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 “EVALUACI

ÓN DE ESTÁ
NDARES MÍ

NIMOS DEL
 SISTEMA D

E GESTIÓN 
DE LA SEGU

RIDAD Y SA
LUD EN EL 

TRABAJO”  
CONVENCIÓ

N 
SIGNIFICAD

O 
VALOR 

C.T. 
Cumple Tota

lmente 
Porcentaje  t

otal del ítem 
C.P. 

Cumple Parc
ialmente 

Porcentaje to
tal del ítem / 

2 
N.C. 

No Cumple 
Porcentaje ig

ual a 0 
1. IDENTIFIC

ACIÓN Y GE
NERALIDAD

ES DE LA EM
PRESA (5%)

 
1.1 La empre

sa tiene un S
istema de G

estión de la 
Seguridad y

 Salud en el 
Trabajo (SG

-SST) (5%) 
COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
1.1.1 (5%) Hay un Sist

ema de Ges
tión de la S

eguridad y 
Salud en el 

Trabajo (SG
SST),  vigen

te para  el 
año. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.4. 

Cuentan con
 un Program

a de 
Salud Ocup

acional pero
 se 

debe hacer l
a actualizaci

ón del 
SG-SST 

TOTAL FAC
TOR 1 = 2,5%

 
2. RECURSO

S (10%) 
2.1 La empr

esa dispone
 de las pers

onas y de lo
s recursos f

inancieros, 
técnicos y h

umanos y d
e otra índole

 requerida p
ara coordina

r y 
desarrollar S

istema de G
estión de la 

Seguridad y
 Salud en el 

Trabajo (SG
-SST). (4%) 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 

2.1.1 (0,44%) La alta dire
cción design

ó un respo
nsable del 

Sistema de G
estión de la 

Seguridad y 
Salud en el 

Trabajo 
(SGSST), 

quien tie
ne las 

responsabilid
ades específ

icas. 
  

X Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.8. num
eral 2 y 10. 

 
2.1.2 (0,44%) El responsab

le del SG-SS
T es  una pe

rsona que 
acredita com

o mínimo, f
ormación co

mo técnico 
profesional o

 tecnólogo en
 seguridad y 

salud en el 
trabajo o en a

lguna de sus
 áreas. 

  
X Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8. num

eral 2 y 10.  
Resolución 

4502/2012. 
Art 11. 

 
2.1.3 (0,44%)  La empres

a asignó 
y docume

ntó las 
responsabilid

ades  especí
ficas en SST

 a todos los 
niveles de la

 organización
, para la imp

lementación 
y mejora con

tinua del SG-
SST. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8. nu

meral 2 y Ar
t 

2.2.4.6.12. nu
meral 2. 

Define pa
rcialmente 

las 
responsabilid

ades de alg
unas 

de las partes
 interesadas 

de la 
empresa. 

2.1.4 (0,44%) La empresa
 define y 

asigna los 
recursos 

financieros, 
humanos, té

cnicos y de 
otra índole, 

requeridos pa
ra la impleme

ntación del S
G – SST. 

 X 
Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8. nu

meral 4 y Ar
t 

2.2.4.6.17. nu
meral 5. 

No hay un p
resupuesto a

nual 
establecido. 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 
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 2.1.5 (0,44%) Todos los tra

bajadores, in
dependiente 

de su forma 
de contrataci

ón  están afil
iados al Siste

ma General 
de Riesgos

 Laborales 
y pagan lo

s aportes 
conforme a la

 normatividad
 y clase de ri

esgo. 
X  

 Ley1562/201
2 Art 2, 6 y

 
7. Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.28. nu

meral 3. 
 

2.1.6 (0,44%) Se conformó
 el COPASST

 con un núme
ro igual de 

representant
es del e

mpleador 
y de los

 
trabajadores,

 con sus sup
lentes. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.12. nu

meral 10. 
Tiene COP

ASO se 
debe 

actualizar a C
OPASST. 

2.1.7 (0,44%) Se conformó
 el COPASS

T, éste des
arrolla las 

actividades 
definidas en

 la normati
vidad legal 

vigente y se 
le asigno tiem

po para el cu
mplimiento 

de sus funcio
nes. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8. nu

meral 9, Art
 

2.2.4.6.11. pa
rágrafo 1.  

Art 2.2.4.6.12
. num. 10. 

Tiene COP
ASO se 

debe 
actualizar a C

OPASST. 
2.1.8 (0,44%) Un represen

tante del CO
PASST parti

cipa en la 
investigación

 de los in
cidentes y 

accidentes, 
determina l

as causas 
de los acc

identes y 
enfermedade

s laborales, p
ropone al em

pleador las 
medidas cor

rectivas que 
haya lugar y

 evalúa los 
programas q

ue se hayan 
realizado 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.32. pa

rágrafo 2. 
Art 2.2.4.6.34

.  
numeral 4. 

Tiene COP
ASO se 

debe 
actualizar a C

OPASST. Tie
nen  

el formato 
de estadístic

a de 
accidentalida

d laboral per
o que 

toca modifica
r y actualizar

la. 
2.1.9 (0,44%) La empresa 

conformó el 
Comité de C

onvivencia 
Laboral y fu

nciona de ac
uerdo a la n

ormatividad 
vigente. 

  
X Resolución 1

356/2012 
Art 1,2 y 3 

 
TOTAL COM

PONENTE 2
.1. = 1,54% 

2.2 La empre
sa diseña y 

ejecuta un p
lan de Capa

citación  en 
el Sistema d

e Gestión de
 la Segurida

d y Salud en
 el Trabajo. (

6%) 
2.2.1 (3%)  Se cuenta co

n un plan de
 Capacitació

n anual en 
promoción y

 prevención,
 que incluye

 los riesgos 
prioritarios y 

el mismo se 
ejecuta. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.11. 

Se evidenc
iaron charla

s o 
capacitacione

s por medio
 de 

fotos per
o no 

están 
debidamente

 registradas
. Se 

debe crear
 un plan

 de 
capacitación 

anual.    
2.2.2 (3%) Todos los 

trabajadores 
independient

es de su 
forma de co

ntratación y 
vinculación y

 de manera 
previa al inic

io de sus lab
ores reciben

 inducción y 
reinducción 

en los as
pectos gen

erales y 
específicos 

de las activ
idades a re

alizar, que 
incluya entre

 otros, la ide
ntificación y 

el control de
 

peligros en s
u trabajo, as

í como de su
s efectos y 

la forma de c
ontrolarlos.  

 X 
 Decreto 1072

/2015. Art 
2.2.4.6.11. pa

rágrafo 2. 
Art 2.2.4.6.12

. numeral 6. 
Hay proceso

 de inducción
 pero 

no está regis
trada por me

dio 
de un docum

ento. 
TOTAL COM

PONENTE 2
.2 = 3% 
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 TOTAL FAC

TOR 2. = 4,5
4 % 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 

3. GESTIÓN
 INTEGRAL 

DEL SISTEM
A DE GESTI

ON DE SEGU
RIDAD Y SA

LUD EN EL T
RABAJO (10

%) 
3.1  La empr

esa definió l
a Política de

 Seguridad y
 Salud en el 

Trabajo (1%
) 

3.1.1 (0,5%) En el  Sistem
a de Gestión

 de Segurida
d y Salud 

en el Trabajo
 (SGSST) se

 establece po
r escrito la 

Política  de 
Seguridad y 

Salud en el 
Trabajo, es 

comunicada 
al Comité P

aritario de S
eguridad y 

Salud en el T
rabajo. La Po

lítica es fecha
 y  firmada 

por el repres
entante lega

l, expresa el 
compromiso 

de la alta d
irección, el 

alcance sob
re todos los

 
centros de 

trabajo y to
dos sus tra

bajadores 
independient

emente  de 
su forma de 

contratación 
o vinculación

, es revisada
, como mínim

o una vez 
al año,  hace

 parte de las 
políticas de g

estión de la 
empresa, se

 encuentra d
ifundida y ac

cesible para 
las partes int

eresadas. 
 X 

 Decreto 1072
/2015. Art 

2.2.4.6.5., 2.2
.4.6.6., 

2.2.4.6.7. Y 2
.2.4.6.8. 

numeral 1. 
Falta actua

lizarla segú
n la 

última norma
 legal vigente

. 
3.1.2 (0,5%) La política de

l SG-SST inc
luye como m

ínimo:  
- La identific

ación de los
 peligros, ev

aluación y 
valoración 

de los rie
sgos y es

tablece los
 

respectivos c
ontroles. 

- El objetivo 
de proteger 

la seguridad
 y salud de 

todos los 
trabajadores,

 mediante 
la mejora 

continua.  - El cumpli
miento de 

la normativi
dad vigente

 
aplicable en 

materia de rie
sgos laborale

s. 
 X 

 Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.7. 
Falta actua

lizarla segú
n la 

última norma
 legal vigente

. 
TOTAL COM

PONENTE 3
.1. = 0,5% 

3.2 Los obje
tivos del SG

-SST se esta
blecen con b

ase en las p
rioridades id

entificadas (
1%) 

3.2.1 (0,5%) Están definid
os los objeti

vos del SG-
SST y ellos 

se expresan 
de conformid

ad a la políti
ca de SST, 

son medible
s, cuantificab

les,  cohere
ntes con el 

plan de t
rabajo anu

al, compati
bles a la 

normatividad
 vigente

 se 
encuentran 

documentado
s,  comunica

dos a los tra
bajadores, 

son evalua
dos mínimo

 una vez
 al año, 

actualizados 
de ser neces

ario y estar a
corde a las 

prioridades d
efinidas. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.17. 

literal b. 
numeral 2

.  Art 
2.2.4.6.18. 

Se debe ac
tualizar segú

n la 
última norma

 legal vigente
. 
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 COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
3.2.2 (0,5%) La empresa 

cumple con 
la política y 

objetivos del
 

SG-SST. 
 X 

 Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.20. n
umeral 1 y 2

. 
Art 2.2.4.6.22

. numeral 2. 
 

Art 2.2.4.6.30
. numeral 1. 

Se debe ac
tualizar segú

n la 
última norma

 legal vigente
. 

TOTAL COM
PONENTE 3

.2. = 0,5% 
3.3  Evaluac

ión inicial de
l SG – SST (

1%) 
3.3.1 (0,5%) La entidad r

ealizó la eva
luación inicia

l del  SG-
SST identific

ando las prio
ridades para

 establecer 
el plan de tra

bajo anual o 
para la actua

lización del 
existente. 

  
X Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.16. 

 
3.3.2 (0,5%) La evaluació

n será realiz
ada  por el 

responsable 
del SG-SST 

o contratada 
 teniendo en 

cuenta  que 
la persona cu

ente con Lice
ncia en SST.

 
  

X Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.16.  Resolución 
4502/2012. 

Art 1 y 4. 
 

TOTAL COM
PONENTE 3

.3. = 0% 
3.4 Plan Anu

al de Trabajo
 (2%) 

3.4.1 (2%) La empresa 
diseña y de

fine un plan
 de trabajo 

anual para e
l cumplimien

to del SG-S
ST, el cual 

identifica lo
s objetivos

 metas, 
actividades 

responsabilid
ades, recu

rsos, crono
grama de 

actividades y
 debe estar f

irmado por e
l empleador 

y el responsa
ble del SG – 

SST. 
 

  
X Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8., 

2.2.4.6.12., 
2.2.4.6.17., 

2.2.4.6.20., 
2.2.4.6.21.y 2

.2.4.6.22. 
 

 
TOTAL COM

PONENTE 3
.4. = 0% 

3.5 Normativ
idad naciona

l vigente y a
plicable en m

ateria de seg
uridad y salu

d en el traba
jo. (2%) 

3.5.1 (2%) La empresa 
define la ma

triz legal actu
alizada que 

contemple la
s normas d

el Sistema 
General de 

Riesgos aplic
ables a la em

presa. 
 

 X 
   Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8., 2

.2.4.6.12. Y
  

2.2.4.6.17. 
Cuenta con 

Marco Lega
l se 

debe actualiz
ar según la ú

ltima 
norma legal v

igente. 
TOTAL COM

PONENTE 3
.5. = 1% 

3.6 Comunic
ación (1%) 3.6.1 (1%) La empresa 

dispone de m
ecanismos e

ficaces para 
recibir y resp

onde las com
unicaciones 

internas y 
externas.  

 X  
Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.14. 

Y Art 
2.2.4.6.28. nu

meral 2. 
No hay u

n procedim
iento 

establecido. 
TOTAL COM

PONENTE 3
.6. = 0,5% 
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 COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
3.7 Adquisic

iones (1%) 3.7.1 (1%) La empresa 
estableció un

 procedimien
to para la 

identificación
 y evaluación

 de las espe
cificaciones 

de las com
pras o adqu

isición de p
roductos y 

servicios en S
eguridad y S

alud en el Tra
bajo. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.27. 

Hay un proce
dimiento pero

 no 
se evidencia 

documentaci
ón.  

TOTAL COM
PONENTE 3

.7. = 0,5% 
3.8 Contrata

ción (1%) 3.8.1 (1%) La empresa 
incluye los a

spectos de S
eguridad y 

Salud en el 
Trabajo en l

a evaluación
 y selección 

de proveedor
es. 

 X  Decreto
 1072/2015

. Art 
2.2.4.6.4. pa

rágrafo 2 y 
Art 2.2.4.6.28

. num. 1. 
Hay un proce

dimiento pero
 no 

está estanda
rizado.   

TOTAL COM
PONENTE 3

.8. = 0,5% 
TOTAL FAC

TOR 3. = 3,5
% 

4 GESTION 
DE LA SALU

D (20%) 
4.1  Hay un d

iagnóstico d
e las condic

iones de sal
ud en el trab

ajo (5%) 
4.1.1 (1,67%) Hay como 

mínimo, la 
siguiente in

formación 
actualizada, 

para el últim
o año: la d

escripción 
socio demo

gráfica de 
los trabajad

ores, la 
caracterizaci

ón de sus c
ondiciones d

e salud, la 
evaluación y

 análisis de 
las estadístic

as sobre la 
salud de lo

s trabajador
es de orige

n laboral y 
común. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.12. n

umeral 4 y 
Art 2.2.4.6.16

. numeral 7. 
Hay un proc

edimiento pe
ro no 

se evidencia 
documentaci

ón. 
4.1.2 (1,67%) Hay informac

ión actualiza
da, de los tr

abajadores, 
para el últim

o año sobre
 los resultad

os de los 
exámenes m

édicos (ingr
eso, periódi

cos y de 
retiro) e incap

acidades. 
 X 

 Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.13. n
umeral 1 y 

Art 2.2.4.6.
16.parágrafo

 
1. 

Hay un proc
edimiento pe

ro no 
se evidencia 

documentaci
ón. 

4.1.3 (1,67%) Están definid
as las activi

dades de pr
omoción y 

prevención d
e conformida

d con el diag
nostico de 

las condicion
es de salud 

de los trabaj
adores y los 

peligros prior
itarios. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.8., 

2.2.4.6.12., 
2.2.4.6.20., 2.2.4.6.21.y2

.2.4.6.24.  
Están defini

das pero n
o se 

están llevand
o a cabo. 

TOTAL COM
PONENTE 4

.1. = 2,505%
 

4.2 La empre
sa registra, 

reporta e inv
estiga las en

fermedades
 laborales y 

los incidente
s y accident

es del trabaj
o (5%) 

4.2.1 (1,67%) La empresa 
reporta a la 

ARL, a la E
PS y a la 

Dirección Te
rritorial el ac

cidente grav
e y mortal y

 
las enfermed

ades diagno
sticadas den

tro de los 
dos (2) días h

ábiles siguien
tes. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.12. n

umeral 11 y
 

Art 2.2.4.6.21
.numeral 9. 

Hay un proc
edimiento pe

ro no 
se evidencia 

documentaci
ón. 



Versión: 01 
RENOVADO

RA DE LLAN
TAS S.A. “R

ENOBOY” P
LANTA DUIT

AMA 
NIT. 800.013

.349 – 3 
 

Código: PRG
-01 

Fecha: 29/09
/2016 

SISTEMA DE
 GESTIÓN D

E LA SEGUR
IDAD Y SAL

UD EN EL TR
ABAJO 

Hoja    6   de
     13 

EVALUACIÓ
N DE ESTÁN

DARES MÍN
IMOS DEL S

G - SST 
 Elaboró: Saw

dy Yulieth Mu
ñoz Melo 

William Guille
rmo Gil Vivas

 
Revisó: Edu

ardo Moreno
 Zambrano   

       
 

Aprobó: Luis
 Rosendo Va

quiro Molina 
 COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
4.2.2 (1,67%)  La empresa 

 investiga los
 accidentes e

 incidentes 
de trabajo un

a vez ocurrid
os y las enfe

rmedades 
laborales 

cuando s
ean diag

nosticadas, 
determinando

 las causas 
básicas y la 

posibilidad 
que se prese

nten nuevos 
casos. 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.32. Resolucion 

1401/2007 
Art 4 numer

al 2, 3, 4, 5
, 

6.  
Hay un proc

edimiento pe
ro no 

está estanda
rizado  

4.2.3 (1,67%) Hay un regis
tro estadístic

o de los inci
dentes y de 

los accident
es, así com

o de las en
fermedades 

laborales que
 ocurren, se 

analizan y d
ifunden las 

conclusiones
 derivadas de

l estudio. 
 X  

Decreto 107
2/2015. Art 

2.2.4.6.16. n
umeral 7, Ar

t 
2.2.4.6.21.nu

meral 10.y
 

Art 2.2.4.6.22
.numeral 8. 

Hay docume
ntación pero 

no se 
encuentra ac

tualizada. 
TOTAL COM

PONENTE 4
.2. = 2,505%

 
4.3 A todos 

los trabajad
ores se les p

ractican los 
exámenes m

édicos labor
ales, según 

los requisito
s vigentes (5

%) 
4.3.1 (1%) Está definid

as las activ
idades de m

edicina del 
trabajo que 

se debe lle
var a cabo 

según las 
prioridades q

ue se identif
icaron en el 

diagnóstico 
de condicion

es de salud. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.12
., 

Art 2.2.4.6.20
., 

Art 2.2.4.6.21
.   

Art 2.2.4.6.24
.   

Se debe ac
tualizar segú

n la 
última norma

 legal Vigente
 

4.3.2 (1%) Están definid
os los perfile

s de cargo y 
estos fueron 

informados a
l médico que

 realiza las e
valuaciones 

ocupacionale
s  describien

do en forma
 breve las 

tareas y el 
medio en el

 que se des
arrollará su 

labor.  
 X 

 Resolución 
2346/2007 

Art 4. 
Se debe ac

tualizar segú
n la 

última norma
 legal Vigente

 
4.3.3 (1%)  Se tiene def

inida la frecu
encia de los

 exámenes 
periódicos se

gún el comp
ortamiento d

el factor de 
riesgo, las c

ondiciones d
e trabajo, el

 estado de 
salud del tra

bajador, las 
recomendaci

ones de los 
sistemas d

e vigilancia
 epidemioló

gica y la 
legislación vi

gente. 
 

 X 
 Resolución 

2346/2007 
Art 5. Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.12. n

umeral 4 y 
13.  

Hay un proc
edimiento pe

ro no 
se evidencia 

documentaci
ón. 

4.3.4 (1%) La empresa
 garantiza 

que la hist
oria clínica 

ocupacional 
de los trab

ajadores es
tá bajo la 

custodia exc
lusiva del m

édico que p
ractica los 

exámenes m
édicos en la 

empresa. 
 

