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1. -INTRODUCCION

De nuestra experiencia laboral anterior a la Junta de Andalucia en relacion a la Vigilancia de
la salud laboral observamos la falta y/ o inexiestencia de wuna conciencia, de una cultura
preventiva en la sociedad que nos rodea, por lo que entendemos como una necesidad la
concienciacion y sensibilizacion con respecto a la Prevencién de Riesgos Laborales en general
y a la Vigilancia de la Salud en particular, lo cual nos ha movido a llevar a cabo esta iniciativa.

La Vigilancia de la salud de las personas trabajadoras requiere un concepto de la salud de las
mismas desde una vision holistica y amplia que abarque mas alla del mero examen de salud o
como popularmente se nos identifica, el reconocimiento médico.

La declaracién de Luxemburgo elaborada por la Red Europea de Promocion de la Salud en el
Trabajo (ENWHP) establece el concepto de promocion de la salud en el lugar de trabajo
(PSLT) como "aunar el esfuerzo de empresarios, trabajadores y la sociedad para mejorar la
salud y el bienestar de las personas en el lugar de trabajo."

Es innegable que nuestro trabajo ocupa gran parte de nuestro tiempo, lo cual incide
directamente en nuestra salud. La PSLT tiene como objetivos mejorar la salud y potenciar la
calidad de vida , es una concepcion tanto ecolégica como social que pretende implicar a las
empresas y personas trabajadoras, haciendo que estas personas participen de modo activo en
su salud. Aplicando la estrategia adecuada, la PSLT persigue la prevencion de los riesgos
profesionales (incluyendo enfermedades relacionadas con el trabajo, accidentes, lesiones,
enfermedades profesionales y estrés) y a aumentar la capacidad individual de la poblacién
trabajadora para mantener su salud y calidad de vida.

El Real Decreto 843/2011, de 17 de junio, por el que se establecen los criterios basicos sobre
la organizacion de recursos para desarrollar la actividad sanitaria de los servicios de
prevencién establece como actividad sanitaria de los servicios de prevencion el impulsar
programas de promocién de la salud en el lugar de trabajo, en coordinacion con el Sistema
Nacional de Salud.

Asi mismo,la normativa que nos regula en la Junta de Andalucia, el Decreto 304/2011, de 11
de octubre, por el que se regula la estructura organizativa de prevencion de riesgos laborales
para el personal al servicio de la Administracion de la Junta de Andalucia, establece como uno
de los objetivos de la Prevencion de Riesgos Laborales la promocion e incentivacion de las
buenas practicas y habitos de salud y seguridad laboral.

También queda recogido en nuestra Estrategia Andaluza de Seguridad y Salud en el Trabajo
( 2017-2022, prorrogada a 2023) como uno de los principales retos a abordar el de la
Promocidn de habitos saludables en los lugares de trabajo por la capacidad de generar grandes
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beneficios para la salud de las personas trabajadoras . El estado de salud esta indiscutiblemente
influenciado por factores del entorno laboral , familiar y social, por lo que no podemos obviar
ninguna de estas areas al abordar la salud de las personas.

La visibilizacion de estas actuaciones en promocion de la salud ,también van en
consonancia con la filosofia de la Estrategia Andaluza de Seguridad y Salud en el Trabajo de
sensibilizar y fomentar la cultura preventiva, pues hemos constatado que, al igual que en la
sociedad en general, también en nuestra Administracion hay una necesidad de esta
sensibilizacién, ademas, las acciones puntuales que se han llevado a cabo de formacion e
informacion a través de jornadas y cursos han sido muy bien acogidas por la poblacion
trabajadora y algunas de ellas muy demandas por lo que creemos que es necesario aprovechar
ese interés con el objetivo de afianzar la cultura preventiva en nuestra Administracion.

2.- PUESTA EN MARCHA

Desde las areas de Vigilancia de la salud de los distintos centros de Prevencion de la Junta de

Andalucia, y con la reciente incorporaciéon y ampliacién de sus activos se han implementado
distintas actividades a fin de procurar la mejora de la salud de nuestros trabajadores y con ello
un gran impulso a las actividades de promocioén de la salud. Como ya hemos comentado esas
actividades han sido muy bien recibidas por la poblacion trabajadora y en cierto modo se ha
creado una demanda a la cual debemos responder.

