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DIAGNOSTICO DEL CUMPLIMIENTO DE LAS NORMAS

LEGALES DE SST

Los resultados obtenidos de la evaluacién de estandares minimos del sistema de
gestion de la seguridad y salud en el trabajo se describen a continuacion:

La evaluacion se realizé teniendo a consideracion los siguientes factores:

1. IDENTIFICACION Y GENERALIDADES DE LA EMPRESA

En este factor de un 100% del total de la evaluacion de los estandares minimos
del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el trabajo se le otorga un peso
del 5% a evaluar a RENOBOY PLANTA DUITAMA.

En este factor se evalua el componente de si hay un Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), vigente.

El resultado del factor es:

PORCENTAJE
EVALUACION OBTENIDO
HAY UN SG-SST 25
DEFINIDO ’

TOTAL DEL FACTOR 1= 2.5%

2. RECURSOS

COMPONENTE 2

Este factor del 100% del total de la evaluacion de los estandares minimos del
sistema de gestion de la seguridad y la salud en el trabajo se le otorga un peso del
10% a evaluar en la empresa.

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo
William Guillermo Gil Vivas

REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
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Este factor comprende de los componentes enunciados enseguida:

Componente 1: La empresa dispone de las personas y los recursos financieros,
técnicos y humanos y de otra indole requerida para coordinar y desarrollar el
Sistema de Gestidn de la Seguridad y Salud en el Trabajo (De un 4% obtuvo
1,54%).

Componente 2: La empresa disefia y ejecuta un plan de capacitacion en el SG-
SST (De un 6% obtuvo 3%).

Observaciones:

¢ No hay un presupuesto anual establecido.
¢ No se evidencia el cronograma de actividades del COPASST.
¢ No se evidencia un seguimiento documentado del COPASST.

El resultado obtenido del factor dos fue:

PORCENTAJE RECURSOS
OBTENIDO
COMPONENTE 1 1,54

RECURSOS

COMPONENTE 2 3
TOTAL DEL FACTOR 1= 4.54%

COMPONENTE 1 COMPONENTE 2

3. GESTION INTEGRAL DEL SISTEMA DE GESTION DE SEGURIDAD Y
SALUD EN EL TRABAJO:

Este factor de un 100% del total de la evaluacion de los estandares minimos del
SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

Componente 1: La empresa definio la Politica de Seguridad y Salud en el Trabajo
(1%) (De un 1% obtuvo el 0.5%).

Componente 2: Los objetivos del SG-SST se establecen con base en las
prioridades identificadas (De un 1% obtuvo el 0.5%).

Componente 3: Evaluacion inicial del SG — SST (De un 1% obtuvo el 0%).

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
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Componente 4: Plan Anual de Trabajo (De un 2% obtuvo el 0%).

Componente 5: Normatividad nacional vigente y aplicable en materia de
seguridad y salud en el trabajo (De un 2% obtuvo el 1%).

Componente 6: Comunicacion (De un 1% obtuvo el 0,5%).
Componente 7: Adquisiciones (De un 1% obtuvo el 0,5%).
Componente 8: Contratacion (De un 1% obtuvo el 0,5%).
Observaciones:

e Para la comunicacién no hay un procedimiento establecido.

ePara las adquisiciones hay un procedimiento pero no se evidencia
documentacion.

e Para la contratacion hay un procedimiento pero no esta estandarizado.

El resultado obtenido del factor tres fue:

GESTION PORCENTAJE .

INTEGAL OBTENIDO GESTION INTEGRAL
(130MPONENTE 0.5
gOMPONENTE 0.5
COMPONENTE 1
3
COMPONENTE
4 0
COMPONENTE
5 0
gOMPONENTE 0.5
COMPONENTE
7 0,5 PORCENTAJE OBTENIDO
COMPONETE 8 0,5

TOTAL FACTOR = 3,5 ESTANDARES MINIMOS SG-SST

4. GESTION DE LA SALUD:

Este factor de un 100% del total de la evaluacidon de los estandares minimos del
SG-SST se le otorga un peso del 20% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
William Guillermo Gil Vivas Molina




Versién: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

Cédigo: VIN-01 NIT. 800.013.349 — 3

Fecha: 29/09/2016

TRABAJO

Hoja 4 de 8

DIAGNOSTICO DEL CUMPLIMIENTO DE LAS NORMAS LEGALES DE
SST

Kilémetros generando valor

SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL ‘RENOBOY

Reencauche

Componente 1: Hay un diagndstico de las condiciones de salud en el trabajo (De
un 5% obtuvo el 2,505%).

Componente 2: La empresa registra, reporta e investiga las enfermedades
laborales y los incidentes y accidentes del trabajo (De un 5% obtuvo el 2,505%).

Componente 3: A todos los trabajadores se les practican los exdmenes médicos
laborales, segun los requisitos vigentes (De un 5% obtuvo el 2,5%).

Componente 4: La empresa tiene un mecanismo de vigilancia de las condiciones
de salud de los trabajadores frente a los riesgos prioritarios (De un 5% obtuvo el

3,78%).

Observaciones:

ePara la investigacion de incidentes y accidentes de trabajo hay un
procedimiento pero no esta estandarizado.

¢ En cuanto a que la empresa acata las restricciones realizadas en el campo de
la salud a los trabajadores existe una reubicacion, pero no existe una
adecuada conservacion de la documentacion.

oEl COPASST verifica si se cumplen las acciones que se derivan de los
reportes del seguimiento de la salud de los trabajadores pero no hay registro.

El resultado obtenido del factor cuatro fue:

el R GESTION DE LA SALUD
COMPONENTE 1 2,505

COMPONENTE 2 2,505

COMPONENTE 3 2,5

COMPONENTE 4 3,78

TOTAL FACTOR = 11,29

PORCENTAJE OBTENIDO

ESTANDARES MINIMOS SG-SST

5. GESTION DE PELIGROS Y RIESGOS:

Este factor de un 100% del total de la evaluacidon de los estandares minimos del
SG-SST se le otorga un peso del 30% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

ELABORO:
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Componente 1: Estan definidos los peligros y los riesgos prioritarios (De un 10%
obtuvo el 5,845%).

Componente 2: Se formulan las acciones de medidas de prevencién y control
para intervenir los peligros /riesgos prioritarios y hay mecanismos para garantizar
que ellas se realicen (De un 10% obtuvo el 5%).

Componente 3: Los trabajadores de los puestos que presentan riesgos que
requieren, complementariamente medidas de prevencién y control, equipos de
proteccion personal (EPP), reciben tales elementos (De un 4% obtuvo el 3%).

Componente 4: La empresa tiene y ejecuta un plan de inspecciones sistematicas
(De un 2% obtuvo el 1%).

Componente 5: Los centros de trabajo tienen las condiciones sanitarias basicas
(De un 3% obtuvo el 3%).

Componente 6: Gestion del cambio (De un 1% obtuvo el 0,5%).
Observaciones:

e La empresa pone a disposicion de los trabajadores los mecanismos para que
reporten las condiciones de trabajo peligrosas y sus condiciones de salud en
relacion con el trabajo, No se evidencia un procedimiento documentado.

e En la identificacién de riesgos de los puestos de trabajo no se evidencian
registros.

El resultado obtenido del factor cinco fue:

GESTIONDE | porcENTAJE 2
PELIGROS Y OBTENIDO GESTION DE PELIGROS Y RIESGOS
RIESGOS
COMPONENTE 1 5,845
COMPONENTE 2 5
COMPONENTE 3 3
COMPONENTE 4 1
COMPONENTE 5 3
COMPONENTE 6 05
TOTAL FACTOR = 18,345

ESTANDARES MINIMOS SG-SST

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
William Guillermo Gil Vivas Molina




Version: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA
Codigo: VIN-01 NIT. 800.013.349 - 3 r
Fecha: 29/09/2016 SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL ‘RENOBOY
TRABAJO Kilémetros generando valor
. DIAGNOSTICO DEL CUMPLIMIENTO DE LAS NORMAS LEGALES DE
Hoja 6 de 8 SST

Reencauche

6. GESTION DE AMENAZAS:

Este factor de un 100% del total de la evaluacidon de los estandares minimos del
SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

Componente 1: La empresa tiene y desarrolla un plan de prevencién, preparacion
y respuesta ante emergencias (De un 10% obtuvo el 5,72%).

Observaciones:

¢ Estan identificadas las amenazas pero no hay un analisis de vulnerabilidad.

eSe necesita actualizacion del plan de prevencion, preparacion y respuesta
ante emergencias.

¢ No hay documentacion del conocimiento del plan de prevencidn, preparacion y
respuesta ante emergencias.

El resultado obtenido del factor seis fue:

GESTION DE | PORCENTAJE g
AMENAZAS OBTENIDO GESTION DE AMENAZAS
COMPONENTE 1 5,005
TOTAL FACTOR = 5,005
ESTANDARES MINIMOS SG-SST
7. AUDITORIA:

Este factor de un 100% del total de la evaluacion de los estandares minimos del
SG-SST se le otorga un peso del 5% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

Componente 1: La empresa mide la gestidon y los resultados del SG-SST (De un
5% obtuvo el 0%).

El resultado obtenido del factor siete fue:

ELABORO
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PORCENTAIJE

AUDITORIA OBTENIDO
COMPONENTE 1 0
TOTAL FACTOR = 0

8. MEJORAMIENTO:

AUDITORIA

ESTANDARES MINIMOS

SG-SST

Este factor de un 100% del total de la evaluacion de los estandares minimos del

SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa.

En este factor se evalua los siguientes componentes:

Componente 1: La empresa implementa acciones preventivas y correctivas con
base en los resultados del SG-SST (De un 10% obtuvo el 2%).

Observaciones:

e No hay procedimiento para la ejecucién de las acciones preventivas, correctivas
y de mejora, solo se realizan las acciones correctivas.

El resultado obtenido del factor ocho fue:

PORCENTAIJE
MEJORAMIENTO OBTENIDO
COMPONENTE 1 3
TOTAL FACTOR = 3

MEJORAMIENTO

ESTANDARES MINIMOS SG-

SST
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PORCENTAJE TOTAL DE LA EVALACION
EVALUACION PgBRgEE,'\"'ITD’gE EVALUACION ESTANDARES

ESTANDARES MINIMOS DE SG-SST

MINIMOS SG- 48,18

SST 48,18

PORCENTAJE OBTENIDO

En RENOBOY PLANTA DUITAMA en la evaluacion de los estandares minimos de
SG-SST, realizada por el grupo encargado del disefio del sistema de seguridad y
salud en el trabajo obtuvo un resultado de 48,18 de cumplimiento de los

estandares minimos establecidos por la normatividad legal vigente, de lo anterior

se evidencia la necesidad del diseno del SG-SST para la empresa.

CONCLUSIONES:

Se evidencia la falta de informacion documentada estandarizada (formatos y
registros).

Se observa que el COPASST y el comité de convivencia laboral no tiene en
claro sus funciones y actividades a desarrollar.

Se evidente la necesidad para la empresa el disefio del SG-SST.

RECOMENDACIONES:

Es importante que en la empresa se disefie un procedimiento para la creacion,
actualizacion y control de la informacién documentada del SG-SST.

Se requiere el establecimiento y divulgacion del plan anual de trabajo para el
SG-SST.

Establecer y asignar los recursos financieros, humanos, técnicos y de otra
indole requeridos para la implantacion del SG-SST.

La empresa debe designar un responsable del SG-SST que cumpla los
lineamientos establecidos en la normatividad vigente.
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POLITICA DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA
DUITAMA es una empresa cuya actividad principal es el reencauche
de llantas; estamos comprometidos a crear un ambiente sano y
seguro para los trabajadores; por esta razon se implementa un
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo que permitira
identificar, evaluar, controlar y mitigar los factores de riesgos que
puedan producir enfermedades laborales y/o accidentes de trabajo.

RENOBOY PLANTA DUITAMA asume la responsabilidad de proteger
la salud y seguridad de los trabajadores y proveedores y demas partes
interesadas que interactuan con esta, brindando siempre una
condicion segura y saludable en la organizacion.

Ademas el responsable del SG-SST y el Comité Paritario de
Seguridad y Salud en el Trabajo, como entes fundamentales para el
desarrollo de las actividades del sistema, velaran por el estricto
cumplimiento de lo establecido dentro de los programas de gestion
que esta contemplan.

Igualmente la empresa declara que se cumpliran las normas legales
vigentes relativas a la seguridad y salud en el trabajo, promoviendo la
capacitacidn y participacidon de los trabajadores en las actividades que
buscan el mejoramiento continuo y destinara los recursos financieros,
fisicos, humanos y técnicos para el sistema, realizando las
actualizaciones necesarias cuando las condiciones legales, de
proceso o instalaciones lo ameriten.

Se firma a los 04 dias del mes de octubre de 2016.

Luis Rosendo Vaquiro Molina
Gerente General
RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY”
NIT: 800.013.349 - 3
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OBJETIVOS DEL SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD
Y SALUD EN EL TRABAJO

= Aplicacién y verificacién de planes y programas de gestion en salud en el
trabajo (medicina preventiva y del trabajo, higiene y seguridad).

= Verificar que las actividades de trabajo se desempefien bajo ambientes
seguros y sanos, logrando minimizar y/o eliminar los accidentes de trabajos y/o
enfermedades laborales.

= Motivar la participacion de los trabajadores de RENOBOY PLANTA
DUITAMA para el total desarrollo de las actividades del Sistema de Gestién de la
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).

= Constante capacitacion a los trabajadores sobre los factores de riesgo a los
que se encuentran expuestos, para logran un correcto desarrollo de sus
actividades laborales.

= Cumplir con la normatividad legal vigente aplicable en seguridad y salud en
el trabajo con forme a las actividades que desarrolla RENOBOY PLANTA
DUITAMA.
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REGLAMENTO DE HIGIENE Y SEGURIDAD
INDUSTRIAL

RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA
DUITAMA

NIT: 800.013.349-3

CIUDAD: DUITAMA DEPARTAMENTO: BOYACA
DIRECCION: CIUDADELA INDUSTRIAL LOTE M5

TELEFONO: 763 80 80 - 763 84 33

NOMBRE DE LA A.R.L.: SURA S.A.

CLASE O TIPO DE RIESGO ASIGNADO POR LA ARR.L.: IV

CODIGO DE LA ACTIVIDAD: ClIU 2212 Art. 2 Resoluciéon 41 de
2014.

ACTIVIDAD ECONOMICA: REENCAUCHE DE LLANTAS USADAS.
Prescribe el presente reglamento contenido en los siguientes términos:

ARTICULO PRIMERO: La empresa se compromete a dar
cumplimiento a las disposiciones legales vigentes tendientes a
garantizar los mecanismos que aseguren una adecuada y oportuna
prevencion de los accidentes de trabajo y enfermedades laborales de
conformidad con los articulos 34, 57, 58, 108, 205, 206, 217, 220, 221,
282, 283, 348, 349, 350 y 351 del Codigo Sustantivo del Trabajo, la
Ley 9a. de 1979, Resolucidn 2400 de 1979, Decreto 614 de 1984,
Resolucion 2013 de 1986, Resolucion 1016 de 1989, Decreto 1295 de
1994, Decreto 1530 de 1996, Circular unificada 2004, Ley 962 de
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2005, Resolucion 156 de 2005, Resolucion 1401 de 2007, Resolucion
2346 de 2007, Resolucién 2646 de 2008, Resolucion 1918 de 2009,
Circular 38 de 2010, Ley 1562 de 2012, Decreto 1443 de 2014,
Decreto 1072 de 2015 y demas normas que con tal fin se establezcan.

ARTICULO SEGUNDO: La empresa se obliga a promover y garantizar
la constitucién y funcionamiento del Comité Paritario de Seguridad y
Salud en el Trabajo, de conformidad con lo establecido en el Decreto
614 de 1984, Resolucion 2013 de 1986, Resolucion 1016 de 1989,
Decreto 1295 de 1994, Ley 1562 de 2012, Decreto 1443 de 2014 y
Decreto 1072 de 2015.

ARTICULO TERCERO: La empresa se compromete a destinar los
recursos necesarios para desarrollar actividades permanentes de
conformidad con el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo, elaborado de acuerdo al Decreto 614 de 1984, Resolucion
1016 de 1989, Decreto 1443 de 2014 y el Decreto 1072 de 2015, el
cual contempla como minimo los siguientes aspectos:

a. Programa de Gestiéon de Salud en el Trabajo, orientado a
promover y mantener el mas alto grado de bienestar fisico, mental y
social de los trabajadores, en todo los oficios, prevenir cualquier dafo
a su salud, ocasionado por las condiciones de trabajo, protegerlos en
su empleo de los riesgos generados por la presencia de agentes y
procedimientos nocivos; colocar y mantener al trabajador en una
actividad acorde con sus aptitudes fisiologicas y psicosociales.

b. Programa de Gestién en Higiene y Seguridad Industrial, dirigido
a establecer las mejores condiciones de saneamiento basico industrial
y a crear los procedimientos que conlleven a eliminar o controlar los
factores de riesgos que se originen en los lugares de trabajo o que
puedan ser causa de enfermedad, disconfort o accidente.

ARTICULO CUARTO: Los riesgos existentes en la empresa, estan
constituidos principalmente por:
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« BIOLOGICO
- Microorganismos
- Saneamiento basico

« FISICOS

- Ruido

- [luminacién

- Radiaciones no ionizantes
- Vibracion

-Temperaturas extremas

« CONDICIONES DE
SEGURIDAD

- Mecanico

- Eléctrico

- Locativo

-Tecnologico

- Publicos

- Accidentes de transito

- Trabajo en alturas

- Orden y aseo

- Senalizacion deficiente

« ALMACENAMIENTO

- Medios inadecuados

- Apilado Incorrecto

- Materiales incompatibles

« QuUiMICOS

- Material particulado
- Gases y vapores

- Liquidos

- Solidos

- Fibras

« FENOMENOS NATURALES
- Sismos

- Terremotos

- Inundacién

- Derrumbes

- Precipitaciones

- Vendaval

e PSICOSOCIALES

- Gestién organizacional

- Caracteristicas de la
organizacion del trabajo

- Caracteristicas del grupo social
del trabajo

- Condiciones de la tarea

- Interfase persona tarea

- Jornada de trabajo

- BIOMECANICOS

- Movimientos repetitivos

- Esfuerzo

- Posturas prolongadas,
mantenidas o forzadas

- Manipulacion manual de cargas

PARAGRAFO: A efecto que los riesgos contemplados en el presente
articulo, no se traduzcan en accidente de trabajo o en enfermedad
laboral, la empresa ejerce su control en la fuente, en el medio
transmisor o en el trabajador, de conformidad con lo estipulado en el
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Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo de la
empresa, el cual se da a conocer a todos los trabajadores al servicio
de ella.

ARTICULO QUINTO: La empresa y sus trabajadores daran estricto
cumplimiento a las disposiciones legales, asi como a las normas
técnicas e internas que se adopten para lograr la implantacion de las
actividades de salud en el trabajo, higiene y seguridad industrial, que
sean concordantes con el presente reglamento y con el Sistema de
Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa.

ARTICULO SEXTO: La empresa ha implantado un proceso de
induccidon del trabajador a las actividades que debe desempenar,
capacitandolo respecto a las medidas de prevencion y seguridad que
exija el medio ambiente laboral y el trabajo especifico que vaya a
realizar.

ARTICULO SEPTIMO: Este reglamento permanecera exhibido por lo
menos en dos lugares visibles de la empresa, cuyo contenido se dara
a conocer a todos los trabajadores en el momento de su ingreso.

ARTICULO OCTAVO: El presente reglamento tendra vigencia a partir
de la elaboracion, firma y publicacién y durante el tiempo que la
empresa conserve, sin cambios sustanciales, las condiciones
existentes en el momento de su aprobacién, tales como actividad
econdmica, instalaciones locativas, métodos de produccion, o cuando
se dicten disposiciones gubernamentales que modifiquen las normas
del reglamento o que limiten su vigencia.
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Julian Sarache Rueda
Jefe de Planta Duitama

RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

NIT. 800.013.349 - 3

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo
William Guillermo Gil Vivas

REVISO: Eduardo Moreno Zambrano

APROBO: Julian Sarache Rueda




Versién: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

Cédigo: VAT-01

NIT. 800.013.349 — 3

Fecha: 03/10/2016

TRABAJO

SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL ‘RENOBOY
Kils rando valor Reencauche

Kilémetros gene

Hoja 1 de 1 CONVOCATORIA DE CONFORMACION “COPASST”

CONVOCATORIA DE CONFORMACION DEL COMITE PARITARIO DE
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO “COPASST”

ACTA N°:

Atentamente se convoca a los trabajadores de RENOBOY Planta Duitama

para que asistan a la Asamblea a realizarse el dia

a las (hora), en

Duitama - Boyaca para realizar la conformacion del Comité Paritario de

Seguridad y Salud en el Trabajo, esperamos su puntual asistencia.

ASISTENTES:

En constancia firma.

Luis Rosendo Vaquiro Molina

Gerente General

RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY”
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ACTA DE REUNION MENSUAL DEL COMITE PARITARIO DE
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO “COPASST”

ACTA N°:
FECHA:
HORA:
LUGAR:

ASISTENTES

INVITADOS

ORDEN DEL DIA

Lectura del acta anterior.

Informe accidentes, incidentes y enfermedades laborales.
Informe de inspecciones planeadas realizadas.