 X 
 Decreto 107

2/2015. Art 
2.2.4.6.13. nu

meral 1 y 2. 
Hay un proc

edimiento pe
ro no 

se evidencia 
documentaci

ón. 
COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
4.3.5 La e

mpresa acat
a las restricc

iones realiza
das en  

X  
Decreto1352

/2013 Art 30,
 Existe un

a reubicació
n, pero 
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 (1%)  el ca

mpo de la s
alud a los tr

abajadores p
ara la 

realización d
e sus funcio

nes. Así mis
mo, adecua 

el puesto de 
trabajo o si e

sto no es po
sible realiza 

la reubicació
n del trabaja

dor, con el fin
 de evitar el 

desmejorami
ento de las c

ondiciones d
e salud del 

mismo. 
parágrafo1. Resolución10

13/2008  
Art 1. Resolución28

44/2007 Art 
1. 

no existe 
una adecu

ada 
conservación

 de 
la 

documentaci
ón  

TOTAL COM
PONENTE 4

.3. = 2,5% 
4.4 La empre

sa tiene un m
ecanismo de

 vigilancia d
e las condic

iones de sal
ud de los tra

bajadores fr
ente a los rie

sgos priorita
rios (5%) 

4.4.1 (0,63%) El COPASST
 verifica si s

e cumplen la
s acciones   

que   se  
 derivan   

de   los   
reportes del

  
seguimiento 

de la salud d
e los trabajad

ores. 
  

X Decreto1295
/1994 

Art 63. Resolución 2
013/1989 

Art 11. 
 Hay revisión

 pero no regi
stro 

4.4.2 (0,63%) Hay un pr
ograma par

a promover
 entre los 

trabajadores 
estilos de vid

a saludable. 
 X 

 Ley 1562/201
2 

Art 11 literal.
 

Hay un proc
edimiento pe

ro no 
se evidencia 

documentaci
ón. 

4.4.3 (0,63%) La empresa 
mide la frecu

encia de los
 accidentes 

del último añ
o y realiza la

 clasificación
 del origen 

del peligro qu
e lo generó. 

X  
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.16

., 
Art 2.2.4.6.21

. y 
Art 2.2.4.6.22

. 
Resolución 1

401/2007 
Art 4. 

 
4.4.4 (0,63%) La empresa 

mide la seve
ridad de los 

accidentes 
del último añ

o y realiza la
 clasificación

 del origen 
del peligro qu

e lo generó. 
X  

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.21
. y 

Art 2.2.4.6.22
. 

 
 

4.4.5 (0,63%) La empresa 
mide la mort

alidad por ac
cidentes de 

trabajo o enf
ermedades la

borales en e
l último año 

y realiza la c
lasificación d

el origen del
 peligro que 

lo generó. 
X  

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.21
. y 

Art 2.2.4.6.22
. 

 
 

4.4.6 (0,63%) La empresa 
mide la prev

alencia de e
nfermedad 

laboral en e
l último año 

y realiza la 
clasificación 

del origen de
l peligro que 

lo generó. 
X  

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.21
. y 

Art 2.2.4.6.22
. 

 
4.4.7 (0,63%) La empresa 

mide la incid
encia de la e

nfermedad 
laboral del ú

ltimo año y r
ealiza la clas

ificación del 
origen del pe

ligro que lo g
eneró. 

X  
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.21

. y 
Art 2.2.4.6.22

. 
 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 

4.4.8 (0,63%) La empresa 
mide el ause

ntismo por e
nfermedad 

laboral, y gen
eral, acciden

te e incidente
 de trabajo 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.21

. ,  
Se tiene un f

ormato pero 
no se 

observa regis
tros actuales

. 
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 del último añ

o y realiza la
 clasificación

 del origen 
del peligro qu

e lo generó. 
Art 2.2.4.6.22

. y 
Art 2.2.4.6.32

. 
TOTAL COM

PONENTE 4
.4. = 3,78% 

TOTAL FAC
TOR 4. =11,2

9% 
5 GESTION 

DE PELIGRO
S Y RIESGO

S (30%) 
5.1 Están de

finidos los p
eligros y los

 riesgos prio
ritarios (10%

) 
5.1.1 (1,67%) Tiene defin

ida una 
metodología 

para la 
identificación

 de peligros,
 evaluación  

y valoración 
de los ries

gos con al
cance sobre

 todos los 
procesos, ac

tividades y ce
ntros de trab

ajo. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.
15.parágrafo

 
2. 

Están estab
lecidos pero

 falta 
ampliarla y a

ctualizarla. 
5.1.2 (1,67%) En el SG-S

ST se ident
ifican las m

áquinas y/o 
equipos que

 se utilizan,
 así como l

as materias 
primas, insum

os y material
 de desecho.

 
X  

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.1
5. y  Art 

2.2.4.6.16. nu
meral 2.   

 
5.1.3 (1,67%) La identific

ación de 
peligros, ev

aluación y 
valoración 

del riesgo 
se desarrol

ló con la 
participación

 de trabajado
res de todos

 los niveles 
de la empres

a y es actua
lizada como 

mínimo una 
vez al año y 

cada vez que
 ocurra un ac

cidente de 
trabajo mort

al o un ev
ento catastr

ófico en la 
empresa o c

uando se pr
esenten cam

bios en los 
procesos, en

 las instalac
iones, o ma

quinaria o 
equipos. 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.15

. 
No se eviden

cian registros
. 

5.1.4 (1,67%) La metodolo
gía  para 

identificar lo
s peligros, 

evaluar y va
lorar los rie

sgos incluyó
 todos los 

procesos, ac
tividades    r

utinarias o n
o rutinarias, 

maquinarias 
o equipos, 

todos los c
entros de 

trabajo y  pa
ra los puesto

s incluyó los
 factores de 

riesgo, el núm
ero de trabaj

adores expue
stos y sus 

cargos, los
 tiempos 

de exposic
ión, las 

consecuencia
s de la exp

osición,  el 
grado de 

riesgo, los 
controles ex

istentes y l
os que se 

requiere impl
antar. 

 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.15
. 

Se debe actu
alizar. 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 

5.1.5 (1,67%) La empresa p
one a dispos

ición de los tr
abajadores 

los mecanism
os para que 

reporten las 
condiciones 

de trabajo p
eligrosas y s

us condicion
es de salud 

 X  Decreto
 1072/2015.  Art 2.2.4.6.1

6. parágrafo
 

3. 
No se 

evidencia 
un 

procedimient
o documenta

do 
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 en relación c

on el trabajo.
 

5.1.6 (1,67%) La empresa 
donde se pro

cese, manipu
le o trabaje 

con sustanc
ias toxicas 

o canceríge
nas o con 

agentes caus
antes de enf

ermedades i
ncluidas en 

la tabla de e
nfermedades

 laborales, c
umplen con 

actividades p
reventivas. 

 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.1
5. parágrafo

 
2.  Ley 1562/201

2 Art9. 
No se 

evidencia 
un 

procedimient
o documenta

do. 
TOTAL COM

PONENTE 5
.1. = 5,845%

 
5.2  Se form

ulan las acc
iones de me

didas de pre
vención y co

ntrol para in
tervenir los 

peligros /rie
sgos priorita

rios y hay m
ecanismos 

para garanti
zar que ellas

 se realicen.
 (10%) 

5.2.1 (2,5%) Se impleme
ntan las me

didas  de p
revención y 

control de los
 riesgos resu

ltado de la id
entificación 

de peligros, e
valuación y v

aloración de 
los riesgos 

y estas se e
jecutan acor

de con el e
squema de 

jerarquizació
n. 

 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.24
. 

Resolución24
00/ 1979 

capítulo I al V
II Art del 

63 al 152. 
Se debe actu

alizar. 
5.2.2 (2,5%) La empresa

, verifica  
el cumplimie

nto de las 
responsabilid

ades de los t
rabajadores f

rente al uso 
y estado de 

las medidas 
de prevenció

n y control 
de los peligro

s /riesgos. 
 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.10

., 
Art 2.2.4.6.24

. y  
Art 2.2.4.6.28

. 
No se 

evidencia 
un 

procedimient
o documenta

do. 
5.2.3 (2,5%) Los trabajad

ores, cliente
s y provee

dores que 
están expue

stos a los 
peligros/riesg

os de su 
trabajo son 

informados y
 capacitados

 sobre las 
actividades e

specíficas de
 prevención y

 control de 
este tipo de p

eligro/riesgo.
 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.8.

, 
Art 2.2.4.6.11

., 
Art 2.2.4.6.12

., 
Art 2.2.4.6.13

., 
Art 2.2.4.6.15

. y 
Art 2.2.4.6.28

. 
No se 

evidencia 
un 

procedimient
o documenta

do. 
5.2.4 (2,5%) La empre

sa estab
lece proc

edimientos, 
instructivos, 

fichas técnic
as cuando 

aplique y 
protocolos  d

e Seguridad 
y Salud en el

 Trabajo. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.1
2. numeral 7

 
y 9. 

No se 
evidencia 

un 
procedimient

o documenta
do. 

TOTAL COM
PONENTE 5

.2. = 5% 
COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
5.3  Los tra

bajadores d
e los puesto

s que prese
ntan riesgos

  que requie
ren, comple

mentariame
nte medidas

 de prevenc
ión y contro

l, 
equipos de p

rotección pe
rsonal (EPP

), reciben ta
les elemento

s (4%) 
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 5.3.1 (1%) Están identi

ficados los 
puestos de 

trabajo que 
presentan 

riesgos y
 que 

requieren, 
complementa

riamente a
 las me

didas de 
prevención y

 control, EPP
 indispensab

les. 
  

X  
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.24

. numeral 5, 
parágrafo 1. Resolución 2

400/1979 
Art 177 y Art 

178. 
Ley 9/1979 A

rt 122 al 
124. 

 
5.3.2 (1%) A cada traba

jador que req
uiere protecc

ión de uso 
personal, se 

le entregan l
os EPP y se

 le reponen 
de acuerdo 

a las dispo
siciones vig

entes y se 
verifica que

 se hayan 
realizado la

 entrega y 
reposición de

  los EPP a s
us trabajador

es. 
X  

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.12
., 

Art 2.2.4.6.24
.  y 

Art 2.2.4.6.25
. 

Resolución24
00/1979 

Art 177. 
 

5.3.3 (1%) Se capacita 
a los trabajad

ores sobre e
l uso de los 

EPP. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.12
., 

Art 2.2.4.6.13
.  y 

Art 2.2.4.6.24
. 

No se 
evidencia 

un 
procedimient

o documenta
do. 

5.3.4 (1%) La empresa
 verifica si 

los trabajad
ores usan 

adecuadame
nte los EPP

 y el estado
 de dichos 

elementos. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.2
4. parágrafo

 
1. 

No se 
evidencia 

un 
procedimient

o documenta
do. 

TOTAL COM
PONENTE 5

.3. = 3% 
5.4 La empre

sa tiene y ej
ecuta un pla

n de inspecc
iones sistem

áticas (2%) 
5.4.1 (2%) La empresa 

realiza inspe
cciones siste

máticas en 
las instalacio

nes, maquin
aria, o equip

os incluidos 
los relaciona

dos con la p
revención y 

atención a 
emergencias

, con la part
icipación de 

un miembro 
del COPASS

T y los result
ados de las m

ismas. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.1
2. numeral 

14 y Art 
2.2.4.6.25. 

numeral 12.  
 

Se debe actu
alizar de acu

erdo 
a la última no

rma legal vig
ente. 

TOTAL COM
PONENTE 5

.4. = 1% 
5.5 Los cent

ros de traba
jo tienen las

 condiciones
 sanitarias b

ásicas. (3%)
 

5.5.1 (1,5%) En la sede 
hay suminist

ro permanen
te de agua, 

servicios san
itarios y mec

anismos par
a controlar 

los vectores
 y para di

sponer adec
uadamente 

excretas y ba
suras. 

X  
 Resolución24

00/1979 Art 
17,24, 42. Ley 9 /1979A

rt 10, 36 
y129. 

 
COD 

CRITERIO 
C.T. C.P. 

N.C. RE
QUISITO LE

GAL 
OBSERVAC

IONES 
5.5.2 (1,5%) La empresa 

garantiza qu
e los residu

os sólidos, 
líquidos o ga

seosos que s
e producen, 

se eliminen 
X  

 Resolución10
43/2006 

Anexo técnic
o 1. 
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 de forma q

ue no se p
onga en rie

sgo a los 
trabajadores 

Resolución 4
445/1996 

Art 7, 18 y20
. 

TOTAL COM
PONENTE 5

.5. = 3% 
5.6 Gestión 

del cambio (
1%) 

5.6.1 (1%) La entidad 
dispone de 

un procedim
iento para 

evaluar el im
pacto sobre 

la Seguridad
 y Salud en 

el Trabajo q
ue se pueda

n generar p
or cambios 

internos o ex
ternos. 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.26

. 
No se 

evidencia 
un 

procedimient
o documenta

do. 
TOTAL COM

PONENTE 5
.6. = 0,5% 

TOTAL FAC
TOR 5. = 18,

345% 
6. GESTION

 DE AMENA
ZAS (10%) 

6.1 La empre
sa tiene y de

sarrolla un p
lan de preve

nción, prepa
ración y res

puesta ante 
emergencias

 (10%) 
6.1.1 (1,43%) Está identif

icada, eval
uada y pr

iorizada la 
vulnerabilida

d de la 
empresa fre

nte a las 
amenazas (a

nálisis de vul
nerabilidad). 

 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.2
5.numeral 1,

 
3 y 4. 

Están id
entificadas 

las 
amenazas p

ero no hay
 un 

análisis de vu
lnerabilidad 

6.1.2 (1,43%) Hay un Pl
an de prev

ención, pre
paración y 

respuesta a
nte emerge

ncias que 
incluye los 

procesos, l
os simulacr

os  y lo
s recursos 

necesarios 
para maneja

r los riesgo
s que se 

identificaron 
en el anális

is de vulner
abilidad en 

todos los cen
tros de traba

jo. 
 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.1

2. numeral 
12 y 

 Art 
2.2.4.6.25.nu

meral2, 5, 6
 

,7 y 10. 
Se necesita

 actualizació
n del 

plan 
6.1.3 (1,43%) Hay brigada

s de preve
nción, prep

aración y 
respuesta an

te emergenc
ias organiza

das según 
las necesidad

es y el tamañ
o de la empre

sa. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.
6.25.numera

l 
11. 

Se debe actu
alizar. 

6.1.4 (1,43%) Los integran
tes de las b

rigadas de 
prevención, 

preparación 
y respuesta a

nte emergen
cias reciben 

la capacitaci
ón y dotació

n necesaria 
de acuerdo 

con el pla
n de prev

ención, pre
paración y 

respuesta an
te emergenci

as. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.
6.25.numera

l 
11. 

No se eviden
cia capacitac

ión 
adecuada ni 

los elemento
s 

necesarios 
6.1.5 (1,43%) La empresa 

dio a conoce
r el Plan de 

prevención, 
preparación 

y respuesta 
ante emerge

ncias de la 
organización

. 
 X 

 Decreto 1072
/2015.  

Art 2.2.4.6.12
. y  

Art 2.2.4.6.28
. 

No hay docu
mentación 

COD 
CRITERIO 

C.T. C.P. 
N.C. RE

QUISITO LE
GAL 

OBSERVAC
IONES 

6.1.6 (1,43%) El Plan de 
prevención, 

preparación 
y respuesta 

ante emerg
encias incl

uye planos
 de las 

 X 
 Decreto 1072

/2015.  
Art 2.2.4.6.25

.numeral 8. 
Se debe actu

alizar 
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    Los resultados obtenidos de la evaluación de estándares mínimos del sistema de gestión de la seguridad y salud en el trabajo se describen a continuación: La evaluación se realizó teniendo a consideración los siguientes factores: 1. IDENTIFICACION Y GENERALIDADES DE LA EMPRESA  En este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el trabajo se le otorga un peso del 5% a evaluar a RENOBOY PLANTA DUITAMA. En este factor se evalúa el componente de si hay un Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), vigente. El resultado del factor es:    

  2. RECURSOS  Este factor del 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del sistema de gestión de la seguridad y la salud en el trabajo se le otorga un peso del 10% a evaluar en la empresa. 
012
3

1
3COMPONENTE 2EVALUACIÓN  PORCENTAJE OBTENIDO HAY UN SG-SST DEFINIDO 2,5 TOTAL DEL FACTOR 1= 2.5% 
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012
3

COMPONENTE 1 COMPONENTE 2
RECURSOS

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 índole requerida para coordinar y desarrollar el Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo (De un 4% obtuvo 1,54%). Componente 2: La empresa diseña y ejecuta un plan de capacitación 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:  RECURSOS  PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 1,54 COMPONENTE 2 3 TOTAL DEL FACTOR 1= 4.54%          3. GESTIÓN INTEGRAL DEL SISTEMA DE GESTION DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO:  Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa los siguientes componentes: Componente 1: La empresa definió la Política 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: Evaluación inicial del SG – SST (De un 1% obtuvo el 0%). 
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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: Comunicación (De un 1% obtuvo el 0,5%). Componente 7: Adquisiciones (De un 1% obtuvo el 0,5%). Componente 8: Contratación (De un 1% obtuvo el 0,5%). Observaciones: 
• Para la comunicación no hay un procedimiento establecido.  
• Para las adquisiciones hay un procedimiento pero no se evidencia documentación. 
• Para la contratación hay un procedimiento pero no está estandarizado.  El resultado obtenido del factor tres fue: GESTIÓN INTEGAL PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 0,5 COMPONENTE 2 0,5 COMPONENTE 3 1 COMPONENTE 4 0 COMPONENTE 5 0 COMPONENTE 6 0,5 COMPONENTE 7 0,5 COMPONETE 8 0,5 TOTAL FACTOR =  3,5  4. GESTIÓN DE LA SALUD:   Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 20% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa los siguientes componentes: 

PORCENTAJE OBTENIDO01020304050
ESTANDARES MINIMOS SG-SST

48,18GESTIÓN INTEGRAL
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Componente 1: Hay un diagnóstico 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 exámenes médicos laborales, según 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: 
• Para la investigación de incidentes y accidentes de trabajo hay un procedimiento pero no está estandarizado.  
• En cuanto a que la empresa acata las restricciones realizadas en el campo de la salud a los trabajadores existe una reubicación, pero no existe una adecuada conservación de la documentación. 
• El 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: GESTIÓN DE LA SALUD PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 2,505 COMPONENTE 2 2,505 COMPONENTE 3 2,5 COMPONENTE 4 3,78 TOTAL FACTOR =  11,29     5. GESTIÓN DE PELIGROS Y RIESGOS:   Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 30% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa los siguientes componentes: 

PORCENTAJE OBTENIDO01020304050
ESTANDARES MINIMOS SG-SST

GESTIÓN DE LA SALUD
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Componente 1: Están definidos los peligros y los riesgos prioritarios (De un 10% obtuvo el 5,845%). Componente 2: Se formulan las acciones de medidas de prevención 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 prevención y control, equipos de protección personal (EPP), reciben tales elementos (De un 4% obtuvo el 3%). Componente 4: La empresa tiene y ejecuta un plan de inspecciones sistemáticas (De un 2% obtuvo el 1%). Componente 5: Los centros de trabajo tienen las condiciones sanitarias básicas (De un 3% obtuvo el 3%). Componente 6: Gestión del cambio (De un 1% obtuvo el 0,5%). Observaciones: 
• La empresa pone a disposición de los trabajadores los mecanismos para que reporten las condiciones de trabajo peligrosas y sus condiciones de salud en relación con el trabajo, No se evidencia un procedimiento documentado. 
• En la identificación de riesgos de los puestos de trabajo no se evidencian registros. El resultado obtenido del factor cinco fue: GESTIÓN DE PELIGROS Y RIESGOS PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 5,845 COMPONENTE 2 5 COMPONENTE 3 3 COMPONENTE 4 1 COMPONENTE 5 3 COMPONENTE 6 0,5 TOTAL FACTOR =  18,345     

0204060
ESTANDARES MINIMOS SG-SST

GESTIÓN DE PELIGROS Y RIESGOS
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6. GESTION DE AMENAZAS:   Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa los siguientes componentes: Componente 1: La empresa tiene y desarrolla un plan de prevención, preparación y respuesta ante emergencias (De un 10% obtuvo el 5,72%). Observaciones: 
• Están identificadas las amenazas pero no hay un análisis de vulnerabilidad. 
• Se necesita actualización del plan de prevención, preparación y respuesta ante emergencias. 
• No hay documentación del conocimiento del plan de prevención, preparación y respuesta ante emergencias. El resultado obtenido del factor seis fue:  GESTIÓN DE AMENAZAS PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 5,005 TOTAL FACTOR =  5,005      7. AUDITORIA:   Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 5% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa los siguientes componentes: Componente 1: La empresa mide la gestión y los resultados del SG-SST (De un 5% obtuvo el 0%). El resultado obtenido del factor siete fue: 

050
ESTANDARES MINIMOS SG-SST

GESTIÓN DE AMENAZAS
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AUDITORIA PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 0 TOTAL FACTOR =  0    8. MEJORAMIENTO:   Este factor de un 100% del total de la evaluación de los estándares mínimos del SG-SST se le otorga un peso del 10% a evaluar la empresa. En este factor se evalúa 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: 
• No hay procedimiento para la ejecución de las acciones preventivas, correctivas y de mejora, solo se realizan las acciones correctivas. El resultado obtenido del factor ocho fue: MEJORAMIENTO PORCENTAJE OBTENIDO COMPONENTE 1 3 TOTAL FACTOR =   3         

050 ESTANDARES MINIMOSSG-SST
AUDITORIA

050 ESTANDARES MINIMOS SG-SST
MEJORAMIENTO
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PORCENTAJE TOTAL DE LA EVALACIÓN  EVALUACIÓN PORCENTAJE OBTENIDO ESTANDARES MINIMOS SG-SST 48,18     En RENOBOY PLANTA DUITAMA en la evaluación de los estándares mínimos de SG-SST, realizada por el grupo encargado del diseño del sistema de seguridad y salud en el trabajo obtuvo un resultado de 48,18 de cumplimiento de los estándares mínimos  establecidos por la normatividad legal vigente, de lo anterior se evidencia la necesidad del diseño del SG-SST para la empresa.   CONCLUSIONES:   - Se evidencia la falta de información 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 diseño del SG-SST.  RECOMENDACIONES:   - Es importante que en la empresa se diseñe un procedimiento para la creación, actualización y control de la información documentada del SG-SST. - Se requiere el establecimiento y divulgación del plan anual de trabajo para el SG-SST. - Establecer y asignar los recursos financieros, humanos, técnicos y de otra índole requeridos para la implantación del SG-SST. - La empresa debe designar un responsable del SG-SST que cumpla los lineamientos establecidos en la normatividad vigente.  

