividad aerdbica, supone una combinacidon de éxito mds alld de los
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beneficios fisicos por su contribucidon a la formacién integral de la persona y al
desarrollo psiquico.

9.4. Readlice un buen descanso: el reposo es fundamental para el buen
funcionamiento del organismo. Si dormimos menos de lo necesario, O si no
recuperamos las fuerzas perdidas, nuestro estado de dnimo antes o después se
verd afectado.

Si nuestro estfilo de vida no respeta nuestro reposo, debemos modificarlo. Es
evidente que necesitamos un tiempo de sueno minimo de ocho horas de sueno
(en funcién de la persona) y que después de los esfuerzos diarios, requerimos
reposo acorde a las necesidades, el cual debemos respetar y favorecer en lo
posible.

9.5. Alimentaciéon balanceada: consiste en consumir regularmente una dieta
balanceada con alimentos de baja densidad energética como verduras, frutas y
cereales, ya que se pueden absorber en cantidades importantes y no se estard
ingiriendo  muchas calorias. Se recomienda también comer carnes,
especialmente lomo de res o cerdo sin grasa, pollo o pavo sin la piel y disminuir la
sal, grasas y azdcares.

9.6. Mantenga su mente ocupada y plantéese objetivos: para mantener un
bienestar fisico y mental, es muy importante realizar actividades que le permitan
mantener su mente activa, como la lectura, el estudio, espectdculos, entre otras.
Ademds, existen estudios que demuestran que plantearse metas y objetivos a
corto, medio y largo plazo (que pueden ser de diferentes tipos: laborales, fisicas,
personales) aumentan la motivacion en las personas y contribuyen a mejorar su
autoestima y su felicidad.

9.7. Controle el estrés: el estrés, nerviosismo, ansiedad, en muy diferentes
intensidades estd considerado como una de las mayores afecciones del siglo XX y
XXl. Las técnicas de relgjacion (en grupo o individualmente), el ejercicio
cardiovascular, una alimentacion balanceada y el cambio en su rutina diaria, son
algunas pautas que pueden ayudar a sobrellevar e incluso eliminar este
problema.

9.8. Salud sexual: si lleva una vida sexual activa o estd por tenerla, hdgalo con
responsabilidad, fome decisiones informadas en funcién del autocuidado, ya que
el conocimiento y el fomento de una cultura anficonceptiva bien informada, y la
prevencion de infecciones de tfransmision sexual incluyendo el VIH/Sida, son
esenciales para tener una actividad sexual plena.
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9.9. Vidlidad segura: aplica tanto para los transeintes como para los
automovilistas, motociclistas y ciclistas. Es importante cruzar a pie por los lugares
indicados, al manejar debe respetar las senales de trdnsito. Levantese mads
temprano para evitar el embotellomiento vial y para que pueda llegar a su
destino sano y salvo.

9.10. Aproveche su tiempo libre: cuando una persona aprovecha su tiempo libre,
las sensaciones que percibe suelen ser bastante agradables. El hecho de tener
hobbies, aficiones, gustos, y practicarlas o dedicarles un tiempo, ayuda a
equilibrar nuestra vida (relacién, trabajo y placer).

9.11. Vida social activa: hay que resaltar los beneficios que reporta compartir un
rato con nuestra familia o con nuestras amistades y salir de la rutina cotidiana.
Podemos tener una salud fisica excelente y no padecer nunca enfermedades,
cuando tenemos con quien compartir nuestra vida, para alcanzar el bienestar
integral del que venimos hablando.

10. ESTILOS DE VIDA NO SALUDABLES.

Un estilo de vida no saludable es el conjunto de malos hdbitos que nos provoca
un dano a corto o largo plazo, o que nos coloca en riesgo de contraer una
enfermedad grave.

En este sentido mencionaremos algunos estilos de vida no saludable a
continuacion:

Falta de ejercicio (sedentarismo).

Vida sexual desenfrenada.

Consumo de bebidas de botella.

Desvelo o trasnocho.

Alimentaciéon inadecuada.

El abuso del tabaco, alcohol y otras drogas.

El tiempo ocioso.

La vida sin objetivos o propdsitos.

Consumo de alimento con exceso de colorantes.

AN NI NI N N Y N NN

10.1. Diagrama de un ejemplo de estilo de vida no saludable
o (o] -1 ET |
Diabetes
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Los estilos de vida no saludables, debido a la importante carga que representan,
tanto en términos de mortalidad como de morbilidad, asi como a la estrecha
relacion causal que guardan con ciertos factores de riesgos evitables, conllevan a
que las personas contraigan enfermedades cronicas no trasmisible. Las principales
enfermedades crénicas no frasmisibles (ENT) son la diabetes mellitus o tipo 2, las
enfermedades cardiovasculares, el cdncer, las enfermedades respiratorias
cronicas y la enfermedad renal.

11. ALIMENTACION SALUDABLE.

La alimentacién, es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios
para sobrevivir. Estos nutrientes son los que luego se transforman en energia vy
proveen al organismo los elementos que se requieren para vivir. La alimentaciéon
es, por tanto, una de las actividades y procesos mds esenciales de los seres vivos,
directamente relacionada con la supervivencia.

La alimentacion siempre es un acto voluntario y, por lo general, llevado a cabo
ante la necesidad fisioldgica y bioldégica de incorporar nuevos nutrientes y
energia para funcionar correctamente.

Los tipos de alimentacion pueden variar de acuerdo al tipo de ser vivo del que
estemos hablando. En este sentido debemos mencionar alimentacidn herbivora
(aquella que se sustenta solo de plantas), alimentacion carnivora (la que recurre
a la carne de otros animales) y, finalmente, alimentacién omnivora (combinacién
de los dos anteriores).

Se considera que una buena alimentacion para el ser humano es aquella que
combina de manera apropiada tfodos los diferentes alimentos que se encuentran
en la naturaleza. La pirdmide nutricional es un buen método para establecer que
tipos de alimentos deben ocupar un mayor y menor lugar en la alimentacién de
cada individuo.

La alimentaciéon estd ligada, en algunos casos, a factores emocionales, lo que
puede desencadenar en problemas de salud como desdrdenes alimenticios,
obesidad, diabetes, malnutricion y otros problemas que no son solamente de
factores bioldgicos.

11.1. ;Cudles son las caracteristicas que debe tener una alimentacién saludable?
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Como bien se ha dicho, una alimentaciéon saludable es aquella que satisface las
necesidades de energia y nutrientes en todas las etapas de la vida, considerando
su estado fisiologico y velocidad de crecimiento; promueve el suministro de
nutrientes de la madre al feto, la prdctica de la lactancia materna e incluye
alimentos ricos en nutrientes y la alimentacién complementaria adecuada;
proporcionando una dieta completa, equilibrada, suficiente, adecuada,
diversificada e inocua que previene la apariciéon de enfermedades asociadas
con una ingesta deficiente o excesiva de energia y nutrientes. Por lo tanto, una
alimentacion saludable debe ser:

1. Completa: debe contener todos los grupos de alimentos que al ser combinados
aporten los nutrientes necesarios.

2. Equilibrada: debe incluir cantidades adecuadas de alimentos sin excederse o
incurrir en deficiencias.

3. Sificiente: cubre las necesidades del organismo para su adecuado
funcionamiento.

4. Adecuada: se agjusta a las necesidades de los individuos, a su contexto y las
condiciones de inocuidad requeridas.

5. Inocua: es aguella que es libre de contaminantes, sustancias tdxicas y otfros
factores que van en detrimento del estado de salud de quien la consume.

11.2. Para obtener una alimentacion adecuada se debe tener en cuenta lo
siguiente:

Debe ser variada.

Suficiente en canfidad.