Como eje central de estas actividades surgi6 la Comunidad de practicas (Cop) Junta_Sana,
la cual llevé a cabo diversas actuaciones, entre ellas una de la que surge la comunidad actual,
La Visibilizacién de las actividades de Vigilancia de la salud.

De nuestra pertenencia el afio pasado a la Cop, Junta_Sana, concluimos la necesidad de una
nueva comunidad con la que desarrollar esta idea diferenciando el proyecto de la comunidad
anterior ,ya que, a pesar de tener aspectos comunes con dicha comunidad, nuestra vision tiene
un caracter mas divulgativo de la promocion y vigilancia de la salud.

Esta iniciativa, asi como otras que han derivado de la Cop Junta_Sana, van dirigidas a todas
las personas trabajadoras de la Junta de Andalucia, de manera que, las personas que han
declinado la realizacion del examen de salud laboral, también puedan ser participes de las
actividades de Vigilancia de la salud. Es una forma de llegar asi a todas las personas
trabajadoras.

La nueva Cop tiene como fin, ademas de la PSLT a través de actividades simples, la puesta
en valor de la Vigilancia de la salud a fin de que nuestros trabajadores nos reconozcan como
un servicio propiamente de Vigilancia de la salud y no s6lo como el mero reconocimiento
médico o examen de salud como dijimos al principio. Y aunque el objetivo fundamental de
esta comunidad son los habitos saludables, también, queremos ser un poco, una publicidad de
la Vigilancia de la salud laboral en nuestra Administracion.
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El afio anterior , durante nuestra pertenencia a la Cop Junta Sana ya llevamos a cabo una
campafia de promocion de la salud a través de la Intranet de la Delegacion Territorial de
Sevilla de Empleo, Empresa y Trabajo Autonomo.

La actuacion principal de la Cop de Visibilizacion de las actividades de Vigilancia de
la salud es 1a campafia de promocion de la salud “Doce meses para cuidarte”.

Esta campafia esta concebida como un elemento visual, con conceptos muy basicos, mas bien
a modo recordatorio, que aparecen como un anuncio en la pagina de inicio , con el fin de
llamar la atencion de las personas trabajadoras sobre distintos factores que influyen en nuestra
salud y que estan en nuestro entorno tanto laboral como personal.

La informacién aparece a modo de anuncio en la intranet, pero tiene un enlace en el cual, las
personas que lo deseen pueden ampliar informacién sobre el tema del mes. Esta informacion
también esta concebida para una lectura sencilla y llevadera.

Durante la pasada campafia vimos el potencial de llevar este contenido a otras provincias y
delegaciones, dando asi visibilidad a los Centros de Prevencion de Riesgos Laborales y en
concreto a las unidades de Vigilancia de la Salud.

Para ello nos reunimos con nuestro Jefe de DPTO Vigilancia de la Salud, Nicolas R. Ntfiez
De La Torre, y el , y les expusimos la idea de nuestra comunidad, obteniendo su aprobacion.
Contactamos asi con el el programa “la colaboracion expandida” del IAAP para poner en
marcha este proyecto y creando la comunidad de préacticas VISIBILIZACION DE LAS
ACTIVIDADES DE VIGILANCIA DE LA SALUD.

Por fin iniciamos la andadura de nuestra comunidad. Tan pronto reunimos un grupo de
compafieras interesadas comenzamos la labor, no es un grupo numeroso, pero ha resultado un
grupo muy cohesionado lo que se ha traducido en un trabajo fluido.

Para conseguir una difusion de esta actividad, la nueva Cop necesitaba integrantes de otras
provincias con los que compartir el nuevo proyecto a fin de conseguir su publicacién también
en sus respectivos espacios informaticos y dar difusiéon al proyecto en el resto de nuestra
comunidad.