050 48,18
PORCENTAJE OBTENIDO

EVALUACIÓN ESTANDARES MINIMOS DE SG-SST
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  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 razón se implementa un Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo que permitirá 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 demás partes interesadas que interactúan con esta, brindando siempre una condición segura y saludable en la organización.  Además 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 gestión que esta contemplan.  Igualmente la empresa declara que se cumplirán las normas legales vigentes relativas a la seguridad y salud en el trabajo, promoviendo la capacitación y participación de los trabajadores en las actividades que buscan el mejoramiento continuo y destinará los recursos financieros, físicos, 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 días 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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� Aplicación y verificación de planes y programas de gestión en salud en el trabajo (medicina preventiva y del trabajo, higiene y seguridad).  
� Verificar que las actividades de trabajo se desempeñen bajo ambientes seguros y sanos, logrando minimizar y/o eliminar los accidentes de trabajos y/o enfermedades laborales.  
� Motivar la participación de los trabajadores de RENOBOY PLANTA DUITAMA para el total desarrollo de las actividades del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).  
� Constante capacitación 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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    RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA    NIT: 800.013.349-3                                    CIUDAD: DUITAMA                                 DEPARTAMENTO: BOYACÁ   DIRECCIÓN: CIUDADELA INDUSTRIAL LOTE M5   TELÉFONO: 763 80 80 - 763 84 33   NOMBRE DE LA A.R.L.: SURA S.A.  CLASE O TIPO DE RIESGO ASIGNADO POR LA A.R.L.: IV   CÓDIGO DE LA ACTIVIDAD: CIIU 2212 Art. 2 Resolución 41 de 2014.   ACTIVIDAD ECONÓMICA: REENCAUCHE DE LLANTAS USADAS.  Prescribe el presente reglamento contenido en los siguientes términos:   ARTÍCULO PRIMERO: La empresa se compromete a dar cumplimiento a las disposiciones legales vigentes tendientes a garantizar los mecanismos que aseguren una adecuada y oportuna prevención de los accidentes de trabajo y enfermedades laborales de conformidad con los artículos 34, 57, 58, 108, 205, 206, 217, 220, 221, 282, 283, 348, 349, 350 y 351 del Código Sustantivo del Trabajo, la Ley 9a. de 1979, Resolución 2400 de 1979, Decreto 614 de 1984, Resolución 2013 de 1986, Resolución 1016 de 1989, Decreto 1295 de 1994, Decreto 1530 de 1996, Circular unificada 2004, Ley 962 de 
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2005, Resolución 156 de 2005, Resolución 1401 de 2007, Resolución 2346 de 2007, Resolución 2646 de 2008, Resolución 1918 de 2009, Circular 38 de 2010, Ley 1562 de 2012, Decreto 1443 de 2014, Decreto 1072 de 2015 y demás normas que con tal fin se establezcan.   ARTÍCULO SEGUNDO: La empresa se obliga a promover y garantizar la constitución y funcionamiento del Comité Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo, de conformidad con lo establecido en el Decreto 614 de 1984, Resolución 2013 de 1986, Resolución 1016 de 1989, Decreto 1295 de 1994, Ley 1562 de 2012, Decreto 1443 de 2014 y Decreto 1072 de 2015.    ARTÍCULO TERCERO: La empresa se compromete a destinar los recursos necesarios para desarrollar actividades permanentes de conformidad con el Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo, elaborado de acuerdo al Decreto 614 de 1984, Resolución 1016 de 1989, Decreto 1443 de 2014 y el Decreto 1072 de 2015, el cual contempla como mínimo los siguientes aspectos:   a. Programa de Gestión de Salud en el Trabajo, orientado a promover y mantener el más alto grado de bienestar físico, mental y social de los trabajadores, en todo los oficios, prevenir cualquier daño 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 fisiológicas y psicosociales.   b. Programa de Gestión en Higiene y Seguridad Industrial, dirigido a establecer las mejores condiciones de saneamiento básico 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.    ARTÍCULO CUARTO: Los riesgos existentes en la empresa, están constituidos principalmente por: 



Versión: 02 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: PGE-04 Fecha: 03/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    3   de     5 REGLAMENTO DE HIGIENE Y SEGURIDAD INDUSTRIAL   

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano  APROBÓ: Julián Sarache Rueda  

• BIOLÓGICO  - Microorganismos  - Saneamiento básico • FÍSICOS  - Ruido  - Iluminación  - Radiaciones no ionizantes  - Vibración -Temperaturas extremas 
• CONDICIONES DE SEGURIDAD - Mecánico - Eléctrico - Locativo -Tecnológico - Públicos - Accidentes de transito - Trabajo en alturas  - Orden y aseo  - Señalización deficiente  

• ALMACENAMIENTO  - Medios inadecuados  - Apilado Incorrecto  - Materiales incompatibles   
• QUÍMICOS  - Material particulado  - Gases y vapores  - Líquidos  - Sólidos - Fibras 

• FENÓMENOS NATURALES  - Sismos  - Terremotos  - Inundación  - Derrumbes  - Precipitaciones - Vendaval 
• PSICOSOCIALES  - Gestión organizacional  - Características de la organización del trabajo  - Características del grupo social del trabajo   - Condiciones de la tarea  - Interfase persona tarea  - Jornada de trabajo  

• BIOMECÁNICOS - Movimientos repetitivos - Esfuerzo  - Posturas prolongadas, mantenidas o forzadas - Manipulación manual de cargas   PARÁGRAFO: A efecto que los riesgos contemplados en el presente artículo, 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 Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa, el cual se da a conocer a todos los trabajadores al servicio de ella.    ARTÍCULO QUINTO: La empresa y sus trabajadores darán estricto cumplimiento a las disposiciones legales, así como a las normas técnicas e internas que se adopten para lograr la implantación de las actividades de salud en el trabajo, higiene y seguridad industrial, que sean concordantes con el presente reglamento y con el Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa.    ARTÍCULO SEXTO: La empresa ha implantado un proceso de inducción del trabajador a las actividades que debe desempeñar, capacitándolo respecto a las medidas de prevención y seguridad que exija el medio ambiente laboral y el trabajo específico que vaya a realizar.  ARTÍCULO SÉPTIMO: Este reglamento permanecerá exhibido por lo menos en dos lugares visibles de la empresa, cuyo contenido se dará a conocer a todos los trabajadores en el momento de su ingreso.    ARTÍCULO OCTAVO: El presente reglamento tendrá vigencia a partir de la elaboración, firma y publicación y durante el tiempo que la empresa conserve, sin cambios sustanciales, las condiciones existentes en el momento de su aprobación, tales como actividad económica, instalaciones locativas, métodos de producción, o cuando se dicten disposiciones gubernamentales que modifiquen las normas del reglamento o que limiten su vigencia.         
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  Se deben ten
er en cuenta 

las siguientes
 consideracio

nes: 
 Las siglas DD

, MM y AA co
rresponden a

 día, mes y a
ño, respectiv

amente. 
La sigla CLA

SIF de la prim
era columna 

hace referen
cia a clasifica

ción. 
Las siglas G 

y E de la prim
era columna 

hacen refere
ncia a Gener

al y Específic
a, respectiva

mente. En la
 primera colu

mna 
se debe sele

ccionar si el 
requisito lega

l es general, 
es decir aplic

a para todas
 las empresa

s, o específic
o, es decir ap

lica 
solo para las

 instituciones
 educativas. 

Se elaborara
 en el orden j

erárquico de 
las normas ju

rídicas.   
  FECHA DE E

LABORACIÓ
N: DD  05  , M

M  10   , AA 2
016 

FECHA DE A
CTUALIZAC

IÓN: DD     , 
MM      , AA 

RESPONSA
BLE DE ACT

UALIZACIÓN
:  

CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  L

ey 11 
1984 Por la cual s

e reforman a
lgunas norma

s 
de los código

s sustantivo 
y procesal de

l 
trabajo 

Art. 5 
Contratación

 de la asisten
cia médica 

SG – SST 
X  L

ey 11 
1984 Por la cual s

e reforman a
lgunas norma

s 
de los código

s sustantivo 
y procesal de

l 
trabajo 

Art. 7 
Suministro de

 calzado y ve
stido de labo

r 
Matriz de EP

P, formato de
 entrega de EPP 

X  L
ey 11 

1984 Por la cual s
e reforman a

lgunas norma
s 

de los código
s sustantivo 

y procesal de
l 

trabajo 
Art. 8 

Fecha de e
ntrega de s

uministro de
 calzado y 

vestido de la
bor 

X  L
ey 11 

1984 Por la cual s
e reforman a

lgunas norma
s 

de los código
s sustantivo 

y procesal de
l 

trabajo 
Art. 10 

Uso del calza
do y vestido 

de labor 
X  L

ey 50 
1990 Por la cual 

se introduce
n reformas 

al 
Código Sus

tantivo del 
Trabajo y s

e 
dictan otras Disposicione

s. 
Art. 21 

Horas para 
actividades 

recreativas, 
culturales, 

deportivas o 
de recreación

 
Reglamento 

interno de tra
bajo, 

programa de
 estilos de vid

a saludable 
X  L

ey 50 
1990 Por la cual 

se introduce
n reformas 

al 
Código Sus

tantivo del 
Trabajo y s

e 
dictan otras Disposicione

s. 
Art. 22 

Límite de trab
ajo suplemen

tario 
Reglamento 

interno de tra
bajo, contrato

 
de trabajo 

X  L
ey 50 

1990 Por la cual 
se introduce

n reformas 
al 

Código Sus
tantivo del 

Trabajo y s
e 

dictan otras Disposicione
s. 

Art. 25 y 26 
Descanso do

minical 
Reglamento 

interno de tra
bajo, contrato

 
de trabajo 

 



 CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  L

ey 55 
1993 Por medio d

e la cual s
e aprueba e

l 
“Convenio 

número 1
70 y la

 
Recomendac

ión número 
177 sobre l

a 
Seguridad e

n la Utiliza
ción de los

 
Productos Qu

ímicos en el T
rabajo 

Art. 7 
Etiquetado y 

marcado de p
roductos quím

icos 

Etiquetado y 
marcado de p

roductos 
químicos 

X  L
ey 55 

1993 Por medio d
e la cual s

e aprueba e
l 

“Convenio 
número 1

70 y la
 

Recomendac
ión número 

177 sobre l
a 

Seguridad e
n la Utiliza

ción de los
 

Productos Qu
ímicos en el T

rabajo 
Art. 10 

Identificación
 de productos

 químicos 
X  L

ey 55 
1993 Por medio d

e la cual s
e aprueba e

l 
“Convenio 

número 1
70 y la

 
Recomendac

ión número 
177 sobre l

a 
Seguridad e

n la Utiliza
ción de los

 
Productos Qu

ímicos en el T
rabajo 

Art. 11 
Transferencia

 de productos
 químicos 

X  L
ey 55 

1993 Por medio d
e la cual s

e aprueba e
l 

“Convenio 
número 1

70 y la
 

Recomendac
ión número 

177 sobre l
a 

Seguridad e
n la Utiliza

ción de los
 

Productos Qu
ímicos en el T

rabajo 
Art. 12 

Exposición a
 productos qu

ímicos 
X  L

ey 55 
1993 Por medio d

e la cual s
e aprueba e

l 
“Convenio 

número 1
70 y la

 
Recomendac

ión número 
177 sobre l

a 
Seguridad e

n la Utiliza
ción de los

 
Productos Qu

ímicos en el T
rabajo 

Art. 13 
Control opera

tivo 
X  L

ey 55 
1993 Por medio d

e la cual s
e aprueba e

l 
“Convenio 

número 1
70 y la

 
Recomendac

ión número 
177 sobre l

a 
Seguridad e

n la Utiliza
ción de los

 
Productos Qu

ímicos en el T
rabajo 

Art. 17 
Obligación d

e los traba
jadores ace

rca de la 
manipulación

 de productos
 químicos 

X  L
ey 55 

1993 Por medio d
e la cual s

e aprueba e
l 

“Convenio 
número 1

70 y la
 

Recomendac
ión número 

177 sobre l
a 

Seguridad e
n la Utiliza

ción de los
 

Productos Qu
ímicos en el T

rabajo 
Art. 18 

Derecho de
 los trabaja

dores refere
ntes a la 

manipulación
 de productos

 químicos 
X  L

ey 100 
1993 Por la cual

 se crea e
l sistema d

e 
seguridad s

ocial integra
l y se dicta

n 
otras disposi

ciones 
Art. 22 

Obligación d
el empleado

r acerca del 
pago de su 

aporte y de
l aporte de 

los trabajado
res a su 

servicio 
Reglamento 

interno de tra
bajo 

X  L
ey 962 

2005 Por la cual se
 dictan dispos

iciones sobre
 

racionalizació
n de 

trámites 
y 

procedimient
os administr

ativos de lo
s 

organismos y
 entidades de

l Estado y de
 

los particula
res que ejer

cen funcione
s 

públicas o pr
estan servicio

s públicos 
Art 55 

Supresión d
e la revisi

ón y apro
bación del 

Reglamento 
de higiene 

y seguridad
 por el 

Ministerio de
 la Protección

 Social 
Reglamento 

de Higiene y 
Seguridad Industrial 

  



 CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  L

ey 1010 
2006 Por medio 

de la cual 
se adoptan 

medidas pa
ra prevenir,

 corregir 
y 

sancionar e
l acoso lab

oral y otro
s 

hostigamient
os en el m

arco de las
 

relaciones de
 trabajo 

Art 3 al 11 
Medidas par

a prevenir, 
corregir y s

ancionar el 
acoso labora

l 
Comité de Co

nvivencia Lab
oral 

X  L
ey 1523 

2012 Por la cual se
 adopta la po

lítica naciona
l 

de gestión d
el riesgo de 

desastres y s
e 

establece e
l Sistema 

Nacional de
 

Gestión del 
Riesgo de D

esastres y s
e 

dictan otras d
isposiciones 

Art 2 
Responsabili

dad de la ges
tión del riesg

o 
Plan de eme

rgencias 
X  Decreto Ley 1295 

1994 Por el cual s
e determina 

la organizaci
ón 

y administrac
ión del Sistem

a General de
 

Riesgos Profesionales
 

Art. 21 
Obligaciones

 del emplead
or 

Responsabili
dades y oblig

aciones 
dentro del SG

 – SST 
X  Decreto Ley 1295 

1994 Por el cual s
e determina 

la organizaci
ón 

y administrac
ión del Sistem

a General de
 

Riesgos Profesionales
 

Art. 22 
Obligaciones

 de los trabaj
adores 

X  Decreto Ley 1295 
1994 Por el cual s

e determina 
la organizaci

ón 
y administrac

ión del Sistem
a General de

 
Riesgos Profesionales

 
Art. 56 

Responsable
s de la p

revención d
e riesgos 

profesionales
 

X  Decreto Ley 1295 
1994 Por el cual s

e determina 
la organizaci

ón 
y administrac

ión del Sistem
a General de

 
Riesgos Profesionales

 
Art. 62 

Información d
e riesgos pro

fesionales 
X  Decreto Ley 1295 

1994 Por el cual s
e determina 

la organizaci
ón 

y administrac
ión del Sistem

a General de
 

Riesgos Profesionales
 

Art. 63 
Comité Parita

rio de Salud O
cupacional d

e las 
Empresas 

COPASST 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 205 

Primeros Aux
ilios 

Plan de eme
rgencias 

X  D
ecreto 2663 

1950 Por medio d
el cual se ad

opta el códig
o 

sustantivo de
l trabajo. 

Art. 206 
Asistencia inm

ediata 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 208 

Oposición de
l trabajo a la 

asistencia 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 213 

Muerte poste
rior al accide

nte o enferme
dad 

Investigación
 de incidente

s y accidente
s 

de trabajo 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 215 

Estado anter
ior de salud 

Exámenes m
édicos ocupa

cionales 
     



 
 

CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E 

 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 216 

Culpa del em
pleador 

Reglamento 
Interno de Tr

abajo 
X  D

ecreto 2663 
1950 Por medio d

el cual se ad
opta el códig

o 
sustantivo de

l trabajo. 
Art. 221 

Aviso que de
be dar el acc

identado 
Investigación

 de incidente
s y accidente

s 
de trabajo 

X  D
ecreto 2663 

1950 Por medio d
el cual se ad

opta el códig
o 

sustantivo de
l trabajo. 