Adecuada en calidad.

Higiénica.

De acuerdo con la edad, contextura corporal y al estado en que se
encuentra su organismo, ya sea que esté enfermo, embarazada o lactando.

ANANENENEN

Los alimentos son esenciales para la vida, el cuerpo los necesita para funcionar
adecuadamente, para estar sano y poder hacer las tareas del diario vivir.

Los alimentos son la fuente de energia y nufrientes que el organismo necesita.
NingUn alimento contiene todos los nutrientes en las cantidades que el cuerpo las
requiere, por lo que es necesario consumir alimentos variados, procurando
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incorporar en la dieta alimentos de los cuatro grupos que indica la pirdmide
alimenticia.

11.3. ;Qué prdcticas debe adoptar una personas para tener una alimentacion
saludable?

a.

Consumir alimentos variados y nutritivos diariamente. Ingerir frutas,
verduras, cereales integrales, leguminosas, ldcteos bajos en grasa,
carnes magras y huevos todos los dias. Combine colores y sabores.

Con menos grasa mejor se pasa. Prefiera los alimentos asados, cocidos o
al vapor sin usar aceite, manteca, mantequilla. Prefiera el aceite de
oliva, de canola o de girasol. El consumo habitual de grasas saturadas es
perjudicial para la salud. Estas se encuentran en la manteca,
mantequilla y carnes rojas. Estdn contenidas en productos de pasteleria,
galletas y postres. El consumo frecuente de comidas rdpidas también
afecta su salud. Los alimentos como pizza, hamburguesas, papas fritas,
empanadas y pollo frito son altamente caldricos, abundantes en grasa y
pobres en nutrientes y fibra.

. Apuéstele a tres frutas diarias. Las frutas aportan energia, fibra, vitaminas

y minerales que mejoran su digestion. Combine colores y sabores vy
apuéstele a consumir al menos tres porciones al dia, notard la diferencia.
Las frutas como el mango, la papaya, la guayaba, el meldn, la naranja y
el durazno aportan vitaminas A y C, necesarias para el sistema
inmunoldgico, y para la vision. También aportan fibra natural, necesaria
en la digestion.

. Descubra la aventura de la verdura. Hay verdes, amarillas y rojas. Dos al

dia frescas o cocidas potencian su salud y metabolismo. Tiene miles de
posibilidades de preparacién: ensaladas, sopas, cremas, tortilla y dé via
libre a su imaginacién a la hora de preparar y combinar las verduras.

Evite el consumo de bebidas azucaradas. Cambie los postres
azucarados por fruta; cambie las gaseosas y refrescos por agua y jugos
sin azUucar agregada. Endulce su vida con amor y con la justa medida.
Las bebidas azucaradas aportan solamente calorias vacias, es decir,
carecen de nutrientes. Las personas que las consumen habitualmente
tienen mayor riesgo de padecer enfermedades como obesidad y
diabetes.
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Digale adios al salero. Evite agregar sal a las comidas ya servidas. Evite
alimentos altos en sodio como los que estan enlatados, embutidos vy las
carnes frias. Prefiera aquellos cuya etiqueta indiquen “bajo en sodio”.
Limite el uso de salsas de tomate o mayonesa. Consumir demasiado
sodio puede elevar la presion arterial. Remplace la sal por sazonadores
naturales.

Prefiera alimentos integrales. Pan, tostadas, arroz, cereal, avena y pasta.
Llenan de energia, mejoran la digestion y regulan la absorcion de
nutrientes. Los alimentos integrales tienen mayor valor nutricional que los
alimentos refinados. Conservan su contenido de  vitaminas
(especialmente vitamina E y complejo B) y minerales. Por su alto
contenido de fibra permiten convertir la grasa directamente en energia
evitando que esta se acumule en los tejidos y las arterias previniendo la
aparicion de enfermedades cardiovasculares.

Tome medidas para el manejo y conservacion de los alimentos.
Seleccione dlimentos sanos y frescos. Use agua potable o tratela
adecuadamente. Lavese las manos con jabdén antes de preparar los
alimentos y después de ir al bano. Lave y desinfecte todas las superficies
y utensilios. Lave las frutas y las verduras antes de consumirlas. Separe 10s
alimentos crudos de los cocidos. Proteja los alimentos de los insectos y
plagas, consérvelos en recipientes tapados y no lo deje a temperatura
ambiente durante mds de 2 horas. No descongele los alimentos a
temperatura ambiente y cocinelos completamente.

Cuide su alimentacidn...ningin exceso es sano. Consuma la porcién
ideal para usted, coma solo 1o necesario y no repita. Procure comer de
tres a cinco veces al dia, por ejemplo: tome desayuno, media manana,
almuerzo, media tarde y cena. No se salte las comidas, en especial el
desayuno. Evite ver television o trabajar mientras come. Dediquele el
tiempo necesario a su alimentacién, su salud se lo agradecerd.

Bien informado, bien alimentado. Lea informacién de los alimentos en los
empaques. Sea consciente de que lo que come favorece la nutricidn
adecuada, el cuidado y mantenimiento de la salud. Identifique en el
empaque de un alimento la informacién nutricional, ingredientes y otras
recomendaciones indispensables para tomar decisiones acertadas a la
hora de comprar y consumir alimentos y bebidas saludables.
Dependencia: Subdireccion de Salud Nutricional, Alimentos y Bebidas.
(Fecha: febrero 22 de 2016).
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11.4. ;Qué dicen las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del ICBF y la FAO?

. Consuma alimentos frescos y variados.

Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma
diariamente leche u otro producto ldcteo y huevo.

Para una buena digestion y prevenir enfermedades del corazén, incluya
en cada una de las comidas frutas enteras y verduras frescas.

. Para complementar su alimentacién consuma al menos dos veces por

semana leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo.

Para prevenir la anemia, los ninos, adolescentes y mujeres jovenes
deben comer visceras una vez por semana.

Para mantener un peso saludable, reduzca el consumo de productos de
paquete o procesados, comidas rdpidas, gaseosas Yy bebidas
azucaradas.

Para tener una presion arterial normal, reduzca el consumo de sal y
alimentos como carnes embutidas, enlatados y productos de paquete
altos en sodio.

Cuide su corazdn, consuma aguacate, mani y nueces, disminuya el
consumo de aceite vegetal y margaring; evite grasas de origen animal
como mantequilla y manteca. Disminuya el consumo de fritos vy
embutidos.

Por el placer de vivir saludablemente, realice todos los dias al menos 30
minutos de actividad fisica.

Tome al menos ocho (8) vasos de agua al dia para el buen
funcionamiento de su cuerpo.

11.4.1. Los alimentos nutritivos son necesarios para:

a.
.
C.

Obtener energia o fuerza para realizar las actividades diarias.
Construir y reparar los tejidos del cuerpo.
Regular las funciones del cuerpo.

11.4.2. Alimentos que dan energia:
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11.4.3. Alimentos que dan sustancias formadoras:

SN N N N N N NENEN

Yuca.
Papa.
Camote.
Coco.
Az{car.
Banano.
Las grasas.
Margarina.
Espagueti.
Arroz.
Tortillas.

Frijoles.

Soya.

Garbanzos.
Carnes rojas.

Pollo.

Huevos.

Pescado.

Leche y derivados.
Moronga.
Visceras.

11.4.4. Las vitaminas y minerales que protegen al organismo de enfermedades y
regulan sus funciones son:

AU NI NI N N NI N Y N N NN

Acelga.
Rdbano.
Zanahoria.
Tomate.
Repollo.
Brocoli.
Chile.
Naranja.
Pina.
Sandia.
Papaya.
Melon.
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11.4.5. Clasificacion de los nutrientes:

a). Macronutrientes:

AV NN

Carbohidratos.
Proteinas.
Animal.
Vegetal.
Grasas.

b). Micronutrientes:

v
v

Vitaminas.
Minerales.