Ya conociamos compafieras de otras provincias interesadas en esta iniciativa, por lo que
reunir el grupo no fue demasiado dificil. En principio estamos trabajando esta iniciativa en
Sevilla, Huelva y Cérdoba y aunque actualmente solo se publica en Sevilla,eso si, este afio
hemos conseguido expandirnos a la web del empleado publico y a la consejeria de educacion
que tiene su propia intranet distinta al resto de la Junta de Andalucia ( Seneca) , en algunos
organismos que no hemos podido publicar en su intranet hemos conseguido que los tecnicos
en prevenecion disfundan mails a todos los trabajadores con nuestros materiales esperamos
poder ampliarla a otras provincias en campafas sucesivas...
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3.- PARTICIPANTES

Ana Maria Flores Macias (Enfermera del trabajo Huelva)

Araceli Rodriguez Hinojosa (Enfermera Sevilla)

Carmen Maria Carrasco Davila (Enfermera del trabajo Cérdoba)
Helena M.? Hidalgo Roman (Enfermera del trabajo Cérdoba)

M.? Carmen Hernandez Gallardo (Enfermera del trabajo Cérdoba)
Lorena Espadero Marquez (Enfermera del trabajo Sevilla)
Rosario Ramirez Castro (Médica del trabajo Sevilla)

4.- DINAMIZADORAS

Pilar Marquez Aragindez (Enfermera del trabajo Sevilla)
Yolanda Puntas Robleda (Enfermera del trabajo Sevilla)

5.- ACTUACIONES

Nuestra comunidad comenzé a trabajar conscientes de nuestras limitaciones informaticas,
por lo que esa fue nuestra primera solicitud al TAAP.
En cuanto al trabajo, como hemos comentado ya, una ventaja de ser un grupo pequefio fue la
operatividad del mismo, pese a pertenecer a distintas provincias.
En la primera reunién , Momento Cero de nuestra comunidad, sentamos las bases de nuestra
campafia.
La campafia es un instrumento visual que tiene para nosotros un doble objetivo:

- el de poner en valor la salud de las personas trabajadoras y
- el de hacer visible la Vigilancia de la salud laboral en nuestra Administracion.

En relacion a la salud, la campafia trata de incidir en nociones muy basicas a observar sobre
las areas que hemos considerado basicas de la salud en general y de la salud laboral en
particular destacando aquellos temas que mas importantes consideramos en relacién a los
riesgos laborales a los que esta sometida nuestra poblacion laboral.

El mensaje, a modo de anuncio, ha de ser claro, exponer un tema de salud concreto, y que
con solo una imagen suscite el interés suficiente para que la persona que lo observe tome
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conciencia sobre el mismo. Cada mes trataremos un tema distinto emulando iniciativas
similares que se han llevado a cabo en la televisiéon o en otros organismos.

Debajo de la imagen aparece un enlace, el cual nos lleva a una breve presentacion, que en la
misma linea, dara unas nociones basicas, que mas que informacion adicional, sirva como un
refuerzo para que nuestros habitos diarios sean saludables.

También ha de ser una herramienta muy visual, que no resulte pesada de leer ni farragosa en
contenidos, de modo que transmita o afiance la informacion que muestra de manera sencilla,
para aumentar la probabilidad de que la persona que entre en el enlace lea toda la informacion,
no desista a mitad de la misma y que el mes siguiente le suscite la misma curiosidad y no dude
en gastar unos minutos de su tiempo en asomarse a la nueva presentacion.

Se hizo hincapié también en que dichas herramientas han de observar tanto en los textos
como en las imagenes empleadas un lenguaje inclusivo y no sexista. A la hora de escoger las
imagenes observar siempre un equilibrio que respete estos principios. En la eleccion de las
imagenes intentamos consensuar un estilo para dar uniformidad a la campafia, observando con
mucho cuidado el coger imagenes libres para no ocasionar conflictos de derechos de autor.
Este es otro punto , que como comentaremos mas delante tenemos en proyecto tratar de
mejorar con la inestimable ayuda del IAAP y su colaboracion expandida.