Capacitaciones realizadas.

Informe de avance y actualizacién en seguridad y salud en el trabajo.

Proposiciones y varios.

DESARROLLO

Llamada a lista y verificacion del quorum...

En constancia firma.

Presidente COPASST

Secretario COPASST
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ACTA DE CONSTITUCION DE COMITE DE CONVIVENCIA LABORAL

ACTA N°:
FECHA:
HORA:
LUGAR:

ASISTENTES

INVITADOS

ORDEN DEL DIA

Lectura del acta anterior.

Recibir y dar tramite a las quejas presentadas con evidencias.
Escuchar a las partes involucradas de manera individual sobre los hechos que

dieron lugar a la queja.

Formular un plan de mejora concertado entre las partes, para construir, renovar y
promover la convivencia laboral

Proposiciones y varios.

DESARROLLO

Llamada a lista y verificacion del quorum...

En constancia firma.

Presidente

Secretario
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ACTA DE REUNIONES DEL COMITE DE CONVIVENCIA LABORAL
ACTA N°:
FECHA:
HORA:
LUGAR:

ORDEN DEL DIiA

Llamada a lista y verificacion del quorum.
Lectura del acta anterior.

TEMAS A TRATAR:

EVIDENCIAS:

ASISTENTES EN LA REUNION:

En constancia firma.

Presidente Secretario

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
William Guillermo Gil Vivas Molina




oleqel; ap
0jeljuo09 ‘ofeqel) ap oulsjul ojuswe|bay

|eolujwop osueosaq

9z A gz wy

‘sauololsodsiq

seJjo ueplp

as A oleges] |op oanueysng obipoD
|[e Sewioyd] ULdNPOIUl BS |end el Jod

0661 05 Ao X

oleqeu} ap
0}eJju0d ‘ofeqely ap oulajul ojuswe|Bay

ouejuswsa|dns ofeqel) ap ayw)

¢¢ W

"sauololsodsiq

seJjo uepip

as A oleges] |op oanueysng obipoD
[e Sew.oyd] USdNPOJUl BS [end k| Jod

0661 06 Ao X

a|gepn|es epiA ap sojisa ap ewelboud
‘oleqeu; ap ouajul ojuswe|bay

uoloeaJoal ap 0 seaiodap

‘soledn}n0  ‘seAlessodl Sepepiaioe eled SeIOH

LC WY

"sauololsodsiq

SeJ)o ueplp

as A oleqes] |op oapueysng obipoH
|e Sewloyal USONpoJiUl 8S |end e| Jod

0661 05 Ao X

dd3
ap ebaijus ap 0jewlo} ‘443 op zue

loge| ap opisaa A opez|eo |ap osn

0l 'Wv

oleqes;
|op |esaoo0id A oaljuelsns soBipoo so| ap
sew.Jou seunBje uewloyal as |eno e| Jod

7861 L1 Ao X

Joge| op oplsaA

K opezleo ap osnsiuiwns ap ebBonus ap eyosH

8 ‘WY

oleqes;
|op |esaooid A oaljuelsns soBipoo so| ap
sewou seunBje uewloyal as |eno e| Jod

7861 L1 Ao X

loge| ap opisaA A opez|eo ap oAsiulwNg

L WY

oleqes;
[op |esaooid A oalue)sns sobipoo so| ap
sewJou seunBje uewJojal as |end e| Jod

7861 L1 Ao X

1SS —-9S

BOIpaW BIOUS)SISE B[ 8P UOIoBIR1U0D

S WY

oleqen
[op [esa204d A oAuelsns sobipoo so| ap
sewJou seunfle uew.ojal as [end g| Jod

7861 L1 Ao X

OLN3INITdINND 3d VION3AIAT

OLISIND3Y 13a NOIDdI¥OS3a

319voIdv
0N2ILNY

NOIOdIRIOS3a

NOISING al|lo

JYANON
3d ONV dISV19

:NOIQVZITVNLIV 3d 379VSNOdSIA

VW' NN

ad :NQIDVZITVNLOV 3d VHO34 |

910ZVV ‘' 0L WIN' SO ad :NOIQV¥O08V1d 3d VHO34

‘seolplinl sewlou se| ap odinbielal uaplo |8 us eleloge|d g
"SeAlleONpa sauolonyiisul se| eied 0jos
eoljde J109p so ‘oolj0adse o ‘sesaldwe se| sepo) eled eolde J10ap s ‘jesauab s |eba| oyisinbal |9 IS Jeuoloo9|es agap 8s
BUWN|0o ejawld e] ug ‘sjusweAnoadsal ‘eoly10ads A [eiauan) e eloualajel uadey euwn|od esawid | ap 3 A o) se|bis se

"UQIOBONJISE|O B BIOUSISja) 0By euwN|0o eiawld e| ap 4ISY 1D elbis e
"9jusweAl}oadsal ‘oue A saw ‘elp e uspuodsallod Yy A NN ‘aqg seibis se

:S8UOIoBIBPISU0D Sajualnbis Se| Bjusnd Us Jaus) uaqap 8

SHIVOA1 SOLISINO3Y 3d ZIFLVIA




|elysnpu|
pepunbag A auaibiH ap ojuawe|bay

|eI00S UQI008)0Id B| Op OLBISIUI|
|0 Jod pepunbas A osualbly op oswe|boy
jop uooeqoide A ugisines el 9p ugisaldng

GG WY

sooligqnd soloinies uelsald o sedlignd
sauolouny usosfe anb salejnoed so|
ap A opejs3 |ap sapepnua A sowsiueblio
SO| 8p SOAljeJjSIUIWpPE  SOjudlWIpadoId
A sajwel ap ugloezijeuoioel
21qos sauoloIsodsip uelp 8s |eno e| Jod

G00¢

296 fo

oleqeu} ap ouisjul ojuawe|bay

SRINER
ns e salopeleqely so| op auode [gp A spode
ns ap obed |op eossoe Jopesjdwa |ap uoloebliqO

¢ W

sauololsodsip seljo
ueplp as A |eibajul |eioos pepunbes
op ewslsls [@ 210 8s [end | Jod

€661

001 A&7

soojwinb
sojonpolid ap opeosew A opejanbig

soolwinb sojonpoud ap ugioe|ndiuew
e| e sojuaises salopeleqel; so| ep oydaseQ

8l WV

oleqgel] | Us SOOIWIND SO}ONPOId
so| ep uoeziyn el ue pepunbeg
e| 2Iq0S //| OJoWNU UQIOEPUSWIOISY
el A 0/l oswNU  OIUBAUOD,
| egenide as |eno e| ap olpaw Jod

€661

GG Ao

soolwinb sojonpoud ap ugioendiuew
e| op eosede salopelegel; so| ap uoeblqo

Ll WY

oleqgel] | Us SODIWINYD SO}ONPOId
SO| ep uoezIinN el Uus pepunbeg
e| 21q0S //| OJoWNU UQIOEPUSWIOISY
el A 0/l oswNU  OIUBAUOD,
| egenide as [end e 8p OlpaW JIod

€661

GG Ae

oAljesado |053u0D

€l ‘WY

olegel] |8 Us SooIWIND SO}ONpPOId
SO| °p uoezZ|IN e| ud pepunbag
B| 219Os //| OIBWNU UQIOBPUSWODaY
el A 0/L osmWNU - OlUsAUOD,
[ egenide 8s [end e 8p olpaw Jod

€661

GG Ao

soolwinb sojonpoud e ugioisodxg

43

oleqgel] | Ua SOJIWINYD SO}ONPOId
SOl ep uoezIyn el us pepunbag
e| 2Iq0S //| OJoWNU UQIOEPUSWOISY
el A 0/l oiwnU  OIUBAUOD,
| egenide as |eno e| ap olpawl Jod

€661

GG Ao

soolwnb sojonpoud ap elousia)suel |

Ll WY

oleqel] | Us SODIWINYD SO}ONPOId
so| ep uoeziyn el ue pepunbag
e| 2I0S //| OJoWNU UQIOEPUSWIOISY
el A 0/l oiswNU  OIUBAUOD,
| egenide 8s |eno e| ep olpaw Jod

€661

GG Ao

sooiwinb sojonpoid ap ugioedYIUSP)

0l 'Wv

ofeqel] [ Us sO2IWIND SO}ONPOId
SO| °p uoezZ|ln e| us pepunbog
B| 219Os //| OJOWNU UQIOBPUSWODDY
el A Q/L OmWNU  OlUBAUOD,
| egenide 8s |end e op olpaw Jod

€661

GG Ae

soolwinb sojonpolid ap opeosew A opejanbig

L'WY

oleqgel] | Us SOOIWIND SO}ONPOId
so| ep uoezIinN el us pepunbag
e| 2Iq0S //| OJoWNU UQIOEPUSWIOISY
el A 0/l oswNU  OIUBAUOD,
| egenide as |eno e| ep olpawl Jod

€661

GG Ao

OLN3INITdAND 3A VION3IAIAZ

OLISIND3Y 134 NOIDdI¥OS3a

371avoIidv
o1NnJ1LAv

NOIOdIRIOS3a

NOISINI
30 ONV

FADINON

3

9

dISV1D




"oleqeu) |op OABUEISNS

Soeuoloednoo SodIpaW SauaWEX] pnjes ap IOLISJUE OpPE}ST gLz Uy 0BIpoo [0 Edope 8 [end [op OIpall J0d 0561 €99z 0j2199( X
oleqes} op q . ‘oleqe} |op OABUE}SNS
SejUBpIdoE A S8jUBPIOUI Bp UOIDEBISaAU] PEPSULISIUS O SJUSPIDJE [E I0LIB}SOd SHBNIN gl wv 0B1pod |9 ejdope 8s [END [op olpaw Jog 0564 €99¢ o18Io8d X
. ‘oleqel} |op OABUE}SNS
eloussise g e ofeqel) [op UoIsodo 802 ‘MY 0BIpoo (o exdope as 1ehe 1op opew 10 | 096+ | €992 ovenea X
. "oleqeJ} [op OAUE}SNS
sejouablaws ap ue|d EJeIpaWU| BIOUS)SISY 902 "My 0BIp0o (o E1dOpE 08 [END [Op OIPALL 104 0561 £99Z 0101990 X
soljIxny SoJaWilig 502 WY ofeqes [9p onpueisns | oo £99z 0101090 X
+ . 061p0oo |o ejdope as [end |ap olpaw Jod
So|euoisajold
sesaldw] . sobsary G621
1SSVdOO se| ap [euoioednaQ pnjes ap oLEjLEd S}IWOD) €9 v ap [eJBUSS) BLWISISIS [P UDIOBLSIUIWPE A 661 Ko oj100( X
uoIoeZIUebIO B[ BUILIS)EP S [END [0 Jod
So|euolsajolg
sejeuoisajoid soBsall ap UQIDEW.IO| 29 ‘WY sobseny v661 s6cl X
: . 2 ap [elaUss) BWA)SIS [9p UQIoEASIUIWpPE A Ko oja109(
uoioeZIUebIO B[ BUILLIS}EP 9S [END [0 JOd
So|eUOISaj0ld
sajeuolsajoud ! sobsary G621
sobseu op uopueraid e| op sajgesuodsay 95 MV ap [eJBUS) BWISISIS [9P UQIOBLSIUIWPE A V661 Ko7 oje109( X
1SS — OS |9p o5jusp uooeziueBlo e| BUILLISYEP 8S [BND |9, J0d
sauoloebi|qo A sepepijigesuodsay Sa[euOISa0ld
seJopeleqel) so| ap sauoebi|qo 22 WY sobsery 661 s6cl X
: R ap [elauas) BWA)SIS [9p UQIoBASIUIWPE A Ko oja109(
uoloezZiueblo e[ eulLLIS)}ap S [END [ Jod
S9|euolsajold
.._O—UNO_QEQ 1op wQCO_ONm__QO 12 WV womwm_ﬁ_ 661 G6¢l X
: ) 9p |elaus) ewWa]SIS [9p ugldelisiuipe A >®l_ 0}aldoe(J
CO_ONN_CND._O e| eulwlalap 8s |end |8 lod
'SeuoIoISodsIp SENo UejpIp
as A sansesaq op 0Bsaly [op UONSOD
sejouablaws ap ue|d oBsal jop uonsab e| ap pepijigesuodsay Z Uy op |EUOIOEN EBWS)SIS [0 999|geISe z10z €251 Ao X
as A sassesap ap obsall [ap uonsab ap
[euoioeu eonjod e| eydope as [end e Jod
Oleqel} op sauoIdeal
e1oqe| 05008 se| ap OJJEW [@ Ue sojualwebnsoy
[E40GET BIDUSAIAUOD Sp UWOD | Jeuopues A uBeuoo ‘uuersid eled sepipeapy LLIeEUY Mo._ﬁmm\m_owﬁomﬂm%wmowmha Ewﬂﬂ.ﬂﬂﬂw 900¢ 010} A7 X
ueidope as [end E| ep olpaw Jod
OLNIIWIMTdNND 3a VIONIAIAS 0LISIND3Y 13a NOIDdINOS3a ﬂ..m%ow_p.n_ﬂ NOIDdINOS3a m__m_w_u_,w JENON "m___m<._w




‘oleqeu}
sauolouny ap . ap sojualwod|geIse so| ua peplnbas 00¥2
|enuew ‘oleqel} ap oulajul ojuswe|Bay sauopefeqge. so| op A Jopeajduwe [op seuoloebido ehz vy A ocw_m_c ‘BPUBIAIA 81qOS Ssauoloisodsip 6.6l uolonjosay X
seunBle ued9|gE}S® ©S |end e| Jod
oleqel] |9 us pnles oleqel] wovee olegel] 10)09g |9p oulejuswe|bay 0olun
S, - Sloc ¢.01 oioeQ X
A pepunbBag e| op UQ)Sa9) ap eWa)SIS |2 Ua pnjeg A pepunbag e| op UONS) ap BWI)SIS e 1L'9vZZuy 0j2109( [© opidxa 8s |end |ap olpaw Jod
Sau0101SodsIp Seljo UejoIp
Jopealdws 1ob pepIlaesuodsal as A sepeaud sesaidws A seojqnd
PESIOIS 19p PEPIN lLAoLMy | sepepnue us [eiogeq ewusmauop | zLoz 29 010108 X
A 9)woo |op ojusiweuoun) |9 esed sosindayY op ouwos |op  ojswueuopun; K
co_omE__oEoo e| oom_gmuwo. as _mmo e| Jod
|eJoge| BIQUBAIAUOD 8P 9)IWOD
SaU0101SodsIp Seljo Uejolp
[B10GE] BIOUSAAUCO 8D as A sepeaud sesaidws A seojqnd
3 i e Sepepius  US  [elogeT  BIOUSAIAUO 0)2.109
9)ILOD |9p S|8juURIBB)UI SO| Bp sauolouNny A opoliad 8IE GV mvb M“_Eoo _wc_ Mcw_Emco_ocE ”\un 424 ¢59 91 a X
co_omE.._o,Eoo el mow_gﬂwm. as _mro el Jod
sauoloIsodsip seljo
etnsnpu SEOIWQUOID SAPEPIAOE 8p UQIOBDIISE[O 9p e|qe L 2 Uy R ©SRRR L oucoT 2002 /09| 01a109Q X
pepunbag A auaibiH ap oyuswe|bay =y o s SapepIAIOY ap uoloeolIselD
ap E|gel | eoypow 8s [end |9 Jod
SeUOIDUN} Op ‘sjed [ ua |euoioednoQ pnjes
. i salopeleqel) so| op sepepljigesuodss g ap uogloelsiuiwpe A ugioeziuebio e| esed 0)2.109
lenuew ‘oleqes; ap oussul ojuswe|Bay pefegel} so| sp sepepl|iq o L€ WY mwmmm mm_ .cmc“_uELQov. o s _m_v o 7861 719 0} d X
‘sjed [@ ua jeuoioednoQ pnjes
1SS - 98 JeuoioednoQ pnjes ap ewelbold 0S e 82 "MV ap ugloelsiuiwpe A ugoeziuebio e| esed 7861 19 0j2109Q X
Saseq se| UBUIWILYOP 8S [end |9 Jod
lewsnpu| ‘sjed |9 ua |euoioedndQ pnjes
: Agz- ap uooensiuiwpe A ugioeziueblo e| esed 0]2109
1SSvdOD pepunbeg A eusiBiH ‘BUDIPSY P SSNWOD 9¢ A GZ WY wmmmm mmm_ .c.mcﬂ_uE_Emm o oo _.‘W i 7861 719 0} d X
SOUOIOUNL © ‘sjed |9 ua |euoioednoQ pnjes
. 1ounj 8p salopes|dws so| ap sepepligesuodsay AR\ ap uogloelsiuiwpe A ugoeziuebio e| esed 7861 19 0j0109Q X
|enuew ‘ofeqel} ap oulajul ojuswe|boy sose
g Se| UBUIWIL}EP 8BS |END [@ Jod
eLisnpu| pepLnbes epunbas A auaibly ap sepips : sauojoisodsip se o._wmw‘_F mwmw»wh_mw_mqu €l
£ susIBIH U UonSas) op ewelBold pep! b1y 8p sepips|y 0l Wy 101 Ip se| oleqel] |9p oAjueisng 1961 oje108Q X
oBipoD) |e uelodiooul 8s |end |9 Jod
[erisnpu pepunbag A suaibiH ap ojuswe|boy 1G€ A 0GE ‘MY Ofeqed; 9p onjuElSNS 0561 €99¢ 013193Q X
pepunbag A auaibiH ap ojuawe|bay ; o 061poo |9 eydope as [end [ap Olpaw Jod
oleqel ap . ‘oleqeJ |op OAlJUB)SNS
sojusplooe A sajusploul ap ugloebisaAu| OPEUBPIOOE [ JEp 8Gop ANb OSINY bee uv oB1poo |9 eydope s |eno [9p olpaw Jod 056l €99¢ 0381080 X
. ‘ofeqel) |op OAljUE)SNS
oleqel] ap oulsju| ojuswe|bay Jopes|dws [op edin) 912 ‘WY 0Bipoo |6 eldope oS [ENd [Op OIPOW 10d 0561 €99z 0ja109Q X
319voI1dv NOISINI 3 9
OlISIND3Y 73d NOIDdINOS3a NOIOdI¥OSs3a z JH9GINON
OLN3INITdINND 3d VIONIAIAT ’ 01NJ|Lav j 3d ONV dI1SV19




‘sepepawIajua oleqes
ap [0Jju0d A UQIDDB}BP ‘UOIOUBABIH ‘sajelajew ap |enuew apodsuel) A ofouely mmwm_w %mM +t< wcm%%%m_kﬁmm%m%o&“w_m chwﬂw_vw_ﬁ%wm 6.6l co_o:_mmwmm X
a|gepn|es epiA ap sewelbolid o -~ = : :
: seunbje uso9|gE}S® ©S |Eend B| Jod
‘oleqen
lelsnpu| pepunbag . ap sojualwiod|geIse so| ua peplnbas 00¥2
A ausIBiH us uonsan) ap ewelboid selo|eoss A sojwepuy €99 € 829 WV A sualbly ‘epusIAIA 81qos sauoloisodsip 6.6l uolonjosay X
seunbje uso9|gE}S® ©S |Eend B| Jod
‘oleqeu;
. . ap sojusIwIod|geISe® SO| Ud peplnbes 00¥e
selouabisw3 ap ueld sojpuedul ep ugioulxe A ugiolieeld vec € S0C UV A sualbly ‘epusIAIA 81qos sauoloisodsip 6.6l uolonjosay X
seunbje ued9|gE}S® ©S |end e| Jod
‘oleqen
. ap sojualwiod|geIse so| ua peplnbas 00¥2
leuosiad uoioosjoud op SojuBWd|3 8LLIE9LL WV A aualbly ‘epuslAIA 84qos sauoldisodsip 6,61 uoloNn|osay X
seunble uso9|gE}S® ©S |Eend B| Jod
‘oleqeu;
! ] ap sojuslwWIos|geIS® SO| Ud peplnbas
S A efEE S uSIEECD IR ¢she el Wy >voco_w_c. ,mbc%>w> mk_po_m mmcw_oﬂ_vwoam_v 6.6l co_o:_%mwm_w X
seunBle ueo9|gE)S® ©S |end e| Jod
‘oleqen
ap sojusIwIiov|geISe® SO| us pepunbaes
Oleqel BRISeIEDN) SaliepioREHILLI) L8 6L WV >Umcmu E. rmhcc_.m_>_u> w_no_m mmcw_oﬂ_vm.oam_v 6,61 co_o:_mmww_w X
leusnpu| pepunbag seunbje ueo9|gE}S® ©S |end el Jod
A aualibiy us uonsac) ap eweiboid ‘oleqen
SOU09Sap O SONpISal 8p UQIOENOBA ege” op sejueILIOS|qeISe SO IRMIENNERES 00ve
u P p! p uol 3 v Ie 88 WY A sualbly ‘epusIAIA 81qos sauoloisodsip 6.6l uolon|osay X
seunBle ued9|ge}S® ©S |end e| Jod
‘oleqen
ap sojusIwIod|geISe SO| us peplnbes
ofeqe. op saebin| soj op ezeidui| A uspiO Le e 6 WV >Umcm_w_c. ,mcc%>w> w_go_w mmcw_oﬂ_vw.oaw_v 6.6l co_o:_mmww_w X
seunbje ueo9|gE}S® ©S |Eend B| Jod
‘oleqen
. ap sojualwiod|geIse so| ua peplnbas 00¥2
oualbiH op sones 8CIe LI WV A auslbly ‘epusIAIA 81qos sauoloisodsip 6.6l uolonjosay X
seunbje uso9|gE}S® ©S |Eend B| Jod
‘oleqe;
o . ap sojusIwIod|geISe SO| us peplnbes 00¥e
W'd'DY ‘sepeaue|d sauolodadsu| BINJONJISBBIUI B] BP SBUOIDIPUOD gl ey MUY £ sUBIBIY ‘BPUSIAIA 5IGOS SAUOIISOASID 6.6l UoION|0SaY X
seunble ued9|ge}S® ©S |end e| Jod
3719voIidv NOISINIT 3 9
OLN3INITdWND 3d VION3IAIAS OlISIND3Y 73d NOIDdINOS3a 0INJLAY NOIOdI¥OSs3a 30 ONV JH9GINON 515