11.5. Los elementos que le ayudan a una nutricién eficiente son:

v
v

Respetar el horario regular de comidas todos los dias.

Recuerde que el desayuno es el principal alimento del dia, consuma
alimentos saludables como: pan integral, leche, jugos naturales,
cereales y frutas y no vaya a su trabajo con solo una taza de café.
Coma con tranquilidad. Evite en lo posible las prisas de la vida
moderna, por lo menos a las horas de comer.

Mastique bien los alimentos por ambos lados de la boca. No lo trague
hasta que esté bien deshecho y ensalivado.

Si puede llevar los alimentos al trabajo, recuerde que en la mitad del
plato debe haber verduras, la cuarta parte del plato una porcidon de
carne y la otra cuarta parte de cereales o pastas.

Como regla general la comida del mediodia debe aportar un 35% del
total de energia diaria.

Comer fuera de casa no debe obstaculizar una correcta
alimentacion. Ya sea que coma en restaurantes, comedores o casas
donde vendan alimentos, verifique que estos sean saludables.

Evite las comidas rdpidas como bocadillos, perros calientes, pizzas o
hamburguesas, ya que contienen muchas grasas ocultas.

Varie los menuUs. Una dieta mondtona puede entranar carencias de
algunos nutrientes y exceso de otros.

En la cena coma poco. Evite que sea abundante o que cause
indigestion.

Acuéstese por lo menos dos horas después de cenar.
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v El agua es la bebida mds sana y recomendable. Evite los refrescos
embotellados.

v' Cepille siempre los dientes después de cada comida. Una dentadura
fuerte y sana, que ftriture bien los alimentos, es el principio de una
correcta nutricion.

v' Readlice actividad fisica o ejercicio. La vida sedentaria lo predispone a
padecer hipertension arterial, colesterol elevado, accidentes
cerebrovasculares, diabetes y algunas formas de cdncer.

v' Cuando los trabajadores estdn relajados y se han alimentado bien,
son mds productivos, beneficiando a sus empleadores y la familia.

v" Una nutricion adecuada es la base de la productividad, seguridad vy
estabilidad laboral.

v" Una alimentaciéon saludable no es solo un tema de responsabilidad
social empresarial y gubernamental, sino un aspecto central para la
productividad ya que reduce el ausentismo y minimiza la incidencia
de enfermedades como la diabetes, hipertension, obesidad, etc., las
cuales estdn asociadas a la alimentacion.

12. PESO SALUDABLE.

El peso saludable es aquel que nos permite mantenernos en un buen estado de
salud y calidad de vida. También se entiende como los valores de peso dentro de
los cuales, no existe riesgo para la salud de la persona.

Para saber si estds en un peso saludable, existen algunos métodos confiables. Uno
es la determinacion de tu indice de masa corporal (IMC), que describe la relacion
entre peso y estatura. Para calcular el IMC se necesita conocer el peso vy la
estatura y se aplica una sencilla formula matemdtica. Este indice permite una
mejor estimaciéon de la grasa corporal y no solamente del peso en kilogramos.

13. ENFERMEDADES OCASIONADAS POR LOS MALOS HABITOS ALIMENTICIOS.

Enfermedades coronarias: las enfermedades coronarias tales como: infarfo de
miocardio, angina de pecho, trombosis, entre otfras, junto con el cdncer, son la
causa de muerte natural mds frecuente en los paises desarrollados y en desarrollo
como el nuestro.

Consumir excesos de grasas saturadas (mantequilla, huevos, quesos curados,
carnes grasosas) en la dieta diaria, eleva el colesterol en la sangre, dificulta la
circulacién sanguinea al estrechar las arterias y reduce la sangre que llega al
corazon.
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Hipertension: el consumo excesivo de sal eleva la presién arterial y favorece las
enfermedades cardiovasculares. Cocine con poca sal y si al comer lo siente
insipido, anddale limén, aqjo, especias o hierbas aromdticas. Es importante
recordarle que cuando se compran alimentos procesados y enlatados, estos
suelen contener mucha sal.

Diabetes tipo 2: es el tipo mdas comun de diabetes. Suele aparecer en adultos,
pero cada vez mds hay mds casos de ninos y adolescentes. En la diabetes tipo 2,
el organismo puede producir insuficiente insulina pero, o bien no es suficiente, o el
organismo no responde a sus efectos, provocando una acumulacién de glucosa
en la sangre (hipoglicemia).

Muchas personas son diagnosticadas cuando presentan sinftomas como:
aumento de ingesta de agua, aumento de la frecuencia urinaria, fatiga, pérdida
de peso, aumento de apetito.

13.1. Los factores de riesgo mds importantes son:

Obesidad.

Mala alimentacién.
Falta de actividad fisica.
Antecedentes familiares.
Origen étnico (latinos).

NANENENEN

El nUmero de personas con diabetes tipo 2 estd en rdpido aumento en todo el
mundo. Este aumento va asociado a los cambios de dieta, a la disminucion de la
actividad fisica y al cambio de otros patrones de estilo de vida.

Cdncer: los expertos confirman la relacion entre dieta y determinados tipos de
cdancer. Las grasas, sobre todo de origen animal, se relacionan con el cdncer de
mama y de colon. El alcohol y el tabaco puede provocar cdncer de faringe,
laringe o esdfago, pulmoén, por otro lado, los alimentos ahumados o conservados
en vinagre parecen fomentar el cancer de eséfago o estbmago.

Las frutas y verduras confienen vitaminas C, E y A que reducen el riesgo de
degeneracion celular. La fibra que se obtiene al consumir legumbres, espinacas,
ciruelas pasas, cereales integrales, salvado etc., favorece el trdnsito intestinal y la
apariciéon de cdncer de colon.
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Es importante evitar los alimentos con muchos aditivos, conservantes y colorantes,
hay que procurar no abusar de comidas enlatadas y precocinadas. Como se
explica anteriormente consuma pocas grasas, sobre todo de origen animal, limite
los alimentos ahumados y los muy tostados o requemados.

Enfermedad cerebrovascular (Ictus): la enfermedad cerebrovascular es la tercera
causa de muerte y la primera causa de invalidez en el mundo. Se trata de una
enfermedad que no respeta edad, sexo, raza, ni condicidon social y que en
muchas ocasiones afecta a individuos en las etapas mds productivas de sus vidas.
A pesar de esto, la mayoria de la gente no es consciente de la gravedad de esta
enfermedad, de los factores de riesgo que favorecen su desarrollo, de sus
manifestaciones clinicas, ni de las opciones de tratamiento que existen en la
actualidad.

Enfermedades hepdticas: la ingesta excesiva de alcohol predispone a
enfermedades como la cirrosis y hepatitis alcohdlica, estas enfermedades danan
gravemente el higado y puede causar la muerte.

Enfermedades carenciales: se deben a la escasez de determinadas vitaminas o
minerales, las principales son: raquitismo (por falta de vitamina D), escorbuto (de
vitamina C), pelagra (de vitamina B3 o niacina), bocio (de yodo), beriberi (de
vitamina B1 o tiamina). Estas carencias son muy poco frecuentes; sin embargo,
muchas personas aparentemente sanas padecen de ciertas sustancias nutritivas
importantes.

Osteoporosis: con la edad, los huesos se debilitan facilitando las fracturas, a la
mujer le afecta especialmente al iniciar el climaterio y en la menopausia. Es
importante la ingesta diaria de calcio que se obtiene a fravés de la leche entera
o descremada, yogur, quesos frescos.

