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1. INTRODUCCION

La ESE Carmen Emilia Ospina, en su compromiso con el bienestar integral de su talento
humano, implementa el Programa de Promocion de la Salud y Estilos de Vida Laborales
Saludables, reconociendo el entorno laboral como un espacio determinante para la salud.
Este programa se fundamenta en la evidencia que demuestra que organizaciones saludables
son mas productivas, resilientes y poseen colaboradores con mayor satisfaccion y
compromiso.

Partiendo de la definicidon de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), que concibe la salud
como "un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades", este programa busca trascender el enfoque tradicional de
seguridad y salud en el trabajo, integrando estrategias de promocion de la salud y prevencion
primaria para generar una cultura organizacional de autocuidado y sostenibilidad.

El fomento de estilos de vida y trabajo saludable consiste en impulsar un plan de accion
coordinado y con esfuerzo comun entre trabajadores y la alta direccién, que promocionen la
salud y prevengan la enfermedad, teniendo en cuenta que gran parte del dia se permanece en
el lugar de trabajo. Se busca, ademas, la adopcidén de medidas que le permitan al trabajador
evitar el sedentarismo y habitos que afecten su salud.
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2. JUSTIFICACION

Los habitos y comportamientos individuales inciden directamente en la salud y, por ende, en el
desempeno laboral. Factores como el sedentarismo, la alimentacion inadecuada, el estrés
cronico y el consumo de sustancias psicoactivas constituyen riesgos para la salud del
colaborador y, en consecuencia, para la operacion de la institucion.

Tener habitos y estilos de vida saludables permite a los trabajadores realizar sus funciones de
manera mas eficaz y eficiente. Las personas que se sienten satisfechas en su sitio de trabajo
llevan a cabo sus tareas de forma mas positiva y productiva. De igual manera, esto reduce las
probabilidades de accidentarse y enfermarse, disminuyendo el ausentismo laboral.

Este programa pretende proporcionar e implementar actividades y jornadas saludables
encaminadas a la promocion de la actividad fisica, alimentacion saludable, salud mental, y
control del consumo de sustancias psicoactivas, alcohol y tabaco. Estas herramientas
ayudaran a los trabajadores en su vida cotidiana, logrando que se sientan bien consigo
mismos y con su entorno laboral, generando cambios permanentes con impacto positivo en la
poblacién de la ESE Carmen Emilia Ospina.
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

Promover e implementar una cultura organizacional de salud y bienestar en la ESE Carmen
Emilia Ospina, a través de estrategias integrales de promocién de la salud y prevencion de la
enfermedad, que contribuyan a la mejora de la calidad de vida de los colaboradores, la
optimizacién del clima laboral y el fortalecimiento de la productividad institucional.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Sensibilizar al personal de la ESE Carmen Emilia Ospina sobre los diferentes habitos
de vida saludable aplicables a su vida cotidiana para mejorar su salud.

e Realizar actividades de recreacion y deporte que permitan prevenir enfermedades
derivadas del sedentarismo y mejorar la salud de los trabajadores.

e Promover la realizacion de pausas activas durante las jornadas laborales.
e Desarrollar al menos tres (3) jornadas de salud anuales enfocadas en la prevencion.

e Programar jornadas saludables que permitan la integracion de los trabajadores y la
adopcion de la cultura del autocuidado.
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4. ALCANCE

Este programa aplica a todo el personal que conforma la planta de la ESE Carmen Emilia

Ospina, incluyendo:

» Personal administrativo y asistencial de planta.

» Personal bajo modalidad de contrato por prestacion de servicios.

* Practicantes y aprendices.

» Se extienden las actividades de promocién y sensibilizaciéon a usuarios y visitantes en

espacios comunes.
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5. DEFINICIONES:

ACTIVIDAD FIiSICA: Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
que exija gasto de energia.

ALCOHOL.: El etanol es un depresor del Sistema Nervioso Central, afectando en primer lugar
los procesos mentales de capacitacion y experiencia previa; luego se pierde la memoria, la
concentracion y la intuicion que conllevan a trastornos de la personalidad y arranques
emocionales.

ALIMENTACION SALUDABLE: Patron de consumo de alimentos que aporta los nutrientes
necesarios en calidad y cantidad para el mantenimiento de la salud.