‘oleqel) | us |e100sooisd obsal ap saI0)joe}

|euoioednoo
sonse |9 Jod sepesneo sejfojojed
sel op usebuo |op  ugIoBUIWISIEP
e| eied A oleqen |9 us |e1posodisd

[e1oosooisd oBsal ap eysenoug e uogisodxe e| op ejusuewlad osiojuow A 0z [e 9 Uy obsell op saiope} e ugisodxe e 8002 co_o:_mwww_m X
UQIDUBAIBIUI ‘UDIOUDABId ‘UQIDBN|BAS ‘UQIDBDNUBP| ap ajusuewllad oalojuow A UQIOUSAIB)UI -
‘uglousnaid  ‘UQIOBN|BAS  ‘UQIOBDIUSPI
e| esed sspepljigesuodsas usuysp os A
S9UoI0ISOdsIp U82d|ge)Sd 8s |end e| Jod
0oeqe) ap
a|gepn|es epIA ap sojise ap ewelbolid 09BQE} 8P ylezuy 0 ojJeblo ap ownsuod |9 Uod ugioeal 8002 9561 X
: : 0 O||1IebI0 Bp OWNSUOD [9 UOD UQIoe|a UD SepIpaly ue sepipow ugidope ©s [eno m_. 104 uolon|osay
. ss|euoioednoo seolul|o
selojsly se| ap opluayuod A ofeuew |o aree
$9[EU0IOEANO0 SEOIUJO SELOISIH 9L Evl MV A sojeuoioednoo seolpaw Sauoioen|eAd £00¢ uolon|osay X
ap eopoeid e enbas 8s [eno e| Jod
sa|euoioednoo seojul|o
J——— R S Jeuoioednoo selojsly se| ap oplusyuod A ofeuew |o aree
[euot 1P #%3 eolpow uQloeNnjeA® B| 8p djue)nsal  ajwel| cLHv A sejeuoloednoo seolpsw sauoioen|ens L00¢ uolon|osay X
ap eopoeid e| enbas as [end e| Jod
ss|euoioednoo seolus|o
s9[euooednoo SeoIpaW SaUoIoEN|BA e jiouo=N 5P HEEE ewcogiERueL 1 oveC
5! P = Ol IEE UV A sojeuoioedndo seolpaw Sauoioen|eAd £00e uoloN|osay X
ap eonoeld e enbas s [eno e| Jod
oleqgel; ap
oleqeJ) ap sajuaplooe A sajuapioul ap ugoeblisaAu| ¥l [e 9 Uy sajuaplooe A sajuaploul ap ugloebiisaAul 1002 . on %MMF X
oleqeJ} ap el ejuswel|bol o8s |end  e| Jod oLonjossy
sejuspioeiERiopu SRIIEIPe 6 SREY oleqe.} ap sajuaplooe A sajuapioul ap uoloebiisaaul oledeljien LOVL
: : N i : Uy s9juaplooe A sajuspioul ap ugoebisaAul 1002 X
e| e sojusiayel salopes|dws so| ap sauoloebliqo €| euowebel os [|Eno. Bl lod uolon|osay
lelsnpu| pepunbag opini [eusiquie 129
A mcm_m__._. us co_ummw.mv ewelboid ap soeAlU Bp so|qisiwiad sowixew mmk_mvcﬁwm L1 A6 uy Mﬂﬂ.c\n M_uv_mm_vm_m%ﬁmw_m%o _M%o _mM_o_wM“ 900¢ uolonjosay X
9002 P 0101 Aa7 €| &p sauoioisodsip
900Z @p 0L0| Ao7 €| op sauoioisodsip se| e ofeqely sei e oleqery op  sojuswe|Bal s/
[E10GE] EIDUSAIAUOD 8P IWOD ap soyswe|bas so| Jeydepe esed ojusiwipadoid ¢hiuy so| Jeydepe eled  ojusiwipasosd §00¢ uoIoN|0SaYy X
[ ©oo9|gB)S® 8S |end e  Jod
sauoloIsodsip
oleqeJy ap Jeuolsajold A SeJ]o uejolp as A [euoisajold pepawiajua 9G1
sajusplooe A sejusploul ap ugloebnseau| | pepswisjus ap A oleqel} ap Sjuspiooe ap SWLIOU| sheuv ap A oleqely ap ajusplooe ap aullojul 500¢ uolonjosay X
ap sojew.lo} so| ueydope 8s [end e| Jod
‘oleqes;
lelysnpu| pepunbag . ap sojusIwIod|geISe SO| us peplnbes 00¥e
A aualbiH ua uonsan) ap ewelboid selapjed ap ofeuepy 0cS € 997 v A aualbly ‘epusIAIA 21qos sauoloisodsip 6.6l uoIoN|0SaYy X
seunBble ued9|ge}S® ©S |end e| Jod
3
OLNIIWIMTdNND 3a VIONIAIAS 0LISIND3Y 13a NOIDdINOS3a ﬂ..m%onﬂ_p.n_ﬂ NOIDdINOS3a m__m_w_u_w JENON "__m<._.w




. 9 uoion|ose
[B10QE] EIOUSAIAUOD P SHLUOD [8P SSUOIUNSY ey e| sjuswieioled mw_wmoh Nmm%_wmm m__ BM cloc co_o:_%mmwm_ X
(310051 BIUGNAISS 8P SHAEO |eJoge| BIQUSAIAUOD 8P 9}ILUOD |9 UQIOBWIONOD ZALuy '¢102 9P £G9 U9INI0SOY 2102 95€EL X
: : o & e| ajuswieloled eolpow 8s [eno e| Jod uolonjosay
-sojeuoIoEdnoo sauoloIsodsip seJo Uejoip 816l
: as A ) uolonjosay e| 8 A
seolujjo  seuolsly se| ap A ssjeuoioednoQ cHY n m%wwm‘_wvmwwmmoc\io& mwm_mLo w_n_wn_ 600¢c uolonjosay X
so|euoloednoo sooIpsW sauswexy seolpaw sauoioen|eAs se| ap ebaijus A eipoisn) g &+
selejuaws|dwoo S8U0101SOdSIp SElj0 Uejolp
sauoIoeIofeA se| ap A sajeuoloednoo L Uy as A 700z op 975z uolonjosay ey ap /| A 6002 co_o:_MwFMwF_ X
SeoIpoW SauUoIoBN[eAd SE| 8p 0}S00 A UoloB)eIju0D 11 SO|NoJlE SO| UBDLIPOW 8S [end e| Jod &
3719V IIldv NOISINI 3 9
OLN3INITdINND 3A VIONIAIAT OLISIND3Y 13d NOIOdI¥OS3a 0INJLYY NOIOdIbOSs3a 30 ONV JHDINON

dISV1D




Version: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

Cédigo: PGE-05

NIT. 800.013.349 — 3

Fecha: 30/08/2016 SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO ‘\RENOBOY

Hoja 1 de 3

ENCUESTA A TRABAJADORES

Reencauche

Kilometros generando valor

La informacién que nos proporcione sera utilizada para sugerir cambios que mejoren sus condiciones de salud y su entorno de

trabajo.

Por favor conteste con una X en el lugar correspondiente las siguientes preguntas teniendo en cuenta que éstas hacen referencia

a los ultimos seis meses de trabajo.

A. Evaluacién sociodemogréfica

1.Genero

Masculino

Femenino

3. Estado civil

Soltero/a

Casado/a

Viudo/a

Unioén Libre

Separado/a

5. Nivel de Ingresos

Menos de 1 SMMLV

Igual a 1 SMMLV

Entre 1 y 2 SMMLV

Entre 2 y 3 SMMLV

Mas de 3 SMMLV

7. Tipo de Vivienda

2. Edad

Entre 18 y 25
Entre 25y 30
Entre 30 y 40
Entre 40 y 50
Més de 50

4. Nivel Educativo

Secundario

Estudios Técnicos

Especializacion

Maestria
Otro Cual?

Estudios Profesionales

6. ¢Cuantas personas dependen de usted econémicamente?

W N -

Mas de 4

8. Tipo de Contrato

Arriendo A término fijo
Propia A término indefinido
Empenio OPS

Leasing Otro ¢ Cual?

9. Antigiiedad en la empresa

Menos de 1 afio

Entre 1y 2 afos

Entre 2 y 3 afios

Entre 3 y 4 afios

Entre 4 y 5 afos

Mas de 5 afios

Elaboré: Sawdy Yulieth Mufioz Melo
William Guillermo Gil Vivas

Revisé: Eduardo Moreno Zambrano

Aprobo: Luis Rosendo Vaquiro Molina
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Kilometros generando valor

Reencauche

B. Diagnéstico de condiciones de salud

10. ;Cual es su peso (en kg)? 11. ¢ Cual es su estatura (en metros)?

12. ;Usted consume licor? 13. ¢ Cuantas veces en la semana consume licor?
SI
NO

Si su respuesta es NO, por favor continte con
la pregunta 14

14. ; Usted consume tabaco? 15. ¢ Cuantos cigarrillos a la semana consume?

SI

NO

Si su respuesta es NO, por favor continte con
la pregunta 16

16. ¢ Usted practica deporte? 17. ¢ Cuantos dias a la semana practica usted deporte?

S

NO

Si su respuesta es NO, por favor contintie con
la pregunta 18

18. ¢ Usted hace ejercicio? 19. ¢ Cuantos dias a la semana hace usted ejercicio?

SI

NO

Si su respuesta es NO, por favor continte con
la pregunta 20

Por favor conteste con una X en el lugar correspondiente las siguientes preguntas

Si NO
20. ¢ Ha tenido dolores de cabeza por lo menos dos veces a la semana?
21. ¢ Ha tenido ardor, irritacién o secrecion en los ojos?
22. ¢ Tiene dificultad para ver de lejos y/o de cerca?
23. ¢ Ha tenido gripas frecuentes?
24, ¢ Presenta crisis de tos frecuente?
25. ¢ Ha tenido congestion y/o dolor a los lados de la nariz o la frente?
26. ¢ Ha tenido pérdida de la capacidad de oir por alguno de los oidos?
27. ¢ Ha tenido vértigo frecuentemente?
Elaboré: Sawdy Yulieth Mufioz Melo Revisé: Eduardo Moreno Zambrano Aprobo: Luis Rosendo Vaquiro Molina

William Guillermo Gil Vivas
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28. ¢ Ha sufrido alteraciones de la voz frecuentemente?

29. ¢ Ha sufrido alteraciones de la garganta frecuentemente?

30. ¢ Siente que le falta el aire al subir por las escaleras?

31. ¢ Ha tenido dolor o sensacién de opresién y/o pesadez en el pecho?
32. ¢, Se le hinchan las piernas, tobillos o pies al finalizar el dia?

33. ¢ Ha tenido ardor en la boca del estomago con frecuencia?

34. ¢ Tiene o ha tenido dolor en la espalda y/o cuello?

35. ¢ Tiene o ha tenido dolor en los hombros, brazos o manos?

36. ¢ Tiene o ha tenido dolor en las caderas, piernas, rodillas o pies?

37. ¢ Tiene varices en las piernas?

38. ¢ Ha tenido heridas, lesiones musculares y/o de huesos?

39. ¢ Tiene temporadas de agotamiento o fatiga?

40. ¢ Se irrita o inquieta con facilidad?

41. ¢ Se siente a menudo triste o infeliz?

42, ¢ Siente disminucion en el rendimiento por fallas en la memoria?

43. ¢ Siente disminucion en el rendimiento por fallas en la concentraciéon?

C. Diagnéstico de condiciones de trabajo

45, ; Cuantas horas labora usted en promedio diariamente?
44, ; Cuantos dias descansa usted a

la semana?
1dia Menos de 8 horas
2 dias Entre 8 y 9 horas
3 dias Entre 9y 10 horas
Mas de 10 horas

Por favor conteste con una X en el lugar correspondiente las siguientes preguntas

Sl NO

46. ¢ Falta sefalizacion en las rutas de evacuacion o equipos contra incendio?
47. ¢ Hay iluminacién deficiente para el desarrollo de sus labores?
48. ¢ Ha sufrido accidentes de trabajo?
49. ¢ Ha padecido de enfermedades diagnosticadas como de origen laboral?
50. ¢ Existe ruido que dificulta la comunicacién en su lugar de trabajo?
51. ¢ La dotacion es suficiente para realizar bien sus labores?
52. ¢ Tiene dificultad en la comunicacién con sus companieros y jefes?
53. ¢ Se siente insatisfecho con sus condiciones de trabajo?
54. ¢ Hay desorden o malas practicas de aseo en su trabajo?
Muchas gracias por su colaboracion.

FECHA DE APLICACION:
Elaboré: Sawdy Yulieth Mufioz Melo Revisé: Eduardo Moreno Zambrano Aprobo: Luis Rosendo Vaquiro Molina

William Guillermo Gil Vivas




AUTO - DIAGNOSTICO CONDICIONES DE SALUD

1. INDICE DE MASA CORPORAL:

MUJER IMC
1 21.56 IMC MUIJERES
2 24.89
MGMBRE IME IMC HOMBRES

1 22.72
2 23.81
3 20.90 30,00
4 20.81 25,00
5 19.33 20,00
6 22.49 15,00
7 24.49 10,00
8 24.80 5,00
9 27.43 0,00
10 22.04

Observacion:

uno de los hombres, se encuentra en sobrepeso con
probabilidad de presentar fatiga, enfermedades digestivas, problemas
cardiacos y mala circulacién en piernas y varices.




2. CONSUMO DE LICOR

[REsPUESTA | FRECUENCIA CONSUMO DE LICOR

Sl 6
NO

O B N W~ U1 O

NOTA: las personas que declaran consumir licor lo hacen con una frecuencia
de una vez a la semana, fuera del horario laboral.

3. CONSUMO DE TABACO:

S| 2 CONSUMO DE TABACO

NO 10

NOTA: las personas que manifiestan consumir tabaco lo hacen
aproximadamente de tres a cuatro cigarrillos por semana.



4. PRACTICA DEPORTE:

RESPUESTA | FRECUENCIA
Sl 7
NO 5

NOTA: las personas que practican deporte manifiestan hacerlo en promedio

DEPORTE

o N b~ O

tres veces a la semana.

5. HACE EJERCICIO:

RESPUESTA | FRECUENCIA
Sl 7
NO 4
SIN 1
CONTESTAR

NOTA: las personas que hacen ejercicio manifiestan hacerlo en promedio tres
veces a la semana.

EJERCICIO

S|

NO

SIN CONTESTAR




6. DOLORES DE CABEZA:

SI 4
NO 8

DOLORES DE CABEZA

N| NO

7. MALESTAR EN LOS 0OJOS:

Sl 4
NO 8

o N b~ O

MALESTAR EN 0OJOS

N| NO

8. DIFICULTAD EN LA VISION:

Sl 8
NO 4

DIFICULTAD EN LA VISION:




9. GRIPAS FRECUENTES:

Sl 1
NO 11

GRIPAS FRECUENTES

10.TOS FRECUENTE:

NO 12

TOS FRECUENTE

15

10

5

0

11. MALESTAR EN NARIZ:

Sl 4
NO 8

MALESTAR EN NARIZ

o N b~ O




Sl

12. PERDIDA DE CAPACIDAD DE OIiR:

1

NO

11

NO

PERDIDA DE CAPACIDAD DE OiR

12

o N &~ O

13.VERTIGO FRECUENTE:

12

NO

VERTIGO FRECUENTE

14. ALTERACIONES DE VOZ:

12

ALTERACIONES DE VOz




SI

15.ALTERACIONES DE GARGANTA:

2

NO

10

NO

ALTERACIONES DE GARGANTA

16.FALTA DE AIRE:

12

SI

17.MALESTAR EN PECHO:

2

15

10

5

0

FALTA DE AIRE

NO

10

10

MALESTAR EN PECHO




NO

18.MALESTAR EN PIERNAS, TOBILLOS Y/ O PIES:

12

Sl

MALESTAR EN PIERNAS, TOBILLOS Y/ O PIES

15

10

5

0

19.MALESTAR EN EL ESTOMAGO:

2

NO

10

Sl

MALESTAR EN EL ESTOMAGO

10

O N b OO

N| NO

20.DOLOR EN ESPALDA Y/O CUELLO:

7

NO

5

DOLOR EN ESPALDA Y/O CUELLO




|

21.DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS O MANOS:

6

NO

6

Sl

DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS O MANOS

N| NO

22.DOLOR EN CADERAS, PIERNAS, RODILLAS O PIES:

5

NO

7

Sl

DOLOR EN CADERAS, PIERNAS, RODILLAS O
PIES

o N B OO

23.VARICES EN PIERNAS:

1

NO

11

VARICES EN PIERNAS




Sl

24.LESIONES MUSCULARES Y/O DE HUESOS:

2

NO

10

Sl

LESIONES MUSCULARES Y/O DE
HUESOS

25.AGOTAMIENTO O FATIGA:

4

NO

8

SI

o N B~ OO

AGOTAMIENTO O FATIGA

N| NO

26.SE IRRITA O INQUIETA CON FACILIDAD:

3

NO

9

10

o N B~ O

SE IRRITA O INQUIETA CON FACILIDAD




27.SIENTE TRISTEZA O INFELICIDAD:

RESPUESTA | FRECUENCIA
s\ 3 SIENTE TRISTEZA O INFELICIDAD
NO 9
28.FALLAS DE MEMORIA:
RESPUESTA | FRECUENCIA
sl 1 FALLAS DE MEMORIA
NO 11
15
10
5 )
0
N| NO
29.FALLAS EN LA CONCENTRACION:
RESPUESTA | FRECUENCIA <
sl 1 FALLAS EN LA CONCENTRACION
NO 11

15

10

.




AUTO DIAGNOSTICO CONDICIONES DE TRABAJO

1. DIAS DE DESCANSO:

RESPUESTA | FRECUENCIA ,
1 DIA 10 DIAS DE DESCANSO
2 DIAS 1
SIN 1
CONTESTAR 10
8
6
4
2
0
1 DIA 2 DIAS SIN CONTESTAR
2. HORAS DE TRABAJO DIARIAS EN PROMEDIO:
'Eﬁfr':;gsx FRECUENCIA HORAS DE TRABAJO DIARIAS EN PROMEDIO
HORAS 5
ENTRE9 Y 10 5
HORAS 5
MAS DE 10 ) 4
HORAS 3
2
1
0
ENTRE8Y9 ENTREQ Y 10 MAS DE 10
HORAS HORAS HORAS
3. FALTA DE SENALIZACION:
RESPUESTA | FRECUENCIA FALTA DE SENALIZACION

Sl

3

NO

9




4. ILUMINACION DEFICIENTE:

SI_2 ILUMINACION DEFICIENTE
NO 10

N| NO

5. HA SUFRIDO ACCIDENTES DE TRABAJO:

—I HA SUFRIDO ACCIDENTES DE TRABAJO

Sl 2
NO 10

10

o N B O

N| NO

6. ENFERMEDADES DE ORIGEN LABORAL.:

ENFERMEDADES DE ORIGEN LABORAL




Sl

7. PRESENCIA DE RUIDO:

|

NO

|

PRESENCIA DE RUIDO

o N b OO

N| NO

8. DOTACION SUFICIENTE:

7

NO

|

DOTACION SUFICIENTE

o N b~ O ©

N| NO

9. DIFICULTAD EN LA COMUNICACION:

1

NO

11

DIFICULTAD EN LA COMUNICACION




10.INSATISFACCION CON LAS CONDICIONES DE TRABAJO:

RESPUESTA

FRECUENCIA

Sl

2

NO

10

INSATISFACCION CON LAS CONDICIONES DE
TRABAJO

N| NO

11.DESORDEN O MALAS PRACTICAS DE ASEO:

RESPUESTA

FRECUENCIA

Sl

2

NO

10

INSATISFACCION CON LAS CONDICIONES DE
TRABAJO
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INTRODUCCION

Para la organizacion el recurso humano es el que da orden a la organizacion,
convirtiéndolo en el motor principal que hace que la empresa cumpla a cabalidad
con cada una de las funciones que esta tiene, ademas que es el encargado del
bienestar social, mental y fisico debido a que este dependera del bienestar,
progreso, competitividad y desarrollo de la misma, de este precepto nace la
necesidad e importancia del disefio e implementacion de planes y programas
enfocados en la prevencioén, deteccion y control de enfermedades laborales como
herramienta que RENOBOY PLANTA DUITAMA ha de utilizar para el
cumplimiento de los objetivos y compromisos adquiridos en el sistema de
seguridad y salud en el trabajo ofreciendo a sus empleados calidad de vida laboral
que se reflejara en todos y cada uno de los miembros de la organizacion.