Anemia: la escasez de gldbulos rojos en la sangre suele deberse a una dieta
pobre en hierro. Es fundamental que si se detecta anemia ferropénica debe
consumirse alimentos ricos en hierro como: carne, visceras, legumbres. En las
mujeres en edad fértil (12 - 49 anos), embarazadas o lactantes se debe aumentar
el aporte de este mineral.

Trastornos psicolégicos: anorexia y bulimia son frastornos psicolégicos
relacionados con la alimentacién que no se deben minimizar. La persona
anoréxica se obsesiona tanto por adelgazar que reduce la comida hasta
situaciones peligrosas. En casos extremos, provoca la muerte por inanicion
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(agotamiento). Percibe su propia imagen corporal distorsionada, se siente con
demasiado peso aungue esté extremadamente delgada, lo que dificulta su
recuperacion. La anorexia es cada dia mds frecuente y constituye, junto con la
obesidad, el trastorno de conducta alimentaria mds extendido. La persona con
bulimia tiene un apetito desordenado e insaciable que le impulsa a comer en
exceso y de forma compulsiva. Después se siente culpable e insatisfecha y vomita
o utiliza laxantes, diuréticos u otfros fdrmacos para expulsar lo que ha ingerido.

Caries dentales: son el resultfado de una mala higiene bucal y el consumo de
alimentos dulces. Es imprescindible cepillarse muy bien los dientes después de
cada comida, utilizando ademds hilo dental y el cepillo se debe de cambiar
como minimo cada fres meses.

Obesidad: la obesidad se define como la presencia de una cantidad excesiva de
grasa corporal, lo que significa riesgo para la salud. Es el producto de un balance
caldrico positivo, ya sea por medio de un elevado aporte energético o por una
reduccion del gasto de energia. Varias lineas de investigacion han descartado a
la sobrealimentacidn como un hecho constante en los obesos, considerando a la
obesidad como una entidad heterogénea, compleja y multifactorial.

La obesidad aumenta con la edad hasta alrededor de los 60 anos en ambos
sexos y es constantemente mayor en mujeres en todas las edades, especialmente
en las de estrato socioecondmico bajo. Se asocia ademds a una mayor
prevalencia de condiciones patolégicas crénicas, tales como hipertension
arterial, diabetes mellitus, colelitiasis, dislipidemias, cardiopatia coronaria, cdncer,
enfermedades respiratorias, psiquidtricas, osteoarticulares y numerosas ofras
enfermedades crénicas, las cuales limitan las expectativas de vida, con un mayor
costo de salud para la poblacién, lo cual representa un serio problema para la
salud publica mundial.

14. HIGIENE.

El término higiene designa al conjunto de conocimientos y técnicas que se
ocupan de confrolar aqguellos factores nocivos para la salud de los seres
humanos, pero también cuando decimos higiene nos estamos refiriendo al aseo,
limpieza y cuidado de nuestro cuerpo, de cualquier ofra persona o el de algun
espacio o ambiente.

La higiene ostenta tres objetivos concretos en su razén de ser:
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v Mejorar,

v Preveniry
v Conservar la salud.

A continuaciéon, se describen los principales hdbitos de higiene personal y su
importancia:

1. La ducha diaria es la mejor forma de aseo: con esta prdctica se controlan
olores naturales de nuestro cuerpo que son producidos bdsicamente por la
transpiracion o sudor. De igual forma evitamos la presencia de gérmenes y
bacterias que puedan afectar la salud de nuestra piel.

El lavado del cabello debe redlizarse por lo menos dos veces por semana,
teniendo cuidado de usar un champu acorde al tipo de cabello. La caspa no es
necesariamente sindnimo de desaseo, puede darse por resequedad en el cuero
cabelludo.

2. El aseo de las uias evita la presencia de gérmenes: la limpieza y corte de las
unas de manos y pies, evita la adquisicidon de gérmenes y bacterias asi como de
infecciones.

3. El cuidado de los ojos previene de enfermedades e infecciones: |0s 0jos son
oérganos muy delicados. Por lo tanto, no deben tocarse con las manos sucias ni
con panuelos u ofros objetos. Su mecanismo propio de limpieza son las ldgrimas.

Al estudiar, leer o ver television es importante mantener buena iluminacién de los
espacios evitando asi un mayor esfuerzo de la vista. Es importante hacer un
control médico para prevenir cegueras y otras enfermedades de la vista.

3.1. Salud visual: los ojos, son un valioso sentido para percibir la amplia gama de
formas, colores, personas, paisajes del mundo. Son parte de nuestra expresion
corporal y de nuestra personalidad; nos facilitan el juego, el aprendizaje, el
trabajo al ser en la infancia una puerta para descubrir todo lo nuevo y en la
adultez una ayuda para repasar lo vivido. Sin embargo, a pesar de presentar
limitaciones, hacen parte de nuestro ser y son un reflejo de los sentimientos de las
personas.

4. La higiene de la nariz es fundamental para lograr una buena respiracion: la nariz
deja entrar el aire para que llegue a los pulmones con la temperatura y humedad
adecuada vy libre de particulas extranas. La produccion de mucosidades es un
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proceso natural que sirve como lubrificante y filtro para el aire. Sin embargo, es
necesario retirarlos varias veces al dia, pues ademds de la incomodidad que
representan, contienen particulas y microorganismos filfrados que pueden
propiciar enfermedades.

5. La higiene de las manos es la mejor barrera para evitar muchas enfermedades:
gracias a las manos nos es posible desarrollar todas las actividades de la casa, la
escuela y el trabagjo. El contacto permanente de estas con papeles, alimentos
crudos, objetos, dinero, animales o ambientes sucios, favorece el transporte de
gérmenes y bacterias causantes de enfermedades como la conjuntivitis, el herpes
e infecciones gastrointestinales.

Debemos mantenerlas limpias porque con ellas nos tocamos la cara, los ojos, la
boca, tomamos algunos alimentos y tocamos a los bebés y otras personas. Un
hdbito fundamental debe ser el lavado de las manos después de ir al bano vy
también antes de tocar o consumir los alimentos, tanto en la casa como en el
trabajo y en cualquier otro lugar.

Promocionar el lavado de manos es la accidn mds econdmica y efectiva que
ayuda a prevenir enfermedades jLas manos limpias salvan vidas! El lavado de
manos con agua y jabdn interrumpe la cadena de transmision de enfermedad
diarreica aguda, neumonia, enfermedades de la piel, enfermedades de los ojos
y parasitismo intestinal.

Una correcta higiene en las manos evita
. 5 TODOS PORUN
enfermedades y puede salvar vidas & Mn NUEVO PAIS

PAZ EQUIDAD EDUCACION

+ Mantenga las manos limpias, lavelas
constantemente con jabon y/o gel

+ Las manos limpias interrumpen la transmision
de enfermedades

+ Evite saludar de beso o con la mano cuando
tenga gripa

+ Estornude sobre un paniuelo para evitar que
contagie a otras personas
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6. La higiene de la boca evita diversas enfermedades: el mal aliento, asi como los
malos olores, se constituye en una de las principales causas de rechazo a las
personas. La mejor forma de prevenirlo es haciendo una adecuada y periddica
limpieza de los dientes, lengua y toda la cavidad bucal.

De esta forma también prevenimos la caries dental y la enfermedad periodontall
(debilidad y sangrado de las encias). El cepillado en forma de "barrido" de los
dientes con una crema fluorada tras cada comida, y la limpieza entre los dientes
con seda dental es la medida de prevencidén mds importante. El uso de
enjuagues tfambién fortalece la salud oral.

6.1. Salud bucal: a través de la boca percibimos y gozamos los sabores, ingresan
al cuerpo los alimentos y con ellos los nutrientes. Usamos la boca también para
comunicamos y expresar nuestros sentimientos con las palabras.