Art. 350 y 35
1 Reglam

ento de Higie
ne y Segurida

d 
Reglamento 

de Higiene y 
Seguridad Industrial 

X  Decreto  13 
1967 Por el cual 

se incorpora
n al Código

 
Sustantivo de

l Trabajo las 
disposiciones

 
de la Ley 73 

de 1966. 
Art. 10 

Medidas de h
igiene y segu

ridad 
Programa de

 Gestión en H
igiene y 

Seguridad In
dustrial 

X  D
ecreto 614 

1984 Por el cual 
se determina

n las bases
 

para la organ
ización y adm

inistración de
 

Salud Ocupa
cional en el p

aís. 
Art. 24 

Responsabili
dades de los

 empleadores
 

Reglamento 
interno de tra

bajo, manual
 

de funciones
 

X  D
ecreto 614 

1984 Por el cual 
se determina

n las bases
 

para la organ
ización y adm

inistración de
 

Salud Ocupa
cional en el p

aís. 
Art. 25 y 26 

Comités de
 Medicina, 

Higiene y 
Seguridad 

Industrial 
COPASST 

X  D
ecreto 614 

1984 Por el cual 
se determina

n las bases
 

para la organ
ización y adm

inistración de
 

Salud Ocupa
cional en el p

aís. 
Art. 28 al 30 

Programa de
 Salud Ocupa

cional 
SG – SST 

X  D
ecreto 614 

1984 Por el cual 
se determina

n las bases
 

para la organ
ización y adm

inistración de
 

Salud Ocupa
cional en el p

aís. 
Art. 31 

Responsabili
dades de los

 trabajadores
 

Reglamento 
interno de tra

bajo, manual
 

de funciones
 

X  D
ecreto 1607 

2002 Por el cual 
se modifica 

la Tabla de
 

Clasificación
 de 

Actividades 
Económicas 

para el SGR
P y se dicta

n 
otras disposi

ciones 
Art. 2 

Tabla de clas
ificación de a

ctividades ec
onómicas 

Reglamento 
de Higiene y 

Seguridad Industrial 
X  D

ecreto 652 
2012 Por la cual se

 establece la
 conformació

n 
y funcionam

iento del 
Comité de 

Convivencia 
Laboral en

 entidades
 

públicas y 
empresas p

rivadas y s
e 

dictan otras d
isposiciones 

Art 5 al 8 
Período y fu

nciones de lo
s integrantes

 del comité 
de convivenc

ia laboral 
Comité de co

nvivencia lab
oral 

X  D
ecreto 652 

2012 Por la cual se
 establece la

 conformació
n 

y funcionam
iento del 

Comité de 
Convivencia 

Laboral en
 entidades

 
públicas y 

empresas p
rivadas y s

e 
dictan otras d

isposiciones 
Art 10 y 11 

Recursos pa
ra el funcio

namiento de
l comité y 

responsabilid
ad del emple

ador 
X  D

ecreto 1072 
2015 Por medio de

l cual se exp
ide el Decret

o 
Único Reglam

entario del Se
ctor Trabajo 

Art 2.2.4.6.1 
al 2.2.4.6.42 

Sistema de G
estión de la S

eguridad y S
alud en el 

Trabajo 
Sistema de G

estión de la S
eguridad y 

Salud en el T
rabajo 

X  Resolución 2400 
1979 Por la cua

l se establ
ecen alguna

s 
disposiciones

 sobre vivien
da, higiene y

 
seguridad e

n los estab
lecimientos 

de 
trabajo. 

Art. 2 y 3 
Obligaciones

 del emplead
or y de los tra

bajadores 
Reglamento 

interno de tra
bajo, manual

 
de funciones

 
  



  CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 4 al 16 

Condiciones 
de la infraest

ructura 
Inspecciones

 planeadas, A
.C.P.M 

X  Resolución 2400 
1979 Por la cua

l se establ
ecen alguna

s 
disposiciones

 sobre vivien
da, higiene y

 
seguridad e

n los estab
lecimientos 

de 
trabajo. 

Art. 17 al 28 
Servicios de 

Higiene 
Programa de

 Gestión en H
igiene y 

Seguridad In
dustrial 

X  Resolución 2400 
1979 Por la cua

l se establ
ecen alguna

s 
disposiciones

 sobre vivien
da, higiene y

 
seguridad e

n los estab
lecimientos 

de 
trabajo. 

Art. 29 al 37 
Orden y limp

ieza de los lu
gares de trab

ajo 
X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 38 al 45 

Evacuación d
e residuos o 

desechos 
X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 79 al 87 

Iluminación d
e los lugares

 de trabajo 
X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 121 al 15

2 Electric
idad alterna, 

continua y es
tática 

X  Resolución 2400 
1979 Por la cua

l se establ
ecen alguna

s 
disposiciones

 sobre vivien
da, higiene y

 
seguridad e

n los estab
lecimientos 

de 
trabajo. 

Art. 176 al 17
8 Elemen

tos de protec
ción persona

l 
X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 205 al 23

4 Preven
ción y extinci

ón de incend
ios 

Plan de Eme
rgencias. 

X  Resolución 2400 
1979 Por la cua

l se establ
ecen alguna

s 
disposiciones

 sobre vivien
da, higiene y

 
seguridad e

n los estab
lecimientos 

de 
trabajo. 

Art. 628 al 66
3 Andam

ios y escalera
s 

Programa de
 Gestión en H

igiene y 
Seguridad In

dustrial 
X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art. 388 al 39

9 Y Art. 698 
Manejo y tran

sporte manua
l de materiale

s. 
Programas d

e vida saluda
ble 

Prevención, d
etección y co

ntrol de 
enfermedade

s.   
   



 CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  Resolución 2400 

1979 Por la cua
l se establ

ecen alguna
s 

disposiciones
 sobre vivien

da, higiene y
 

seguridad e
n los estab

lecimientos 
de 

trabajo. 
Art, 466 al 52

0 Manejo
 de calderas 

Programa de
 Gestión en H

igiene y 
Seguridad In

dustrial 
X  Resolución 156 

2005 Por la cual s
e adoptan lo

s formatos d
e 

informe de ac
cidente de tra

bajo y de 
enfermedad 

profesional y
 se dictan otr

as 
disposiciones

 
Art 3 y 5 

Informe de a
ccidente de 

trabajo y de 
enfermedad 

profesional 
Investigación

 de incidente
s y accidente

s 
de trabajo 

X  Resolución 734 
2005 Por la c

ual se e
stablece e

l 
procedimient

o para 
adaptar lo

s 
reglamentos 

de trabajo
 a las 

disposiciones
 de la Ley 10

10 de 2006 
Art 1 y 2 

procedimient
o para adap

tar los regla
mentos de 

trabajo a las 
disposiciones

 de la Ley 10
10 de 2006 

Comité de co
nvivencia lab

oral 
X  Resolución 627 

2006 Por la cual
 se estable

ce la norm
a 

nacional de 
emisión de 

ruido y ruid
o 

ambiental. 
Art 9 y 17 

Estándares 
máximos pe

rmisibles de
 niveles de 

ruido 
Programa de

 Gestión en H
igiene y 

Seguridad In
dustrial 

X  Resolución 1401 
2007 Por la c

ual se re
glamenta l

a 
investigación

 de incidente
s y accidente

s 
de trabajo 

Art 4 
Obligaciones

 de los emp
leadores refe

rentes a la 
investigación

 de incidente
s y accidente

s de trabajo  
Investigación

 de incidente
s y accidente

s 
de trabajo 

X  Resolución 1401 
2007 Por la c

ual se re
glamenta l

a 
investigación

 de incidente
s y accidente

s 
de trabajo 

Art 6 al 14 
Investigación

 de incidente
s y accidente

s de trabajo  
X  Resolución 2346 

2007 Por la cual 
se regula la

 práctica de
 

evaluaciones
 médicas oc

upacionales 
y 

el manejo y 
contenido de

 las historias
 

clínicas ocup
acionales 

Art 3 al 10 
Evaluaciones

 médicas ocu
pacionales 

Exámenes m
édicos ocupa

cionales 
X  Resolución 2346 

2007 Por la cual 
se regula la

 práctica de
 

evaluaciones
 médicas oc

upacionales 
y 

el manejo y 
contenido de

 las historias
 

clínicas ocup
acionales 

Art 12 
Trámite res

ultante de 
la evaluació

n médica 
ocupacional 

X  Resolución 2346 
2007 Por la cual 

se regula la
 práctica de

 
evaluaciones

 médicas oc
upacionales 

y 
el manejo y 

contenido de
 las historias

 
clínicas ocup

acionales 
Art 14 al 16 

Historias clín
icas ocupacio

nales 
X  Resolución 1956 

2008 Por la cual
 se adoptan

 medidas e
n 

relación con 
el consumo 

de cigarrillo 
o 

de tabaco 
Art 2 al 4 

Medidas en r
elación con e

l consumo de
 cigarrillo o 

de tabaco 
Programa de

 estilos de vid
a saludable 

X  Resolución 2646 
2008 Por la cual s

e establecen
 disposicione

s 
y se definen

 responsabili
dades para 

la 
identificación

, evaluación
, prevención

, 
intervención 

y monitoreo p
ermanente d

e 
la exposició

n a factore
s de riesg

o 
psicosocial 

en el traba
jo y para 

la 
determinació

n del ori
gen de l

as 
patologías 

causadas p
or el estré

s 
ocupacional 

Art 6 al 20 
Identificación

, evaluación,
 prevención, 

intervención 
y monitoreo

 permanent
e de la e

xposición a 
factores de ri

esgo psicoso
cial en el trab

ajo. 
Encuesta de 

riesgo psicos
ocial 



 CLASIF 
NOMBRE 

AÑO DE EMISIÓN 
DESCRIPCIÓ

N 
ARTÍCULO  APLICABLE

 
DESCRIPCIÓ

N DEL REQU
ISITO 

EVIDENCIA 
DE CUMPLIM

IENTO 
G E X  Resolución 1918 

2009 Por la cual s
e modifican l

os artículos 1
1 

y 17 de la Re
solución 234

6 de 2007 y s
e 

dictan otras d
isposiciones 

Art 1 
Contratación

 y costo de l
as evaluacio

nes medicas
 

ocupacionale
s y de

 las v
aloraciones 

complementa
rias 

Exámenes m
édicos ocupa

cionales 
X  Resolución 1918 

2009 Por la cual s
e modifican l

os artículos 1
1 

y 17 de la Re
solución 234

6 de 2007 y s
e 

dictan otras d
isposiciones 

Art 2 
Custodia y en

trega de las e
valuaciones m

édicas 
Ocupacionale

s y de 
las historia

s clínicas 
ocupacionale

s. 
 

X  Resolución 1356 
2012 Por  la cual 

se modifica p
arcialmente l

a 
Resolución 6

52 de 2012. 
Art 1 y 2 

Conformació
n del comité 

de convivenc
ia laboral 

Comité de co
nvivencia lab

oral 
X  Resolución 1356 

2012 Por  la cual 
se modifica p

arcialmente l
a 

Resolución 6
52 de 2012. 

Art 3 
Reuniones d

el comité de 
convivencia l

aboral 
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La información que nos proporcione será 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 últimos seis meses de trabajo. A. Evaluación sociodemográfica 1.Genero 2. Edad   Masculino   Entre 18 y 25   Femenino   Entre 25 y 30   Entre 30 y 40   Entre 40 y 50   Más de 50 3. Estado civil 4. Nivel Educativo   Soltero/a   Secundario   Casado/a   Estudios Técnicos   Viudo/a   Estudios Profesionales   Unión Libre   Especialización   Separado/a   Maestría Otro   Cuál?________________________________          5. Nivel de Ingresos  6.  ¿Cuantas personas dependen de usted económicamente?   Menos de 1 SMMLV   1   Igual a 1 SMMLV   2   Entre 1 y 2 SMMLV   3   Entre 2 y 3 SMMLV   4   Más de 3 SMMLV   Más de 4 7. Tipo de Vivienda 8. Tipo de Contrato   Arriendo   A término fijo   Propia   A término indefinido   Empeño   OPS   Leasing     Otro   ¿Cuál?______________________________ 9. Antigüedad en la empresa    Menos de 1 año   Entre 1 y 2 años   Entre 2 y 3 años   Entre 3 y 4 años        Entre 4 y 5 años   Más de 5 años 
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B. Diagnóstico de condiciones de salud 10. ¿Cuál es su peso (en kg)? 11. ¿Cuál es su estatura (en metros)?          12. ¿Usted consume licor? 13. ¿Cuántas veces en la semana consume licor?     SI    NO   Si su respuesta es NO, por favor continúe con la pregunta 14              14. ¿Usted consume tabaco?   15. ¿Cuántos cigarrillos a la semana consume?            SI         NO        Si su respuesta es NO, por favor continúe con la pregunta 16            16. ¿Usted practica deporte?  17. ¿Cuántos días a la semana practica usted deporte?   SI   NO   Si su respuesta es NO, por favor continúe con la pregunta 18 18. ¿Usted hace ejercicio? 19. ¿Cuántos días a la semana  hace usted ejercicio?   SI    NO      Si su respuesta es NO, por favor continúe 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, irritación o secreción 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 congestión y/o dolor a los lados de la nariz o la frente?     26. ¿Ha tenido pérdida de la capacidad de oír por alguno de los oídos?   27. ¿Ha tenido vértigo frecuentemente?    
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                             FECHA DE APLICACIÓN: ___________________  

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 sensación de opresión y/o pesadez en el pecho?   32. ¿Se le hinchan las piernas, tobillos o pies al finalizar el día?   33. ¿Ha tenido ardor en la boca del estómago 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 várices 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 disminución en el rendimiento por fallas en la memoria?     43. ¿Siente disminución en el rendimiento por fallas en la concentración?     C. Diagnóstico de condiciones de trabajo 44. ¿Cuántos días descansa usted a la semana? 45. ¿Cuántas horas labora usted  en promedio diariamente?   1 día   Menos de 8 horas   2 días   Entre 8 y 9 horas   3 días   Entre 9 y 10 horas Más de 10 horas          Por favor conteste con una X en el lugar correspondiente las siguientes preguntas SI NO 46. ¿Falta señalización en las rutas de evacuación o equipos contra incendio?     47. ¿Hay iluminación 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 comunicación en su lugar de trabajo?     51. ¿La dotación es suficiente para realizar bien sus labores?     52. ¿Tiene dificultad en la comunicación con sus compañeros y jefes?     53. ¿Se siente insatisfecho con sus condiciones de trabajo?     54. ¿Hay desorden o malas prácticas de aseo en su trabajo?                     Muchas gracias por su colaboración. 



AUTO - DIAGNÓSTICO CONDICIONES DE SALUD 1. ÍNDICE DE MASA CORPORAL:                        

                     

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

1820222426
1 2

IMC MUJERES

0,005,0010,0015,0020,0025,0030,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

IMC HOMBRES

MUJER IMC 1 21.56 2 24.89 

HOMBRE IMC 1 22.72 2 23.81 3 20.90 4 20.81 5 19.33 6 22.49 7 24.49 8 24.80 9 27.43 10 22.04 



 2. CONSUMO DE LICOR                            

  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:                            

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

0123
456

SI NO

CONSUMO DE LICOR

05
10

SI NO
CONSUMO DE TABACO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 6 NO 6 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 



4. PRACTICA DEPORTE:                            

  NOTA: las personas que practican deporte manifiestan hacerlo en promedio tres veces a la semana.  5. HACE EJERCICIO:                            

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

0246
8

SI NO
DEPORTE

024
68

SI NO SIN CONTESTAR
EJERCICIO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 4 SIN CONTESTAR 1 



6. DOLORES DE CABEZA:                            

 7. MALESTAR EN LOS OJOS:                            

 8. DIFICULTAD EN LA VISIÓN: 

                  

024
68

SI NO

DOLORES DE CABEZA

0246
8

SI NO
MALESTAR EN OJOS

0510
SI NO

DIFICULTAD EN LA VISIÓN:

RESPUESTA FRECUENCIA SI 4 NO 8 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 4 NO 8 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 8 NO 4 



9. GRIPAS FRECUENTES:                            

 10. TOS FRECUENTE:                       

 11. MALESTAR EN NARIZ:                            

  

051015
SI NO

GRIPAS FRECUENTES

05
1015

TOS FRECUENTE

0246
8

SI NO
MALESTAR EN NARIZ

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 4 NO 8 



12. PERDIDA DE CAPACIDAD DE OÍR:                            

 13. VÉRTIGO FRECUENTE:                            

 14. ALTERACIONES DE VOZ:                            

  

0246
81012

SI NO

PERDIDA DE CAPACIDAD DE OÍR

051015
VÉRTIGO FRECUENTE

051015
ALTERACIONES DE VOZ

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 



15. ALTERACIONES DE GARGANTA:                            

 16. FALTA DE AIRE:                             

 17. MALESTAR EN PECHO:                            

  

05
10

SI NO
ALTERACIONES DE GARGANTA

051015
FALTA DE AIRE

05
10

SI NO
MALESTAR EN PECHO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 



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

 19. MALESTAR EN EL ESTOMAGO:                            

 20. DOLOR EN ESPALDA Y/O CUELLO:                            

  

051015
MALESTAR EN PIERNAS, TOBILLOS Y/ O PIES

0246
810

SI NO
MALESTAR EN EL ESTOMAGO

024
68

SI NO

DOLOR EN ESPALDA Y/O CUELLO

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 



21. DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS O MANOS:                            

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

 23. VARICES EN PIERNAS:                            

  

024
6

SI NO

DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS O MANOS

0246
8

SI NO

DOLOR EN CADERAS, PIERNAS, RODILLAS O PIES

05
1015

SI NO
VARICES EN PIERNAS

RESPUESTA FRECUENCIA SI 6 NO 6 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 5 NO 7 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 



24. LESIONES MUSCULARES Y/O DE HUESOS:                            

 25. AGOTAMIENTO O FATIGA:                            

 26. SE IRRITA O INQUIETA CON FACILIDAD:                            

  

0510
SI NO

LESIONES MUSCULARES Y/O DE HUESOS

0246
8

SI NO
AGOTAMIENTO O FATIGA

0246
810

SI NO
SE IRRITA O INQUIETA CON FACILIDAD

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 4 NO 8 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 3 NO 9 



27. SIENTE TRISTEZA O INFELICIDAD:                            

 28. FALLAS DE MEMORIA:                            

 29. FALLAS EN LA CONCENTRACIÓN:                            

  

05
10

SI NO
SIENTE TRISTEZA O INFELICIDAD

051015
SI NO

FALLAS DE MEMORIA

051015
SI NO

FALLAS EN LA CONCENTRACIÓN

RESPUESTA FRECUENCIA SI 3 NO 9 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 



AUTO DIAGNÓSTICO CONDICIONES DE TRABAJO 1. DÍAS DE DESCANSO:                              

 2. HORAS DE TRABAJO DIARIAS EN PROMEDIO:                              

 3. FALTA DE SEÑALIZACIÓN: 

                 

0246
810

1  DÍA 2  DÍAS SIN CONTESTAR
DÍAS DE DESCANSO

0123
45

ENTRE 8 Y 9HORAS ENTRE 9 Y 10HORAS MAS DE 10HORAS

HORAS DE TRABAJO DIARIAS EN PROMEDIO

05
10

SI NO
FALTA DE SEÑALIZACIÓN

RESPUESTA FRECUENCIA 1  DÍA 10 2  DÍAS 1 SIN CONTESTAR 1 

RESPUESTA FRECUENCIA ENTRE 8 Y 9 HORAS 5 ENTRE 9 Y 10 HORAS 5 MAS DE 10 HORAS 2 
RESPUESTA FRECUENCIA SI 3 NO 9 



4. ILUMINACIÓN DEFICIENTE:                              

 5. HA SUFRIDO ACCIDENTES DE TRABAJO:                              

 6. ENFERMEDADES DE ORIGEN LABORAL:                              

  

05
10

SI NO
ILUMINACIÓN DEFICIENTE

0246
810

SI NO
HA SUFRIDO ACCIDENTES DE TRABAJO

051015
ENFERMEDADES DE ORIGEN LABORAL

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA NO 12 



7. PRESENCIA DE RUIDO:                              

 8. DOTACIÓN SUFICIENTE:                               

 9. DIFICULTAD EN LA COMUNICACIÓN:                               

                               

0246
8

SI NO
PRESENCIA DE RUIDO

0246
8

SI NO
DOTACIÓN SUFICIENTE

051015
SI NO

DIFICULTAD EN LA COMUNICACIÓN

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 1 NO 11 



10. INSATISFACCIÓN CON LAS CONDICIONES DE TRABAJO:                              

  11. DESORDEN O MALAS PRÁCTICAS DE ASEO:                              

 

05
10

SI NO

INSATISFACCIÓN CON LAS CONDICIONES DE TRABAJO

05
10

SI NO

INSATISFACCIÓN CON LAS CONDICIONES DE TRABAJO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 
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INTRODUCCIÓN  Para la organización el recurso humano es el que da orden a la organización, convirtiéndolo en el motor principal que hace que la empresa cumpla a cabalidad con cada una de las funciones que esta tiene, además que es el encargado del bienestar social, mental y físico debido a que este dependerá del bienestar, progreso, competitividad y desarrollo de la misma, de este precepto nace la necesidad e importancia del diseño e implementación de planes y programas enfocados en la prevención, detección 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 organización.  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 físico y/o psicológico significativo en control al manejo de enfermedades laborales, optimizando su calidad de vida y por ende su desempeño en la organización.  OBJETIVOS ESPECIFICOS  
� Identificar posibles riesgos en los ambientes de trabajo de RENOBOY PLANTA DUITAMA. 
� Concientizar a todos los trabajadores de la organización de la necesidad de realizar cambios en los ambientes de trabajo. 
� Capacitar a los trabajadores de RENOBOY PLANTA DUITAMA en la Prevención de Enfermedades laborales.      