OBJETIVOS

OBJETIVO PRINCIPAL

Evitar, disminuir y/o eliminar los riesgos para la salud y seguridad de los
trabajadores de RENOBOY PLANTA DUITAMA ofreciendo un aporte fisico y/o
psicoldgico significativo en control al manejo de enfermedades laborales,
optimizando su calidad de vida y por ende su desempefio en la organizacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» ldentificar posibles riesgos en los ambientes de trabajo de RENOBOY
PLANTA DUITAMA.

» Concientizar a todos los trabajadores de la organizacion de la necesidad de
realizar cambios en los ambientes de trabajo.

» Capacitar a los trabajadores de RENOBOY PLANTA DUITAMA en la
Prevencion de Enfermedades laborales.

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
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METODOLOGIA

Se realiza la encuesta a los trabajadores para sugerir nuevos habitos y/o
costumbres que mejoren las condiciones de salud y seguridad en el entorno de
trabajo utilizando las siguientes técnicas:

Evaluacién del estado de salud:

¢ Fisica: evaluacion psicosomatica.
% Mental: evaluacion conductual y emocional.
% Social: evaluacion del entorno y ambiente laboral.

Fases del proceso para la realizacién del programa de prevencion, deteccion y

control de enfermedades laborales:

% Primera fase: Por medio de Ila encuesta realizada identificar las
enfermedades laborales con mayor probabilidad de ocurrencia en el personal
de RENOBOY PLANTA DUITAMA.

+ Segunda fase: Disefar el programa de prevencion, deteccion y control de
enfermedades laborales basado en los resultados hallados en la encuesta
aplicada.

% Tercera fase: Elaborar el documento y socializacion del programa de
prevencion, deteccion y control de enfermedades laborales.

% Cuarta fase: Evaluar la implementacion del programa de prevencion,
deteccion y control de enfermedades laborales.

DIRECCION DEL PROGRAMA

Este programa se ha disefiado en base a los resultados obtenidos en cuanto a las
condiciones de salud y condiciones del trabajo en la encuesta realizada a todo el
personal de RENOBOY PLANTA DUITAMA por el grupo de disefio del sistema de
gestion de la seguridad y salud en el trabajo.

De los resultados obtenidos de la encuesta se resaltan las causas directas e
indirectas en la aparicion de enfermedades laborales, sus posibles efectos en el
siguiente diagrama y la importancia de definir un programa de prevencion,
deteccion y control de enfermedades laborales (de 13 encuestas solo fueron
realizadas y validas 12):

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
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Causas Directas (Sintomas): Causas Indirectas:

Insatisfaccion en el Trabajo

Enfermedades Laborales

Problemas en el Trabajo

Accidentes Laborales, Enfermedades Demandas Laborales
Laborales, Altos Costos, Ausentismo

Laboral.

“PROGRAMA DE PREVENCION,

DETECC.ITROL DE
ENFERME, BORALES”

llustracion 1: Proceso del Programa de Prevencion, Deteccion y control de Enfermedades.
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PRINCIPALES RESULTADOS OBTENIDOS DE LA ENCUESTA

AUTODIAGNOSTICO DE CONDICIONES

DE SALUD

N° DE

POSITIVOS

TRABAJADORES

% RESPECTO AL
TOTAL DE LOS
TRABAJADORES

DIFICULTAD EN LA VISION 8 66,67%
DOLOR EN ESPALDA Y CUELLO 7 58,33%
DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS O MANOS 6 50,00%
DOLOR DE CADERAS, PIERNAS, RODILLAS O 5 41,67%
PIES

DOLOR DE CABEZA 4 33,33%
MALESTAR EN LOS 0JOS 4 33,33%
AGOTAMIENTO O FATIGA 4 33,33%
MALESTAR EN LA NARIZ 4 33,33%
SE IRRITA O INQUIETA CON FACILIDAD 3 25,00%
SIETE TRISTEZA O INFELICIDAD 3 25,00%
ALTERACIONES EN LA GARGANTA 2 16,67%
MALESTAR EN EL PECHO 2 16,67%
MALESTAR EN EL ESTOMAGO 2 16,67%

Tabla 1: Resultados obtenidos de

la encuesta.

MARCO CONCEPTUAL

‘La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades™.

En la vida del hombre y de la salud hay unos aspectos basicos a contemplar que

son:

FISICO: Debido a que estda mas expuesto a las condiciones de riesgo en el trabajo
se ve la necesidad de protegerlo con mas empeno; donde se evidencia los efectos

de la falta de prevencion.

MENTAL: Es el que brinda un equilibrio en la parte psicolégica y emocional de
una persona para poder vivir en plenitud y creatividad con los demas, alcanzando

Su propio bienestar.

! http://www.who.int/suggestions/fag/es/
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SOCIAL: Es el factor que determina la calidad de vida pues se define gracias a las
relaciones interpersonales que cada ser humano tenga.

El equilibrio y desequilibrio de estos tres aspectos es representado en el triangulo
de la salud asi:

SOCIAL SOCIAL ‘N JENTAL

5
(b
|
o S e
J T

FISICO

W% MENTAL

SALUD
FISICO

V.S

Segun los resultados encontrados en la encuesta realizada a los trabajadores de
RENOBOY PLANTA DUITAMA las principales molestias que deterioran su salud y
rendimiento laboral se relacionan con:

FACTORES Y RIESGOS PSICOSOCIALES

1. FACTOR PSICOSOCIAL:

Comprenden aquellos aspectos intra-laborales o dentro de la organizacion, extra
laborales o fuera de la organizacion y condiciones individuales o caracteristicas
intrinsecas del trabajador, las cuales en una interrelacion dinamica, a través de
percepciones y experiencias, cuentan con la capacidad de influir en la salud y el
desempeiio de las personas?.

1. Condiciones intra-laborales: Es el ambiente que una persona tiene dentro de
la organizacion para la realizacion de una tarea en un respectivo cargo como
por ejemplo carga fisica, modalidad de pago, jornada de trabajo, tipo de
contrato, etc.

a) Demandas de trabajo: Se refiere a los requerimientos que el trabajo impone
a la persona. Se pueden presentar de distintas maneras; las cuales pueden
ser: cuantitativas, cognitivas o mentales, emocionales, de responsabilidad, de
ambiente fisico laboral y de jornada de trabajo.

b) Control sobre el trabajo: Es la posibilidad de la persona de que pueda influir
en la toma de decisiones algunos aspectos que intervienen en la realizaciéon

2 http://repository.urosario.edu.co/bitstream/handle/10336/8886/63526324-2014.pdf?sequence=2
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de la actividad laboral. Algunos de los aspectos en que el individuo puede
influir sobre su trabajo son iniciativa y autonomia, el uso y desarrollo de
habilidades y conocimientos, la claridad de rol capacitacion, etc.

c) Liderazgo y relaciones sociales en el trabajo: Son las relaciones que se
establece en el area de trabajo, que brindan interaccién entre los trabajadores,
desempefio, trabajo en equipo, etc. A demas el liderazgo estable una relacién
social estable entre directivos influyendo en la forma de trabajo y en el
ambiente laboral.

d) Recompensa: Es aquella retribucién que se le da al trabajador a cambio de
sus esfuerzos realizados laboralmente. La recompensa se puede dar de
diferentes tipos como los son las financieras (es una compensacion
econdmica por el trabajo realizado), de estima (este comprende el
reconocimiento y trato justo en el trabajo, se podria definir claramente como
una compensacion psicoldgica) y de seguridad en el trabajo.

DOMINIOS Y DIMENCIONES INTRALABORALES

CONSTRUCTO DOMINIOS DIMENSIONES
+ Demandas cuantitativas
+ Demandas de carga mental
+ Demandas emocionales
»  Exigencias de responsabilidad del cargo
DEMANDAS DEL .
TRABAJO .

Demandas ambientales y de esfuerzo fisico
Demandas de la jornada de trabajo

Consistencia del rol

Influencia del ambiente laboral sobre el extra-laboral

+  Control y autonomia sobre el trabajo
*  Oportunidades de desarrollo y uso de habilidades y
destrezas
CONTROL » Participacion y manejo del cambio
+  Claridad de rol
»  Capacitacion
»  Caracteristicas del liderazgo
LIDERAZGO Y * Relaciones sociales en el trabajo
RELACIONES * Retroalimentacion del desempefio
SOCIALES EN * Relacion con los colaboradores (subordinados)
EL TRABAJO

CONDICIONES INTRALABORALES

* Reconocimiento y compensacion
RECOMPENSA *+ Recompensas derivadas de la pertenencia a la
organizacion y del trabajo que se realiza

Tabla 2: Clasifica los dominios y dimensiones de las Condiciones Intra-Laborales?.

2. Condiciones Extra-Laborales: Son todas aquellos aspectos que influyen en la
salud y bienestar de la salud de un individuo, ya sea por el entorno familiar,
social o econdmico que tenga el trabajador.

3 http://www.essalud.gob.pe/downloads/ceprit/Junio _2015.htm
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CONSTRUCTO

CONDICIONES
EXTRALABORALES

Tiempo fuera del trabajo
Relaciones familiares

DIMENSIONES

Comunicacion y relaciones interpersonales
Situacion econémica del grupo familiar
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno
Influencia del entorno extra-laboral sobre el trabajo
Desplazamiento vivienda-trabajo-vivienda

Tabla 3: Dimensiones de las condiciones Extra-LaboraIes4.

3. Condiciones Individuales: esta se define con unas caracteristicas socio-
demograficas como lo son el sexo, la raza, la edad, estado civil, Nivel
Educativo, la ocupacion (profesion u oficio), lugar o ciudad de residencia,
estrato social, tipo de vivienda, etc., debido a estas caracteristicas socio-
demograficas se puede ver el efecto que estas tienen en los factores de riesgos
intra-laborales y extra-laborales.

Otras caracteristicas que influyen en los factores de riesgos intra-laborales y extra-
laborales son la antigledad de la empresa, cargo, tipo de contratacion, forma de
pago, etc., esto en cuanto aspectos ocupacionales que pueden fomentar el
aumento de los riesgos psicosociales; como se describe a continuacion.

CONSTRUCTO

INFORMACION
SOCIO-DEMOGRAFICA

INFORMACION
OCUPACIONAL

Sexo
Estado civil

Ocupacion o profesion
Lugar de residencia actual

Edad (calculada a partir del afio de nacimiento)

Grado de escolaridad (ultimo nivel de estudios alcanzado)

Estrato socioeconémico de la vivienda

Tipo de vivienda (propia, familiar o en arriendo)

Numero de personas a cargo (se refiere al nimero de personas
que de forma directa dependen econémicamente del trabajador).

VARIABLES

Lugar actual de trabajo
Antigliedad en la empresa
Nombre del cargo
Antigliedad en el cargo actual

Tipo de contrato

*  Modalidad de pago

Tipo de cargo (jefatura, profesional, auxiliar u operativo)
Departamento, area o seccion de la empresa donde se trabaja

Horas de trabajo diarias contractualmente establecidas

Tabla 4: descripcion de las condiciones individuales.®

Los factores psicosociales se pueden considerar como positivas o negativas,
segun como las condiciones intra-laborales, extra-laborales e individuales se
interrelaciones entre si, de manera que no generen ninguna clase de conflicto,
facilitando asi el desarrollo del trabajo, el clima laboral.

4 http://www.essalud.gob.pe/downloads/ceprit/Junio_2015.htm

> https://www.prevencionintegral.com/en/canal-orp/papers/orp-2012/analisis-condiciones-laborales-en-

empresa-colombiana-su-posible-influencia-en-niveles-estres-sus
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Cuando la interrelacion de las condiciones psicosociales son disfuncionales puede
causar tension, inadaptacion, estrés; causando conflictos entre los mismos
trabajadores, disminucién de la produccion, etc.; pasando de factor a riego.

La siguiente tabla evidencia como les efectos de los factores psicosociales de
estrés afectan la salud mental, social y fisica de los trabajadores:

Contenido Del Trabajo

Sobrecarga Y Ritmo

Horarios

Control

Ambiente Y Equipos

Cultura Organizacional Y
Funcionales

Relaciones
Interpersonales

Rol En La Organizacién

Desarrollo De Carreras

Relacion Trabajo-Familia

Seguridad Contractual

FACTORES DE ESTRES PSICOSOCIAL

Falta de variedad en el trabajo, ciclos cortos de trabajo, trabajo
fragmentado y sin sentido, bajo uso de habilidades, alta
incertidumbre, relacién intensa.

Exceso de trabajo, ritmo del trabajo, alta presién temporal,
plazos urgentes de finalizacion.

Cambio de turnos, cambio nocturno, horarios inflexibles, horario
de trabajo imprevisible, jornadas largas o sin tiempo para la
interaccion.

Baja participacién en la toma de decisiones, baja capacidad de
control sobre la carga de trabajo, y otros factores laborales.

Condiciones malas de trabajo, equipos de trabajo inadecuados,
ausencia de mantenimiento de los equipos, falta de espacio
personal, escasa luz o excesivo ruido.

Mala comunicacién interna, bajos niveles de apoyo, falta de
definiciéon de las propias tareas o de acuerdo a los objetivos
organizacionales.

Aislamiento fisico o social, escasas relaciones con los jefes,
conflictos interpersonales falta de apoyo social.

Ambigiedad de rol, conflicto de rol y responsabilidad sobre
personas.

Incertidumbre o paralizaciéon de la carrera profesional baja o
excesiva promocion, pobre remuneracion, inseguridad
contractual.

Demandas conflictivas entre el trabajo y la familia bajo apoyo
familiar. Problemas duales de carrera.

Trabajo precario, trabajo temporal, incertidumbre de futuro
laboral. Insuficiente remuneracion.

Tabla 5: mecanismos psicofisiologicos activados por el estrés.®

2. RIESGOS PSICOSOCIALES:

Cuando se habla de riesgos psicosocial laboral nos referimos al hecho,
acontecimiento, situacion o estado que es consecuencia del trabajo, dando una
probabilidad alta de poder afectar la salud de los trabajadores, cuyas
consecuencias pueden ser importantes.

6 http://factoresderiesgogrupo.blogspot.com.co/
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CONSECUENCIAS Y EFECTOS DE LOS RIESGOS PSICOSOCIALES

CONSECUENCIAS EFECTOS |

Salud Fisica

Problemas relacionados con la Salud Mental

Salud Consumo de sustancias
Trastornos psicosomaticos

Actitudes ante la empresa Insatisfaccion laboral
Conductas contraproducentes

Tiempos de trabajo Rotacién de personal

Bajas laborales

Accidentes de trabajo

Costes econémicos Perdida de materiales

Bajo Rendimiento

Disminucién de la Productividad
Tabla 6: Descripcion de las consecuencias y efectos de los riesgos psicosociales.

PRINCIPALES RIESGOS PSICOSOCIALES

1. ESTRES LABORAL:

Es estrés laboral aparece cuando las exigencias del entorno superan la
capacidad del individuo para hacerlas frente o mantenerlas bajo control, y
puede manifestarse de diversas formas. Algunos de sus sintomatologias
frecuentes van desde irritabilidad a la depresion, y por lo general estan
acomparfiados de agotamiento fisico y/o mental.”

TIPOS DE ESTRES:

> ESTRES TEMPORAL: Este como la palabra lo indica se presenta de
forma temporal. Este estrés se puede prolongar y presentarse de manera
cronica, produciendo agotamiento no solo fisico sino mental.

> ESTRES CRONICO: Puede presentase en cualquier edad, género y
circunstancias  personales, provocando sensacibn de agobio,
preocupacion y agotamiento, provenientes de experiencias traumaticas. El

7 http://www.estreslaboral.info/
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estrés cronico destruye el cuerpo, la mente y la vida. Puede llegar hacer
grandes estragos si es a largo plazo.

> ESTRES AGUDO: Este es el mas comun y surge de las exigencias y
presiones que vive la persona a diario. Esta clase de estrés en pequefas
dosis es bueno y fascinante para la salud pero en demasiadas dosis
puede ser agotador. Este es tratable y manejable.

> ESTRES POSTRAUMATICO: Se presenta después de vivir experiencias
perturbadoras que pueden alterar fisica y emocionalmente a una persona.
En este se puede apreciar un trastorno de ansiedad lo cual implicaria
amenaza de muerte o lesion.

CONSECUENCIAS:

El estrés laboral puede llegar a causar grandes afecciones no solo fisica sino
mentalmente, logrando desequilibrar a la persona y por su puesto el pleno
desarrollo de la empresa. A continuacién se enunciaran algunas consecuencias
del estrés laboral tanto para el trabajador como para la organizacion.

v CONSECUENCIAS MENTALES:
¢+ Deterioro cognitivo
% Ansiedad y/o depresion
¢ Insomnio
+»» Desordenes mentales como “Esquizofrenia”
+« Trastornos de tipo afectivos
+» Dificultad para concentrarse
v CONSECUENCIAS FISICAS:
¢ Alteraciones cardiovasculares (Hipertension, Arritmias)
+ Alteraciones dermatolégicas (Caida del cabello “Alopecia”, Dermatitis,
Urticaria)
+ Alteraciones sexuales (Disfuncién Eréctil, Eyaculacion precoz, Vaginismo)
%+ Cefaleas (Dolores de cabeza)
v ALTERACIONES MUSCULOESQUELETICAS:
» Lesiones musculo-tendinosas
¢ Dolores crénicos
% Tendencia a sufrir calambres
% Tics nerviosos
s Contracturas musculares
v  ALTERACIONES DIGESTIVAS:
+ Diarrea
« Estrefiimiento
% Ulceras pépticas
v ALTERACIONES DEL SISTEMA INMUNE:
% Aumento de enfermedades infecciosas (Gripa, Tos)
v  ALTERACIONES DEL SISTEMA ENDOCRINO:
+ Hipertiroidismo
+ hipotiroidismo

*,

*
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En cuanto a la empresa las consecuencias son:

+» Aumento de absentismo

+» Aumento de accidentes laborales

% Bajo rendimiento por parte del empleado
% Menor productividad

2. ACOSO LABORAL O MOBBING:

Se puede interpretar como el BULLYING LABORAL pues es una forma de
maltrato psicolégico donde se ven conductas de hostigamiento tales como
desprecio a la persona, burlas, falsos rumores, exclusion; llegando a causar
trastornos de estrés postraumatico, llegando hacer muy perjudicial para el
empleado.

TIPOS DE ACOSO LABORAL

% HORIZONTAL: esta se presenta entre la misma posicion jerarquica.

+ DESCENDENTE: es cuando el trabajador es acosado por uno de mayor
jerarquia.

s ASCENDENTE: este se presenta cuando uno de jerarquia mayor es
acosados por su 0 sus subordinados.

CONSECUENCIAS DEL ACOSO LABORAL

+» Trastornos de estrés postraumaticos

% Depresion

+» Adicciones

¢ Aislamiento social

+ Posibilidad de conductas violentas

+» Aumento de accidentes laborales o errores criticos en la empresa

En la organizacion se puede presentar las siguientes consecuencias:

>

% Menor productividad
«» Aumento de ausentismo laboral

L)

*0
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3. SINDROME DEL TRABAJADOR QUEMADO O SINDROME DE BURNOUT

Este es también llamado “EL SINDROME DEL TRABAJADOR QUEMADO’ o
‘SINDROME DE AGOTAMIENTO EMOCIONAL”, llegando a causar Estrés
Crénico. Se caracteriza por el progresivo agotamiento fisco y mental de las
personas que llegan a padecerlo, siendo las mas vulnerables aquellas personas
que tienen contacto directo y constante con otras personas como lo son el RTC y
el Operador Logistico.

En este se puede observar claramente un CAMBIO DE ACTITUD de quien lo
padece relacionado generalmente con trato desagradable hacia los demas, llega
un momento donde es tanto el agotamiento que la persona que se encuentra
incapacitado para desarrollar su trabajo.

CONSECUENCIAS

En las consecuencias se observas las sintomatologias del ESTRES LABORAL
CRONICO pero se presentan con mayor intensidad, especialmente en la parte
psicoldgica y emocional.

< A NIVEL EMOCIONAL

e Cambios en el estado emocional: Se ven sistemas de mal humor,
irritabilidad, malos modales, sarcasmo.

e Desmotivacioén: Pierde las ilusiones de seguir trabajando.

e Agotamiento mental: Se va creando el estrés laboral crénico.

e Falta de energia: Se presenta menos rendimiento a la hora de realizar una
tarea, puede llegarse a producir un deterioro cognitivo.

s A NIVEL FISICO

e Afecciones del sistema locomotor: Aparecen los dolores musculares y
articulares.

e Otras afecciones: problemas gastrointestinales, cardiovasculares, cefaleas
(dolores de cabeza), mareos, alteraciones del apetito sexual y mayor
riesgo de obesidad, aumento de consumo de alcohol, alteraciones de
sueio, baja de defensas.

MEDIDAS DE PREVENCION DE LOS RIESGOS PSICOSOCIALES
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< ESTRES LABORALS:

» A nivel individual: Técnicas de Relajacion, Técnicas de Meditacién para
reducir estrés ansiedad, tension; Ejercicio fisico para proteger de los
efectos daninos del estrés y aumentar la resistencia al estrés;
Entrenamiento en control del tiempo y negociacion; Existencia en la
empresa RENOBOY PLANTA DUITAMA de programas de atencién al
empleado que le ofrezca consejo y le remita al especialista si es preciso.