7. La higiene de los oidos facilita la buena capacidad auditiva: es conveniente
evitar que el agua enfre a los oidos, y su aseo debe hacerse de manera
periddica, teniendo en cuenta las recomendaciones de un médico. Es importante
tener en cuenta que no se deben introducir en los oidos objetos como: ganchos,
pinzas, palillos u otros. El lavado de los oidos debe practicarlo un experto.

7.1. Salud auditiva: a través de los oidos percibimos los sonidos cotidianos que nos
ayudan a comprender los entornos, las personas y el ambiente; enriquecen los
demds sentidos y se agudizan para equilibrarnos cuando tenemos limitaciones.
Los sonidos del mundo se abren paso a través del oido para que lo captemos de
otra forma y contribuyen a favorecer el desarrollo del lenguaje y de las aptitudes
cognitivas junto con la boca.

8. La higiene de los genitales es clave para evitar infecciones: aunque el bano
diario no hace dano a nadie, hay momentos en los que algunas personas a
causa de enfermedades, tratamientos o accidentes no pueden hacerse un bano
completo. Sin embargo, el aseo de las zonas genitales debe hacerse a diario. Con
ello no sélo se evitan los malos olores, sino la adquisicion de infecciones y
enfermedades.

14.1. HIGIENE EN EL TRABAJO.
Se refiere a un conjunto de normas y procedimientos tendientes a la proteccion

de la integridad fisica y mental del trabajador, preservdndolo de los riesgos de
salud inherentes a las tareas del cargo y al ambiente fisico.
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Estd relacionada con el diagndéstico y la prevencion de enfermedades
ocupacionales a partir del estudio y control de dos variables: el trabajador y su
ambiente de trabajo, es decir que posee un cardcter eminentemente preventivo,
ya que se dirige a la salud y a la comodidad del empleado, evitando que este
enferme o se ausente de manera provisional o definitiva del tfrabajo.

Condiciones ambientales de trabaijo.
La higiene en el trabajo busca conservar y mejorar la salud de los trabajadores en
relacion con la labor que readlicen y estd profundamente influida por fres

condiciones:

v' Condiciones ambientales de trabajo: son las circunstancias fisicas que
cobijan al empleado en cuanto ocupa un cargo en la organizacion.

v' Condiciones de tiempo: duracion de la jornada de frabajo, horas extras, los
descansos, etc.

v' Condiciones sociales: son las que tienen que ver con el ambiente o clima
laboral (organizacion, estatus, etc.).

La higiene del trabajo se ocupa de las condiciones ambientales de trabagjo.

Los tres items mds importantes de las condiciones ambientales de trabajo son:
iluminacion, ruido y condiciones atmosféricas.

La iluminacién: se refiere a la cantidad de luminosidad que incide en el lugar de
trabajo. Un sistema de iluminacién debe tener los siguientes requisitos:

v’ Ser suficiente.
v Ser constante y uniformemente distribuido.

El ruido: se considera como un sonido o barullo indeseable. El efecto
desagradable de los ruidos depende de:

v La intensidad del sonido.
v La variacion de los ritmos o irregularidades.
v' La frecuencia o fono de los ruidos.
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La intensidad del sonido se mide en decibeles, la legislacion laboral estipula
que el nivel mdximo de intensidad de ruido en el ambiente de trabajo es
de 85 decibeles.

Las condiciones atmosféricas: las que pueden incidir en el desempeno del cargo
son:

v' La temperaturay
v La humedad.

Seguridad del trabajo.

La seguridad del trabajo es el conjunto de medidas, técnicas educacionales,
médicas y psicoldégicas empleadas para prevenir accidentes, tendientes a
eliminar las condiciones inseguras del ambiente, y a instruir o convencer a las
personas acerca de la necesidad de implantacion de prdcticas preventivas.

Un plan de seguridad en el trabajo implica los siguientes requisitos:

1. La seguridad en si, es una responsabilidad de linea y una funcién de staff frente
su especializacion.

2. Las condiciones de trabagjo, el ramo de actividad, el tamano, la localizacién de
la empresa, etc., determinan los medios materiales preventivos.

3. La seguridad no debe limitarse solo al drea de produccidén. Las oficinas, los
depdsitos, etc., también ofrecen riesgos, cuyas implicaciones atentan a toda la
empresa.

4. El problema de seguridad implica la adaptacién de la persona al trabagjo. La
seguridad del trabajo en ciertas organizaciones puede llegar a movilizar
elementos para el entrenamiento y preparacion de técnicos y operarios, control
de cumplimiento de normas de seguridad, simulacion de accidentes, inspeccion
periddica de los equipos de control de incendios, primeros auxilios y eleccion,
adquisicion y distribucién de vestuario del personal en determinadas dreas de la
organizacion.

5. Es importante la aplicacion de los siguientes principios:
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v Apoyo activo de la administracion: consiste en la colaboracion que los
superiores proveen para que los subordinados trabajen con seguridad y
produzcan sin accidentes.

v Mantenimiento del personal dedicado exclusivamente a la seguridad.

v'Instrucciones de seguridad a los empleados nuevos.

La seguridad del tfrabajo complementa tres dreas principales de actividad:

1. Prevencidén de accidentes.
2. Prevencion de robos.
3. Prevenciéon de incendios.

15. ACTIVIDAD FiSICA.

La actividad fisica es un factor importante que contribuye a la salud fisica vy
mental. Por muy activo que sea un trabajo, desempenar una labor repetitiva
puede ser muy estresante y lo convierte en una actividad fisica poca o nada
saludable. Practicar algin deporte, aun siendo de intensidad moderada, puede
reducir la mortalidad, mejorar la calidad de vida y prevenir ciertas enfermedades.
Disminuye el riesgo de enfermedades cronicas como las cardiovasculares, la
diabetes, la osteoporosis y algunos tipos de cdncer. En efecto, el ejercicio
disminuye la presion arterial y regula el nivel de colesterol. También ayuda a
mejorar la salud mental mediante la reduccion del estrés, ansiedad, trastornos
depresivos y promueve el bienestar y la autoestima.

Los efectos positivos que tiene la actividad fisica sobre el organismo: Los
beneficios que tiene una prdctica correcta de actividad fisica sobre algunos
sistemas y aparatos de nuestro organismo son:

Aparato locomotor.
Sistema cardiovascular.
Sistema respiratorio.
Sistema broncopulmonar.
Sistema nervioso.

AN NN

Tipos de ejercicios.

Dentro de los distinfos objetivos que se buscan al realizar ejercicios, estd el
incremento en el gasto de energia, es decir, aumentar el consumo de calorias
almacenadas en nuestro cuerpo.
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Los ejercicios, por su parte, se clasifican segun la canfidad de oxigeno que se
consume. Los seres humanos necesitamos consumir oxigeno para poder vivir, este
se encuentra disuelto en el aire que respiramos (el 21% del aire que respiramos
estd formado por oxigeno). Con base en ello, los tipos de ejercicios son:

Ejercicios aerdbicos: son aquellos en los cuales las personas consumen gran
cantidad de oxigeno, son de larga duracién y no requieren esfuerzos maximos.
Entre estos se destacan caminar, bailar, nadar, frotar, andar en bicicleta, etc. No
se requiere que el individuo termine muy agotado o extenuado. Los ejercicios
aerdbicos son los que por excelencia protegen y mejoran la salud de las
personas.

Haz por lo menos 30 minutos de ejercicio aerdbico distribuidos asi:

v" 5 minutos de calentamiento.
v 20 minutos de actividad aerdbica.
v 5 minutos de estiramiento y enfriamiento.