ALIMENTACION INADECUADA: La alimentacién basada en comidas rapidas, ricas en
grasas, azucares con alta densidad energética, y escasos nutrientes y fibras, ha llevado a un
aumento significativo de los casos de obesidad y dislipemias, asi como de diabetes tipo 2 e
hipertension. Estos elementos constituyen el Sindrome metabdlico. Una dieta sana debe tener
presente alimentos ricos en fibra (pan integral, frutas, verduras, legumbres, frutos secos) y
una proporcion global adecuada de hidratos de carbono (50%), grasas (30% maximo, no
debiendo superar las saturadas el 8%-10%) y proteinas (15%). Una dieta con excesivas
calorias o con exceso de grasas o hidratos de carbono conduce a la obesidad, sobre todo en
ausencia de una practica adecuada y regular de ejercicio. Los refrescos gaseosos no tienen
ningun valor nutritivo, no contienen vitaminas, proteinas ni minerales y si gran contenido de
endulzantes y aditivos como conservadores y colorantes.

ENTORNO LABORAL SALUDABLE: Espacio de trabajo donde se gestiona de manera
continua la mejora del ambiente fisico, psicosocial y organizacional para proteger y promover
la salud, seguridad y bienestar de los trabajadores.

ESTILO DE VIDA SALUDABLE: Es una expresion que se aplica de una manera genérica,
como equivalente a la forma en que se entiende la vida, no tanto en el sentido de una
particular condicion del mundo

HIPERTENSION: La hipertension arterial es una condicibn médica caracterizada por un
incremento continuo de las cifras de presion arterial por encima de 135/85 mmHG.
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PAUSA ACTIVA: Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral que
sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, a través de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos osteo
musculares y prevenir el estrés

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.

SARCOPENIA es una condicion caracterizada por la pérdida progresiva y generalizada de la
masa muscular, fuerza y rendimiento funcional.

SEDENTARISMO: Se define generalmente como la "falta de actividad fisica o inactividad
fisica". Con esta definicion se describe mas bien una conducta o un estilo de vida. Produce
una disminucion en la eficiencia del sistema cardiovascular (corazon y circulacion sanguinea),
una disminucién y pérdida de masa 6sea y muscular, aumento de peso, aumento de la
frecuencia cardiaca y presion arterial.

TABAQUISMO: EIl tabaquismo es una enfermedad crénica sistémica perteneciente al grupo
de las adicciones
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6. DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES
6.1. CONDICION FISICA PARA LA RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

En los colaboradores participantes del programa de estilos de vida y habito saludable de la
E.S.E. CARMEN EMILIA OSPINA, se detectaron las siguientes patologias a través de la toma
de perfil lipidico y segun valoracion medico Ocupacional perioddica: Hipertension arterial,
diabetes, estrés, tabaquismo, alcoholismo, obesidad, sedentarismo, alto nivel de colesterol.

DEFINICION: La resistencia cardiovascular es la capacidad del corazon, los pulmones vy el
torrente sanguineo para proveer oxigeno y nutrientes a las células para que estas satisfagan
las demandas de la actividad fisica prolongada. Las siguientes son las actividades a segur
bajo recomendaciones del medico ocupacional:

ACTIVIDAD 1: Sensibilizacion a todo el personal sobre aspectos relacionados con el Riesgo
cardiovascular y las medidas preventivas mediante capacitaciones, charlas y diferentes
canales de comunicacion (Whatssap).

ACTIVIDAD 2: Ejercicios aerobios para los trabajadores con riesgo cardiovascular, para ello
el comité de bienestar social aprueba recursos para que el personal se pueda inscribir a un
gimnasio, mediante oficio se les informa que el comité subsidia el 50 % del valor de la
mensualidad: entre los gimnasios a los cuales han asistido se encuentran: Atletic, Goldgym
Fitnes, Comfamiliar (Cambulos, San Jorge, Olimpic Gym).

ACTIVIDAD 3: Se coordina con la ARL, las terapias individuales de relajacion con el fin de
disminuir el estrés y la tension muscular.

ACTIVIDAD 4: Con el apoyo de una fisioterapia se dirigen los ejercicios de estiramiento y
pausas activas en sus sitios de trabajo nombrando un coordinador en cada area para que se
encargue de realizarlos diariamente.

ACTIVIDAD 5: Se articula con las areas de Talento Humano y Gestion Ambiental Semana de
la salud, dia de la Bicicleta, campeonatos deportivos.
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HABITOS SALUDABLES PARA IMPLEMENTAR EN EL SISITIO DE TRABAJO

Tomar pausas cortas que impliquen desplazamiento del puesto de trabajo. Por ejemplo: ir
al bano, tomar un café, ir a saludar al companero; también usar las escaleras y evitar el
ascensor.

Realizar psicopausas y pausas activas que son breves descansos de 5 a 10 minutos
durante el desarrollo de la jornada laboral con el fin de disminuir la fatiga muscular,
reactivando la energia tanto fisica como mental y previniendo la aparicion de los
desordenes musculos esqueléticos ya que permite una adaptacion cardiovascular,
mejorando la flexibilidad y fortalecimiento de los musculos.