» A nivel de la Empresa RENOBOY PLANTA DUITAMA: Seleccion del
personal, Programas de educacion y entrenamiento a empleados,
Intervencion sobre caracteristicas fisicas y ambientales del trabajo,
Promocion de comunicacion adecuada, Disefio del trabajo.

» A Nivel individual / De la institucién: Fomento del apoyo social por parte de
companieros y directivos, Promocion del ajuste entre el empleado y el
ambiente para hacer frente al desequilibrio entre recursos individuales y
demandas ambientales y ajuste de expectativas, Clarificacion de roles
para evitar conflicto y ambigtiedad de rol, Participacion de los miembros
de la organizacion en las diferentes fases del proceso de intervencion.

< ACOSO LABORAL®:

» A Nivel individual: Formacion del personal sobre qué es y no es el acoso
psicologico, el desarrollo y las consecuencias del acoso, y formas de
abordar el conflicto de forma no violenta, Formacion de directivos en
estilos de liderazgo y manejo de conflictos, Tratamiento de la victima en
cuanto a la percepcion del conflicto y la estigmatizacion. Intervencién
sobre sentimientos de culpa y autoestima, asi como neutralizacion del
posible trauma, Busqueda de apoyo en grupos de autoayuda, colectivos
de afectados y en fuentes de apoyo social que pueda tener la victima.

» A Nivel de la Organizacion: Intervencion sobre el disefio de la
organizacion: contenido de la tarea, carga de trabajo, control y autonomia,
clarificacion de competencias, Estimulo a la comunicaciéon de casos para
victimas y testigos, Difusion en la organizacion de declaracion de
intenciones sobre tolerancia cero a la violencia y codigos de conducta
apropiadas, Fomento de la cultura de respeto, Disponer de un protocolo
elaborado para la resolucién de conflictos que recoja aspectos como un
equipo de mediacidn y seguimiento de los casos y la posible aplicacién de
sanciones formales e informales, Actitud de la organizacién de discrecion
e imparcialidad en el manejo de la situacion, Debe existir una evaluacion
periodica de la prevalencia de acoso psicoldgico y sus consecuencias, asi
como una monitorizacion de las medidas adoptadas por la organizacion.

<+ SINDROME DE BURNOUT":

8 http://www.slideshare.net/alecastillo22/caso-practico-alejandro-castillo
% http://www.monografias.com/docs110/riesgos-psicosociales-uso-tic-como-medio-implicacion-
laboral/riesgos-psicosociales-uso-tic-como-medio-implicacion-laboral3.shtml
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» A Nivel individual: A nivel individual existen programas que aplican
terapias cognitivas, técnicas de relajacion vy risoterapia, Entrenamiento en
comunicacion al personal, Fomento de la autoeficacia.

» A Nivel de la institucion: Distribucién de folletos, informacién sobre qué es
y como se previene el desgaste profesional, Ajustar el nivel de
compromiso de los trabajadores y fomentar el que se marquen objetivos
realistas, Intervencion sobre el disefio del trabajo: Reduccion de la
sobrecarga laboral y fomento de la autonomia del trabajador, Ambiente
estimulante y de apoyo a los trabajadores, con liderazgo justo y un
ambiente social positivo, El fomento del apoyo social.

TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS (TME)!

Es aquella dolencia, molestia y lesiones que pueden causarse por problemas de
salud del aparato locomotor, es decir de musculos, tendones, esqueleto éseo,
cartilagos, ligamentos y nervios.

Se considera trastornos porque son causados o intensificados por el trabajo.

Se pueden presentar dos tipos de lesiones: la primera es agudas y dolorosas que
pueden estar causadas por un esfuerzo intenso y breve, que ocasiona un fallo
emocional y estructural como por ejemplo un desgarro de un musculo y la
siguiente es cronicas y duraderas que son causadas por un tipo de esfuerzo
permanente que llegan a producir un dolor y una disfuncion crecientes como por
ejemplo un espasmo muscular o rigidez muscular.

Unos de los principales factores de riesgos son las posturas, frecuencia de
repeticion, tiempo de exposicidn y esfuerzo excesivo; ademas de que estos
dependen del grado de riesgo con que estos se hagan; estos grados de riesgos
son fuerzas intensas, exposiciones duraderas, posturas o movimientos forzados
muy repetidos, esfuerzo muscular intenso o duradero y condiciones medio
ambientales o psicosociales adversas.

FACTORES QUE CONTRIBUYEN AL DESARROLLO DE TME

< APLICACION DE FUERZAS: cuando son aplicadas con gran intensidad
puede admitir un esfuerzo excesivo para los tejidos afectados. Ademas de
que empujar, arrastrar o sostener un objeto es algo que obliga a realizarse con
mucha fuerza.

+ ANIPULACION DE OBJETOS PESADOS DURANTE LARGO TIEMPO: Esta
puede llegar a causar grandes dafos si se repite durante meses o anos; si

10 http://www.monografias.com/docs110/riesgos-psicosociales-uso-tic-como-medio-implicacion-
laboral/riesgos-psicosociales-uso-tic-como-medio-implicacion-laboral3.shtml
11 http://www.who.int/occupational _health/publications/en/pwh5sp.pdf

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo | REVISO: Eduardo Moreno Zambrano | APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
William Guillermo Gil Vivas Molina




Versién: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

Cédigo: HPG-02 NIT. 800.013.349 - 3 V4
Fecha: 26/10/2016 SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL (RE N@B@Yj

Kilémetros generando valor

PROGRAMA DE PREVENCION, DETECCION Y CONTROL DE

Hoja 18 de 48 ENFERMEDADES LABORALES

esta se repite durante afios puede llegar a producir una enfermedad
degenerativa principalmente en la region lumbar.

% MANIPULACION FRECUENTE Y REPETIDA DE OBJETOS: Mas
exactamente movimientos repetidos en los miembros superiores; aun cuando
el peso del objeto o las fuerzas elegidas sean leves, pero el tiempo sea muy
largo puede llegar a ser perjudicial para la musculatura causando cansancio
prematuro y aparicion de dolores y de posibles lesiones.

< DISENO DEL LUGAR DEL TRABAJO: Con un lugar de trabajo bien disefiado
se podrian realizar las tareas en una posicidn erguida la cual obliga a todos los
musculos a trabajar, pero si es permanente mucho tiempo con la misma
postura pueden forzar un exceso las estructuras musculares.

«» ESFUERZO MUSCULAR ESTATITCO: Esta se produce cuando los musculos
permanecen en tension por mucho tiempo para mantener una postura corporal
produciendo fatiga muscular aunque la fuerza ejercida sea pequefa y los
musculos pueden entorpecerse y doler, debido a que dificultan la circulacion
de sangre por los musculos.

% INACTIVIDAD MUSCULAR: Si no se activan los musculos con regularidad se
produce una pérdida de forma fisica que conduce a un déficit estructural y
funcional. Esto podria dar lugar a inestabilidad de las articulaciones y
problemas de coordinacion, acompanados de dolor, movimientos anémalos y
esfuerzo excesivo de las articulaciones.

+ MOVIMIENTOS REPETIDOS: Con o sin objeto, si es realizados por un tiempo
prolongado se puede provocar fallos en el aparato locomotor. Se habla de
movimientos repetitivos cuando se mueven una y otra vez las mismas partes
de cuerpo sin posibilidad de descansar. Esto puede llegar a causar dolencias
en los miembros superiores.

% VIBRACIONES: Pueden estar causadas por herramientas manuales llegando
a afectar el sistema mano-brazo; esto puede provocar una disfuncion de los
nervios, mala circulacion de la sangre especialmente en los dedos y trastornos
degenerativos de los huesos y articulaciones de los brazos. También pueden
ser causadas por vehiculos o plataformas que producen vibracion en todo el
cuerpo llegando a causar trastornos en la region lumbar.

% CONDICIONES AMBIENTALES: si se tiene condiciones ambientales
inadecuadas pueden influir en el esfuerzo mecanico y agravar los riesgos de
que se produzcan trastornos locomotores. Uno de estos factores pueden ser
falta de buena iluminacion.

s FACTORES PSICOSOCIALES: Este factor puede contribuir a la aparicion de
trastornos locomotores potenciando el efecto de los esfuerzos mecanicos,
debido a que acentuan la tension muscular y afectan la coordinacion motor.

ver el resumen de los factores con sus consecuencias en la Tabla 7.
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FACTORES CONSECUENCIA EJEMPLO PRACTICA ADECUADA
Ejercer mucha fuerza Esfuerzo excesivo de los Levantar, acarrear, = Evitar la manipulacion de
tejidos afectados. empujar o arrastrar @ objetos pesados.

Manipulaciéon manual
de las cargas durante
periodos largos

Manipular objetos de
manera repetida vy
frecuente

Trabajar en posturas
perjudiciales

Esfuerzo muscular
estatico

Inactividad muscular

Movimientos
repetitivos

Exposicion a
vibraciones

Factores ambientales y
riesgos fisicos

Factores psicosociales

Enfermedades
degenerativas,
especialmente en regién
lumbar.

Fatiga, y esfuerzo
excesivo de las
estructuras musculares.

Esfuerzo excesivo de los

elementos dseos vy
musculares.

Actividad muscular
duradera y posible
sobrecarga.

Pérdida de capacidad
funcional de los
musculos, tendones y
huesos.

Dolencias

inespecificadas en las
extremidades superiores.

Disfuncion de los
nervios, reduccion del
flujo sanguineo,
trastornos degenerativos.
Afectan al esfuerzo
mecanico y agravan los
riesgos.

Aumento del esfuerzo
fisico, mayor absentismo
laboral

objetos pesados.
Desplazar materiales con
las manos.

Trabajos de montaje,
tecleo prolongado,
trabajo en la caja de
supermercado.

Trabajar con el tronco
muy encorvado o torcido
o con los brazos por
encima del hombro.
Trabajar con los brazos
en alto o en un espacio
reducido.

Estar sentado largo
tiempo sin mover mucho
los musculos.

Usar repetidamente los
mismos musculos sin
dejarlos descansar.

Utilizar herramientas
manuales que Vvibran,
permanecer sentado en
vehiculos que vibran.

Utilizar herramientas
manuales a bajas
temperaturas.

Situaciones de apremio,
escaso margen de
decision laboral, escaso
apoyo social.

Tabla 7: Principales factores que contribuyen a los trastornos locomotores. 2

MANIPULACION MANUAL DE CARGAS (MMC)

Reducir la masa de los
objetos o el numero de
manipulaciones diarias.

Reducir la frecuencia de
repeticion.

Trabajar con el tronco
recto y los brazos cerca
del cuerpo.

Alternan la activacion y la
relajacion de los
musculos.

Incorporarse
periédicamente, hacer
estiramientos o gimnasia
para compensar
actividades deportivas.
Interrumpir con
frecuencia la actividad y
hacer pausas, alternar
tareas.

Utilizar herramientas vy
asientos que amortiglien
las vibraciones.

Utilizar guantes y
herramientas
atemperadas.
Turnarse en las tareas,
hacer el trabajo mas

agradable, atenuar los
factores sociales
negativos.

Se entiende por manipulacion manual de cargas cualquiera de las siguientes
operaciones efectuadas por uno o varios trabajadores:

La colocacion
El empuje
La traccion

El levantamiento

12 http://www.who.int/occupational health/publications/en/pwh5sp.pdf
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e El transporte o el desplazamiento de una carga

Y la carga puede ser:

¢ Animada (una persona o animal)
¢ |nanimada (un objeto)

LA CARGA: Es aquel objeto que puede ser movido.

En la manipulacién manual de cargas interviene el esfuerzo humano como seria
levantamiento, colocacion, empuje, traccion y desplazamiento; considerandose
también manipulacién manual transportar o mantener la carga alzada que incluye
la sujecidn con las manos y con otras partes del cuerpo, como la espalda, y lanzar
la carga de una persona a otra.

Manipular cargas superiores a 3 kg, puede contraer riesgos importantes si se
realizan en condiciones desfavorables; estos son carga alejada del cuerpo,

posturas inadecuadas, malos agarres, espalda girada, etc.

FACTORES QUE AUMENTAN EL RIESGO

* Demasiado pesada
* Demasiado grande
* Dificil de agarrar

Carga:

« Dificil de alcanzar
» Descompensadal/inestable

Entorno:

* Espacio insuficiente

* Suelo desigual, resbaladizo * Edad avanzada

» Demasiado calor o frio

* [luminacion insuficiente

Tabla 8: Matriz de los factores que aumenta el riesgo.

EFECTOS SOBRE LA SALUD:

Tarea:
* Demasiado tiempo

» Adopcidn de posturas forzadas
* Manipulacién repetida

* Problemas previos

Trabajadores:

* Falta de experiencia/formacion

Los trastornos laborales mas comunes por causas de manipulacion manual de
carga son los que se citan a continuacion:

Trastornos en el cuello.
Trastornos en los hombros.
Trastornos en los codos.
Trastornos en las munecas.
Trastornos en la espalda.
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

El movimiento repetitivo se define como la realizacion continua de trabajos
similares.

Los movimientos repetitivos ocasionan multiples lesiones como tendinitis,
tenosinovitis, epicondilitis, sindrome del tunel carpiano, etc. Que se pueden
localizar en mano, mufieca, codo y hombro.

El riesgo aumenta cuando los movimientos repetitivos con las que se realizan son
altas, las posturas son molestas y los tiempos de reposo no existen o son
insuficientes, apareciendo lesiones graves.

Principales factores: Aplicacion de fuerzas intensas, posturas forzadas,
repeticion de los mismos movimientos, falta de descansos, vibracion mano-brazo.

Otros factores: Entorno de trabajo (Espacio reducido, calor o frio excesivo,
iluminacion insuficiente, ruido elevado); Psicosociales-organizativos (Ritmo
elevado, ausencia de control, trabajo monotono, falta de apoyo social).

LESIONES

SINDROME DEL TUNEL CARPIANO

Se origina por la compresion del nervio mediano en el tunel carpiano de la
mufeca, por el que pasan el nervio mediano, los tendones flexores de los dedos y
los vasos sanguineos. Si se hincha la vaina del tenddn se reduce la abertura del
tunel presionando el nervio mediano. Los sintomas son dolor, entumecimiento,
hormigueo y adormecimiento de la parte de la mano: de la cara palmar del pulgar,
indice, medio y anular; y en la cara dorsal, el lado cubital del pulgar y los dos
tercios distales del indice, medio y anular. Se produce como consecuencia de las
tareas desempefiadas en el puesto de trabajo que implican posturas forzadas
mantenidas, esfuerzos o movimientos repetidos y apoyos prolongados o
mantenidos.'3

13 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html
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TENDINITIS

Es una inflamacién de un tendén debida, entre otras causas, a que esta
repetidamente en tension, doblado, en contacto con una superficie dura o
sometida a vibraciones. Como consecuencia de estas acciones el tendon se
ensancha y se hace irregular. 4

Tendinitis |8

TENOSINOVITIS

Produccion excesiva de liquido sinovial por parte de la vaina tendinosa, que se
acumula, hinchandose la vaina y produciendo dolor. Se originan por flexiones y/o
extensiones extremas de la muieca. Un caso especial es el sindrome de De
Quervain, que aparece en los tendones abductor largo y extensor corto del pulgar
debido a desviaciones cubitales y radiales forzadas. Dedo en gatillo: se origina
por flexion repetida del dedo, o por mantener doblada la falange distal del dedo
mientras permanecen rectas las falanges proximales.’®

14 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html
5 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html
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Nervio mediano

Ligamento transverso del carpo.

Tenosinovium

LUMBALGIA AGUDA O CRONICA

La lumbalgia es una contractura dolorosa y persistente de los musculos que se
encuentran en la parte baja de la espalda, especificamente en la zona lumbar,
siendo muy comun en la poblacion adulta. Esta contractura es de etiologia
multicausal. Una vez instaurada, se produce un ciclo repetido que la mantiene
debido a que los musculos contraidos comprimen los pequeios vasos que aportan
sangre al musculo, dificultando asi la irrigacion sanguinea y favoreciendo aun mas
la contractura, dificultando su recuperacion.

La diferencia entre lumbago agudo y cronico esta relacionada con su duracion.
Segun un criterio bastante extendido, si el dolor dura menos de tres meses se
considera agudo, mientras que el dolor cronico corresponde a un dolor que supera
los tres meses de duracién y puede causar incapacidades severas para quien lo
padece.®

ESCOLIOSIS

Es una curvatura anormal de la columna vertebral, el hueso que baja por la
espalda. La columna vertebral de toda persona se curva un poco de manera

16 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html
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natural, pero las personas con escoliosis tienen demasiada curvatura y su
columna podria lucir como una letraC 0 S.

BURSITIS

Es la hinchazoén e irritacion de una Bursa (bolsa), un saco lleno de liquido que
actla como amortiguador entre los musculos, los tendones y los huesos."”

La bursitis ocurre cuando una Bursa se inflama; y esto causa dolor e incomodidad.
El dolor puede aumentarse lentamente o puede ser instantaneo y severo,
especialmente cuando hay depdsitos de calcio también.

Las bursas se encuentran en muchos sitios diferentes en el cuerpo. Sin embargo,
hay ciertas articulaciones que estan mas afectadas por presiones altas y por uso
repetitivo, y es mas comun desarrollar bursitis en estas zonas. Estas articulaciones
incluyen los hombros, los codos, las rodillas, y los pies. Las bursas que estan
cerca de las articulaciones de las caderas, particularmente las que estan en las
partes laterales de las caderas y las de las nalgas (que estan afectadas por la
presion de estar sentado) también son sitios muy comunes para desarrollar
bursitis.

Bursa del codo Bursa de la rodilla Bursitis del hombro

=&
m Inflamacion de
- ! la bolsa sinovial

"
™

i

Bolsa del olécranon ; " ;
FADAM. Bolsa prerrotuliana subcutanea A

7 https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000419.htm
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MEDIDAS DE PREVENCION TRASTORNOS MUSCULOS ESQUELETICOS

MEDIDAS DE PRENVENCION GENERALES

De manera general siempre se deben de seguir una serie de pautas basicas:

e Formar e informar a los trabajadores sobre los riesgos que se derivan de la
exposicion a posturas forzadas y estaticas, manipulacion manual de cargas
y movimientos repetitivos y de las medidas preventivas adoptadas.

¢ Investigar todas las lesiones producidas, incluidos los accidentes de trabajo
por sobreesfuerzos y las enfermedades laborales musculo - esqueléticas, y
aplicar las medidas correctivas necesarias.

e Realizar una vigilancia especifica de la salud de los trabajadores expuestos
a la aparicion de TME para prevenir la aparicion de lesiones.

e Adecuar las condiciones de trabajo a las limitaciones de los trabajadores
afectados por TME.

e Capacitacion en la prevencion de enfermedades laborales, principalmente
en desordenes musculo - esqueléticos y su prevencion.

e Concientizacion a todos los niveles de la empresa de la necesidad de
realizar cambios en los ambientes de trabajo.

e Monitoreo posterior a la puesta en marcha de politicas de prevencion.

e Realizacion de examenes meédicos ocupacionales como herramienta por
excelencia para la deteccién precoz de enfermedades laborales, mediante
controles médico periodicos.

MEDIDAS DE PREVENCION ESPECIFICAS

1. Posturas Forzadas O Mantenidas
Para reducir las posturas incomodas o forzadas, especialmente en brazos,
espalda y cuello, se deben seguir las recomendaciones de la Tabla 9.

2. Eltrabajo sentado
Cada dia son mas los trabajos que se ejecutan en esta posicidn, y aunque es una
postura que en principio no deberia de acarrear muchos problemas, la realidad es
muy distinta ya que si el disefio del puesto de trabajo no se hace de manera
adecuada puede resultar incbmodo y afectar a la salud, por esta razén es
importante llevar a cabo una serie de medidas preventivas:

e Mantener el tronco derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo mas
cerca posible de éste.

e Comprobar que se alcanzan todos los elementos del puesto de trabajo sin
estirar demasiado el cuerpo ni los brazos.
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e Evitar posturas estaticas durante largo tiempo, cambiando de postura
frecuentemente. Son mejores las pausas cortas y frecuentes que las mas
largas y espaciadas.

e Se recomienda que la silla sea de cinco ruedas, asiento y respaldo
regulables en altura.

e Durante el descanso es preferible cambiar de postura y alejarse del puesto
de trabajo y, si es posible, hacer estiramientos musculares. En general, se
recomienda producir un descanso de 10 o 15 minutos cada 1 o 2 horas de
trabajo continuado, y realizando una serie de ejercicios de estiramiento
tales como:

EVITAR

* La inclinacion de la cabeza, encoger los
hombros y trabajar inclinado, ya que producen
tension muscular.

* Hacer giros o movimientos laterales, ya que
hacen que la columna vertebral esté forzada, por
lo que se recomienda trabajar con la espalda lo
mas recta posible.

FOMENTAR

» Adaptacion fisica del puesto al trabajador.

* Intercalar unas tareas con otras que precisen
movimientos  diferentes y  requieran la
intervencion de musculos distintos.

« Introducir la rotacion de los trabajadores.

* Dotar de apoyos a los segmentos corporales
que deban estar en posiciones forzadas.

» Los movimientos bruscos y repentinos, < Establecer un sistema de pausas.
cambidndolos por movimientos ritmicos. * Organizar el trabajo evitando la repeticion.