Ejercicios anaerdbicos: son aquellos en los cuales las personas durante el ejercicio
consumen muy poco oxigeno Yy realizan grandes esfuerzos durante un periodo de
tiempo muy corto. En estos ejercicios las personas utilizan la capacidad mdaxima
que tienen. En ellos se encuentran: las carreras de velocidad en atletismo (100 -
200 - 300 metros), ciclismo de pista, sprint en carreras de ciclismo en rutq,
levantamiento de pesas (con pesos muy altos), etc. Estas actividades no son
recomendadas para mejorar la salud de las personas e, incluso, pueden
deteriorarla.

Ejercicios de resistencia: la resistencia es la capacidad de no fatigarse que tiene
una persona durante un periodo largo de tiempo. Los ejercicios de resistencia son
ejercicios aerdbicos o “ejercicios cardiovasculares”, en los que el organismo
consume gran cantidad de oxigeno. La resistencia puede ser entrenada de
diversas formas, entre las cuales se encuentran el ciclismo, caminar, trotar, nadar,
etc., utilizando aparatos como la banda rodante, la eliptica, el escalador, la
bicicleta estdtica, etc.

Los ejercicios de resistencia como son frotar, caminar, bailar, nadar, montar en
bicicleta, patinar, etc. mejoran la funcion del corazon de las personas y lo vuelven
mas eficiente, necesitando trabajar menos para cualquier nivel de esfuerzo que
una persona redlice; diciéndolo de ofra forma, una persona que no hace
ejercicio, que es sedentaria, para subir unas escalas requiere que su corazén

DOCUMENTO: CONTROLADO NO CONTROLADO | x




Fecha de emisidn: 08/02/2022
PROCESO GESTION ADMINISTRATIVA

/4 MANUAL DE SALUD Y BIENESTAR

@ C
ORSO RESPONSABLE: ADMINISTRADOR(A) Version 2 Pégina 35 de 45

realice un gran esfuerzo y se fatiga rdpido, en cambio una persona que realice
gjercicio con frecuencia, sube las mismas escaleras teniendo que poner a
trabajar menos su corazdén y no se fatiga tan faciimente.

Los beneficios que aporta el ejercicio de resistencia al organismo son la mejora en
la oxigenacion de la sangre y de los diversos érganos y células del cuerpo,
haciendo que estos funcionen mucho mejor; aumenta el gasto energético, por lo
que la persona consume las reservas de grasa y de azicares que posee,
disminuyendo asi el riesgo de sufrir de sobrepeso, obesidad madrbida, diabetes
mellitus, problemas del colesterol y los triglicéridos; mejora el fransporte de sangre
tanto por las arterias como por las venas, haciendo que sea menos probable que
las personas presenten problemas de las arterias coronarias (arterias que llevan la
sangre al corazdn) evitando infartos, derrames cerebrales, problemas de la
circulacién en las piernas y trastornos en los rinones. Por lo que podemos decir que
el corazén agradecerd grandemente que usted realice ejercicios de resistencia.

Ejercicios de fuerza: la fuerza es la capacidad que tiene una persona de vencer
una carga o un peso determinado, mediante una contraccion muscular
voluntaria que implica un esfuerzo.

La fuerza debe ser entrenada por lo menos dos veces por semana, con el fin de
que tenga buenos beneficios sobre la salud. La fuerza se puede entrenar con
pesas en un gimnasio, con el propio peso del cuerpo y con resortes (theraband).

Es muy importante realizar ejercicios de fuerza muscular debido a que, con el
envejecimiento, las fibras musculares. Ademds, tener una buena fuerza mejora la
posicion del cuerpo, mejora la autoestima y el estado de dnimo, mejora la
calcificacion de los huesos haciendo menos posible desarrollar osteoporosis,
disminuye el riesgo de caerse y fracturarse o quebrarse 1os huesos de la cadera, la
muneca y la columna lumbar; esguinces, desgarros, tendinitis, dolores lumbares, el
cuello, etc. Aumenta la cantidad del muUsculo y hace que el metabolismo del
cuerpo sea mads rapido llevando a que se queme mds grasa corporal.

Por todo lo anterior, si ya tomd la decision de realizar ejercicio o ya lo estd
realizando, incluya los ejercicios de fuerza en su plan de trabajo.

Ejercicios de estiramiento: en los ejercicios de estramiento se entrena la
flexibilidad de las estructuras del cuerpo, como son los mUsculos, los tendones vy los
ligamentos. La flexibilidad es una condicion fisica que la mayoria de los seres
humanos tenemos en un nivel adecuado al nacer y que vamos perdiendo a
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medida que crecemos Yy envejecemos, debido al mismo proceso de
envejecimiento y a la falta de ejercicios de estiramiento. Es importante tener en
cuenta que, para lograr una buena flexibilidad, debemos tener una adecuada
movilidad de las articulaciones del cuerpo. Este tipo de ejercicios se deben
realizar una vez el cuerpo este caliente, con el fin de lograr mejores resultados.

Los ejercicios de flexibilidad: contribuyen a que cada persona tenga una mejor
movilidad y a recuperar problemas musculares como son los dolores lumbares, los
espasmos o confracturas, la tendinitis, etc. Un buen momento para realizar estos
ejercicios es al finalizar la sesion de entrenamiento, durante el enfriamiento.

Las actividades que involucran el equilibrio del cuerpo disminuyen el riesgo de
sufrir lesiones durante el ejercicio y, a su vez, mejoran la coordinacion de los
movimientos, de forma que estos sean mds fluidos, suaves y con mayor precision.

Ejercicios de equilibrio: desafortunadamente, casi ninguna persona enfrena
conscientemente el equilibrio y la coordinacién, los ejercicios de equilibrio
también conocidos como propiocepcion, (es la capacidad que tiene el individuo
de determinar a cada instante la posicidn que tiene su cuerpo en el espacio), es
decir, la persona reconoce la posiciéon de cada extremidad (brazos, piernas), y el
dngulo de cada artficulacién. Ademds, le permite conocer la velocidad vy la
direccion de los movimientos.

Las actividades que involucran el equilibrio del cuerpo disminuyen el riesgo de
sufrir lesiones durante el ejercicio y a su vez, mejoran la coordinacién de los
movimientos, de forma que estos sean mds unidos, suaves y con mayor precision.

15.1. Recomendaciones en cuanto a la actividad fisica.

1. Una hora de actividad fisica para los ninos. En los nifos, ninas y adolescentes y
su red vincular de apoyo se debe redlizar por los menos una hora de actividad
fisica diariamente. Se deberdn acumular al menos una hora diaria de actividad
fisica combinando actividades cardiovasculares de intensidad moderada como
caminar répido o montar en bicicleta y fuertes como correr o practicar algun
deporte. Incluyendo ejercicios de fortalecimiento muscular y flexibilidad por lo
menos tres veces por semana. El juego y la diversidbn siempre deben estar
presentes.

2. Limitar el tiempo dedicado a ver television, internet o video juegos a menos de
2 horas al dia. Estar sentado o en una misma posicién por tiempo prolongado en
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frente de pantallas es perjudicial para su salud. Limite el tiempo dedicado a estas
actividades. Busque realizar actividades que requieran que su cuerpo se mueva.

3. Evitar el uso del fransporte motorizado. Busque la forma de transportarse por sus
propios medios. Caminar, montar en bicicleta, patines, patineta o remar como
medio de transporte.