Establecer tiempos de esparcimiento durante la jornada laboral; permite mejorar el
ambiente laboral, afianza el sentido de pertenencia hacia la compafiia y sirve como factor
protector de las relaciones sociales en el trabajo.

Realizar cambios en la rutina diaria que no afecte el trabajo, pero que permitan percibir
diferente el espacio laboral. Cambios en la organizacion del puesto de trabajo y la
secuencia en la realizaciéon de tareas son habitos saludables y provechosos para la
construccion de espacios laborales saludables.

Respetar el tiempo de cada actividad, es decir, el tiempo de descanso, alimentaciéon y
recreacion debe respetarse y no interrumpirse por actividades laborales; ya que si se
interrumpen genera la percepcion de trabajo prolongado y constante, lo que agota
facilmente al trabajador.

Dar cumplimiento a las recomendaciones medico laborales que se generen desde el area
de Seguridad y Salud en el Trabajo de la Entidad.
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6.2 CONDICION FISICA PARA LA FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR

DEFINICION:
La fuerza y resistencia muscular es la habilidad para ejercer el maximo esfuerzo muscular
contra una resistencia dada, con una o poca repeticiones.

ACTIVIDAD: Se recomienda realizar los ejercicios una vez diaria por un periodo consecutivo
de tres meses de acuerdo a las siguientes pautas: con el propio peso corporal, con el
companero, con objetos inmdviles, con dinamometros, con aparatos gimnasticos, con pesas y
mancuernas, con maquinas de fuerza isotdnicas e isoquinéticas. Esta actividad se puede
realizar en el gimnasio si la persona lo desea.

DURACION: Cada ejercicio se debe sostener por periodos de tiempo de cinco a ocho
segundos, que se deben repetir hasta 15 veces

6.3. CONDICION FISICA PARA LA FLEXIBILIDAD

DEFINICION: La flexibilidad es la capacidad de movimiento de las articulaciones y musculos
en un rango amplio sin dificultad, dolor o riesgo de lesion.

ACTIVIDADES: Ejercicios especializados de estiramiento y otras disciplinas que contribuyen a
la flexibilidad tales como: gimnasia de manos libres, gimnasia formativa, danza aerdbicas.
Esta actividad igualmente puede realizarse en el gimnasio.

DURACION: El estiramiento basico requiere de tres series de cinco repeticiones y un
descanso de diez segundos entre cada serie

BENEFICIOS

v Mejoramiento del sistema muscular

v' Disminucién del estrés

v mejoramiento estético y simetria corporal

v' mejoramiento de la técnica deportiva

v' mejoramiento y/o correccion de la postura

v' Terapia de algunos dolores musculo articulares
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v Prevencion de lesiones y enfermedades osteomusculares
v facilita la eficacia fisica en la labor

6.4. COMPOSICION CORPORAL

DEFINICION: Componentes grasos y no grasos del organismo humano.

ACTIVIDADES: La nutricion es un factor importante dentro del programa de estilos de vida
saludable igualmente considera importante la realizacion de ejercicios. Entrega de
recomendaciones para la alimentacion dadas por su instructor

DURACION: Ejercicios prolongados con un minimo de 15 minutos y hasta 60 minutos permite
la pérdida de grasa corporal.

6.5. HIPERTENSION, TABAQUISMO Y ALCOHOLISMO

Aunque practicar buenos habitos de salud no garantiza el gozar de una vida mas larga,
definitivamente puede mejorar su calidad. Si se practican con regularidad, unas cuantas cosas
simples pueden ayudar a minimizar el riesgo de enfermedad y enriquecen la vida:

» Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso

» No fumar ni consumir drogas

» No tomar mucho alcohol y evitarlo por completo en caso de tener antecedentes de
Alcoholismo

» Consumir una dieta saludable y balanceada

» Cuidar los dientes

» Controlar la hipertension arterial

» Seguir buenas practicas de seguridad

6.5.1 EJERCICIO

El ejercicio es un factor clave para mantenerse saludable. El ejercicio fortalece los huesos,
corazon y pulmones, tonifica los musculos, mejora la vitalidad, ayuda a conciliar mejor el
suefo y alivia la depresion.
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Si la persona esta apenas comenzando un programa de ejercicios y tiene alguna afeccion de
salud preexistente, como obesidad, hipertension o diabetes, debe preguntarle al médico
acerca de una prueba de esfuerzo con el fin de ayudar a establecer los limites seguros para el
programa de ejercicios.