* Los giros bruscos al colocar objetos porque tiran = * Formacion e informacion a los trabajadores.
de los musculos de la espalda pudiendo danarla.

* En vez de torcer la parte superior del cuerpo, se

deben mover los pies dando cortos pasos para

hacer un giro.

La concepcion y el disefio de los puestos de trabajo deberan tener en cuenta el disefio ergonémico,
para evitar los esfuerzos prolongados y las posturas forzadas y proporcionar comodidad en el puesto
de trabajo.

Tabla 9: Recomendaciones de posturas forzadas.

3. El trabajo de pie
Cuando el trabajo lo realizamos de pie se presentan algunos inconvenientes,
como: circulacion lenta de la sangre por las piernas, tensidn muscular constante
para mantener el equilibrio, tensidon que aumenta al inclinarse hacia delante.

Para evitar, en la medida de lo posible, los problemas inherentes al trabajo de pie,
deben respetarse los siguientes principios:
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e El plano de trabajo: los elementos de utilizados para realizar las actividades
laborales, estaran dentro del area de trabajo y estar a nivel de los codos, en
términos.

e Para retrasar la aparicion del cansancio: Se debera alternar esta posicion
con otras como la de sentado o que impliquen movimiento.

e Deben realizarse pausas, cambiando la posicion del cuerpo y efectuando
movimientos suaves de estiramiento de los musculos.

e Alternar el apoyo del peso del cuerpo sobre un pie, manteniendo el otro
sobre un apoyo.

e Para manejar carga estando de pie, evite torcer el tronco. Es mejor girar
todo el cuerpo dando pasos cortos.

e Evitar la sobrecarga estatica prolongada apoyando el peso del cuerpo sobre
una pierna y otra alternativamente.

e Utilizar calzado comodo, que no apriete, sujeto, y que sin ser plano, la suela
no tenga una altura superior a 5 cm.

Para mejorar la circulacidn venosa y aliviar la tension en las piernas es

recomendable:

4.

Masajear con la ducha las piernas, alternando ducha caliente y ducha fria.
En la medida de lo posible realizar descansos con las piernas elevadas y
dormir con los pies de la cama ligeramente levantados (10-20 cm).

Evitar la pesadez de piernas es relativamente sencillo, basta con dar cortos
pero frecuentes paseos para que la contraccion muscular active la
circulacion sanguinea. También se pueden hacer sentado contrayendo los
musculos de los gemelos pero sin realizar movimiento alguno.

Practicar ejercicio fisico de forma regular, controlar el exceso de peso, el
hecho de llevar una alimentacion equilibrada, también ayuda.

Movimientos Repetitivos

Para este factor de riesgo podemos distinguir dos tipos de medidas:

>

e o o o Y

Las Técnicas: Estas medidas deben pasar sin duda por un redisefo del
puesto de trabajo:

Mejorar la distribucion del puesto de trabajo.

Equipos, herramientas y elementos adecuados a la tarea y con disefo
ergonoémico.

Utilizacion de herramientas que no transmitan vibraciones.

Disminuir las exigencias fisicas del trabajo.

Las Psicosociales-organizativas

Control de la tarea por parte del trabajador.

Disefio de nuevos métodos de trabajo.

Alargar los ciclos de trabajo y diversificar las tareas del puesto.
Establecer un sistema de pausas adecuadas.
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RENOBOY S.A. PLANTA DUITAMA debera evitar las tareas repetitivas y establecer
pausas periodicas que permitan la recuperacion muscular, asi como favorecer la

alternancia o el cambio de tareas para conseguir la utilizacion de diferentes grupos

Promover la rotacion de puestos.
Formacion sobre el impacto de determinados movimientos y como evitarlos.

musculares y la disminucion de la monotonia.

5.

Manipulacion Manual De Cargas

Se distinguen tres tipos de medidas:

* Técnicas: utilizar ayudas mecanicas como equipos neumaticos, carretillas,

carros,

puente grua, etc.

» Organizativas: rotacion de trabajadores, pausas adecuadas en numero y
duracion.

* Informativas-formativas: sobre los riesgos y las consecuencias negativas para
la salud de la MMC. Formacion sobre el uso de equipos y las técnicas de
manipulacion correcta.

En general:

Disminucion el Peso real de la carga si fuera posible.

Reduccion de la distancia y carga transportada.

Modificacion de las condiciones ergonémicas y/o individuales alejadas de
las recomendaciones optimas de manipulacién manual de cargas
Utilizacion de ayudas mecanicas.

Reduccién o redisefio de la carga.

Es importante:

El peso maximo que se recomienda no sobrepasar en condiciones ideales
de manipulacion es de 25 Kg. No obstante si las personas que deben
manipular la carga son mujeres, jovenes o personas de edad avanzada, no
se recomienda superar los 15 Kg.

Examinar la carga antes de manipularla tratando de localizar zonas que
puedan resultar peligrosas en el momento de su agarre (aristas, bordes
afilados, puntas de clavos, alambres, etc.).

Situar la carga en el lugar mas favorable para la persona que tiene que
manipularla de manera que esté cerca de ella enfrente y a la altura de la
cadera.
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¢ Planificar el levantamiento eligiendo los puntos de agarre mas adecuados y
el lugar de destino de la carga. Apartar del trayecto los posibles obstaculos
que puedan entorpecer el transporte.

e Transportar la carga a la altura de la cadera y lo mas cerca posible del
cuerpo. Si el transporte se realiza con un solo brazo deberan evitarse
inclinaciones laterales de la columna.

e Manejar una carga entre dos personas siempre que el objeto tenga, en

estos casos se debera programar

asegurando un agarre correcto de la carga.
e Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados.

una manipulacion coordinada,

Es importante seguir una serie de pasos a la hora de levantar un peso como se

muestra en la Tabla 10.

Abrir las piernas ligeramente y colocar los pies rodeando la carga a =

levantar.

Flexionar las piernas
necesariamente vertical.

y mantener la espalda derecha, no —

, ‘;\
14 )
2
No levantar una carga pesada por encima de la cintura &
en un solo movimiento o \,i
b Sy
Il
Utilizar las palmas de las manos para agarrar fuertemente la carga =

procurando seguir el contorno de la carga. Acercar el cuerpo a la

carga para centralizar el peso.

Situar los codos pegados al cuerpo y efectuar el levantamiento con =,

la fuerza de la musculatura de los muslos, nunca con los de la

espalda.

Tabla 10: Descripcion de pasos para levantar una carga.
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Para depositar las cargas adecuadamente:

Realizar la operacion de bajada considerando las mismas recomendaciones que
para elevarlas.

No curvar la espalda; utilizar el mismo sistema de levantamiento de cargas pero a
la inversa.

6. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

Una forma efectiva de protegerse de las lesiones musculo — esqueléticas es
realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento antes y después de trabajar.

Una buena preparacion fisica fortalece y equilibra la musculatura, reduciendo el
riesgo de lesiones.

Por lo que si trabajas en las posturas que se detallan a continuacidn es
beneficioso practicar los siguientes ejercicios de estiramiento:

6.1. Sentado o Inclinado hacia delante

Explicacién Ejercicio
1. Coloca las manos en la parte de atras

de la cadera con los codos apuntando ;"/“?“\,
hacia atras. wE-(
2. Ligeramente inclina tu espalda hacia AN
atras, haciendo un hueco cada vez /ﬁ’/&\;.\”'
mayor entre tu espalda y la cintura. NS
3. Repita cada hora, 10 veces este {(Z«“\

ejercicio, o cuando sea posible \ \‘

1. Coloque una pierna sobre una caja u f U,l
objeto pequefio. '

2. Coloque sus manos en las rodillas y
trate de pararse haciendo un hueco
cada vez mayor en la parte inferior de
la espalda, hasta que sientas el punto
de estiramiento en la parte de atras de
la pierna.

3. Mantenga esta posicién hasta que el
punto de estiramiento relaje el
musculo.

Tabla 11: Descripcion de ejercicios sentados o inclinandose hacia delante.
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6.2. Girado o Parado

Explicacion Ejercicio

1.

Siéntese e incline su cuerpo hacia
adelante, apoyando su cuerpo
sobre sus piernas y con sus
manos, hasta que sienta el punto
de estiramiento en la parte inferior
de los musculos de la espalda.
Mantenga el punto de estiramiento
hasta que el musculo se relaje
Extienda los dos brazos en frente
de tu cuerpo, con los brazos
derechos, pero mantenga relajados
los codos.

Entrelace los dedos de las manos
juntando las palmas pero no
tocandose una a otra.

Ligeramente empuje los brazos
hacia adelante y separe Ilos
omoplatos hacia fuera para lograr
el punto de estiramiento

Tabla 12: Descripcion del ejercicio girado o parado

6.3.

Torsion Del Cuello

Imagen Ejercicio
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L DE

Explicacion Ejercicio Imagen Ejercicio

1. Coloque un brazo por detras de la
espalda y encima del hombro y
trate de tocar la nuca.

2. Incline la cabeza hacia adelante y
ligeramente hacia el otro lado
hasta que sienta el punto de
estiramiento.

3. Si no siente el punto de
estiramiento, coloque el brazo
derecho atras de la cabeza vy

ligeramente empuje la cabeza
hacia abajo hasta que sienta el
punto de estiramiento.

1. Extienda los brazos atras de su ( N
cuerpo, derechos, pero ¢ \7&/
manteniendo relajados los codos. v %

2. Entrelace los dedos de las manos ’/':\\
juntando las palmas pero no b
tocando una a otra. \//}\\

3. Ligeramente empuje los bravos T \3‘9
atras y mantenga la posicién hasta 17\
que el punto de estiramiento relaje
el musculo.

Tabla 13: Descripcion del ejercicio torsion del cuello.
6.4. Movimientos de la murieca
Extension/Flexiéon de la muieca Movimiento lateral de la

muneca

Los ejercicios de mufieca se describen en la Tabla 14.
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Explicacion Ejercicio

1.

Coloque las palmas de las manos
juntas, con los dedos hacia arriba y
enfrente de su pecho.

Ligeramente presione las palmas
de las manos una contra otra hasta
que  sienta el punto de
estiramiento; mantenga esta
posicion hasta que se relaje el
musculo.

Coloque la parte de atras de las
manos (0 los nudillos) juntas, con
los dedos hacia abajo y enfrente de
su pecho.

Ligeramente presione las manos
una contra otra hasta que logre el
punto de estiramiento; mantenga
esta posicidén hasta que se relaje el
musculo.

Tabla 14: Descripcion de movimientos de mufieca.

6.5.

Movimientos de manos

Girando el antebrazo

Imagen Ejercicio

Apretando o estrechando

X

Los ejercicios de manos se describen en la Tabla 15.
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Explicacion Ejercicio

hasta

1. Junte las palmas de las manos,
una contra otra como se muestra
en la figura.

2. Relaje una mano y utilice la otra
mano para estirar la mufieca de
lado a lado.

3. Mantenga esta posicién
lograr el punto de estiramiento,
hasta que sienta que la tensién
desaparece.

1. Junte las palmas de los dedos de
las manos.

2. Ligeramente presione estirando los
dedos y la palma de la mano hacia
atras; hasta que sienta el punto de
estiramiento.

3.

Mantenga esta posicion hasta que
el punto de estiramiento relaje el
musculo.

Tabla 15: Descripcion de los ejercicios de las manos

Girando el Antebrazo

Imagen Ejercicio

Estrechando

\

Loa ejercicios se describen la Tabla 16.
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Explicacion Ejercicio

1.

2.

Cuelgue el brazo de lado de su
cuerpo.

Mantenga la mano horizontal y
flexione la muneca hacia atras
COMO un mesero que pide propina.
Si no siente el punto de
estiramiento, ligeramente gire su
antebrazo hacia fuera, de modo
que su mano apunte hacia fuera de
su cuerpo. Encuentra el punto de
estiramiento y mantén esta
posicion hasta que se relaje el
musculo.

Mantenga el codo doblado vy
alejado del cuerpo.

Coloque la mano en frente del
pecho con los dedos apuntando
hacia arriba.

Empuje hacia atras los dedos de la
mano izquierda con la palma de lo
mano derecha.

Tabla 16: Descripcion de ejercicios de manos 2

6.6.

Movimientos de brazos

Levantando Hacia Un Lado

Imagen Ejercicio

Levantando Enfrente Del Cuerpo

Los ejercicios de los brazos se describen en la Tabla 17.
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Explicacion Ejercicio

1.

2.

Coloque un brazo atras de la
cintura.

Doble la cabeza hacia delante
metiendo la barbilla hacia el pecho
hasta que sienta el punto de
estiramiento.

Si no siente el punto de
estiramiento, ponga su otro brazo
atras de su cabeza y empuje la
cabeza ligeramente hacia abajo
hasta que sienta el punto de
estiramiento.

Extienda un brazo hacia fuera, de
lado y atras del cuerpo con el codo
derecho pero relajado.

Coloque la palma de la mano
contra la pared o una superficie
plana, al nivel entre la cintura y el
pecho.

Ligeramente voltee el cuerpo lejos
de la pared hasta que alcance el
punto de estiramiento.

Tabla 17: Descripcion de ejercicios de brazos 1.

Encogiendo Los Hombros

Imagen Ejercicio

Otra forma de hacer ejercicios de brazos se describe en la Tabla 18.
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Explicacion Ejercicio Imagen Ejercicio

1. Encoja los hombros hacia arriba y
hacia las orejas.

2. Afloje los brazos y déjalos caer
hacia los lados.

3. Mantenga esta postura de 5 a 10
segundos, después relaja los
hombros.

4. Repite este ejercicio de 5 a 10
veces.

1. Abra los brazos hacia un lado de

su cuerpo, incline los codos hacia

ambos lados y permita que los
antebrazos y manos giren hacia
afuera.

2. Mantenga el punto de estiramiento
hasta que se relaje el musculo.

Tabla 18: Descripcion de ejercicios de brazos 2.

6.7.  Movimientos de piernas

En Cuclillas Arrodillado Sin Proteccion

v SN

A
N

-~

Como se muestra en la Tabla 19.
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Explicacion Ejercicio

1.

2.

Coloque una pierna sobre una caja
u objeto pequefio.

Coloque sus manos en las rodillas
y trate de pararse haciendo un
hueco cada vez mayor en la parte
inferior de la espalda, hasta que
sienta el punto de estiramiento en
la parte de atras de la pierna.
Mantenga esta posicion hasta que
el punto de estiramiento relaje el
musculo.

Parese en una buena postura.
Agarre la parte de enfrente de un
tobillo, con la mano del mismo lado
del cuerpo.

Ligeramente empuje la planta del
pie hacia el gluteo hasta que sienta
el punto de estiramiento en la parte
de enfrente del muslo.

Mantenga esta posicion hasta que
el punto de estiramiento relaje el
musculo.

Imagen Ejercicio

Tabla 19: Descripcion de ejercicios de las piernas.

ESFUERZO DE LOS OJOS

En el trabajo se esta expuesto de muchas formas a tener dificultades de visidon
debido a la labor que se desempefa, una de ellas y las mas frecuente es el uso
excesivo de los computadores causando anomalias en la vista, esto hace que la
tensién aumente cuando la visidon no funciona correctamente trayendo problemas
fisicos y psicoldgicos. Los ojos son muy sensibles e irremplazables y los dafios
producidos son, en muchos casos, irreversibles.

Los problemas visuales mas comunes:

X/

+ Fatiga visual: Es el término médico que designa la fatiga visual. Abarca

todos los sintomas asociados con el esfuerzo muscular excesivo efectuado
por los ojos durante un periodo importante, puede resultar dificil de
distinguir de los sintamos producidos por el cansancio fisico y mental;
también presentes como resultado de la operacion de los equipos de video
terminales en condiciones adecuadas. Los tres sintomas asociados a la

fatiga visual son:

£ Sintomas oculares (por ejemplo, sensacién de quemaduras, escozor de
los globos oculares, mayor sensibilidad, enrojecimiento de los 0jos).
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£ Sintomas visuales (por ejemplo, dificultad para enfocar, vision borrosa,
manchas delante de los ojos, sensibilidad a la luz, doble vision).

£ Sintomas generales (por ejemplo, dolores de cabeza, vértigos,
nauseas, dolores cervicales, dorsales).'®

£ Ademés de que se produce dolor ocular o periocular, picazén o ardor,
lagrimeo, cambios oculomotores.

Generalmente los sistemas se sienten con mayor frecuencia e intensidad en la
noche.

Las causas mas comunes para los problemas de la vista son:

» Concentrarse por un largo periodo en un objeto fijo sin relajar la vista o
hacer movimientos de acomodacién durante un determinado tiempo.

» Los pasos bruscos o leves de la luz natural a la artificial o viceversa,
exponiendo la vista a tener molestias o poner en evidencia los defectos
oculares existentes.

Movimiento incontrolado, oscilaciones o centelleo de la imagen de la
pantalla.

Particulas extrafas, objetos voladores (caucho, vidrio, pedazos de metal,
etc.)

Sustancia quimicas (disolventes, pegantes, sellantes, pinturas, liquidos
calientes, etc.)

Quemaduras por fuentes luminosas causadas por rayos laser y exposicion
a soldadura, etc.

vV VvV VYV V¥V

ENFERMEDADES DE LA VISTA

Hipermetropia (larga vista): Es la situacion en la que el cristalino de los ojos tiene
insuficiente poder de refraccién. En casos benignos, el aumentar la distancia de
vision ayuda a mejorar a esta, pero no se puede reemplazar la correccion Optica
total.

Miopia (vista corta): Es el caso inverso al anterior, ésta es la situacién en que el
cristalino de los ojos es demasiado fuerte. Las personas miopes adoptan
distancias cortas para ver, esto acarrea problemas de posturas.

Foria: Consiste en un desequilibrio muscular entre los dos ojos, que afecta la
capacidad de convergencia de ambos en un solo objeto. Puede corregirse pero
raramente plantea problemas importantes en la operaciéon de video terminales.
(Las personas que padecen este problema suelen generar un ojo dominante, que
soluciona el problema de vision pero no corrige el defecto).

18 http://www.estrucplan.com.ar/Producciones/entrega.asp?ldEntrega=361
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Anisocoria: Es un desequilibrio en la dimension de la imagen percibida por los dos
ojos que dificulta la fusibn de la imagen. Las personas que la padecen
experimentan dificultades similares a la foria, se debe consultar siempre a un
oftalmdlogo.

Presbicia: Es la pérdida gradual de la elasticidad de los cristalinos oculares a
causa de la edad. Es un problema comun entre los operadores de video
terminales a partir de los 30 afios y que se acrecienta a partir de las personas
mayores de 40 afos.

MEDIDAS DE PREVENCION

La mejor forma de cuidar la visiéon es usando formas de proteccion como las gafas
que tengan diferentes caracteristicas en funcion de la labor que se vaya a
desempeniar.

% Para las personas que usan con frecuencia el computador es aconsejable
usar lentes para el cansancio visual, ojala que tengan el reflector de luz.

s Para las personas que estdn expuestas a riesgos como particulas,
quimicos, etc. Se aconseja usar gafas industriales que cubran la vista
desde todas las perspectivas.

LG[,F “!
v’

% Para los trabajos realizados con soldadura usar mascaras que cubran la
cara.

‘.
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Otra de las medidas es la ergonomia visual:

+ Distancia de trabajo, con el fin de evitar y prevenir la aparicion de
anomalias en la vision, se recomienda una postura ergonémica para el
desempenfio de la labor, en este caso es para las personas que estan en
constante uso los computadores o pantallas.

Estar aproximadamente a unos 50 centimetros de la pantalla, es decir la

distancia del brazo de

la persona.

EL ESCRITORIO

IDEAL

Para prevenir problemas a la vista es necesario
tener un buen ambiente de trabajo.

* Resolucién de Monitor 17

800x600 0 pulgadas Usuario
1024x768 1 =
R soem ("5
1
*Frecuencia B
de refresco
de 75hz Evitar luz
o mas alta \ brillante y luz
o= T directa desde
ventanas
CPU -
EL MERCURIO

+ lluminacion: este es un punto clave para tener en cuenta debido a que
disminuye los riesgos de conseguir una enfermedad visual.

Se debe tener una excelente iluminacién natural, si no es posible, se debe
ubica luz ambiente en el techo siendo esta la menos perjudicial para los ojos,
acompanada de otra fuente de luz que alumbre directamente en la tarea o
labor que se esté desempefando; pero nunca apuntando hacia los ojos.

Un buen nivel de iluminacion hace que aumente la capacidad visual que es
fundamental para el desarrollo de un trabajo.

ELABORO: Sawdy Yulieth Mufioz Melo
William Guillermo Gil Vivas

REVISO: Eduardo Moreno Zambrano

APROBO: Luis Rosendo Vaquiro
Molina




Version: 01

RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA

Cédigo: HPG-02 NIT. 800.013.349 — 3 "

Fecha: 26/10/2016 SISTEMA DE GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL (RENOB@Y

TRABAJO

Hoja 42 de

PROGRAMA DE PREVENCION, DETECCION Y CONTROL DE
ENFERMEDADES LABORALES

48

Kilémetros generando valor

Reencauche

% Requerimientos de color y agudeza: en areas donde se esté con mayor
permanencia se debe predominar en los colores neutros para evitar fatiga
visual y en los lugares en donde se esté con menor permanencia se deben
tener colores intensos.