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-02 Fecha: 26/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    5   de     48 PROGRAMA DE PREVENCIÓN, DETECCIÓN Y CONTROL DE ENFERMEDADES LABORALES   

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano  APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

METODOLOGÍA  Se realiza la encuesta a los trabajadores para sugerir nuevos hábitos y/o costumbres que mejoren las condiciones de salud y seguridad en el entorno de trabajo utilizando las siguientes técnicas: Evaluación del estado de salud: 
� Física: evaluación psicosomática. 
� Mental: evaluación conductual y emocional. 
� Social: evaluación del entorno y ambiente laboral. Fases del proceso para la realización del programa de prevención, detección y control de enfermedades laborales: 

� Primera fase: Por medio de la encuesta realizada identificar las enfermedades laborales con mayor probabilidad de ocurrencia en el personal de RENOBOY PLANTA DUITAMA. 
� Segunda fase: Diseñar el programa de prevención, detección y control de enfermedades laborales basado en los resultados hallados en la encuesta aplicada. 
� Tercera fase: Elaborar el documento y socialización del programa de prevención, detección y control de enfermedades laborales. 
� Cuarta fase: Evaluar la implementación del programa de prevención, detección y control de enfermedades laborales.  DIRECCIÓN DEL PROGRAMA  Este programa se ha diseñado 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 diseño del sistema de gestión de la seguridad y salud en el trabajo. De los resultados obtenidos de la encuesta se resaltan las causas directas e indirectas en la aparición de enfermedades laborales, sus posibles efectos en el siguiente diagrama y la importancia de definir un programa de prevención, detección y control de enfermedades laborales (de 13 encuestas solo fueron realizadas y validas 12):    
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EFECTOS 

                  
      Ilustración 1: Proceso del Programa de Prevención, Detección y control de Enfermedades.   

Causas Directas (Síntomas): Dolores de extremidades, dolores de cabeza, agotamiento y fatiga, dolores en espalda y/ o cuello, malestar en ojos, malestar en el estómago, alteraciones de garganta y voz, Cambios de estado de ánimo. 
Causas Indirectas: Posiciones prolongadas, jornadas extensas de trabajo, iluminación deficiente, falta de señalización, instalaciones eléctricas deficientes, presencia de ruido, dotación insuficiente, manipulación de sustancias tóxicas y/o nocivas, relaciones interpersonales, alteraciones de la voz. 

Insatisfacción en el Trabajo 
Enfermedades Laborales 

Accidentes Laborales, Enfermedades Laborales, Altos Costos, Ausentismo Laboral. Demandas Laborales Problemas en el Trabajo 
“PROGRAMA DE PREVENCIÓN, DETECCIÓN Y CONTROL DE ENFERMEDADES LABORALES”   
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PRINCIPALES RESULTADOS OBTENIDOS DE LA ENCUESTA  AUTODIAGNÓSTICO DE CONDICIONES DE SALUD N° DE TRABAJADORES POSITIVOS % 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 PIES  5 41,67% DOLOR DE CABEZA 4 33,33% MALESTAR EN LOS OJOS 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 físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”1. En la vida del hombre y de la salud hay unos aspectos básicos a contemplar que son: FISICO: Debido a que está más expuesto a las condiciones de riesgo en el trabajo se ve la necesidad de protegerlo con más empeño; donde se evidencia los efectos de la falta de prevención.    MENTAL: Es el que brinda un equilibrio en la parte psicológica y emocional de una persona para poder vivir en plenitud y creatividad con los demás, alcanzando su propio bienestar.                                                            1 http://www.who.int/suggestions/faq/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 triángulo de la salud así:  
V.S   Según 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 organización, extra laborales o fuera de la organización y condiciones individuales o características intrínsecas del trabajador, las cuales en una interrelación dinámica, a través de percepciones y experiencias, cuentan con la capacidad de influir en la salud y el desempeño de las personas2.  1. Condiciones intra-laborales: Es el ambiente que una persona tiene dentro de la organización para la realización de una tarea en un respectivo cargo como por ejemplo carga física, 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 físico 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 realización                                                            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 autonomía, el uso y desarrollo de habilidades y conocimientos, la claridad de rol capacitación, etc.    c) Liderazgo y relaciones sociales en el trabajo: Son las relaciones que se establece en el área de trabajo, que brindan interacción entre los trabajadores, desempeño, trabajo en equipo, etc. A demás el liderazgo estable una relación social estable entre directivos influyendo en la forma de trabajo y en el ambiente laboral.  d) Recompensa:   Es aquella retribución 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 compensación económica por el trabajo realizado), de estima (este comprende el reconocimiento y trato justo en el trabajo, se podría definir claramente como una compensación psicológica) y de seguridad en el trabajo.  DOMINIOS Y DIMENCIONES INTRALABORALES CONSTRUCTO DOMINIOS DIMENSIONES 

   CONDICION
ES INTRALA

BORALES 
    

    DEMANDAS DEL TRABAJO 
• Demandas cuantitativas • Demandas de carga mental • Demandas emocionales • Exigencias de responsabilidad del cargo • Demandas ambientales y de esfuerzo físico • Demandas de la jornada de trabajo • Consistencia del rol • Influencia del ambiente laboral sobre el extra-laboral    CONTROL • Control y autonomía sobre el trabajo • Oportunidades de desarrollo y uso de habilidades y destrezas • Participación y manejo del cambio • Claridad de rol • Capacitación  LIDERAZGO Y RELACIONES SOCIALES EN EL TRABAJO • Características del liderazgo • Relaciones sociales en el trabajo • Retroalimentación del desempeño • Relación con los colaboradores (subordinados)  RECOMPENSA • Reconocimiento y compensación • Recompensas derivadas de la pertenencia a la organización y del trabajo que se realiza  Tabla 2: Clasifica los dominios y dimensiones de las Condiciones Intra-Laborales3.  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 económico que tenga el trabajador.                                                            3 http://www.essalud.gob.pe/downloads/ceprit/Junio_2015.htm  
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 CONSTRUCTO DIMENSIONES   CONDICIONES EXTRALABORALES • Tiempo fuera del trabajo • Relaciones familiares • Comunicación y relaciones interpersonales • Situación económica del grupo familiar • Características 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-Laborales4. 3. Condiciones Individuales: esta se define con unas características socio- demográficas como lo son el sexo, la raza, la edad, estado civil, Nivel Educativo, la ocupación (profesión u oficio), lugar o ciudad de residencia, estrato social, tipo de vivienda, etc., debido a estas características socio-demográficas se puede ver el efecto que estas tienen en los factores de riesgos intra-laborales y extra-laborales.     Otras características que influyen en los factores de riesgos intra-laborales y extra-laborales son la antigüedad de la empresa, cargo, tipo de contratación, forma de pago, etc., esto en cuanto aspectos ocupacionales que pueden fomentar el aumento de los riesgos psicosociales; como se describe a continuación.       CONSTRUCTO VARIABLES 
INFORMACIÓN SOCIO-DEMOGRÁFICA 

• Sexo • Edad (calculada a partir del año de nacimiento) • Estado civil • Grado de escolaridad (último nivel de estudios alcanzado) • Ocupación o profesión • Lugar de residencia actual • Estrato socioeconómico de la vivienda • Tipo de vivienda (propia, familiar o en arriendo) • Número de personas a cargo (se refiere al número de personas que de forma directa dependen económicamente del trabajador).    INFORMACIÓN OCUPACIONAL • Lugar actual de trabajo • Antigüedad en la empresa • Nombre del cargo • Tipo de cargo (jefatura, profesional, auxiliar u operativo) • Antigüedad en el cargo actual • Departamento, área o sección de la empresa donde se trabaja • Tipo de contrato • Horas de trabajo diarias contractualmente establecidas • Modalidad de pago Tabla 4: descripción de las condiciones individuales.5  Los factores psicosociales se pueden considerar como positivas o negativas, según como las condiciones intra-laborales, extra-laborales e individuales se interrelaciones entre sí, de manera que no generen ninguna clase de conflicto, facilitando así el desarrollo del trabajo, el clima laboral.                                                              4  http://www.essalud.gob.pe/downloads/ceprit/Junio_2015.htm 5 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 interrelación de las condiciones psicosociales son disfuncionales puede causar tensión, inadaptación, estrés; causando conflictos entre los mismos trabajadores, disminución de la producción, 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 física de los trabajadores:  FACTORES DE ESTRÉS PSICOSOCIAL Contenido Del Trabajo Falta de variedad en el trabajo, ciclos cortos de trabajo, trabajo fragmentado y sin sentido, bajo uso de habilidades, alta incertidumbre, relación intensa. Sobrecarga Y Ritmo Exceso de trabajo, ritmo del trabajo, alta presión temporal, plazos urgentes de finalización. Horarios Cambio de turnos, cambio nocturno, horarios inflexibles, horario de trabajo imprevisible, jornadas largas o sin tiempo para la interacción. Control Baja participación en la toma de decisiones, baja capacidad de control sobre la carga de trabajo, y otros factores laborales.  Ambiente Y Equipos Condiciones malas de trabajo, equipos de trabajo inadecuados, ausencia de mantenimiento de los equipos, falta de espacio personal, escasa luz o excesivo ruido. Cultura Organizacional Y Funcionales Mala comunicación interna, bajos niveles de apoyo, falta de definición de las propias tareas o de acuerdo a los objetivos organizacionales. Relaciones Interpersonales Aislamiento físico o social, escasas relaciones con los jefes, conflictos interpersonales falta de apoyo social. Rol En La Organización Ambigüedad de rol, conflicto de rol y responsabilidad sobre personas. Desarrollo De Carreras Incertidumbre o paralización de la carrera profesional baja o excesiva promoción, pobre remuneración, inseguridad contractual. Relación  Trabajo-Familia Demandas conflictivas entre el trabajo y la familia bajo apoyo familiar. Problemas duales de carrera. Seguridad Contractual Trabajo precario, trabajo temporal, incertidumbre de futuro laboral. Insuficiente remuneración. Tabla 5: mecanismos psicofisiológicos activados por el estrés.6 2. RIESGOS PSICOSOCIALES:  Cuando se habla de riesgos psicosocial laboral nos referimos al hecho, acontecimiento, situación 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  Problemas relacionados con la Salud Salud Física Salud Mental Consumo de sustancias Trastornos psicosomáticos Actitudes ante la empresa Insatisfacción laboral Conductas contraproducentes Tiempos de trabajo Rotación de personal Bajas laborales  Costes económicos Accidentes de trabajo Perdida de materiales Bajo Rendimiento Disminución de la Productividad Tabla 6: Descripción de las consecuencias y efectos de los riesgos psicosociales. PRINCIPALES RIESGOS PSICOSOCIALES  1. ESTRÉS 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 sintomatologías frecuentes van desde irritabilidad a la depresión, y por lo general están acompañados de agotamiento físico y/o mental.7  TIPOS DE ESTRÉS: 
� ESTRÉS TEMPORAL: Este como la palabra lo indica se presenta de forma temporal. Este estrés se puede prolongar y presentarse de manera crónica, produciendo agotamiento no solo físico sino mental.   
� ESTRÉS CRONICO: Puede presentase en cualquier edad, género y circunstancias personales, provocando sensación de agobio, preocupación y agotamiento, provenientes de experiencias traumáticas. El                                                            7 http://www.estreslaboral.info/ 
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estrés crónico destruye el cuerpo, la mente y la vida. Puede llegar hacer grandes estragos si es a largo plazo.  
� ESTRÉS AGUDO: Este es el más común y surge de las exigencias y presiones que vive la persona a diario. Esta clase de estrés en pequeñas dosis es bueno y fascinante para la salud pero en demasiadas dosis puede ser agotador.   Este es tratable y manejable. 
� ESTRÉS POSTRAUMATICO: Se presenta después de vivir experiencias perturbadoras que pueden alterar física y emocionalmente a una persona. En este se puede apreciar un trastorno de ansiedad lo cual implicaría amenaza de muerte o lesión.  CONSECUENCIAS: El estrés laboral puede llegar a causar grandes afecciones no solo física sino mentalmente, logrando desequilibrar a la persona y por su puesto el pleno desarrollo de la empresa.  A continuación se enunciaran algunas consecuencias del estrés laboral tanto para el trabajador como para la organización. 

� CONSECUENCIAS MENTALES: 
� Deterioro cognitivo 
� Ansiedad y/o depresión 
� Insomnio 
� Desórdenes mentales como “Esquizofrenia”  
� Trastornos de tipo afectivos 
� Dificultad para concentrarse 

� CONSECUENCIAS FISICAS: 
� Alteraciones cardiovasculares (Hipertensión, Arritmias) 
� Alteraciones dermatológicas (Caída del cabello “Alopecia”, Dermatitis, Urticaria) 
� Alteraciones sexuales (Disfunción Eréctil, Eyaculación precoz, Vaginismo) 
� Cefaleas (Dolores de cabeza) 

� ALTERACIONES MUSCULOESQUELÉTICAS: 
� Lesiones músculo-tendinosas 
� Dolores crónicos 
� Tendencia a sufrir calambres 
� Tics nerviosos 
� Contracturas musculares 

� ALTERACIONES DIGESTIVAS: 
� Diarrea 
� Estreñimiento 
� Úlceras pépticas 

� ALTERACIONES DEL SISTEMA INMUNE: 
� Aumento de enfermedades infecciosas (Gripa, Tos) 

� ALTERACIONES DEL SISTEMA ENDOCRINO: 
� Hipertiroidismo 
� hipotiroidismo 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-02 Fecha: 26/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    14   de     48 PROGRAMA DE PREVENCIÓN, DETECCIÓN Y CONTROL DE ENFERMEDADES LABORALES   

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano  APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

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 psicológico donde se ven conductas de hostigamiento tales como desprecio a la persona, burlas, falsos rumores, exclusión; llegando a causar trastornos de estrés postraumático, llegando hacer muy perjudicial para el empleado.  TIPOS DE ACOSO LABORAL 
� HORIZONTAL: esta se presenta entre la misma posición jerárquica. 
� DESCENDENTE: es cuando el trabajador es acosado por uno de mayor jerarquía. 
� ASCENDENTE: este se presenta cuando uno de jerarquía mayor es acosados por su o sus subordinados.  CONSECUENCIAS DEL ACOSO LABORAL 
� Trastornos de estrés postraumáticos 
� Depresión 
� Adicciones 
� Aislamiento social 
� Posibilidad de conductas violentas 
� Aumento de accidentes laborales o errores críticos en la empresa En la organización se puede presentar las siguientes consecuencias: 
� Menor productividad 
� Aumento de ausentismo laboral 
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3. SINDROME DEL TRABAJADOR QUEMADO O SINDROME DE BURNOUT 
 Este es también llamado “EL SÍNDROME DEL TRABAJADOR QUEMADO” o “SINDROME DE AGOTAMIENTO EMOCIONAL”, llegando a causar Estrés Crónico. Se caracteriza por el progresivo agotamiento fisco y mental de las personas que llegan a padecerlo, siendo las más vulnerables aquellas personas que tienen contacto directo y constante con otras personas como lo son el RTC y el Operador Logístico. En este se puede observar claramente un CAMBIO DE ACTITUD de quien lo padece relacionado generalmente con trato desagradable hacia los demás, 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 sintomatologías del ESTRÉS LABORAL CRONICO pero se presentan con mayor intensidad, especialmente en la parte psicológica y emocional. 

� A NIVEL EMOCIONAL 
• Cambios en el estado emocional: Se ven sistemas de mal humor, irritabilidad, malos modales, sarcasmo. 
• Desmotivación: Pierde las ilusiones de seguir trabajando. 
• Agotamiento mental: Se va creando el estrés laboral crónico. 
• Falta de energía: Se presenta menos rendimiento a la hora de realizar una tarea, puede llegarse a producir un deterioro cognitivo. 

� A NIVEL FISICO 
• Afecciones del sistema locomotor: Aparecen los dolores musculares y articulares. 
• 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 sueño, baja de defensas.  MEDIDAS DE PREVENCIÓN DE LOS RIESGOS PSICOSOCIALES  
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� ESTRÉS LABORAL8: 
� A nivel individual: Técnicas de Relajación, Técnicas de Meditación para reducir estrés ansiedad, tensión; Ejercicio físico para proteger de los efectos dañinos del estrés y aumentar la resistencia al estrés; Entrenamiento en control del tiempo y negociación; Existencia en la empresa RENOBOY PLANTA DUITAMA de programas de atención al empleado que le ofrezca consejo y le remita al especialista si es preciso. 
� A nivel de la Empresa RENOBOY PLANTA DUITAMA: Selección del personal, Programas de educación y entrenamiento a empleados, Intervención sobre características físicas y ambientales del trabajo, Promoción de comunicación adecuada, Diseño del trabajo.  
� A Nivel individual / De la institución: Fomento del apoyo social por parte de compañeros y directivos, Promoción del ajuste entre el empleado y el ambiente para hacer frente al desequilibrio entre recursos individuales y demandas ambientales y ajuste de expectativas, Clarificación de roles para evitar conflicto y ambigüedad de rol, Participación de los miembros de la organización en las diferentes fases del proceso de intervención.  

� ACOSO LABORAL9: 
� A Nivel individual: Formación del personal sobre qué es y no es el acoso psicológico, el desarrollo y las consecuencias del acoso, y formas de abordar el conflicto de forma no violenta, Formación de directivos en estilos de liderazgo y manejo de conflictos, Tratamiento de la víctima en cuanto a la percepción del conflicto y la estigmatización. Intervención sobre sentimientos de culpa y autoestima, así como neutralización del posible trauma, Búsqueda de apoyo en grupos de autoayuda, colectivos de afectados y en fuentes de apoyo social que pueda tener la víctima.  
� A Nivel de la Organización: Intervención sobre el diseño de la organización: contenido de la tarea, carga de trabajo, control y autonomía, clarificación de competencias, Estímulo a la comunicación de casos para víctimas y testigos, Difusión en la organización de declaración de intenciones sobre tolerancia cero a la violencia y códigos de conducta apropiadas, Fomento de la cultura de respeto, Disponer de un protocolo elaborado para la resolución de conflictos que recoja aspectos como un equipo de mediación y seguimiento de los casos y la posible aplicación de sanciones formales e informales, Actitud de la organización de discreción e imparcialidad en el manejo de la situación, Debe existir una evaluación periódica de la prevalencia de acoso psicológico y sus consecuencias, así como una monitorización de las medidas adoptadas por la organización.  