Consejos para realizar ejercicio saludable:

e Se debe comenzar el ejercicio gradualmente (quizas con una caminata rapida) y no esperar
estar "en forma" de la noche a la manana. A los tres meses de esfuerzo constante, el
estado fisico comenzara a mejorar.

e La persona se debe ejercitar lo bastante como para sudar durante cada periodo de
ejercicios, pero no tan fuerte que no pueda sostener una conversacion.

e Planear una rutina de ejercicios de 20 a 30 minutos, por lo menos tres o cinco dias a la
semana. Se debe incluir estiramiento antes y después del ejercicio, lo cual ayudara a evitar
lesiones. Se debe comenzar lentamente y escuchar al organismo. Si duele mucho, la
persona probablemente se ha excedido.

e Los ejercicios aerobicos fortalecen los pulmones y el corazon y deben ser parte de la rutina
para ponerse en forma. Ejemplos de estos ejercicios son, entre otros: caminar, correr,
trotar, nadar, esquiar, remar, saltar cuerda, bailar, deportes de raqueta y ciclismo. Para
lograr el mayor beneficio, los ejercicios aerdbicos deben realizarse por periodos
ininterrumpidos de por lo menos 10 a 12 minutos.

e Los ejercicios de fortaleza y flexibilidad son importantes y ayudan a que la persona
mantenga la capacidad de realizar las actividades diarias y mantener el equilibrio a medida
que crece.

e Es necesario realizar ajustes en el programa de mujeres embarazadas, adultos obesos,
personas de edad avanzada, personas discapacitadas y sobrevivientes de ataques
cardiacos.

6.5.2 TABAQUISMO

Se estima que el consumo de cigarrillo es una de las causas principales de muerte, es la
mayor causa evitable de muerte prematura. La exposicion indirecta al cigarrillo causa muertes
por cancer pulmonar en adultos no fumadores Los estudios también han vinculado la
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exposicion indirecta al tabaco con enfermedades cardiacas. Las enfermedades graves

causadas con mayor frecuencia por el tabaquismo son:

e Angina

e Bronquitis cronica

e Enfisema

e Ataque cardiaco

e Dolores en las piernas como resultado de las obstrucciones en las arterias de las
extremidades inferiores (claudicacion)

e Cancer de pulmén (el riesgo de los fumadores es 10 veces mayor que el de los no
fumadores)

e Accidente cerebrovascular (el riesgo de los fumadores es casi tres veces mayor que el de
los no fumadores)

Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar. Dos afios después de dejar el cigarrillo, el

riesgo de ataque cardiaco regresa al valor promedio y el riesgo de cancer de pulmén

disminuye alrededor de un tercio. Después de 10 afos de no fumar, el riesgo de cancer de

pulmén vuelve a ser casi normal.

6.5.3 CONSUMO DE ALCOHOL

El consumo de alcohol inhibe gradualmente la funcién cerebral y afecta en primera instancia
las emociones, los procesos de pensamiento y el juicio. Con la ingestién continua de alcohol,
se altera el control motor, produciendo mala pronunciacion al hablar, reacciones mas lentas y
pérdida del equilibrio. Tanto el aumento de la grasa corporal como el hecho de beber con el
estdmago vacio aceleran la tasa de intoxicacion por alcohol.

Las enfermedades causadas con mayor frecuencia por el alcoholismo son:

» Pancreatitis cronica y aguda

» Varices esofagicas sangrantes

» Cancer de laringe, esofago, estbmago y pancreas
» Miocardiopatia

» Cirrosis del higado

» Hepatitis

» Impotencia

» Desgarro de Mallory-Weiss
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» Irregularidad menstrual
> Trastornos del sueno
» Sindrome de Wernicke-Korsakoff

Se debe evitar el consumo de alcohol durante el embarazo. El sindrome de alcoholismo fetal
es la causa mas conocida de retardo mental.

Los padres deben hablar con sus hijos acerca de los efectos peligrosos del alcohol y
establecer una comunicacion de confianza con ellos, de forma que puedan discutirse los
temas delicados. No se debe permitir que los hijos sean guiados completamente por sus
amigos. Los hijos necesitan una guia firme y amorosa.

6.5.4 CONSUMO DE DROGAS Y DROGADICCION

Toda persona reacciona en forma diferente a los medicamentos. Siempre se le debe comentar
al médico acerca de los medicamentos que se estén tomando, incluyendo medicamentos de
venta libre y vitaminas. Las interacciones con los medicamentos pueden tener consecuencias
graves para la salud. Las personas adultas deben ser particularmente cuidadosas acerca de
dichas interacciones con multiples medicamentos y deben vigilar de cerca esta situacion si es
del caso.