« Posturas y descansos: tener una postura correcta es fundamental para
evitar tanto deficiencias visuales como problemas musculo-esqueléticos. La
postura también es la base de los movimientos precisos y de la observacion
visual.

Por ello, se recomienda disponer de una silla regulable y personalizada a la
forma de la persona, que facilite la rigidez de la espalda en un angulo recto y
que permita que los pies toquen el suelo.

La utilizacion de un atril para la lectura con el objetivo de no acercar tanto la
vista al papel o pantalla suele ser otro de los consejos proporcionados por el
Optico-optometrista para favorecer una adecuada ergonomia visual.

Por cada intervalo de 10 a 15 minutos de actividad que requiera un importante
esfuerzo relacionado con la vision de cerca, es conveniente mirar a un punto
lejano. Este sencillo ejercicio permite relajar el sistema visual y disminuir la
aparicion de fatiga visual.

En ocasiones que se requieran estar elevadas horas en una misma postura, es
aconsejable cesar la actividad en pequefios intervalos dando pequerios
paseos, alzando la mirada y fijando la vision en puntos alejados, estirando
espalda, cuello, brazos y piernas e hidratandose con agua.™

1% http://somosoptometristas.com/ergonomia-visual-posturas-y-descansos/
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EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS OCULARES

1. Cerca y lejos: Tome un lapiz y estire el brazo. Fije la vista solo en el lapiz
mientras lo acerca a la cara. Vuelva a estirar el brazo manteniendo siempre el
enfoque en el lapiz. Debe hacer el movimiento muy lento y repetirlo tres veces.
Teniendo en cuenta que el ojo se mueve en dos niveles, musculos y elementos
internos, este sencillo ejercicio de cerca y lejos vuelve flexible el musculo ciliar al
contraerse y relajarse.

2. Alternancia: Tome dos lapices, uno con cada mano y estire los brazos
separados uno del otro a la altura de los hombros. Primero mire un lapiz y luego el
otro. Alterne la vista entre los dos lapices 10 veces.

3. Seguimiento: Tome un lapiz con el brazo estirado. Tapese un ojo con la otra
mano y desplace el brazo lateralmente siguiendo con el ojo libre el lapiz hasta
llegar a la altura de la oreja donde la vision se hace mas borrosa, mantenga la
mirada unos segundos y haga lo mismo con el otro ojo. Mueva el lapiz hacia arriba
y, sin levantar la cabeza, siga con la mirada fija en el lapiz. Haga lo mismo pero
hacia abajo. Este ejercicio ayuda a mejorar la agudeza visual lejana de objetos en
movimiento.

4. Circulos: Haga que sus ojos giren con sentido a la derecha cinco segundos y
después a la izquierda otros cinco.

5. Cerrar_y abrir: Cierre los ojos lo mas fuerte que pueda durante 5 segundos.
Después abralos muchisimo, como si tuviera una expresion de sorpresa. Repita 5
veces.

6. Relajar la vista: Apoye los codos sobre la mesa, tape los ojos para que no
entre la luz y se concentre en la oscuridad. Apoye la cabeza sobre las manos y
relaje al maximo la mirada. Es importante no presionar el globo ocular con las
palmas de las manos, mantenga la relajacion 15 segundos. Con este ejercicio
combate el cansancio de los ojos, la rojez y el picor originado por el
sobreesfuerzo.

7. Frotar: Frote de forma muy suave los globos oculares, dandoles un masaje.

EVALUACION DEL PROGRAMA

Supervisar Las Soluciones Adoptadas

Una vez que se han llevado a cabo las pertinentes medidas preventivas es
necesario llevar a cabo una comprobacion de que aquello que se ha mejorado
funciona, por lo que:
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v' Se debe realizar una nueva evaluacién de los condiciones de trabajo y
salud.

v' Si el riesgo se ha eliminado o se ha reducido considerablemente hasta que
se ha hecho tolerable se finaliza el proceso.

v En caso contrario habria que revisar las medidas preventivas implantadas y
proponer otras nuevas hasta que la salud de los/as trabajadores/as no se
vea afectada.

Por otro lado es importante la aplicacion de una buena Vigilancia de la salud:

e Es altamente aconsejable realizar campafias anuales de reconocimientos
médicos con el fin de detectar posibles disfunciones y especiales
sensibilidades.

e Efectuar rapidamente la declaracion de cualquier dolencia musculo -
esquelética.

e Es aconsejable consultar al Servicio Médico en cuanto sean detectados los
primeros sintomas de trastornos en la salud para favorecer un diagnéstico
precoz y el posterior tratamiento correcto de posibles alteraciones.

MARCO NORMATIVO

A continuacion se describen los principales Decretos y Resoluciones que
reglamentan la Salud Ocupacional en Colombia:

e Ley9a. De 1979, es la Ley marco de la Salud Ocupacional en Colombia.

e Ley 100 de 1993, Por la cual se crea el Sistema de Seguridad Social
Integral y se dictan otras disposiciones.

e Ley 776 de 2002, Por la cual se dictan normas sobre la organizacion,
administracién y prestaciones del Sistema General de Riesgos
Profesionales

e Ley 1562 de 2012, Por medio de la cual modifica el Sistema de Riesgos
Laborales y se dictan otras disposiciones en materia de salud ocupacional.

e Decreto 614 de 1984, que crea las bases para la organizacién y
administracion de la Salud Ocupacional.

e Decreto 1295 de 1994, que establece la afiliacion de los funcionarios a una
entidad Aseguradora en Riesgos Profesionales (ARP).

e Decreto1346 de 1994, por el cual se reglamenta la integracion, la
financiacion y el funcionamiento de las Juntas de Calificacion de Invalidez.

e Decreto 1772 de 1994, por el cual se reglamenta la afiliacion y las
cotizaciones al Sistema General de Riesgos Profesionales.
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Decreto 1834 de 1994, por el cual se reglamenta el funcionamiento del
Consejo Nacional de Riesgos Profesionales.

Decreto 1607 de 2002, Por el cual se modifica la Tabla de Clasificacion de
Actividades Econdmicas para el Sistema General de Riesgos Profesionales
y se dictan otras disposiciones.

Decreto 1352 de 2013, Por el cual se reglamenta la organizacion y
funcionamiento de las Juntas de Calificacion de Invalidez, y se dictan otras
disposiciones.

Decreto 1477 de 2014, Por el cual se expide la Tabla de Enfermedades
Laborales

Decreto 1443 de 2014, Por el cual se dictan disposiciones para la
implementacion del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST).

Decreto 1072 de 2015, Por medio del cual se expide el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo.

Resoluciéon 2400 de 1979, conocida como el "Estatuto General de
Seguridad".

Resolucion 2013 de 1986, que establece la creacion y funcionamiento de
los Comités de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial en las empresas.
Resoluciéon 1016 de 1989, que establece el funcionamiento de los
Programas de Salud Ocupacional en las empresas.

Resolucion 4502 de 2012, Por la cual se reglamenta el procedimiento,
requisitos para el otorgamiento y renovacion de las licencias de salud
ocupacional y se dictan otras disposiciones.

ANEXO

Decreto 1477 de 2014, Por el cual se expide la Tabla de Enfermedades
Laborales.
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INTRODUCCION

Actualmente tener habitos que fomenten una vida saludable es fundamental para
el bienestar propio, debido a que ayudan a tener un equilibrio biolégico y su
relacion con su ambiente social y laboral.

Impulsar un plan de accion entre trabajadores y directivos de RENOBOY PLANTA
DUITAMA que fomente un estilo de vida saludable, que promocione la salud y
prevenga las enfermedades, teniendo en cuenta que la mayor parte del dia se
encuentran en el lugar de trabajo, por tanto se buscan medidas que permitan
evitar el sedentarismo y costumbres que afecten la salud de los trabajadores.

Seguridad y Salud en el Trabajo es una disciplina que trata de la prevencion de
lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la
proteccion y promocion de la salud de los trabajadores, esta tiene por objeto
mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud en el
mismo; esto conlleva a la promocién y el mantenimiento del bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores en el desarrollo de sus actividades,

De lo anterior se evidencia la importancia que tiene el disefio e implementacion del
programa de estilos de vida y trabajo saludable para RENOBOY PLANTA
DUITAMA.

JUSTIFICACION

Cada persona tiene unas costumbres y actitudes que influyen en sus estilos de
vida y estos pueden recaer en el desempefio de su trabajo; por esta razéon este
programa va enfocado a la generacion de nuevos habitos y/o costumbres de vida
saludables que permitan el bienestar integral del trabajador y un buen desempefio
en su ambiente laboral.

OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Promover estilos de vida saludable orientados a la promocién de la salud y la
prevencion de enfermedades de los trabajadores de RENOBOY PLANTA
DUITAMA.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

& Describir los resultados obtenidos dela encuesta de condiciones de salud y
trabajo que pueden afectar un estilo de vida saludable para el personal de
RENOBOY PLANTA DUITAMA.

& Fomentar habitos de vida saludable en el &mbito personal, laboral y social
que permitan la prevencion de enfermedades derivadas de habitos de vida

inadecuadas, y mejorar la salud de los trabajadores.

& Sensibilizar al personal de RENOBOY PLANTA DUITAMA, en los diferentes
habitos de vida saludable que pueden aplicar a su vida cotidiana y que
permiten mejorar su salud.

ALCANCE

El programa estilo de vida saludable va dirigido a los trabajadores de RENOBOY

PLANTA DUITAMA.

RESPONSABILIDADES

- Gerencia administrativa:
Es el responsable de gestionar los recursos técnicos, humanos y financieros
necesarios para el cumplimiento del programa de estilos de vida saludable en
RENOBOY PLANTA DUITAMA.

- Responsable del SG-SST:
Es el encargado de la ejecucion y actualizacion del programa de estilos de vida

saludable.

- Trabajadores:

Cumpliran a cabalidad el presente programa de estilos de vida saludable y seran
responsables de sus condiciones de salud y seguridad y la de las demas

personas.
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DIRECCION DEL PROGRAMA

El presente programa se ha disefiado en base a los resultados obtenidos en
cuanto a las condiciones de salud y trabajo en la encuesta realizada a todo el
personal de RENOBOY PLANTA DUITAMA por el grupo de disefio del sistema de
gestion de la seguridad y salud en el trabajo.

Es importante definir un programa de estilos de vida saludable para RENOBOY
PLANTA DUITAMA en el cual se plantean diferentes actividades a desarrollar a
través del afio para mejorar los habitos de vida de los trabajadores y a su vez su
desempefio personal y laboral.

De los resultados obtenidos en la encuesta se resaltan los siguientes, (de 13
trabajadores fueron encuestados 12 del cual fueron validas 12):

iNDICE DE MASA CORPORAL:

MUJER IMC IMC MUJERES
1 21.56
2 24.89
26
24
22
20
18
1 2
HOMBRE IMC IMC HOMBRES
1 22.72
2 23.81
3 20.90 30,00
4 20.81 25,00
5 19.33 20,00
6 22.49 15,00
7 24.49 1‘;gg
8 24.80 000
9 27.43 1 2 3 4 5 6 8 9 10
10 22.04

Observacion: uno de los hombres, se encuentra en sobrepeso con probabilidad
de presentar fatiga, enfermedades digestivas, problemas cardiacos y mala
circulacién en piernas y varices.
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CONSUMO DE LICOR

RESPUESTA [FRECUENCIA
Si 6
NO 6

CONSUMO DE LICOR

O B N W b 0 O

NOTA: las personas que declaran consumir licor lo hacen con una frecuencia de
una vez a la semana, fuera del horario laboral.

CONSUMO DE TABACO:

RESPUESTA [FRECUENCIA

Si 2

NO 10

CONSUMO DE TABACO

NOTA: las personas que manifiestan consumir tabaco lo hacen aproximadamente
de tres a cuatro cigarrillos por semana.
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PRACTICA DEPORTE:

RESPUESTA

FRECUENCIA

SI

7

NO

5

DEPORTE

NOTA: las personas que practican deporte manifiestan hacerlo en promedio tres

veces

a la semana.

HACE EJERCICIO:

RESPUESTA | FRECUENCIA
Si 7
NO 4
SIN 1
CONTESTAR

EJERCICIO

S| NO SIN CONTESTAR

NOTA: las personas que hacen ejercicio manifiestan hacerlo en promedio tres

veces

a la semana.

DIFICULTAD EN LA VISION:
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RESPUESTA [FRECUENCIA
Si 8
NO 4

DIFICULTAD EN LA VISION:

NOTA: La mayoria de los trabajadores manifiestan tener dificultad en la vision.

DOLOR EN ESPALDA Y/ CUELLO:

RESPUESTA | FRECUENCIA

Si 7

NO 5

DOLOR EN ESPALDA Y/ CUELLO

NOTA: Una parte de los trabajadores dice tener dolor de espalda y cuello.
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MARCO CONCEPTUAL

CONCEPTO DE SALUD:

La salud, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), tiene una definicion
concreta: “ES EL ESTADO COMPLETO DE BIENESTAR FISICO Y SOCIAL QUE
TIENE UNA PERSONA’",

El doctor Floreal Ferrara tomé la definicion de la OMS e intenté complementarla,
circunscribiendo la salud a tres areas distintas:

« Lasalud fisica, que corresponde a la capacidad de una persona
de mantener el intercambio y resolver las propuestas que se plantea. Esto
se explica por la historia de adaptacién al medio que tiene el hombre, por
lo que sus estados de salud o enfermedad no pueden estar al margen de
esa interaccion.

« Lasalud mental, el rendimiento 6ptimo dentro de las capacidades que
posee, relacionadas con el ambito que la rodea. La salud radica en el
equilibrio de la persona con su entorno de ese modo, lo que le implica una
posibilidad de resolucion de los conflictos que le aparecen.

« La salud social, que representa una combinacién de las dos anteriores: en
la medida que el hombre pueda convivir con un equilibrio
psicodinamico, con satisfaccion de sus necesidades y también con sus
aspiraciones, goza de salud social.

Los tres lados del triangulo de la salud deben estar en balance para funcionar
adecuadamente, uno de ellos es:

El lado fisico: que actualmente se esta afectando considerablemente con los
avances de la tecnologia que induce a las personas a una inactividad al
(sedentarismo) ya que la mayoria de las actividades son realizadas con la
mayor comodidad posible, con la simple presibn de un boton.
Cuando no se realiza ejercicios se generan grandes problemas en
nuestro cuerpo y salud como: enfermedades cardiacas, sistema respiratorio,
musculos y la obesidad generando aspectos negativos que afectan el triangulo
de la salud es por ello que es enormemente beneficioso hacer deporte de
manera habitual y para toda la vida.

El lado mental o "estado mental”: es la manera como se reconoce, en
términos generales, el estado de equilibrio entre una persona y su entorno
socio-cultural lo que garantiza su participacion laboral, intelectual y de
relaciones para alcanzar un bienestar y calidad de vida.

'Fuente: http://concepto.de/salud-sequn-la-oms/#ixzz408ZYboTT
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El lado Social: La salud social se puede aplicar tanto a las sociedades en
general y para el individuo. La salud social de una sociedad se define como lo
bien que hace la sociedad a ofrecer a todos los ciudadanos la igualdad de
oportunidades para obtener acceso a los bienes y servicios criticos a ser capaz
de funcionar como un miembro activo de la sociedad?.

Estos conceptos que han servido para definir la Salud, los ilustra la OMS mediante
un triangulo equilatero, en el cual cada lado representa un aspecto en cuestidon
y simboliza el equilibrio, si sus tres lados permanecen iguales. Pero en la vida
diaria cada lado o aspecto del triangulo es atacado por multiples factores de riesgo
que los modifican. Si un lado se modifica, inevitablemente los otros lados se veran
afectados y el equilibrio se rompe3.
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CONCEPTO DE ESTILO DE VIDA SALUDABLE:
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“‘Una forma de vida, con un minimo de contaminacion, estrés y factores
nocivos para la salud y el bienestar de cada ser humano en todas sus
dimensiones, dentro del contexto en el cual se desenvuelve”.

Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los habitos, conductas y
comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la
satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida.

Los estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o de
factores protectores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un
proceso dinamico que no solo se compone de acciones o comportamientos
individuales, sino también de acciones de naturaleza social.

En esta forma podemos elaborar un listado de estilos de vida saludables o
comportamientos saludables o factores protectores de la calidad de vida como
preferimos llamarlos, que al asumirlos responsablemente ayudan a prevenir
desajustes biopsicosociales - espirituales y mantener el bienestar para generar
calidad de vida, satisfaccion de necesidades y desarrollo humano.

2http://sites.amarillasinternet.com/eltriangulodelasalud/triangulo_de_salud.html
3http://salud-ocupacional-nusefa.blogspot.com.co/
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Algunos de estos factores protectores o estilos de vida saludables podrian ser:

- Tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de accion.

- Mantener la autoestima, el sentido de pertenencia y la identidad.

- Mantener la autodecision, la autogestion y el deseo de aprender.

- Brindar afecto y mantener la integracién social y familiar.

- Tener satisfaccién con la vida.

- Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y negociacion.

- Capacidad de autocuidado.

- Seguridad social en salud y control de factores de riesgo como obesidad, vida
sedentaria, tabaquismo, alcoholismo, abuso de medicamentos, estrés, vy
algunas patologias como hipertension y diabetes.

- Ocupacion de tiempo libre y disfrute del ocio.

- Comunicacion y participacion a nivel familiar y social.

- Accesibilidad a programas de bienestar, salud, educacién, culturales,
recreativos, entre otros.

Seguridad econdémica.

La estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en un solo
término el compromiso individual y social convencido de que sdlo asi se satisfacen
necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza el
desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona®.

FACTORES DE RIESGOS

> Alimentacion inadecuada:

La alimentacion basada en comidas rapidas, incluidas basicamente las
hamburguesas son ricas en grasas, azucares (gaseosas acompafnantes) con alta
densidad energética, y escasos nutrientes y fibras.

*http://www.funlibre.org/documentos/lemayal.htm
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La alimentacién moderna ha llevado a un aumento significativo de los casos de
obesidad y dislipemias asi como de diabetes tipo 2 e hipertension®.

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.

» Efectos del consumo de refrescos gaseosos:

Las bebidas gaseosas tienen grandes cantidades de azucar refinada (sucrosa y
almibar de maiz de alta fructosa). La fructosa afecta los niveles en sangre de
hormonas como la insulina, leptina (hormona que inhibe el apetito) y grelina
(hormona que estimula el hambre). De acuerdo a varios estudios, debido al efecto
de la fructosa sobre las hormonas, el consumo prolongado de productos con
mucha energia proveniente de la fructosa, juega un rol fundamental en la ganancia
de peso y la obesidad.

Una lata de 12 onzas (355 ml) contiene aproximadamente 10 cucharitas de té de
azucar y aporta 150 calorias. Su consumo agrega calorias innecesarias para la

Shttp://www.alfinal.com/nutricion/alimentaciongrasosa.php
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dieta cotidiana. Esto sumado a lafalta de ejercicioy a la genética de cada
individuo puede contribuir a la obesidad.

Tener sobrepeso u obesidad aumenta el riesgo de diabetes, problemas cardiacos,
infarto, cancer, osteoporosis, caries dental y erosion del esmalte dental y otras
enfermedades y causa problemas sociales y psicologicos. Tiempo atras la
diabetes tipo 2, era una enfermedad propia del adulto, pero hoy en dia,
lamentablemente, hay nifos y adolescentes que la padecen. Definitivamente para
ayudar a perder peso, la gaseosa deberia reemplazarse por agua®.

.
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> Sedentarismo:

Es la falta de actividad fisica regular, “de menos de 30 minutos diarios de
ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana”. Para profundizar mas en
este tema, los especialistas disefiaron una medida practica para identificar el
nivel de actividad fisica en una persona. Asi:

- Sedentario: menos de 10 minutos de actividad fisica por dia.
- Poco activo: entre 10 minutos y 30 minutos de actividad fisica leve.
- Activo: es la persona que cumple con las recomendaciones minimas para
estar saludable, que son 30 minutos de actividad fisica intensa a moderada,
cinco o mas dias de la semana.

Esta es la actividad basica para una persona, ya si se desea impactar algun

Shttp://www.zonadiet.com/bebidas/gaseosas-salud.htm
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tipo de enfermedad o condicion fisica como  hipertensién,
diabetes, dislipidemias, niveles altos de colesterol y triglicéridos, se debe
aumentar a 60 minutos de ejercicio y en el caso de la obesidad, entre 60 y 90
minutos diarios.

La falta de ejercicio hace que quememos menos calorias que las que
ingerimos diariamente. Si a esto le sumamos los habitos poco saludables de
alimentacion, el sedentarismo fomenta la obesidad, sobre todo entre los
ninos.

Como consecuencia, los niveles de colesterol en sangre aumentan y éste
acaba por depositarse en las paredes de arterias y venas, estrechando el paso
por éstas y haciendo que el corazon deba realizar un mayor esfuerzo, que
aumente la tension arterial y el consiguiente riesgo de sufrir problemas
cardiacos (fatiga, insuficiencia cardiaca, etc.) y cardiovasculares (angina de
pecho, infarto, etc.).

Nuestra capacidad respiratoria también se vera mermada. Un ejercicio tan
sencillo como subir unas escaleras puede ser una tarea dificultosa para
aquellas personas sedentarias.

La inactividad hace que se debiliten nuestros huesos y perdamos masa
muscular. A parte de sentirnos mas débiles, con los afos, nuestras
posibilidades de padecer artritis, artrosis u osteoporosis seran mucho mayores.