� SINDROME DE BURNOUT10:                                                            8 http://www.slideshare.net/alecastillo22/caso-practico-alejandro-castillo 9 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 relajación y risoterapia, Entrenamiento en comunicación al personal, Fomento de la autoeficacia.  
� A Nivel de la institución: Distribución de folletos, información sobre qué es y cómo se previene el desgaste profesional, Ajustar el nivel de compromiso de los trabajadores y fomentar el que se marquen objetivos realistas, Intervención sobre el diseño del trabajo: Reducción de la sobrecarga laboral y fomento de la autonomía 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)11  Es aquella dolencia, molestia y lesiones que pueden causarse por problemas de salud del aparato locomotor, es decir de músculos, tendones, esqueleto óseo, cartílagos, 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 crónicas y duraderas que son causadas por un tipo de esfuerzo permanente que llegan a producir un dolor y una disfunción crecientes como por ejemplo un espasmo muscular o rigidez muscular.  Unos de los principales factores de riesgos son las posturas, frecuencia de repetición, tiempo de exposición y esfuerzo excesivo; además 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 

� APLICACIÓN DE FUERZAS: cuando son aplicadas con gran intensidad puede admitir un esfuerzo excesivo para los tejidos afectados.  Además 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 daños si se repite durante meses o años; 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 
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esta se repite durante años puede llegar a producir una enfermedad degenerativa principalmente en la región lumbar. 
� MANIPULACION FRECUENTE Y REPETIDA DE OBJETOS: Más 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 aparición de dolores y de posibles lesiones. 
� DISEÑO DEL LUGAR DEL TRABAJO: Con un lugar de trabajo bien diseñado se podrían realizar las tareas en una posición erguida la cual obliga a todos los músculos 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 músculos permanecen en tensión por mucho tiempo para mantener una postura corporal produciendo fatiga muscular aunque la fuerza ejercida sea pequeña y los músculos pueden entorpecerse y doler, debido a que dificultan la circulación de sangre por los músculos. 
� INACTIVIDAD MUSCULAR: Si no se activan los músculos con regularidad se produce una pérdida de forma física que conduce a un déficit estructural y funcional. Esto podría dar lugar a inestabilidad de las articulaciones y problemas de coordinación, acompañados de dolor, movimientos anómalos 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 disfunción de los nervios, mala circulación de la sangre especialmente en los dedos y trastornos degenerativos de los huesos y articulaciones de los brazos.  También pueden ser causadas por vehículos o plataformas que producen vibración en todo el cuerpo llegando a causar trastornos en la región lumbar. 
� CONDICIONES AMBIENTALES: si se tiene condiciones ambientales inadecuadas pueden influir en el esfuerzo mecánico y agravar los riesgos de que se produzcan trastornos locomotores. Uno de estos factores pueden ser falta de buena iluminación. 
� FACTORES PSICOSOCIALES: Este factor puede contribuir a la aparición de trastornos locomotores potenciando el efecto de los esfuerzos mecánicos, debido a que acentúan la tensión muscular y afectan la coordinación 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 tejidos afectados. Levantar, acarrear, empujar o arrastrar objetos pesados.  Evitar la manipulación de objetos pesados. Manipulación manual de las cargas durante periodos largos Enfermedades degenerativas, especialmente en región lumbar.  Desplazar materiales con las manos. Reducir la masa de los objetos o el número de manipulaciones diarias. Manipular objetos de manera repetida y frecuente Fatiga, y esfuerzo excesivo de las estructuras musculares. Trabajos de montaje, tecleo prolongado, trabajo en la caja de supermercado.  Reducir la frecuencia de repetición. Trabajar en posturas perjudiciales Esfuerzo excesivo de los elementos óseos y musculares. Trabajar con el tronco muy encorvado o torcido o con los brazos por encima del hombro. Trabajar con el tronco recto y los brazos cerca del cuerpo. Esfuerzo muscular estático  Actividad muscular duradera y posible sobrecarga. Trabajar con los brazos en alto o en un espacio reducido.  Alternan la activación y la relajación de los músculos. Inactividad muscular Pérdida de capacidad funcional de los músculos, tendones y huesos. Estar sentado largo tiempo sin mover mucho los músculos. Incorporarse periódicamente, hacer estiramientos o gimnasia para compensar actividades deportivas. Movimientos repetitivos Dolencias inespecificadas en las extremidades superiores. Usar repetidamente los mismos músculos sin dejarlos descansar. Interrumpir con frecuencia la actividad y hacer pausas, alternar tareas. Exposición a vibraciones  Disfunción de los nervios, reducción del flujo sanguíneo, trastornos degenerativos. Utilizar herramientas manuales que vibran, permanecer sentado en vehículos que vibran. Utilizar herramientas y asientos que amortigüen las vibraciones. Factores ambientales y riesgos físicos Afectan al esfuerzo mecánico y agravan los riesgos. Utilizar herramientas manuales a bajas temperaturas. Utilizar guantes y herramientas atemperadas. Factores psicosociales Aumento del esfuerzo físico, mayor absentismo laboral Situaciones de apremio, escaso margen de decisión laboral, escaso apoyo social. Turnarse en las tareas, hacer el trabajo más agradable, atenuar los factores sociales negativos. Tabla 7: Principales factores que contribuyen a los trastornos locomotores.12    MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS (MMC)  Se entiende por manipulación manual de cargas cualquiera de las siguientes operaciones efectuadas por uno o varios trabajadores: 
• El levantamiento 
• La colocación 
• El empuje 
• La tracción                                                            12 http://www.who.int/occupational_health/publications/en/pwh5sp.pdf 
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• El transporte o el desplazamiento de una carga Y la carga puede ser:  
• Animada (una persona o animal) 
• Inanimada (un objeto) LA CARGA: Es aquel objeto que puede ser movido. En la manipulación manual de cargas interviene el esfuerzo humano como seria levantamiento, colocación, empuje, tracción y desplazamiento; considerándose también manipulación manual transportar o mantener la carga alzada que incluye la sujeción 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 Carga:  • Demasiado pesada • Demasiado grande • Difícil de agarrar • Difícil de alcanzar • Descompensada/inestable 

Tarea:  • Demasiado tiempo • Adopción de posturas forzadas • Manipulación repetida   Entorno:  • Espacio insuficiente • Suelo desigual, resbaladizo • Demasiado calor o frío • Iluminación insuficiente  
 Trabajadores:  • Falta de experiencia/formación • Edad avanzada • Problemas previos  Tabla 8: Matriz de los factores que aumenta el riesgo.  EFECTOS SOBRE LA SALUD: Los trastornos laborales más comunes por causas de manipulación manual de carga son los que se citan a continuación: 

• Trastornos en el cuello. 
• Trastornos en los hombros. 
• Trastornos en los codos. 
• Trastornos en las muñecas. 
• Trastornos en la espalda.  
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS  El movimiento repetitivo se define como la realización continua de trabajos similares. Los movimientos repetitivos ocasionan múltiples lesiones como tendinitis, tenosinovitis, epicondilitis, síndrome del túnel carpiano, etc. Que se pueden localizar en mano, muñeca, 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: Aplicación de fuerzas intensas, posturas forzadas, repetición de los mismos movimientos, falta de descansos, vibración mano-brazo. Otros factores: Entorno de trabajo (Espacio reducido, calor o frío excesivo, iluminación insuficiente, ruido elevado); Psicosociales-organizativos (Ritmo elevado, ausencia de control, trabajo monótono, falta de apoyo social). LESIONES  SINDROME DEL TÚNEL CARPIANO  Se origina por la compresión del nervio mediano en el túnel carpiano de la muñeca, por el que pasan el nervio mediano, los tendones flexores de los dedos y los vasos sanguíneos. Si se hincha la vaina del tendón se reduce la abertura del túnel presionando el nervio mediano. Los síntomas son dolor, entumecimiento, hormigueo y adormecimiento de la parte de la mano: de la cara palmar del pulgar, índice, medio y anular; y en la cara dorsal, el lado cubital del pulgar y los dos tercios distales del índice, medio y anular. Se produce como consecuencia de las tareas desempeñadas en el puesto de trabajo que implican posturas forzadas mantenidas, esfuerzos o movimientos repetidos y apoyos prolongados o mantenidos.13  
                                                           13 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html 
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  TENDINITIS  Es una inflamación de un tendón debida, entre otras causas, a que está repetidamente en tensión, doblado, en contacto con una superficie dura o sometida a vibraciones. Como consecuencia de estas acciones el tendón se ensancha y se hace irregular. 14 
  TENOSINOVITIS  Producción excesiva de líquido sinovial por parte de la vaina tendinosa, que se acumula, hinchándose la vaina y produciendo dolor. Se originan por flexiones y/o extensiones extremas de la muñeca. Un caso especial es el síndrome 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 flexión repetida del dedo, o por mantener doblada la falange distal del dedo mientras permanecen rectas las falanges proximales.15  

                                                           14 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html 15 http://riesgoergonomicogrupocuatro.blogspot.com.co/p/clasificacion-de-los-desordenes-musculo.html 
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 LUMBALGIA AGUDA O CRÓNICA  La lumbalgia es una contractura dolorosa y persistente de los músculos que se encuentran en la parte baja de la espalda, específicamente en la zona lumbar, siendo muy común en la población adulta. Esta contractura es de etiología multicausal. Una vez instaurada, se produce un ciclo repetido que la mantiene debido a que los músculos contraídos comprimen los pequeños vasos que aportan sangre al músculo, dificultando así la irrigación sanguínea y favoreciendo aún más la contractura, dificultando su recuperación.  La diferencia entre lumbago agudo y crónico está relacionada con su duración. Según un criterio bastante extendido, si el dolor dura menos de tres meses se considera agudo, mientras que el dolor crónico corresponde a un dolor que supera los tres meses de duración y puede causar incapacidades severas para quien lo padece.16 

 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 podría lucir como una letra C o S. 
            BURSITIS  Es la hinchazón e irritación de una Bursa (bolsa), un saco lleno de líquido que actúa como amortiguador entre los músculos, los tendones y los huesos.17  La bursitis ocurre cuando una Bursa se inflama; y esto causa dolor e incomodidad. El dolor puede aumentarse lentamente o puede ser instantáneo y severo, especialmente cuando hay depósitos de calcio también.  Las bursas se encuentran en muchos sitios diferentes en el cuerpo. Sin embargo, hay ciertas articulaciones que están más afectadas por presiones altas y por uso repetitivo, y es más común desarrollar bursitis en estas zonas. Estas articulaciones incluyen los hombros, los codos, las rodillas, y los pies. Las bursas que están cerca de las articulaciones de las caderas, particularmente las que están en las partes laterales de las caderas y las de las nalgas (que están afectadas por la presión de estar sentado) también son sitios muy comunes para desarrollar bursitis. 

                                                             17 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 básicas: 
• Formar e informar a los trabajadores sobre los riesgos que se derivan de la exposición a posturas forzadas y estáticas, manipulación 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 músculo - esqueléticas, y aplicar las medidas correctivas necesarias. 
• Realizar una vigilancia específica de la salud de los trabajadores expuestos a la aparición de TME para prevenir la aparición de lesiones. 
• Adecuar las condiciones de trabajo a las limitaciones de los trabajadores afectados por TME. 
• Capacitación en la prevención de enfermedades laborales, principalmente en desordenes músculo - esqueléticos y su prevención. 
• Concientización a todos los niveles de la empresa de la necesidad de realizar cambios en los ambientes de trabajo. 
• Monitoreo posterior a la puesta en marcha de políticas de prevención. 
• Realización de exámenes médicos ocupacionales como herramienta por excelencia para la detección precoz de enfermedades laborales, mediante controles médico periódicos.  MEDIDAS DE PREVENCIÓN ESPECÍFICAS 1. Posturas Forzadas O Mantenidas Para reducir las posturas incómodas o forzadas, especialmente en brazos, espalda y cuello, se deben seguir las recomendaciones de la Tabla 9. 2. El trabajo sentado Cada día son más los trabajos que se ejecutan en esta posición, y aunque es una postura que en principio no debería de acarrear muchos problemas, la realidad es muy distinta ya que si el diseño del puesto de trabajo no se hace de manera adecuada puede resultar incómodo y afectar a la salud, por esta razón es importante llevar a cabo una serie de medidas preventivas: 
• Mantener el tronco derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo más cerca posible de éste. 
• Comprobar que se alcanzan todos los elementos del puesto de trabajo sin estirar demasiado el cuerpo ni los brazos. 
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• Evitar posturas estáticas durante largo tiempo, cambiando de postura frecuentemente. Son mejores las pausas cortas y frecuentes que las más largas y espaciadas. 
• Se recomienda que la silla sea de cinco ruedas, asiento y respaldo regulables en altura. 
• 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  FOMENTAR  • La inclinación de la cabeza, encoger los hombros y trabajar inclinado, ya que producen tensión 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 más recta posible. • Los movimientos bruscos y repentinos, cambiándolos por movimientos rítmicos. • Los giros bruscos al colocar objetos porque tiran de los músculos de la espalda pudiendo dañarla. • En vez de torcer la parte superior del cuerpo, se deben mover los pies dando cortos pasos para hacer un giro. 

• Adaptación física del puesto al trabajador. • Intercalar unas tareas con otras que precisen movimientos diferentes y requieran la intervención de músculos distintos. • Introducir la rotación de los trabajadores. • Dotar de apoyos a los segmentos corporales que deban estar en posiciones forzadas. • Establecer un sistema de pausas. • Organizar el trabajo evitando la repetición. • Formación e información a los trabajadores. 
La concepción y el diseño de los puestos de trabajo deberán tener en cuenta el diseño ergonómico, 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: circulación lenta de la sangre por las piernas, tensión muscular constante para mantener el equilibrio, tensión 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: 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-02 Fecha: 26/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    27   de     48 PROGRAMA DE PREVENCIÓN, DETECCIÓN Y CONTROL DE ENFERMEDADES LABORALES   

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano  APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

• El plano de trabajo: los elementos de utilizados para realizar las actividades laborales, estarán dentro del área de trabajo y estar a nivel de los codos, en términos. 
• Para retrasar la aparición del cansancio: Se deberá alternar esta posición con otras como la de sentado o que impliquen movimiento. 
• Deben realizarse pausas, cambiando la posición del cuerpo y efectuando movimientos suaves de estiramiento de los músculos. 
• Alternar el apoyo del peso del cuerpo sobre un pie, manteniendo el otro sobre un apoyo. 
• Para manejar carga estando de pie, evite torcer el tronco. Es mejor girar todo el cuerpo dando pasos cortos.  
• Evitar la sobrecarga estática prolongada apoyando el peso del cuerpo sobre una pierna y otra alternativamente. 
• Utilizar calzado cómodo, que no apriete, sujeto, y que sin ser plano, la suela no tenga una altura superior a 5 cm. Para mejorar la circulación venosa y aliviar la tensión en las piernas es recomendable: 
• Masajear con la ducha las piernas, alternando ducha caliente y ducha fría. 
• 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 contracción muscular active la circulación sanguínea. También se pueden hacer sentado contrayendo los músculos de los gemelos pero sin realizar movimiento alguno. 
• Practicar ejercicio físico de forma regular, controlar el exceso de peso, el hecho de llevar una alimentación equilibrada, también ayuda. 4. Movimientos Repetitivos Para este factor de riesgo podemos distinguir dos tipos de medidas: 
� Las Técnicas: Estas medidas deben pasar sin duda por un rediseño del puesto de trabajo: 
• Mejorar la distribución del puesto de trabajo. 
• Equipos, herramientas y elementos adecuados a la tarea y con diseño ergonómico. 
• Utilización de herramientas que no transmitan vibraciones. 
• Disminuir las exigencias físicas del trabajo.  
� Las Psicosociales-organizativas 
• Control de la tarea por parte del trabajador. 
• Diseño 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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• Promover la rotación de puestos. 
• Formación sobre el impacto de determinados movimientos y como evitarlos.     5. Manipulación Manual De Cargas Se distinguen tres tipos de medidas: • Técnicas: utilizar ayudas mecánicas como equipos neumáticos, carretillas, carros, puente grúa, etc. • Organizativas: rotación de trabajadores, pausas adecuadas en número y duración. • Informativas-formativas: sobre los riesgos y las consecuencias negativas para la salud de la MMC. Formación sobre el uso de equipos y las técnicas de manipulación correcta. En general: 
• Disminución el Peso real de la carga si fuera posible. 
• Reducción de la distancia y carga transportada. 
• Modificación de las condiciones ergonómicas y/o individuales alejadas de las recomendaciones optimas de manipulación manual de cargas 
• Utilización de ayudas mecánicas. 
• Reducción o rediseño de la carga. Es importante: 
• El peso máximo que se recomienda no sobrepasar en condiciones ideales de manipulación es de 25 Kg. No obstante si las personas que deben manipular la carga son mujeres, jóvenes 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 más favorable para la persona que tiene que manipularla de manera que esté cerca de ella enfrente y a la altura de la cadera. 

RENOBOY S.A. PLANTA DUITAMA deberá evitar las tareas repetitivas y establecer pausas periódicas que permitan la recuperación muscular, así como favorecer la alternancia o el cambio de tareas para conseguir la utilización de diferentes grupos musculares y la disminución de la monotonía. 
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• Planificar el levantamiento eligiendo los puntos de agarre más adecuados y el lugar de destino de la carga. Apartar del trayecto los posibles obstáculos que puedan entorpecer el transporte. 
• Transportar la carga a la altura de la cadera y lo más cerca posible del cuerpo. Si el transporte se realiza con un solo brazo deberán evitarse inclinaciones laterales de la columna. 
• Manejar una carga entre dos personas siempre que el objeto tenga, en estos casos se deberá programar una manipulación coordinada, asegurando un agarre correcto de la carga. 
• Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados. 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 y mantener la espalda derecha, no necesariamente vertical.   No levantar una carga pesada por encima de la cintura en un solo movimiento   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: Descripción de pasos para levantar una carga.  
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Para depositar las cargas adecuadamente: Realizar la operación 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 músculo – esqueléticas es realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento antes y después de trabajar.  Una buena preparación física fortalece y equilibra la musculatura, reduciendo el riesgo de lesiones. Por lo que si trabajas en las posturas que se detallan a continuación es beneficioso practicar los siguientes ejercicios de estiramiento: 6.1.  Sentado o Inclinado hacia delante                          
     Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Coloca las manos en la parte de atrás de la cadera con los codos apuntando hacia atrás. 2. Ligeramente inclina tu espalda hacia atrás, haciendo un hueco cada vez mayor entre tu espalda y la cintura. 3. Repita cada hora, 10 veces este ejercicio, o cuando sea posible 

 
1. Coloque una pierna sobre una caja u objeto pequeño. 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 atrás de la pierna. 3. Mantenga esta posición hasta que el punto de estiramiento relaje el músculo.  Tabla 11: Descripción de ejercicios sentados o inclinándose hacia delante. 
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6.2.  Girado o Parado 
 Explicación Ejercicio Imagen 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 músculos de la espalda. 2. Mantenga el punto de estiramiento hasta que el músculo se relaje 

 

1. Extienda los dos brazos en frente de tu cuerpo, con los brazos derechos, pero mantenga relajados los codos. 2. Entrelace los dedos de las manos juntando las palmas pero no tocándose una a otra. 3. Ligeramente empuje los brazos hacia adelante y separe los omóplatos hacia fuera para lograr el punto de estiramiento  Tabla 12: Descripción del ejercicio girado o parado 6.3. Torsión Del Cuello 
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Coloque un brazo por detrás 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 atrás de la cabeza y ligeramente empuje la cabeza hacia abajo hasta que sienta el punto de estiramiento.    
 