La eleccion de los temas fue otra de las primeras tareas. Hay unos temas que consideramos
basicos en promocién de la salud y por tanto eran indiscutibles y entorno a los mismos hubo
un rapido consenso: alimentacion, ejercicio fisico, deshabituacion tabaquica, suefio
saludable....Otros temas de marcado interés y muy demandados en nuestro entorno como la
tension arterial o la espalda, y dado el contexto en el que nos movemos temas mas especificos

para nuestro entorno como manejo del estrés, entorno laboral y factores psicosociales, cuidado
de la vista......

Algunos de los temas ya fueron tratados,pues mientras hicimos posible esta comunidad, la
campafia seguia funcionando y desde el departamento informatica requieren de una cierta
antelacion para la publicacion en la intranet.

Asi que, al comienzo de esta comunidad, concretamos los temas que restaban para finalizar el
afio y los distribuimos entre las personas integrantes de la comunidad.

Establecimos un calendario de meses e intentamos hacer coincidir la tematica del mes con
otras actuaciones relacionadas con el mismo que estaban siendo llevadas a cabo en Promocion
de la salud, por ejemplo, en el mes de mayo se publicé el tema de la Hipertension haciéndolo
coincidir con las actuaciones de la campafia de Hipertension ( proyecto de promocion de la
salud de una comunidad de practicas de dos compafieros ) : DESTENSIONATE

Los temas elaborados se enviarian a todas las personas integrantes de esta comunidad antes
de la reunion por correo electronico para, el dia de la reunion, poner en comun nuestras
impresiones y mejorar y/o corregir aquellos aspectos que lo requieran.
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El consenso de los temas a tratar fue el siguiente:

1.- ENERO : CUIDADO DE LA VOZ (PILAR Y YOLANDA)

2.- FEBRERO: ACTITUD POSITIVA (PILAR Y YOLANDA)

3.- MARZO: SUENO (PILAR Y YOLANDA)

4.- ABRIL: ADICCIONES EN EL LUGAR DE TRABAJO (PILAR Y YOLANDA)
5.- MAYO: HIPERTENSION (PILAR Y YOLANDA)

6.- JUNIO: TABACO (ARACELI Y ANA MARI{A)

7.- JULIO: PROTEGETE EN VERANO ( CARMEN Y ELENA)

8.- AGOSTO: ALIMENTACION SALUDABLE (ELENA Y MAMEN)

9.- SEPTIEMBRE: ACTIVA EL CUERPO Y DESCANSA LA VISTA (LORENAY
ROSARIO)

10.- OCTUBRE: UNA EMPRESA VACUNADA ES UNA EMPRESA SANA

( ARACELI Y ANA MARIA)

11.- NOVIEMBRE: SALUD VISUAL ( LORENA Y ROSARIO)

12.- DICIEMBRE: MENTE SANA ( MAMEN Y CARMEN)

Las reuniones se tienen que realizar con la suficiente antelacion de manera que, de lugar a
todos los pasos anteriores y el departamento de informatica lo recepcione el mes antes de su
publicacién.

También debemos acabar la campafia con la suficiente antelacién de manera que de lugar a
poner en marcha la siguiente campafia y tener preparados los primeros meses teniendo en
cuenta el periodo navidefio que supone un parén de muchas actividades y la antelacion ya
comentada al departamento de informatica es especialmente importante.

En cuanto al segundo objetivo de nuestra comunidad, el hacer visible las actuaciones de
Vigilancia de la salud, hemos incluido este afio una imagen corporativa de la delegacion
Territorial y del Centro de Prevencién que aparecen de forma bien visible en las imagenes de
la campafia.

La difusion de la campafia ha sido mas dificil de lo esperado. De la relacién que mantenemos
con los técnicos en prevencion de los organismos para los que trabajamos, hemos conseguido
extender la campafia a Educacion, Economia, con el SAE esta a la espera de corregir algunos
aspectos.........

En la Web del empleado ptblico también aparece la campafia, aunque no es todo lo visible
que desedbamos, seguimos trabajando este punto con la direcciéon General a fin de conseguir
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un sitio visible y una imagen identificativa para la Prevencion de riesgos laborales en la Junta
de Andalucia en general y de la Vigilancia en particular.

6.- PROYECCION

Hemos trabajado duro en esta campaiia, y sobre todo en la difusién de la misma. Esta es una
iniciativa que puede tener una larga trayectoria en nuestra Administracién pero como toda
andadura requiere un esfuerzo.