Se recomienda llevar una lista de los medicamentos que se estén tomando en el momento,
especialmente cuando la persona visita varios médicos para el tratamiento de problemas
diferentes.

Debe evitarse el consumo de alcohol mientras se estén tomando medicamentos, debido a que
esta combinacion puede ser muy peligrosa, en especial con los tranquilizantes y los
analgésicos. Las futuras madres deben evitar tomar cualquier tipo de droga no prescrita
durante el embarazo, especialmente durante el primer trimestre cuando el feto estd muy
sensible a las drogas en el cuerpo de su madre. Si la madre ha estado tomando cualquier
droga antes del embarazo, debe informar al médico.

Siempre se debe tomar un medicamento en la forma como fue recetado: tomar cualquier
droga con propositos diferentes a los que le son propios, o de una manera o en cantidades
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diferentes a las indicadas, se considera drogadiccion. ElI abuso y la adiccion no estan
unicamente asociados con las drogas psicoactivas ilegales. Drogas legales como laxantes,
analgésicos, aerosoles nasales, pildoras para adelgazar y medicinas para la tos también son
a veces usadas de forma indebida, causando graves problemas de salud.

La adiccion se define como el uso compulsivo de una sustancia a pesar de las continuas
consecuencias negativas. El hecho de necesitar una droga (como un analgésico o un
antidepresivo) y tomarla en la forma como fue prescrita no se considera una adiccion. Los
sintomas y signos de la adiccion varian segun la persona y el tipo de droga, pero pueden
incluir:

> Agitacion

» Ojos inyectados en sangre

» Apariencia aturdida

» Sudoracioén excesiva

» Enrojecimiento de la piel

Insomnio

Rinorrea persistente

Cambios en la personalidad

Pérdida de peso inexplicable

Estado de animo impredecible

Los signos de drogadiccion en los adolescentes son: apatia, rabietas, inasistencia a clases,
descuido en el vestido, falta de interés en los estudios, exigencia exagerada de privacidad y
confidencialidad, y cambio de grupo de amigos. Sin embargo, es posible que algunos
adolescentes con este problema no muestren Ninguno de estos sintomas.

YV VVYVY

6.5.5 MANEJO DEL ESTRES

El estrés es normal. Puede ser un gran motivador para lograr hacer las cosas y en pequefias
dosis, puede incluso mejorar la salud. Sin embargo, el estrés en exceso puede ocasionar
sintomas como insomnio, dolores de cabeza, problemas estomacales, problemas con el
estado de animo y otros.
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Es importante que la persona aprenda a reconocer los factores que mas probablemente le
ocasionan estrés en su vida. Si bien quizas no es posible evitarlo, la persona puede sentirse
mas segura al conocer la fuente de su estrés y eso le ayuda a tener "mas control" sobre la
situaciéon. Cuanto mas control la persona crea que tiene sobre su vida, menor sera el dafio
causado por el estrés.

6.5.6 OBESIDAD

La obesidad es una preocupacion de salud grave que le agrega estrés al corazon, huesos y
musculos e incrementa el riesgo de hipertensidon arterial, accidente cerebrovascular, venas
varicosas, cancer de mama y enfermedad de la vesicula biliar. Comer en exceso, una dieta
poco saludable y la falta de actividad fisica pueden llevar a la obesidad. Los antecedentes
familiares también juegan un papel.

6.5.7 DIETA

Como regla general, se deben escoger alimentos bajos en grasas saturadas y grasas trans, al
igual que bajos en colesterol. Asimismo, se debe limitar la in gesta de azucar, sal (sodio) y
alcohol. Se recomienda consumir mas fibra, que se puede encontrar en frutas, verduras,
legumbres, productos de granos enteros y nueces.

6.5.8 CUIDADO DENTAL

La buena higiene dental es esencial para mantener los dientes toda una vida y es importante
que los nifios adquieran buenos habitos dentales desde temprana edad. Una buena higiene
comprende:

v’ Lavarse los dientes dos veces diarias y utilizar el hilo dental diariamente.

v’ Utilizar una pasta dental con fluoruro.

v Hacerse chequeo dentales regulares.

v’ Limitar el consumo de azUcar.

v Usar un cepillo de dientes con cerdas suaves (el cepillo dental debe reemplazarse apenas
las cerdas comiencen a doblarse).

v’ Pedirle al odontélogo instrucciones sobre el correcto cepillado y uso del hilo dental.

v Saber que las pastas dentales que "controlan la placa" tienen poco o ningun efecto sobre la
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placa debajo de la encia y, por lo tanto, no brindan proteccién contra las enfermedades de
la encia
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