1. Extienda los brazos atrás de su cuerpo, derechos, pero manteniendo relajados los codos. 2. Entrelace los dedos de las manos juntando las palmas pero no tocando una a otra. 3. Ligeramente empuje los bravos atrás y mantenga la posición hasta que el punto de estiramiento relaje el músculo. Tabla 13: Descripción del ejercicio torsión del cuello. 6.4. Movimientos de la muñeca  Extensión/Flexión de la muñeca                           Movimiento lateral de la muñeca  
                                        Los ejercicios de muñeca se describen en la Tabla 14.  
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Coloque las palmas de las manos juntas, con los dedos hacia arriba y enfrente de su pecho. 2. Ligeramente presione las palmas de las manos una contra otra hasta que sienta el punto de estiramiento; mantenga esta posición hasta que se relaje el músculo.  
 

1. Coloque la parte de atrás de las manos (o los nudillos) juntas, con los dedos hacia abajo y enfrente de su pecho. 2. Ligeramente presione las manos una contra otra hasta que logre el punto de estiramiento; mantenga esta posición hasta que se relaje el músculo. Tabla 14: Descripción de movimientos de muñeca.  6.5. Movimientos de manos  Girando el antebrazo                              Apretando o estrechando  
               Los ejercicios de manos se describen en la Tabla 15.  
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 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 muñeca de lado a lado. 3. Mantenga esta posición hasta lograr el punto de estiramiento, hasta que sienta que la tensión desaparece. 
   

 
1. Junte las palmas de los dedos de las manos. 2. Ligeramente presione estirando los dedos y la palma de la mano hacia atrás; hasta que sienta el punto de estiramiento. 3. Mantenga esta posición hasta que el punto de estiramiento relaje el músculo. Tabla 15: Descripción de los ejercicios de las manos   Girando el Antebrazo                                   Estrechando                                    

 Loa ejercicios se describen la Tabla 16.    
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Cuelgue el brazo de lado de su cuerpo. 2. Mantenga la mano horizontal y flexione la muñeca hacia atrás como un mesero que pide propina. 3. 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 posición hasta que se relaje el músculo. 
 

 
  

1. Mantenga el codo doblado y alejado del cuerpo. 2. Coloque la mano en frente del pecho con los dedos apuntando hacia arriba. 3. Empuje hacia atrás los dedos de la mano izquierda con la palma de lo mano derecha. Tabla 16: Descripción de ejercicios de manos 2 6.6. Movimientos de brazos  Levantando Hacia Un Lado                        Levantando Enfrente Del Cuerpo 
   Los ejercicios de los brazos se describen en la Tabla 17.  
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Coloque un brazo atrás de la cintura. 2. Doble la cabeza hacia delante metiendo la barbilla hacia el pecho hasta que sienta el punto de estiramiento. 3. Si no siente el punto de estiramiento, ponga su otro brazo atrás de su cabeza y empuje la cabeza ligeramente hacia abajo hasta que sienta el punto de estiramiento.  
 

1. Extienda un brazo hacia fuera, de lado y atrás del cuerpo con el codo derecho pero relajado. 2. Coloque la palma de la mano contra la pared o una superficie plana, al nivel entre la cintura y el pecho. 3. Ligeramente voltee el cuerpo lejos de la pared hasta que alcance el punto de estiramiento. Tabla 17: Descripción de ejercicios de brazos 1. Encogiendo Los Hombros                                                Girando El Brazo 
                                     Otra forma de hacer ejercicios de brazos se describe en la Tabla 18.     
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Explicación 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 músculo. 
Tabla 18: Descripción de ejercicios de brazos 2.  6.7. Movimientos de piernas  En Cuclillas                                                   Arrodillado Sin Protección 

                                   Como se muestra en la Tabla 19.   
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Explicación Ejercicio Imagen Ejercicio 1. Coloque una pierna sobre una caja u objeto pequeño. 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 sienta el punto de estiramiento en la parte de atrás de la pierna. 3. Mantenga esta posición hasta que el punto de estiramiento relaje el músculo.  
 

1. Párese en una buena postura. 2. Agarre la parte de enfrente de un tobillo, con la mano del mismo lado del cuerpo. 3. Ligeramente empuje la planta del pie hacia el glúteo hasta que sienta el punto de estiramiento en la parte de enfrente del muslo. 4. Mantenga esta posición hasta que el punto de estiramiento relaje el músculo. Tabla 19: Descripción de ejercicios de las piernas. ESFUERZO DE LOS OJOS  En el trabajo se está expuesto de muchas formas a tener dificultades de visión debido a la labor que se desempeña, una de ellas y las más frecuente es el uso excesivo de los computadores causando anomalías en la vista, esto hace que la tensión aumente cuando la visión no funciona correctamente trayendo problemas físicos y psicológicos.  Los ojos son muy sensibles e irremplazables y los daños producidos son, en muchos casos, irreversibles.  Los problemas visuales más comunes: 
� Fatiga visual: Es el término médico que designa la fatiga visual. Abarca todos los síntomas asociados con el esfuerzo muscular excesivo efectuado por los ojos durante un período importante, puede resultar difícil de distinguir de los sintamos producidos por el cansancio físico y mental; también presentes como resultado de la operación de los equipos de video terminales en condiciones adecuadas. Los tres síntomas asociados a la fatiga visual son:  

� Síntomas oculares (por ejemplo, sensación de quemaduras, escozor de los globos oculares, mayor sensibilidad, enrojecimiento de los ojos). 
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� Síntomas visuales (por ejemplo, dificultad para enfocar, visión borrosa, manchas delante de los ojos, sensibilidad a la luz, doble visión). 
� Síntomas generales (por ejemplo, dolores de cabeza, vértigos, náuseas, dolores cervicales, dorsales).18 
� Además de que se produce dolor ocular o periocular, picazón o ardor, lagrimeo, cambios oculomotores. Generalmente los sistemas se sienten con mayor frecuencia e intensidad en la noche.  Las causas más 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 acomodación 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. 
� Partículas extrañas, objetos voladores (caucho, vidrio, pedazos de metal, etc.) 
� Sustancia químicas (disolventes, pegantes, sellantes, pinturas, líquidos calientes, etc.) 
� Quemaduras por fuentes luminosas causadas por rayos laser y exposición a soldadura, etc.     ENFERMEDADES DE LA VISTA Hipermetropía (larga vista): Es la situación en la que el cristalino de los ojos tiene insuficiente poder de refracción. En casos benignos, el aumentar la distancia de visión ayuda a mejorar a esta, pero no se puede reemplazar la corrección óptica total. Miopía (vista corta): Es el caso inverso al anterior, ésta es la situación 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 operación de vídeo terminales. (Las personas que padecen este problema suelen generar un ojo dominante, que soluciona el problema de visión pero no corrige el defecto).                                                            18 http://www.estrucplan.com.ar/Producciones/entrega.asp?IdEntrega=361 
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Anisocoria: Es un desequilibrio en la dimensión de la imagen percibida por los dos ojos que dificulta la fusión de la imagen. Las personas que la padecen experimentan dificultades similares a la foria, se debe consultar siempre a un oftalmólogo. Presbicia: Es la pérdida gradual de la elasticidad de los cristalinos oculares a causa de la edad. Es un problema común entre los operadores de vídeo terminales a partir de los 30 años y que se acrecienta a partir de las personas mayores de 40 años. MEDIDAS DE PREVENCIÓN  La mejor forma de cuidar la visión es usando formas de protección como las gafas que tengan diferentes características en función de la labor que se vaya a desempeñar. 
� Para las personas que usan con frecuencia el computador es aconsejable usar lentes para el cansancio visual, ojala que tengan el reflector de luz.   

 
� Para las personas que están expuestas a riesgos como partículas, químicos, etc. Se aconseja usar gafas industriales que cubran la vista desde todas las perspectivas.   

 
� Para los trabajos realizados con soldadura usar mascaras que cubran la cara. 
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  Otra de las medidas es la ergonomía visual: 
� Distancia de trabajo, con el fin de evitar y prevenir la aparición de anomalías en la visión, se recomienda una postura ergonómica para el desempeño de la labor, en este caso es para las personas que están en constante uso los computadores o pantallas.  Estar aproximadamente a unos 50 centímetros de la pantalla, es decir la distancia del brazo de la persona.  

 
� Iluminación: 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 iluminación natural, si no es posible, se debe ubica luz ambiente en el techo siendo esta la menos perjudicial para los ojos, acompañada de otra fuente de luz que alumbre directamente en la tarea o labor que se esté desempeñando; pero nunca apuntando hacia los ojos.    Un buen nivel de iluminación hace que aumente la capacidad visual que es fundamental para el desarrollo de un trabajo.   
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� Requerimientos de color y agudeza: en áreas 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 observación 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 ángulo recto y que permita que los pies toquen el suelo.  La utilización 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 óptico-optometrista para favorecer una adecuada ergonomía visual.  Por cada intervalo de 10 a 15 minutos de actividad que requiera un importante esfuerzo relacionado con la visión de cerca, es conveniente mirar a un punto lejano. Este sencillo ejercicio permite relajar el sistema visual y disminuir la aparición de fatiga visual.  En ocasiones que se requieran estar elevadas horas en una misma postura, es aconsejable cesar la actividad en pequeños intervalos dando pequeños paseos, alzando la mirada y fijando la visión en puntos alejados, estirando espalda, cuello, brazos y piernas e hidratándose con agua.19                                                             19 http://somosoptometristas.com/ergonomia-visual-posturas-y-descansos/ 
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EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS OCULARES  1. Cerca y lejos: Tome un lápiz y estire el brazo. Fije la vista solo en el lápiz mientras lo acerca a la cara. Vuelva a estirar el brazo manteniendo siempre el enfoque en el lápiz. Debe hacer el movimiento muy lento y repetirlo tres veces. Teniendo en cuenta que el ojo se mueve en dos niveles, músculos y elementos internos, este sencillo ejercicio de cerca y lejos vuelve flexible el músculo ciliar al contraerse y relajarse. 2. Alternancia: Tome dos lápices, uno con cada mano y estire los brazos separados uno del otro a la altura de los hombros. Primero mire un lápiz y luego el otro. Alterne la vista entre los dos lápices 10 veces. 3. Seguimiento: Tome un lápiz con el brazo estirado. Tápese un ojo con la otra mano y desplace el brazo lateralmente siguiendo con el ojo libre el lápiz hasta llegar a la altura de la oreja donde la visión se hace más borrosa, mantenga la mirada unos segundos y haga lo mismo con el otro ojo. Mueva el lápiz hacia arriba y, sin levantar la cabeza, siga con la mirada fija en el lápiz. Haga lo mismo pero hacia abajo. Este ejercicio ayuda a mejorar la agudeza visual lejana de objetos en movimiento. 4. Círculos: 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 más fuerte que pueda durante 5 segundos. Después ábralos muchísimo, como si tuviera una expresión 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 máximo la mirada. Es importante no presionar el globo ocular con las palmas de las manos, mantenga la relajación 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, dándoles un masaje.  EVALUACIÓN DEL PROGRAMA  Supervisar Las Soluciones Adoptadas Una vez que se han llevado a cabo las pertinentes medidas preventivas es necesario llevar a cabo una comprobación de que aquello que se ha mejorado funciona, por lo que: 
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� Se debe realizar una nueva evaluación de los condiciones de trabajo y salud. 
� Si el riesgo se ha eliminado o se ha reducido considerablemente hasta que se ha hecho tolerable se finaliza el proceso. 
� En caso contrario habría 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 aplicación de una buena Vigilancia de la salud: 
• Es altamente aconsejable realizar campañas anuales de reconocimientos médicos con el fin de detectar posibles disfunciones y especiales sensibilidades. 
• Efectuar rápidamente la declaración de cualquier dolencia músculo - esquelética. 
• Es aconsejable consultar al Servicio Médico en cuanto sean detectados los primeros síntomas de trastornos en la salud para favorecer un diagnóstico precoz y el posterior tratamiento correcto de posibles alteraciones.  MARCO NORMATIVO  A continuación se describen los principales Decretos y Resoluciones que reglamentan la Salud Ocupacional en Colombia: 
• Ley 9a. De 1979, es la Ley marco de la Salud Ocupacional en Colombia. 
• Ley 100 de 1993, Por la cual se crea el Sistema de Seguridad Social Integral y se dictan otras disposiciones. 
• Ley 776 de 2002, Por la cual se dictan normas sobre la organización, administración y prestaciones del Sistema General de Riesgos Profesionales 
• 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. 
• Decreto 614 de 1984, que crea las bases para la organización y administración de la Salud Ocupacional. 
• Decreto 1295 de 1994, que establece la afiliación de los funcionarios a una entidad Aseguradora en Riesgos Profesionales (ARP). 
• Decreto1346 de 1994, por el cual se reglamenta la integración, la financiación y el funcionamiento de las Juntas de Calificación de Invalidez. 
• Decreto 1772 de 1994, por el cual se reglamenta la afiliación 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 Clasificación de Actividades Económicas para el Sistema General de Riesgos Profesionales y se dictan otras disposiciones. 
• Decreto 1352 de 2013, Por el cual se reglamenta la organización y funcionamiento de las Juntas de Calificación 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 implementación del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). 
• Decreto 1072 de 2015, Por medio del cual se expide el Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo. 
• Resolución 2400 de 1979, conocida como el "Estatuto General de Seguridad". 
• Resolución 2013 de 1986, que establece la creación y funcionamiento de los Comités de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial en las empresas. 
• Resolución 1016 de 1989, que establece el funcionamiento de los Programas de Salud Ocupacional en las empresas. 
• Resolución 4502 de 2012, Por la cual se reglamenta el procedimiento, requisitos para el otorgamiento y renovación 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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INTRODUCCIÓN  Actualmente tener hábitos que fomenten una vida saludable es fundamental para el bienestar propio, debido a que ayudan a tener un equilibrio biológico y su relación con su ambiente social y laboral.  Impulsar un plan de acción 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 día 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 prevención de lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la protección y promoción de la salud de los trabajadores, esta tiene por objeto mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo, así como la salud en el mismo; esto conlleva a la promoción y el mantenimiento del bienestar físico, mental y social de los trabajadores en el desarrollo de sus actividades,   De lo anterior se evidencia la importancia que tiene el diseño e implementación del programa de estilos de vida y trabajo saludable para RENOBOY PLANTA DUITAMA.   JUSTIFICACIÓN  Cada persona tiene unas costumbres y actitudes que influyen en sus estilos de vida y estos pueden recaer en el desempeño de su trabajo; por esta razón este programa va enfocado a la generación de nuevos hábitos y/o costumbres de vida saludables que permitan el bienestar integral del trabajador y un buen desempeño en su ambiente laboral.  OBJETIVOS OBJETIVO GENERAL  Promover estilos de vida saludable orientados a la promoción de la salud y la prevención 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 hábitos de vida saludable en el ámbito personal, laboral y social que permitan la prevención de enfermedades derivadas de hábitos de vida inadecuadas, y mejorar la salud de los trabajadores.  
� Sensibilizar al personal de RENOBOY PLANTA DUITAMA, en los diferentes hábitos 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 ejecución y actualización del programa de estilos de vida saludable. - Trabajadores: Cumplirán a cabalidad el presente programa de estilos de vida saludable y serán responsables de sus condiciones de salud y seguridad y la de las demás personas.      
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DIRECCIÓN DEL PROGRAMA  El presente programa se ha diseñado 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 diseño del sistema de gestión 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 año para mejorar los hábitos de vida de los trabajadores y a su vez su desempeño 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): ÍNDICE DE MASA CORPORAL: 

 

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

1820222426
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IMC HOMBRES

MUJER IMC 1 21.56 2 24.89 
HOMBRE IMC 1 22.72 2 23.81 3 20.90 4 20.81 5 19.33 6 22.49 7 24.49 8 24.80 9 27.43 10 22.04 
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CONSUMO DE LICOR 

  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: 

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

0123
456

SI NO

CONSUMO DE LICOR

05
10

SI NO
CONSUMO DE TABACO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 6 NO 6 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 2 NO 10 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-01 Fecha: 17/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    9   de     27 PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE  

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

PRACTICA DEPORTE: 

  NOTA: las personas que practican deporte manifiestan hacerlo en promedio tres veces a la semana.  HACE EJERCICIO: 

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

0246
8

SI NO
DEPORTE

024
68

SI NO SIN CONTESTAR
EJERCICIO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 4 SIN CONTESTAR 1 
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  NOTA: La mayoría de los trabajadores manifiestan tener dificultad en la visión.   DOLOR EN ESPALDA Y/ CUELLO: 

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

0510
SI NO

DIFICULTAD EN LA VISIÓN:

024
68

SI NO

DOLOR EN ESPALDA Y/ CUELLO

RESPUESTA FRECUENCIA SI 8 NO 4 

RESPUESTA FRECUENCIA SI 7 NO 5 
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MARCO CONCEPTUAL  CONCEPTO DE SALUD:  La salud, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), tiene una definición concreta: “ES EL ESTADO COMPLETO DE BIENESTAR FÍSICO Y SOCIAL QUE TIENE UNA PERSONA”1. El doctor Floreal Ferrara tomó la definición de la OMS e intentó complementarla, circunscribiendo la salud a tres áreas distintas: 
• La salud física, 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 adaptación al medio que tiene el hombre, por lo que sus estados de salud o enfermedad no pueden estar al margen de esa interacción. 
• La salud mental, el rendimiento óptimo dentro de las capacidades que posee, relacionadas con el ámbito 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 resolución de los conflictos que le aparecen. 
• La salud social, que representa una combinación de las dos anteriores: en la medida que el hombre pueda convivir con un equilibrio psicodinámico, con satisfacción de sus necesidades y también con sus aspiraciones, goza de salud social. Los tres lados del triángulo de la salud deben estar en balance para funcionar adecuadamente, uno de ellos es: El lado físico: que actualmente se está afectando considerablemente con los avances de la tecnología que induce a las personas a una inactividad al (sedentarismo) ya que la mayoría de las actividades son realizadas con la mayor comodidad posible, con la simple presión de un botón.  Cuando no se realiza ejercicios se generan grandes problemas en nuestro cuerpo y salud como: enfermedades cardiacas, sistema respiratorio, músculos 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 participación laboral, intelectual y de relaciones para alcanzar un bienestar y calidad de vida.                                                             1Fuente: http://concepto.de/salud-segun-la-oms/#ixzz4O8ZYboTT 
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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 críticos a ser capaz de funcionar como un miembro activo de la sociedad2.  Estos conceptos que han servido para definir la Salud, los ilustra la OMS mediante un triángulo equilátero, en el cual cada lado representa un aspecto en cuestión y simboliza el equilibrio, si sus tres lados permanecen iguales. Pero en la vida diaria cada lado o aspecto del triángulo es atacado por múltiples factores de riesgo que los modifican. Si un lado se modifica, inevitablemente los otros lados se verán afectados y el equilibrio se rompe3.  
 VS.  CONCEPTO DE ESTILO DE VIDA SALUDABLE:   “Una forma de vida, con un mínimo de contaminación, 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 hábitos, conductas y comportamientos de los individuos y grupos de población que conllevan a la satisfacción 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 dinámico 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, satisfacción 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 podrían ser:   -      Tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de acción.   -      Mantener la autoestima, el sentido de pertenencia y la identidad.   -      Mantener la autodecisión, la autogestión y el deseo de aprender.   -      Brindar afecto y mantener la integración social y familiar.   -      Tener satisfacción con la vida.   -      Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y negociación.   -      Capacidad de autocuidado.   -      Seguridad social en salud y control de factores de riesgo como obesidad, vida sedentaria, tabaquismo, alcoholismo, abuso de medicamentos, estrés, y algunas patologías como hipertensión y diabetes.   -      Ocupación de tiempo libre y disfrute del ocio.   -      Comunicación y participación a nivel familiar y social.   -      Accesibilidad a programas de bienestar, salud, educación, culturales, recreativos, entre otros.   -      Seguridad económica.   La estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en un solo término el compromiso individual y social convencido de que sólo así se satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona4.   FACTORES DE RIESGOS  
� Alimentación inadecuada:  La alimentación basada en comidas rápidas, incluidas básicamente las hamburguesas son ricas en grasas, azúcares (gaseosas acompañantes) con alta densidad energética, y escasos nutrientes y fibras.                                                             4http://www.funlibre.org/documentos/lemaya1.htm 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-01 Fecha: 17/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    14   de     27 PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE  

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

La alimentación moderna ha llevado a un aumento significativo de los casos de obesidad y dislipemias así como de diabetes tipo 2 e hipertensión5.    Una dieta sana debe tener presente alimentos ricos en fibra (pan integral, frutas, verduras, legumbres, frutos secos) y una proporción global adecuada de hidratos de carbono (50%), grasas (30% máximo, no debiendo superar las saturadas el 8%-10%) y proteínas (15%).  Una dieta con excesivas calorías o con exceso de grasas o hidratos de carbono conduce a la obesidad, sobre todo en ausencia de una práctica adecuada y regular de ejercicio. 