Somos conscientes de algunas carencias de nuestra campafia y de algunos puntos de mejora
que necesita, por ello cerramos esta Cop con nuevos retos de cara a la préxima campafia.

Para que esta campafia tenga un recorrido largo tenemos claro que necesitamos trabajar la
imagen , para ello una de nuestras peticiones al IAAP como hemos comentado ha sido trabajar
con ellos de manera especifica este aspecto. Entendemos que seria util tener una imagen
propia que , ademas de dar uniformidad a la campafia y dar una apariencia mas institucional,
nos identifique a falta de otro elemento distintivo.

Otro tema que tenemos pendiente son las competencias informaticas que también solicitamos
al TAAP y estamos a la espera del préximo curso de herramientas informaticas que nos han
propuesto para mejorar nuestros conocimientos.

Asi como también tenemos presente, que para seguir suscitando interés en la campafia
debemos cambiar la perspectiva con frecuencia e introducir otros elementos como imagenes
con movimiento, preguntas interactivas.....

Otro de los retos importantes es el de ampliar la difusién, creemos que una imagen mas
identitaria nos ayudaria a ello, pero un punto fundamental es la implicacién de los
responsables de los distintos organismos para poder llegar a una difusion mas amplia.

Uno de los puntos pendientes es conseguir la difusion al menos en las provincias que
estamos participando en la Cop, y una vez afianzada la campafia podamos expandirlo al resto
de nuestra Administracion.

Agradecer una vez mas a Elisa y Jose Ignacio su inestimable ayuda e implicacion para
llevar a cabo nuestro proyecto.
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7. - ANEXOS

7.1 IMAGEN DE LA INTRANET

A Consejeria de Emj]
Delegacion Territorial

lunta de Andalucia
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Plan de Autoproteccién CPRL
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otras medidas preventivas
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Covid-19

imagen de la web del empleado publico ( no lo encuentro)
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7.3 CAMAPANA UN ANO PARA CUIDARTE 2023

1.- ENERO : CUIDADO DE LA VOZ

{COMO
CUIDAMOS
NUESTRA VOZ7?

NO GRITES

APRENDE A USAR TUVOZ

RESPIRA CORRECT) Dﬁ E

DESCANSA TU VO,
DURANTE ¥ DESPUES DE

) :

BEBE AGUA DE VEZ EN CUANDG

2.- FEBRERO: ACTITUD POSITIVA

3.- MARZO: SUENO

SUENO SALUDABLE
hdbitos para
mejorar el
descanso
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4.- ABRIL: ADICCIONES EN EL LUGAR DE TRABAJO

TRABAJAR SIN
DROGASES
MEJOR... .

o ;é:% ‘ *

MAM

PARA
Tl

S o«

5.- MAYO: HIPERTENSION

CUIDA TU
e TENSION ARTERIAL i
“

;ﬁ«’ﬁ’f’“ — ",
C - /B, e
== & Te

6.- JUNIO: TABACO

respira sin
humos
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7.- JULIO: PROTEGETE EN VERANO

wza cremas con pantalla solar, evita las horas
centrales de sol, hiceatats, evits comidas
COpiosas protege 1s cabeza y los gjos

E orests espacal nines y yame
ateraitne. BT de entrrmos
peeinn cravicon
respets las senales de

peligrosidad a la hora del
bado ,\P~

Crvms o movaaioms o Moot L sbm s

8.- AGOSTO: ALIMENTACION SALUDABLE

ALIMENTACION
~ TU SALUD
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9.- SEPTIEMBRE: ACTIVA EL CUERPO Y DESCANSA LA VISTA

UNA EMPRESA VACUNADA
ES UNA EMPRESA MAS SALUDABLE

VACUNATE

11.- NOVIEMBRE: SALUD VISUAL

13
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s .[

12.- DICIEMBRE: MENTE SANA
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NO GRITES
APRENDE A USAR TU VOZ.