Nuestra piel estara mucho mas flacida, poco tersa, sobre todo en brazos,
abdomen y piernas, dando un aspecto menos joven’.

Sedentarismo; demasiado riesgo poco beneficio
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"https://mejorconsalud.com/riesgos-del-sedentarismo/
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» Tabaco:

Adiccidn crénica generada por el tabaco, que produce dependencia fisica y
psicoldégica como asi también un gran numero de enfermedades respiratorias y
cardiacas. (Entre ellas cancer).

El consumo de tabaco y sus sustancias téxicas en los individuos comienza con
sensaciones desagradables, entre las que se encuentran tos, nauseas, e incluso
vomitos. Luego de un tiempo, los fumadores manifiestan sentir placer por su sabor
y aroma. Algunos fumadores sostienen que el consumo calma los nervios y que en
otras ocasiones funciona como un estimulante; siendo esos los efectos principales
que produce la nicotina, dependiendo de la dosis que se consume, de la actividad
del consumidor y de su constitucion fisica y psicologica.

La nicotina genera adiccion fisica y psiquica por lo cual el abandono del habito
genera sintomas de abstinencia fisica y psicolégica muy desagradables.

Los cigarrillos estan hechos de manera de crear dependencia entre sus
consumidores, el cigarrillo es la droga que con mas asiduidad se consume. Nadie
se droga cada 25 minutos, el fumador si. Lic. Daino (Lalcec)

A través del humo, se incorporan los distintos elementos contenidos en el tabaco,
provocando efectos nocivos en fibroblastos, células sanguineas e inflamatorias, en
el sistema inmunitario celular y humoral.

El calor producido por la combustién del cigarrillo tendra contacto directo con la
mucosa oral, provocando efectos nocivos sobre la misma, entre ellos,
periodontitis, gingivitis, aumento de la pérdida de insercion, etcétera.

También se atribuye al tabaco la falta de absorcion de las vitaminas A, By C.

La accion del mondéxido de carbono, el alquitran y la nicotina ademas de producir
adiccion:

e« aumenta el riesgo de cancer pulmonar, de laringe, 6rganos digestivos y
aparato urinario.

e Predispone a la bronquitis crénica, al enfisema, a la EPOC y a la ulcera
péptica. Esta demostrado que predispone a la arteriosclerosis con sus
manifestaciones a nivel coronario, arterial periférico y cerebral.

o« Es factor de riesgo en el aneurisma de la aorta abdominal y factor
agravante de la hipertension arterial.

« El tabaco induce efectos hemodinamicos agudos, algunos inducidos por
aumento de la actividad del sistema nervioso simpatico. Aumenta la
frecuencia cardiaca, provoca vasoconstriccion inadecuada, aumento de la
tensién arterial y del consumo de oxigeno.
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o« Los fumadores son mas propensos a padecer las consecuencias de la
llegada de las bajas temperaturas, especialmente si padecen afecciones en
las vias respiratorias, cuyas consecuencias producen la muerte de 10
millones de personas por afo en el mundo.

« En tanto, la bronquitis cronica es la enfermedad mas comun que sufren los
fumadores en época invernal y se caracteriza "por la tos y la expectoracion
que persiste durante tres meses por dos afios consecutivos?.

TABAQU SMO

uerte prematura del mundo

[y Céncer
i en boca
|

1500 =

1250 2 ]
1000 2 2 8
E1 TABAQUISMO os la adiccién al tabaco, 750 2 11 i
provocada principalmente por la nicotina: e 500 -
So'ulu.ltolulmuum-umh 2

Cardiopatias 77 : —_ CAnoex ESTEN
' el 3 '\ Il millones
1
e | : : e de fumadores
nfisema ™~
Céncer I Céncer
*Enfermedades que T
m_ _ _! produce el tabaco so m||
alaﬁo

FUMADORES EN EL MUNDO

0 ste 20 0 e o e B0 i 0

CONSEJOS PARA DEJAR DE FUMAR

=iE ==

> Alcohol:

El alcohol, sustancia psicoactiva con propiedades causantes de dependencia, se
ha utilizado ampliamente en muchas culturas durante siglos. El consumo nocivo
de alcohol conlleva una pesada carga social y econdmica para las sociedades.

El consumo nocivo de alcohol también puede perjudicar a otras personas, por
ejemplo, familiares, amigos, companeros de trabajo y desconocidos. Asimismo,
el consumo nocivo de alcohol genera una carga sanitaria, social y econémica
considerable para el conjunto de la sociedad.

El consumo de alcohol es un factor causal en mas de 200 enfermedades y
trastornos. Esta asociado con el riesgo de desarrollar problemas de salud tales
como trastornos mentales y comportamentales, incluido el alcoholismo,
importantes enfermedades no transmisibles tales como la cirrosis hepatica,

8http://www.zonadiet.com/salud/tabaco.htm
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algunos tipos de cancer y enfermedades cardiovasculares, asi como
traumatismos derivados de la violencia y los accidentes de transito.

Una proporcion importante de la carga de morbilidad y mortalidad atribuibles al
uso nocivo del alcohol corresponde a los traumatismos, sean 0 no
intencionados, en particular los resultantes de accidentes de transito, actos de
violencia y suicidios. Ademas, los traumatismos mortales atribuibles al consumo
de alcohol tienden a afectar a personas relativamente jovenes.

Recientemente se han establecido relaciones causales entre el consumo nocivo
y la incidencia de enfermedades infecciosas tales como la tuberculosis y el
VIH/sida. El consumo de alcohol por parte de una embarazada puede provocar
sindrome alcohdlico fetal y complicaciones prenatales®.

DANOS POR CONSUMO

DE ALCOHOL\M

¢ Qué tan peligroso es para nuestro organismo
una ingesta excesiva de bebidas alcohélicas?
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e alcohdlica que provoque la muerte.

> Estrés:

El estrés es un proceso natural que responde a nuestra necesidad de adaptarnos

al entorno; pero resulta perjudicial si es muy intenso o se prolonga en el tiempo.

Los sintomas de estrés mas frecuentes son:

Emociones: depresion o ansiedad, irritabilidad, miedo, nerviosismo, confusion,

fluctuaciones del estado de animo, etcétera.

Pensamientos: excesivo temor al fracaso, excesiva autocritica, olvidos, dificultad

para concentrarse y tomar decisiones, pensamientos repetitivos...

Shttp://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs349/es/
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Conductas: risa nerviosa, trato brusco hacia los demas, incremento del consumo
de tabaco, alcohol y otras drogas, aumento o disminucion del apetito, llantos,
rechinar los dientes o apretar las mandibulas, etcétera.

Cambios fisicos: tension muscular, manos frias o sudorosas, insomnio, dolores
de cabeza, fatiga, problemas de espalda o cuello, indigestidén, respiracion
agitada, perturbaciones en el suefio, sarpullidos, disfuncion sexual, etcétera.

DIAGNOSTICO DE LOS NIVELES DE ESTRES

Existen unos parametros que determinan el nivel de estrés en el que se encuentra
una persona:

Nivel cognitivo: la persona presentainsequridady tiene problemas para
concentrarse; no encuentra solucién a sus problemas por pequefios que sean, y
tiene la sensacion de haber perdido la memoria.

Nivel fisioldégico: el estrés se puede presentar mediante sintomas fisicos como
dolores de cabeza, tensién muscular, alteraciones del suefio, fatiga, enfermedades
de la piel. El individuo se siente mal, acude al médico, pero sus resultados son
normales.

Nivel motor: la persona tiende a realizar acciones no habituales como llorar,
comer compulsivamente, fumar mas de lo normal, aparecen tics nerviosos, etc. En
definitiva, la persona siente deseos de huir para evitar la situacion de estrés©,

AFECTA NUESTRO CUERPO

Fatiga Crénica

Dolor de cabeza, mareos, tda, tdah,
ansiedad, irritabilidad, enojo y panico

Tensién en quijada, rechinar
dientes

Aumenta el ritmo cardiaco,
embolias, hipertension,
diabetes | y I, Arritmias

Padecimientos digestivos,
‘malestar estomacal, dolor
abdominal, intestino
irritable

obre peso y obesidad
Disminuye el
deseo sexual

EL ESTRES AFECTA AL CUERPO ENTERO Y CAUSA|
T MUCHOS OTROS PROBLEMAS COMO:
el

insomnio, problemas de comportamiento y
mocionales, del sistema inmunolégico, asma,
ulceras, falta de energia, depresion, nerviosismo,
paranoia, etc.

Tension muscular, fibromialgia,
sindrome de dolor regional

x Alcoholismo, suicidio, drogadiccion,

tabaquismo, etc. 7

N . L]
SiempreViva
Natural Health

Ohttp://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/sintomas-y-diagnostico-del-
estres-3652
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ENFERMEDADES DE LOS ESTILOS DE VIDA

2 Obesidad:

El sobrepeso y la obesidad son una epidemia que afecta a individuos de todas las
edades, sexos, razas y latitudes, sin respetar el nivel socioeconémico. Es la
consecuencia de la existencia de un balance energético positivo que se prolonga
durante un tiempo.

Al balance energético negativo, unico tratamiento efectivo de la obesidad, se
puede llegar incrementando la actividad fisica y/o reduciendo la ingesta total de
energia alimentaria.

Por esta razdn, las acciones que se ejecuten deben estar dirigidas a desarrollar
estilos de vida saludables mediante la realizacion de actividades fisicas
moderadas e intensas acompanadas del consumo de una dieta adecuada.

Si en edades tempranas no se consume una dieta variada, equilibrada y en
cantidades suficientes para que aporte los nutrientes necesarios en el crecimiento
y desarrollo, estaremos fomentando que el nifio crezca con tendencia a ser un
adulto obeso; sin embargo, nunca es tarde para adoptar nuevos estilos de vida.
Aun en la etapa adulta se puede comenzar con patrones dietéticos sanos que nos
protejan de la obesidad.

2 Hipertension Arterial:
La hipertension arterial tiene relacién estrecha con un estilo de vida saludable.

Constituye un problema de salud, es el factor de riesgo mas importante en el
origen de las afecciones del corazon, las enfermedades cerebrovasculares y la
insuficiencia renal.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la hipertension arterial causa
cerca del 50 por ciento de los casos de enfermedades cardiovasculares en todo el
mundo. La OMS estima que entre 10 y 30 por ciento de los adultos en todo el
planeta tiene hipertension arterial y entre 50 y 60 por ciento podria gozar de mejor
salud si redujera sus cifras tensionales.

Aun cuando muchas veces la hipertension aparece sin causa conocida, siempre
resulta facil determinar los elementos de riesgo presentes en el estilo de vida de
estas personas. Para revertir este proceso en funcion de la salud del hombre y su
calidad de vida es necesario:

- Llevar una dieta balanceada.
- Evitar el consumo excesivo de sal.

- Practicar ejercicios fisicos sistematicamente.
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- Controlar el peso corporal.

- Renunciar al habito de fumar.

- Evitar las tensiones emocionales intensas y continuas.
- Reducir o eliminar la ingestion de bebidas alcohdlicas.

Es indudable que para continuar elevando la duracién y calidad de vida de las
personas, se requiere cada vez mas eficacia en la prevencion y deteccidn
temprana de la hipertension.

2 Diabetes Mellitus:

La diabetes mellitus es una enfermedad que se produce por una alteracion del
metabolismo de los carbohidratos en la que aparece una cantidad excesiva de
azucar en la sangre y en la orina, que ocurre cuando el pancreas no produce
suficiente insulina para cubrir sus necesidades o bien, cuando la que se produce
no se metaboliza efectivamente; es una enfermedad multiorganica, con afectacion
en el sistema macro y microvascular, que tiene como consecuencia, lesién en
diferentes 6rganos y sistemas del cuerpo tanto a corto como a largo plazo.

La obesidad y el sedentarismo son los factores mas identificados, tanto en los
medios cientificos como entre la opinidon publica, como las causas mas destacadas
de la epidemia de diabetes mellitus. La insistencia sobre la necesidad de que los
individuos adopten una alimentacion saludable y practiquen ejercicio fisico se ha
convertido en el principal mensaje preventivo de casi todos los que se preocupan
por ofrecer soluciones al problema.

2 Dislipidemias:

El término dislipidemia se define como el conjunto de patologias caracterizadas
por alteraciones en las concentraciones de los lipidos sanguineos y de los
componentes de las lipoproteinas circulantes, a un nivel que implica un riesgo
para la salud.

En el tratamiento de las dislipidemias, es necesario considerar que las pautas
nutricionales y los cambios de habitos constituyen el eslabdn inicial y esencial de
la terapéutica. Dichas modificaciones deben mantenerse en forma permanente, en
tanto dure el tratamiento.

FACTORES PROTECTORES
Y Alimentacion saludable:

Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que cada
persona necesita para mantenerse sana.
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Uno de los beneficios de comer saludablemente es que es la mejor manera de
tener energia durante todo el dia, conseguir las vitaminas y minerales que se
necesitan, el mantenerse fuerte para realizar deportes y otras actividades, y el de
mantener un peso que sea el mejor para el cuerpo, por lo que hay que prevenir
habitos de alimentacion que no sean saludables como la comida rapida. El
consumo de comida rapida suele relacionarse con la obesidad, las enfermedades
del corazodn, la diabetes del tipo Il y las caries.

Una dieta balanceada es aquella que se ajusta a las necesidades de cada
organismo sin ocasionar carencias ni excedentes le aporta la energia necesaria y
le permite mantener su peso ideal, a continuacion se destacan algunas
recomendaciones:

e Disminuir el consumo de comida rapida puesto que esta se hace a menudo
con los ingredientes formulados para alcanzar un cierto sabor o
consistencia y para preservar frescura. Esto requiere un alto grado de
ingenieria del alimento, el uso de afiadidos y las técnicas de proceso que
alteran substancialmente el alimento de su forma original y reducen su valor
alimenticio. Esto hace que sea habitualmente calificada de comida basura o
comida chatarra.

e Regular y distribuir el consumo de las proteinas de origen animal ya que
estas son moléculas mucho mas grandes y complejas, por lo que contienen
la mayor cantidad y diversidad de aminoacidos. En general, su valor
bioldgico es mayor que las de origen vegetal. Sin embargo son mas dificiles
de digerir, puesto que hay mayor numero de enlaces entre aminoacidos por
romper.

e Aumento de consumo de proteinas vegetales ya que estas no poseen
compuestos nitrogenados y su metabolismo es distinto mas rapido y mas
efectivo.

e Preferir el consumo de los pescados a las aves, y a las aves a las carnes
rojas o de cerdo.

e Consumir fibra puesto que es fundamental en el mantenimiento de una
adecuada funcionalidad intestinal y su importancia es indiscutible dentro de
la Alimentacién Saludable.

¢ Incrementar el consumo de verduras y frutas ya que ayudan a reducir el
colesterol en forma natural, aumentan la excrecion de colesterol y
triglicéridos circulantes, mejora la circulacion sanguinea, mejorando la
irrigacion cardiaca y cerebral,Se recomienda consumir al menos 5
porciones de frutas y verduras.

e Sustituir el consumo de bebidas gaseosas por refrescos naturales de fruta y
agua.

Y Ejercicio fisico:

El ejercicio fisico, es definido como: cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que da como resultado un gasto calérico que debe
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tener determinadas caracteristicas de intensidad, duracion y frecuencia, asi:
intensidad suficiente para mantener las pulsaciones entre 60% y 85% de la
frecuencia cardiaca maxima tedrica (220 — edad en afos), debe durar como
minimo 30 minutos y se debe practicar como minimo 3 dias por semana.

Se ha demostrado la importancia del ejercicio fisico para el control del peso,
reduccion del colesterol, mantenimiento adecuado de la glucosa en la sangre, la
disminucién del riesgo de enfermedad coronaria, hipertension arterial y muerte
subita, y se esta estudiando la influencia favorable que pueda ejercer en
enfermedades organicas como la diabetes, osteoporosis, hipertension,
alcoholismo, tabaquismo, y enfermedades mentales como la depresion, ansiedad,
psicosis, retraso mental.

BENEFICIOS BIOLOGICOS

Mejora la forma y resistencia fisica.

Regula las cifras de presion arterial.

Incrementa o mantiene la densidad 6sea.

Mejora la resistencia a la insulina.

Ayuda a mantener el peso corporal.

Aumenta el tono y la fuerza muscular.

Mejora la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones.
Reduce la sensacion de fatiga.

BENEFICIOS PSICOLOGICOS

Aumenta la autoestima.

Mejora la autoimagen.

Reduce el aislamiento social.

Rebaja la tension y el estrés.

Reduce el nivel de depresién.

Ayuda a relajarte.

Aumenta el estado de alerta.

Disminuye el numero de accidentes laborales.

Menor grado de agresividad, ira, angustia entre otras.

Incrementa el bienestar general.
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Otras recomendaciones:

e Un buen descanso nocturno: El organismo tiene horarios, la hora del
sueflo es sagrada para la reposicidn celular, para rebobinar el cerebro y
permitir el rejuvenecimiento, el metabolismo basal se pone al minimo, en
marcha lenta, permitiendo el reposo y la restauracion; no todas las
personas requieren la misma cantidad de horas para lograr un suefo
reparador, influyen las caracteristicas fisicas y mentales de cada individuo
asi como la edad. En la etapa adulta los limites oscilan entre 7 o 8 horas.

¢ No permita que el estrés controle su vida: Las situaciones estresantes,
por si solas, no son suficientes para afectar a la persona, ésta debe ser
vulnerable, para que efectivamente la situacién produzca su efecto. Las
demandas o exigencias que se encuentran a la base de la situacion
estresante pueden surgir tanto del interior de si mismo como del ambiente.

e EIl agua es vida: Es importante acostumbrarse al consumo de agua
habitual.

e Comer y ejercitarse en familia: nos permite acompafar a nuestros hijos e
hijas en la adopcién de habitos de alimentacion y actividad fisica saludables
y desarrollar vinculos afectivos mas solidos.

e Respetar los horarios establecidos para las comidas.

INICIATIVA DE LA GERENCIA

Estan son algunas de las Actividades que la gerencia de RENOBOY PLANTA
DUITAMA ha realizado en pro del bienestar y como fomento de estilos de vida
saludable para sus trabajadores.

Celebracion dias especiales: cumplearios, dia del hombre y la mujer, celebracion
del dia de amor y amistad.
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ACTIVIDADES A DESARROLLAR

01355015 SESION

DUITAMA
ACTIVIDAD

PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE RENOBOY PLANTA

RESPONSABLE

Presentacion de Programa:
Aspectos Generales
Concepto de Estilos de Vida
Saludable

Responsable SG-SST

Acciones de educacion sobre
factores de riesgo de los
estilos de vida saludable

Responsable SG-SST

Acciones de educacion sobre
las enfermedades de estilos
de vida

Responsable SG-SST

Toma de medidas
antropomeétricas y calculo del
IMC

Responsable SG-SST

Acciones de educacion sobre
los factores de prevenciéon de
los estilos de vida

Responsable SG-SST

Concepto de Alimentacién
Saludable, Clasificacion
Grupos de alimentos y su
funcion

Responsable SG-SST

Concepto del estrés,
caracteristicas, factores de
riesgo y factores protectores.
Técnica manejo del estrés

Responsable SG-SST

Sesion 1
TRIMESTRE
- Sesion 2
Sesion 1
TRIMESTRE
p
Sesion 2
Sesion 1
Sesion 2
TRIMESTRE
K]
Sesion 3
Sesion 1

Concepto de actividad fisica,
ejercicio, recreacion, deporte
sedentarismo, beneficios y
ventajas

Responsable SG-SST

1 =59054=Y Sesion 2
4

Desarrollo programa parte
practica actividad fisica
Aerdbicos, Caminatas, baile
popular, juegos recreativos

Responsable SG-SST

Sesion 3

Experiencias, apreciaciones
y recomendaciones de los
trabajadores sobre el
programa

Responsable SG-SST
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INDICADORES

META: Realizar el 80% de las actividades del Programa de vida y trabajo
saludable durante cada trimestre.

INDICADOR: Cumplimiento: (Numero de actividades ejecutadas / Numero de
actividades programadas en el periodo*100)

Numero de actividades ejecutadas * 100
Numero de actividades programadas en el periodo

EVALUACION y ACTUALIZACION DEL PROGRAMA

El anterior programa de estilos de vida saludables para RENOBOY PLANTA
DUITAMA sera actualizado como minimo una vez al afio o cada vez que sea
pertinente.

La evaluacion del programa se realizara de forma trimestral con el indicador
anteriormente descrito y el porcentaje del cumplimiento de la meta descrita.

MARCO NORMATIVO

Resolucién 1016 de 1989, Articulo 10 numeral 16. Promover actividades
de recreacion y deporte.

Ley 1335 de 2009, En todas las areas cerradas no se podra fumar, tanto en
lugares de trabajo, como en los publicos, ademas donde se realicen
eventos masivos.

Ley 1355 Articulo 20, Dia de lucha contra la obesidad y el sobrepeso y la
Semana de habitos de vida saludable. Declarese el 24 de septiembre como
el Dia Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y su
correspondiente semana como la semana de habitos de vida saludable.

Ley 1562 de 2012 Articulo 11, Servicios de promocidn y prevencion.

Ley 9 de 1979, Preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en
Sus ocupaciones.

Decreto 1072 de 2015, Establecer las actividades de promocion y
prevencion tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de los
Trabajadores.
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