  
� Efectos del consumo de refrescos gaseosos:  Las bebidas gaseosas tienen grandes cantidades de azúcar refinada (sucrosa y almíbar de maíz 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 energía 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 azúcar y aporta 150 calorías. Su consumo agrega calorías innecesarias para la                                                            5http://www.alfinal.com/nutricion/alimentaciongrasosa.php 
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dieta cotidiana. Esto sumado a la falta de ejercicio y a la genética de cada individuo puede contribuir a la obesidad.   Tener sobrepeso u obesidad aumenta el riesgo de diabetes, problemas cardíacos, infarto, cáncer, osteoporosis, caries dental y erosión del esmalte dental y otras enfermedades y causa problemas sociales y psicológicos. Tiempo atrás la diabetes tipo 2, era una enfermedad propia del adulto, pero hoy en día, lamentablemente, hay niños y adolescentes que la padecen. Definitivamente para ayudar a perder peso, la gaseosa debería reemplazarse por agua6.  

 
� Sedentarismo:  Es la falta de actividad física regular, “de menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 días a la semana”. Para profundizar más en este tema, los especialistas diseñaron una medida práctica para identificar el nivel de actividad física en una persona. Así:   - Sedentario: menos de 10 minutos de actividad física por día. -  Poco activo: entre 10 minutos y 30 minutos de actividad física leve.  -   Activo: es la persona que cumple con las recomendaciones mínimas para estar saludable, que son 30 minutos de actividad física intensa a moderada, cinco o más días de la semana.   Esta es la actividad básica para una persona, ya si se desea impactar algún                                                            6http://www.zonadiet.com/bebidas/gaseosas-salud.htm 
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tipo de enfermedad o condición física como hipertensión, 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 calorías que las que ingerimos diariamente. Si a esto le sumamos los hábitos poco saludables de alimentación, el sedentarismo fomenta la obesidad, sobre todo entre los niños. 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 corazón deba realizar un mayor esfuerzo, que aumente la tensión arterial y el consiguiente riesgo de sufrir problemas cardíacos (fatiga, insuficiencia cardíaca, etc.) y cardiovasculares (angina de pecho, infarto, etc.). Nuestra capacidad respiratoria también se verá 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 más débiles, con los años, nuestras posibilidades de padecer artritis, artrosis u osteoporosis serán mucho mayores. Nuestra piel estará mucho más flácida, poco tersa, sobre todo en brazos, abdomen y piernas, dando un aspecto menos joven7. 

                                                            7https://mejorconsalud.com/riesgos-del-sedentarismo/ 
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� Tabaco:  Adicción crónica generada por el tabaco, que produce dependencia física y psicológica como así también un gran número de enfermedades respiratorias y cardíacas. (Entre ellas cáncer). El consumo de tabaco y sus sustancias tóxicas en los individuos comienza con sensaciones desagradables, entre las que se encuentran tos, nauseas, e incluso vómitos. 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 constitución física y psicológica. La nicotina genera adicción física y psíquica por lo cual el abandono del hábito genera síntomas de abstinencia física y psicológica muy desagradables. Los cigarrillos están hechos de manera de crear dependencia entre sus consumidores, el cigarrillo es la droga que con más asiduidad se consume. Nadie se droga cada 25 minutos, el fumador sí. Lic. Daino (Lalcec) A través del humo, se incorporan los distintos elementos contenidos en el tabaco, provocando efectos nocivos en fibroblastos, células sanguíneas e inflamatorias, en el sistema inmunitario celular y humoral. El calor producido por la combustión del cigarrillo tendrá contacto directo con la mucosa oral, provocando efectos nocivos sobre la misma, entre ellos, periodontitis, gingivitis, aumento de la pérdida de inserción, etcétera. También se atribuye al tabaco la falta de absorción de las vitaminas A, B y C. La acción del monóxido de carbono, el alquitrán y la nicotina además de producir adicción: 
• aumenta el riesgo de cáncer pulmonar, de laringe, órganos digestivos y aparato urinario. 
• Predispone a la bronquitis crónica, al enfisema, a la EPOC y a la úlcera péptica. Está demostrado que predispone a la arteriosclerosis con sus manifestaciones a nivel coronario, arterial periférico y cerebral. 
• Es factor de riesgo en el aneurisma de la aorta abdominal y factor agravante de la hipertensión arterial. 
• El tabaco induce efectos hemodinámicos agudos, algunos inducidos por aumento de la actividad del sistema nervioso simpático. Aumenta la frecuencia cardíaca, provoca vasoconstricción inadecuada, aumento de la tensión arterial y del consumo de oxígeno. 
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• Favorece la agregación plaquetaria y la disfunción endotelial. La oxigenación tisular también se compromete por incremento de la carboxihemoglobina. 
• Los fumadores son más propensos a padecer las consecuencias de la llegada de las bajas temperaturas, especialmente si padecen afecciones en las vías respiratorias, cuyas consecuencias producen la muerte de 10 millones de personas por año en el mundo. 
• En tanto, la bronquitis crónica es la enfermedad más común que sufren los fumadores en época invernal y se caracteriza "por la tos y la expectoración que persiste durante tres meses por dos años consecutivos8. 

 
� 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 económica para las sociedades. El consumo nocivo de alcohol también puede perjudicar a otras personas, por ejemplo, familiares, amigos, compañeros de trabajo y desconocidos. Asimismo, el consumo nocivo de alcohol genera una carga sanitaria, social y económica considerable para el conjunto de la sociedad.  El consumo de alcohol es un factor causal en más de 200 enfermedades y trastornos. Está 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 hepática,                                                            8http://www.zonadiet.com/salud/tabaco.htm 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-01 Fecha: 17/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    19   de     27 PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE  

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

algunos tipos de cáncer y enfermedades cardiovasculares, así como traumatismos derivados de la violencia y los accidentes de tránsito.  Una proporción importante de la carga de morbilidad y mortalidad atribuibles al uso nocivo del alcohol corresponde a los traumatismos, sean o no intencionados, en particular los resultantes de accidentes de tránsito, actos de violencia y suicidios. Además, los traumatismos mortales atribuibles al consumo de alcohol tienden a afectar a personas relativamente jóvenes.  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 síndrome alcohólico fetal y complicaciones prenatales9. 

 
� 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 síntomas de estrés más frecuentes son: 

• Emociones: depresión o ansiedad, irritabilidad, miedo, nerviosismo, confusión, fluctuaciones del estado de ánimo, etcétera. 
• Pensamientos: excesivo temor al fracaso, excesiva autocrítica, olvidos, dificultad para concentrarse y tomar decisiones, pensamientos repetitivos...                                                            9http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs349/es/ 
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• Conductas: risa nerviosa, trato brusco hacia los demás, incremento del consumo de tabaco, alcohol y otras drogas, aumento o disminución del apetito, llantos, rechinar los dientes o apretar las mandíbulas, etcétera. 
• Cambios físicos: tensión muscular, manos frías o sudorosas, insomnio, dolores de cabeza, fatiga, problemas de espalda o cuello, indigestión, respiración agitada, perturbaciones en el sueño, sarpullidos, disfunción sexual, etcétera. DIAGNÓSTICO DE LOS NIVELES DE ESTRÉS Existen unos parámetros que determinan el nivel de estrés en el que se encuentra una persona: 
• Nivel cognitivo: la persona presenta inseguridad y tiene problemas para concentrarse; no encuentra solución a sus problemas por pequeños que sean, y tiene la sensación de haber perdido la memoria. 
• Nivel fisiológico: el estrés se puede presentar mediante síntomas físicos como dolores de cabeza, tensión muscular, alteraciones del sueño, 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 más de lo normal, aparecen tics nerviosos, etc. En definitiva, la persona siente deseos de huir para evitar la situación de estrés10. 

                                                            10http://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/sintomas-y-diagnostico-del-estres-3652 



Versión: 01 RENOVADORA DE LLANTAS S.A. “RENOBOY” PLANTA DUITAMA NIT. 800.013.349 – 3  Código: HPG-01 Fecha: 17/10/2016 SISTEMA DE GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO Hoja    21   de     27 PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE  

ELABORÓ: Sawdy Yulieth Muñoz Melo William Guillermo Gil Vivas  REVISÓ: Eduardo Moreno Zambrano APROBÓ: Luis Rosendo Vaquiro Molina  

ENFERMEDADES DE LOS ESTILOS DE VIDA  
� 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 socioeconómico. Es la consecuencia de la existencia de un balance energético positivo que se prolonga durante un tiempo.  Al balance energético negativo, único tratamiento efectivo de la obesidad, se puede llegar incrementando la actividad física y/o reduciendo la ingesta total de energía alimentaria.  Por esta razón, las acciones que se ejecuten deben estar dirigidas a desarrollar estilos de vida saludables mediante la realización de actividades físicas moderadas e intensas acompañadas 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 niño crezca con tendencia a ser un adulto obeso; sin embargo, nunca es tarde para adoptar nuevos estilos de vida. Aún en la etapa adulta se puede comenzar con patrones dietéticos sanos que nos protejan de la obesidad.  
� Hipertensión Arterial: La hipertensión arterial tiene relación estrecha con un estilo de vida saludable.  Constituye un problema de salud, es el factor de riesgo más importante en el origen de las afecciones del corazón, las enfermedades cerebrovasculares y la insuficiencia renal.  Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la hipertensión 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 hipertensión arterial y entre 50 y 60 por ciento podría gozar de mejor salud si redujera sus cifras tensionales.  Aun cuando muchas veces la hipertensión aparece sin causa conocida, siempre resulta fácil determinar los elementos de riesgo presentes en el estilo de vida de estas personas. Para revertir este proceso en función de la salud del hombre y su calidad de vida es necesario:  - Llevar una dieta balanceada.   - Evitar el consumo excesivo de sal.  - Practicar ejercicios físicos sistemáticamente.  
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- Controlar el peso corporal.  - Renunciar al hábito de fumar.  - Evitar las tensiones emocionales intensas y continuas.  - Reducir o eliminar la ingestión de bebidas alcohólicas.  Es indudable que para continuar elevando la duración y calidad de vida de las personas, se requiere cada vez más eficacia en la prevención y detección temprana de la hipertensión.  
� Diabetes Mellitus: La diabetes mellitus es una enfermedad que se produce por una alteración del metabolismo de los carbohidratos en la que aparece una cantidad excesiva de azúcar en la sangre y en la orina, que ocurre cuando el páncreas no produce suficiente insulina para cubrir sus necesidades o bien, cuando la que se produce no se metaboliza efectivamente; es una enfermedad multiorgánica, con afectación en el sistema macro y microvascular, que tiene como consecuencia, lesión en diferentes órganos y sistemas del cuerpo tanto a corto como a largo plazo.  La obesidad y el sedentarismo son los factores más identificados, tanto en los medios científicos como entre la opinión pública, como las causas más destacadas de la epidemia de diabetes mellitus. La insistencia sobre la necesidad de que los individuos adopten una alimentación saludable y practiquen ejercicio físico se ha convertido en el principal mensaje preventivo de casi todos los que se preocupan por ofrecer soluciones al problema. 
� Dislipidemias: El término dislipidemia se define como el conjunto de patologías caracterizadas por alteraciones en las concentraciones de los lípidos sanguíneos y de los componentes de las lipoproteínas 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 hábitos constituyen el eslabón inicial y esencial de la terapéutica. Dichas modificaciones deben mantenerse en forma permanente, en tanto dure el tratamiento. FACTORES PROTECTORES 
� Alimentación saludable:  Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energía 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 energía durante todo el día, 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 hábitos de alimentación que no sean saludables como la comida rápida. El consumo de comida rápida suele relacionarse con la obesidad, las enfermedades del corazón, la diabetes del tipo II 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 energía necesaria y le permite mantener su peso ideal, a continuación se destacan algunas recomendaciones: 
• Disminuir el consumo de comida rápida 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 ingeniería del alimento, el uso de añadidos 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. 
• Regular y distribuir el consumo de las proteínas de origen animal ya que estas son moléculas mucho más grandes y complejas, por lo que contienen la mayor cantidad y diversidad de aminoácidos. En general, su valor biológico es mayor que las de origen vegetal. Sin embargo son más difíciles de digerir, puesto que hay mayor número de enlaces entre aminoácidos por romper.  
• Aumento de consumo de proteínas vegetales ya que estas no poseen compuestos nitrogenados y su metabolismo es distinto más rápido y más efectivo.  
• Preferir el consumo de los pescados a las aves, y a las aves a las carnes rojas o de cerdo. 
• Consumir fibra puesto que es fundamental en el mantenimiento de una adecuada funcionalidad intestinal y su importancia es indiscutible dentro de la Alimentación Saludable. 
• Incrementar el consumo de verduras y frutas ya que ayudan a reducir el colesterol en forma natural, aumentan la excreción de colesterol y triglicéridos circulantes, mejora la circulación sanguínea, mejorando la irrigación cardíaca y cerebral,Se recomienda consumir al menos 5 porciones de frutas y verduras. 
• Sustituir el consumo de bebidas gaseosas por refrescos naturales de fruta y agua. 
� Ejercicio físico:  El ejercicio físico, es definido como: cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que da como resultado un gasto calórico que debe 
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tener determinadas características de intensidad, duración y frecuencia, así: intensidad suficiente para mantener las pulsaciones entre 60% y 85% de la frecuencia cardiaca máxima teórica (220 – edad en años), debe durar como mínimo 30 minutos y se debe practicar como mínimo 3 días por semana.  Se ha demostrado la importancia del ejercicio físico para el control del peso, reducción del colesterol, mantenimiento adecuado de la glucosa en la sangre, la disminución del riesgo de enfermedad coronaria, hipertensión arterial y muerte súbita, y se está estudiando la influencia favorable que pueda ejercer en enfermedades orgánicas como la diabetes, osteoporosis, hipertensión, alcoholismo, tabaquismo, y enfermedades mentales como la depresión, ansiedad, psicosis, retraso mental.  BENEFICIOS BIOLÓGICOS 
• Mejora la forma y resistencia física. 
• Regula las cifras de presión arterial. 
• Incrementa o mantiene la densidad ósea. 
• 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 sensación de fatiga. BENEFICIOS PSICOLÓGICOS 
• Aumenta la autoestima. 
• Mejora la autoimagen. 
• Reduce el aislamiento social. 
• Rebaja la tensión y el estrés. 
• Reduce el nivel de depresión. 
• Ayuda a relajarte. 
• Aumenta el estado de alerta. 
• Disminuye el número de accidentes laborales. 
• Menor grado de agresividad, ira, angustia entre otras. 
• Incrementa el bienestar general. 
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� Otras recomendaciones: 
• Un buen descanso nocturno: El organismo tiene horarios, la hora del sueño es sagrada para la reposición celular, para rebobinar el cerebro y permitir el rejuvenecimiento, el metabolismo basal se pone al mínimo, en marcha lenta, permitiendo el reposo y la restauración; no todas las personas requieren la misma cantidad de horas para lograr un sueño reparador, influyen las características físicas y mentales de cada individuo así como la edad. En la etapa adulta los límites oscilan entre 7 o 8 horas. 
• No permita que el estrés controle su vida: Las situaciones estresantes, por sí solas, no son suficientes para afectar a la persona, ésta debe ser vulnerable, para que efectivamente la situación produzca su efecto. Las demandas o exigencias que se encuentran a la base de la situación estresante pueden surgir tanto del interior de sí mismo como del ambiente. 
• El agua es vida: Es importante acostumbrarse al consumo de agua habitual. 
• Comer y ejercitarse en familia: nos permite acompañar a nuestros hijos e hijas en la adopción de hábitos de alimentación y actividad física saludables y desarrollar vínculos afectivos más sólidos. 
• Respetar los horarios establecidos para las comidas. INICIATIVA DE LA GERENCIA  Están 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. Celebración días especiales: cumpleaños, día del hombre y la mujer, celebración del día de amor y amistad.        
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ACTIVIDADES A DESARROLLAR  PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE RENOBOY PLANTA DUITAMA TRIMESTRE SESIÓN ACTIVIDAD RESPONSABLE     TRIMESTRE 1 
  Sesión 1 Presentación de Programa:  Aspectos Generales Concepto de Estilos de Vida Saludable   Responsable SG-SST  Sesión 2 Acciones de educación sobre factores de riesgo de los estilos de vida saludable  Responsable SG-SST   TRIMESTRE 2  Sesión 1 Acciones de educación sobre las enfermedades de estilos de vida Responsable SG-SST   Sesión 2 Toma de medidas antropométricas y cálculo del IMC  Responsable SG-SST      TRIMESTRE 3 
 Sesión 1 Acciones de educación sobre los factores de prevención de los  estilos de vida Responsable SG-SST   Sesión 2 Concepto de Alimentación Saludable, Clasificación Grupos de alimentos y su función Responsable SG-SST   Sesión 3 Concepto del estrés, características, factores de riesgo y factores protectores. Técnica manejo del estrés  Responsable SG-SST       TRIMESTRE 4 
 Sesión 1 Concepto de actividad física, ejercicio, recreación, deporte sedentarismo, beneficios y ventajas  Responsable SG-SST   Sesión 2 Desarrollo programa parte práctica actividad física Aeróbicos, Caminatas, baile popular, juegos recreativos  Responsable SG-SST   Sesión 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: (Número de actividades ejecutadas / Número de actividades programadas en el periodo*100)  �ú����	��		
��
��	���	���
��	�	�	�ú����	��		
��
��	���	�����	�	�	�	��	��	�������* 100  EVALUACIÓN  y ACTUALIZACIÓN DEL PROGRAMA  El anterior programa de estilos de vida saludables para RENOBOY PLANTA DUITAMA será actualizado como mínimo una vez al año o cada vez que sea pertinente.  La evaluación del programa se realizara de forma trimestral con el indicador anteriormente descrito y el porcentaje del cumplimiento de la meta descrita. MARCO NORMATIVO  
• Resolución 1016 de 1989, Artículo 10 numeral 16. Promover actividades de recreación y deporte. 
• Ley 1335 de 2009, En todas las áreas cerradas no se podrá fumar, tanto en lugares de trabajo, como en los públicos, además donde se realicen eventos masivos. 
• Ley 1355 Artículo 20, Día de lucha contra la obesidad y el sobrepeso y la Semana de hábitos de vida saludable. Declárese el 24 de septiembre como el Día Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y su correspondiente semana como la semana de hábitos de vida saludable. 
• Ley 1562 de 2012 Artículo 11, Servicios de promoción y prevención. 
• Ley 9 de 1979, Preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en sus ocupaciones. 
• Decreto 1072 de 2015, Establecer las actividades de promoción y prevención tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de los Trabajadores.  