4. Prevenir los riesgos potenciales de la actividad fisica. La actividad fisica es muy
segura para la mayor parte de la poblacion. Sin embargo, pueden ocurrir dolores
o lesiones en huesos, muUsculos o articulaciones y, en casos raros, alteraciones
cardiacas como dolor en el pecho e inclusive, infartos. La mejor forma de
prevenirlos es comenzar con actividades suaves y progresar lentamente hacia las
actividades mds exigentes. Volverse mds activo fisicamente requiere tiempo y
constancia. iNo puede haber afdn!l. Si tiene dudas sobre su salud antes de
comenzar a tener una vida de actividad fisica, consulte a su médico.

5. Aumentar el nivel de actividad. Es mds facil de lo que usted cree, intente
caminar cuanto pueda, disminuir el tiempo que estd sentado, hacer pausas
activas en su casa o en el trabagjo durante algunos minutos cada hora. Juegue
con sus hijos o familiares. Prefiera caminar, patinar o montar en bicicleta para
trasladarse en trayectos cortos. Camine durante 10 minutos seguidos y aumente el
tiempo gradualmente. Usar senderos peatonales o las ciclo rutas cercanacs.
Busque tomar clases de actividad fisica en su comunidad. Intentarlo una vez no
significa comprometerse a largo tiempo por lo que es necesario ser constante y
aumentar la frecuencia y el tiempo de las actividades fisicas que usted realiza.

6. ;Como lograr ser mds fisicamente activo? Lo mds importante es estar
convencido de querer hacerlo. Sin embargo, existen algunas estrategias que
mejoran la posibilidad de lograrlo, como buscar actividades que le gusten y en las
que se sienta confortable. La actividad fisica se debe disfrutar y debe divertir.
Pongase metas redlistas y vaya avanzando en forma progresiva, los cambios se
dan paso a paso. Registre las actividades que va realizando diariamente, de esta
forma va evidenciando sus progresos. Involucre a otros miembros de su familia o
amigos, la compania ayuda al cambio. EvalUe las dificultades que se le presenten
y busque soluciones para superarlas.

Como conclusién, podemos decir que la prdactica del ejercicio le permitird a
cada persona:.

v' Mejorar la fuerza muscular.
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v Mantener un nivel adecuado de funcionalidad.

v Experimentar menor cansancio y fatiga al realizar las actividades diarias.

v Disminuir la descalcificacion de los huesos.

v Aminorar el riesgo de caidas y por ende el de fracturarse los huesos.

v Mantener la salud y el buen funcionamiento del corazéon.

v Mantener un mejor control del peso y de la cantidad de grasa en el cuerpo.

v Lograr que cada drgano (cerebro, rinones, intestino, etc.) del cuerpo
funcione en condiciones éptimas.

v' Mantener las cifras de la presién arterial en rangos normales.

v Disminuir la posibilidad de tener alteraciones del colesterol, los triglicéridos y
el azUcar de la sangre.

v' Mejorar la autoestima y el estado de dnimo.

v Menor riesgo de deprimirse y de estar ansioso.

v' Mejor control de los niveles de estrés.

v" Mejor calidad del sueno.

v Mejor disposicidon para resolver problemas.

v Menor posibilidad de enfermar y de morir por cualquier causa.

El ejercicio es el mejor medicamento que se ha podido inventar ya que mejora los
procesos corporales y mentales, logrando que cada persona que lo practica
tenga una mejor calidad de vida.

16. LA PAUSA ACTIVA.

La pausa activa es un periodo de actividad fisica planificada dentro de la
jornada laboral como actividad compensatoria planificada. Incluye una rutina de
gjercicios de elongacion de diferentes grupos musculares y movilidad articular; se
realiza en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral con el fin de activar
la respiracién, la circulacién sanguinea, la energia corporal y prevenir lesiones
denominadas micro-traumdaticas (aquellas que aunque no se realicen esfuerzos
importantes, la repeticion reiterada del estimulo genera dolor; ejemplos habituales
pueden ser las tendinitis de los mUsculos que mueven los dedos y el puno en
usuarios de computadoras durante muchas horas de la jornada laboral, etc.).

16.1. Los objetivos principales de la pausa activa son:
v' Prevenir alteraciones psicofisicas causadas por la fatiga fisica y mental.

v' Potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y
el rendimiento laboral.
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v' Disminuir el estrés laboral y fisico (generados por lesiones musculo
esqueléticas).

v Aumentar la armonia laboral.

v' Aliviar tensiones laborales producidas por posturas inadecuadas y rutina
laboral.

v Aumentar el rendimiento en el puesto de trabagjo.

Los ejercicios se pueden realizar en cualquier momento del dia cuando se siente
pesadez corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia o sobre excitaciéon
psiquica. Para su ejecucion se debe estar cdmodo y sentir la accién relajante
sobre cada parte del cuerpo que entre en accion.

Los ejercicios de la pausa activa tienen una duracion de entre 5 y 8 minutos;
siendo los sectores corporales mds estimulados: cuello, hombro, muneca, manos,
zona dorsal y lumbar.

La pausa activa no produce desgaste fisico ni sudoracion y no nos deja tan
extenuados ni fampoco tan relajados como para desear una siesta.

16.2. Quiénes deben realizar las pausas activas.

Todas las personas que realicen una labor continua durante dos horas o mds:
oficinistas, trabajadores de manufacturas y fabricas, los que frabajan de pie (en
almacenes, tiendas, etc.). En resumen, toda persona que dedique mds de fres
horas continuas de su tiempo a una sola labor, debe parar por un momento y
realizar una pausa por el bien de su salud fisica y mental.

Si las empresas y el sector gubernamental contratan o se asesoran por
profesionales en educacion fisica o de una persona especialista en actividad
fisica, se permite el intercambio apropiado de conocimientos mediante un
proceso de aprendizaje en el que se adquieren hdbitos de vida saludable.

El trabajo ideal es aquel que permite movimiento. Nuestro cuerpo no fue
disenado para estar tantas horas sentados frente a una pantalla, pues la postura
se va alterando rdpidamente: la cabeza se proyecta hacia adelante, los hombros
se cierran, la columna dorsal comienza a jorobarse vy, si no hacemos algo para
evitarlo, estos cambios pueden ser permanentes y causar graves consecuencias
en nuestra salud.

16.3. Cudndo deben realizarse las pausas activas.
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Pueden realizarse en cualquier momento, idealmente antes de que aparezca la
fatiga muscular. Es recomendable hacerlos: al empezar la jornada, cada dos o 3
tres horas durante el dia y al terminar la jornada.

16.4. Las personas que no deben realizar pausas activas.

Se debe consultar con su médico antes de hacer las pausas activas en su lugar
de trabajo cuando se padezcan las siguientes enfermedades:

ASNANENENEN

Malestar producido por infecciones.

Fracturas no consolidadas.

Personas hipertensas no controladas no deben realizar pausas activas.
Personas a las que el médico les indique reposo.

Personas con sinfomas de hipoglicemia (palidez, sudoracién, temblor fino)
no deben realizar actividad fisica.

16.5. Recomendaciones que se debe tener en cuenta a la hora de realizar pausas

activas:
v Larespiracion debe ser lo mds profunda, lenta y ritmica posible.
v' Reldjese mientras pone en prdctica el ejercicio elegido.
v' Readlice ejercicios de movilizacién en la articulacion antes del estiramiento.
v' Concéntrese en sentir el frabajo de los mUsculos y las articulaciones que va a

S

estirar. Sienta el estramiento y consérvelo activo entre cinco y diez
segundos.

No debe existir dolor, debe sentir el estiramiento que esté provocando.
Idealmente, realice el ejercicio antes de sentir fatiga. Puede ser cada dos o
tres horas durante la jornada.

Elija, en primer lugar, ejercicios para relgjar la zona del cuerpo donde siente
que se acumula el cansancio.

Para que un egjercicio sea realmente beneficioso, debe hacerlo suavemente
y acompanado de la respiraciéon adecuada.

Un programa de realizacion de actividad fisica o pausas activas dentro del
horario laboral del trabajador permite mejorar las capacidades motoras,
aumenta la velocidad, la coordinacion y sobre todo, la capacidad
aerdbica.

16.6. Beneficios que se logran con la pausa activa.

16.6.1. Beneficios psicolégicos:
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v Refuerza de la autoestima, mejora el Yo interior.
v Mejora la capacidad de concentracion en el frabajo.
v La persona se relaja de un trabajo fisico excesivo.

16.6.2. Beneficios sociales:

v' Despierta el surgimiento de nuevos lideres.

v' Favorece la integracion de la persona al grupo de trabajo.

v' Promueve la integracion social (la creacién de redes sociales y otros circulos
de amigos).

v' Favorece el sentido de pertenencia a un grupo.

En conclusidn y en virtud de los beneficios detallados anteriormente, es altamente
recomendable y aconsejable la utilizacién del método de la pausa activa en los
diferentes ambientes laborales.

Diferentes investigadores refieren que mds de un tercio de todos los trabajadores
tienen que trabajar de pie y o caminar por periodos mayores a cuatro horas al
dia. La postura prolongada de pie, definida como aquella que se mantiene mds
de dos horas al dia, se ha vinculado con diferentes problemas de salud como, por
ejemplo:

1. Lumbalgia.

2. Dolor en pies, rodillas y piernas.

3. Fascitis plantar.

4. Restriccion del flujo sanguineo.

5. Hinchazdn de piernas y pies.

6. Venas varicosas.

7. Incremento de cambios &seos degenerativos (osteoartrosis) en piernas y
rodillas.

8. Embarazo pretérmino y bajo peso al nacer.

Las personas que permanecen de pie un 45 a 50 % de su jornada de trabajo
presentan molestias en pies y piernas y los que permanecen mds de un 25 % de su
jornada de pie presentan lumbalgia.

El fiempo y las obligaciones laborales siempre urgen, siempre trate en lo posible
de prestar atencién a algunas situaciones diarias en su ambiente de trabajo que,
en definitiva, hacen la diferencia enfre una persona sana y ofra enferma. Revise
su rufina y adopte algunas de las siguientes recomendaciones:
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v' Haga pausas pequenas durante su jornada laboral, a fin de ejercitar su
cuerpo y relajar su mente. Transférmelo en hdbito. No permanezca muchas
horas frente al computador. Cada cierto tiempo, cambie las tareas que
realiza o haga una pausa para alejarse del computador (archive, engrape,
recoja los materiales impresos, fotocopié documentos etc.).

v Mantenga la espalda recta, pegada al respaldo de lassilla.

v' El computador siempre debe estar frente a usted y jamds situado en forma
diagonal a su puesto de trabagjo. De esa forma, evita tener que torcer su
cuello y los dolores 0 molestias que eso conlleva. Ademds, su linea horizontall
de visién debe estar siempre ligeramente por encima de la pantalla.

v Apoye los pies en el suelo, lo mds extendidos posibles y en posicidon de
descanso, a fin de mejorar el retorno venoso.

v Dé un punto de apoyo a sus brazos. No escriba en el teclado del
computador con los brazos en el aire, ya que eso le genera un esfuerzo
adicional.

17. PREVENCION CONSUMO DEL TABACO.
17.1. ;Por qué fumas?

Fumar es una forma de adiccidon. La nicotina que se encuentra en el cigarrillo es
la responsable de producir dependencia, como la generada por el consumo de
cocaina y heroina. El cigarrillo cumple con los criterios de una sustancia para ser
considerada como droga: consumo compulsivo, tolerancia (es decir, necesidad
de aumentar la dosis para sentir el mismo efecto), dependencia, sindrome de
abstinencia.

Un minimo porcentaje de consumidores, cuando se lo proponen, logran controlar
el consumo sin desarrollar dependencia al cigarrillo; pero en la mayoria de los
casos la persona se vuelve adicta al cigarrilo y requiere de tratamiento
especializado para controlar la dependencia.

17.2. Dejar de fumar no es solo cuestion de voluntad.

La dependencia es la necesidad irrefrenable del individuo de consumir la
sustancia, en este caso, el cigarrillo. Puede ser fisica, psiquica o social.

v'  Dependencia fisica: el organismo se habitla a recibir la nicotina y esta se
convierte en un elemento necesario para su funcionamiento. Esta clase de
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dependencia se evidencia cuando la persona experimenta sintomas
desagradables (sindrome de abstinencia) al dejar de fumar.

v Dependencia psiquica: se manifiesta cuando la persona tiene la idea de
necesitar la sustancia para realizar alguna actividad, incluso algo cotidiano
como disfrutar de un libro, un programa de television, una fiesta o una
conversacion.

v Dependencia social: cuando el consumo de cigarrilo es solo en las
reuniones o la vinculacién a un grupo.

17.3. ;{ Qué es el sindrome de abstinencia?

El sindrome de la abstinencia se caracteriza por la aparicibn de una serie de
sinftomas y signos con los cuales el organismo del fumador responde ante la falta
de la droga. Cuando hay sindrome de abstinencia, aparecen en las primeras
horas del dia al menos cuatro de estos sintomas: deseo de fumar, ansiedad,
aumento de apetito, insomnio, irritabilidad, dificultfad en concentrarse,
disminucion de la frecuencia cardiaca y depresion. Puede presentarse también:
dolor de cabeza, cansancio, mareos, vértigo, temblor interior, temblor de manos,
dolor de ojos, nduseas, vomitos, contracciones musculares, debilitamiento, sudor
en las manos, hormigueos en la piel y cambios en el sabor de los alimentos.

17.4. Recomendaciones para dejar de fumar.

v BEvite consumir licor y café.

v Mantenga sus manos permanentemente ocupadas (artes manuales,
expresion artistica, jardineria, etc.).

v En su tiempo libre, procure hacer actividades satisfactorias, relajantes.
Aprenda a relajarse y superar el momento critico (inspiraciones profundas).

v Repase continuamente la lista de razones para no fumar y los beneficios que
ha obtenido desde que dejo de fumar.

v Recuerde que los sinfomas desagradables, al dejar de fumar, duran
aproximadamente 15 dias, Unicamente.

17.5. Espacios libres de humo de tabaco.

El deber de proteger a las personas contra el humo de tabaco se corresponde
con la obligacién de los gobiernos de promulgar leyes que las protejan frente a
las amenazas a sus derechos y libertades fundamentales. Esa obligacién se hace
extensiva a todas las personas, y no se limita a determinadas poblaciones.
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Habidas cuentas de los peligros que entrana el inhalar humo de tabaco ajeno, el
deber de proteger contra la exposicion de humo de tabaco estd implicito, entre
otros, en el derecho a la vida y el derecho al disfrute del mds alto nivel posible de
salud, reconocidos en numerosos instrumentos juridicos internacionales (entre ellos
la Constitucion de la Organizacion Mundial de la Salud, la Convencién sobre los
Derechos del Nino, la Convencion sobre la eliminacion de todas las formas de
discriminacién contra la mujer y el Pacto Internacional de Derechos Econdmicos,
Sociales y Culturales), incorporados oficialmente en el Predmbulo del Convenio
Marco de la OMS y reconocidos en las constituciones de muchos paises.

18. PROGRAMA DE ACTIVIDADES.

ACTIVIDADES

Socializacion del manual con equipos por

sedes

Capacitacion sobre salud ocupacional

Taller sobre estilos de vida saludable

Momentos de pausa activa

Integraciones sociales y recreativas

Integraciones de equipos por sede

-

PEDRO ACOSTA FERNANDEZ

Director Ejecutivo.
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