RESPIRA CORRECTAMENTE

DESCANSA TU VOZ
DURANTE Y DESPUES DEL TRABAJO

BEBE AGUA DE VEZ EN CUANDO
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Junta de Andalucia




La voz humana es un instrumento maravilloso y es también importan
muchos casos a nivel laboral, por ello te ayudamos con la voz profesiq
cuidado de la voz. Es nuestro medio mas eficaz para la comunica
Utilizamos la voz en muchas areas en nuestra vida social, en el ocio
en el ambito laboral. Cada persona tiene su propia voz, que la hacg
parte de su identidad, lo que la identifica. Los usuarios de voz en
laboral, como los cantantes profesionales, suelen ser muy consci
de su calidad vocal; mientras que el resto de nosotros, los que
VOz para ganarnos la vida, tendemos a ignorar los cambios de ¢
hasta que se vuelve dificil continuar con nuestras actividades
de trabajo.

Desgraciadamente, muchos de nosotros no apreciamos Ig
voz sana hasta que llegamos a padecer una §
A Delegacion Territonal de Empleo, A
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla
Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

Junta de Andalucia



Los principios del uso de la voz sana se aplican a todo
mundo, es decir, tanto a profesionales de la voz comg
resto de nosotros. Pero dado que son los profesiona
gue dedican su vida a la voz, nos centraremos e
entrada en algunos de los problemas que afe
precisamente a este colectivo. No obstante, son
patologias que pueden aparecer en cualquiey
pero que pueden tardar mas tiempo en mani

menos reconocidas... 0.

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales



Delegacion Temitonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia Junta de Andalucia

Centro de Prevencién de Riesgos Laborales



Son considerados profesionales de la
voz los que la utilizan de manera
continua y de ella depende en gran
medida la eficacia de su trabajo. Para
estos profesionales, la voz es su
herramienta de trabajo, es el medio
por el cual ejercen su profesion y si
existe alguna alteracion en ella, se
transforma en un motivo de
preocupacion.

Por ejemplo, cantantes, profesores,
locutores de radio y television,
actores, entre muchos otros, son
profesionales de la voz.
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Mientras algunos profesionales son mas estrictos en el cuidado de su voz, como es el caso de los cag
ejemplo, otras profesiones pueden ser mas flexibles con el cuidado de la voz, ya que son menos co
ella y pueden convivir con una ronquera aceptable en sus actividades diarias, como pueden ser
abogados, médicos, docentes, vendedores, entre otros. Pero solo cuando esta empeora progresi
se debilita es cuando son mas propensos a reconocer el problema. Es en este contexto dond
ocupa un lugar fundamental, ya que la prevencion de los problemas de la voz es el mejor rg
carrera larga y exitosa.

Las técnicas de prevencion vocal estan incluidas dentro del concepto de higiene vocal.

esencia medicina preventiva. Consiste en una serie de normas basicas dirigidas a presg
prevenir la aparicion de alteraciones o molestias.

La prevencion incluye una formacion adecuada en cuanto al cuidado del tejido de Io

reconocer uno mismo las sefales de los problemas en la voz. Resulta muy Util sabg

posibles sintomas vocales para prevenir cualquier indicio de patologia y acudir

especialista.
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Por esta razén se recomienda que, en caso de sentir algun
cambio en la voz, cansancio vocal o esfuerzo al producirla, y el
sintoma persiste durante mas de diez dias, se consulte a tiempo
al meédico especialista. El diagnoéstico otorrinolaringologico
determinara el tratamiento que se debe realizar y en el caso de
ser necesaria la posible terapia vocal, el paciente sera remitido
al rehabilitador vocal, fonoaudiologo o logopeda especializado a
fin de planear adecuadamente el trabajo para solucionarlo.

Asi pues, la voz hablada y cantada es producto de un control
correcto de la respiracion y de los mecanismos vocales, y no de
manejos desmesurados de estos. El manejo y la correccion de
los problemas vocales implican un trabajo interdisciplinario
donde paciente, profesor de canto, teatro, locucion,
otorrinolaringdlogo, fonoaudiologo, logopeda y otros
especialistas trabajan en conjunto con el fin de restablecer la
mejor voz posible tanto para la comunicacion cotidiana como
para el uso profesional.
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¢, Qué problemas pueden aparecer

por el uso de la voz en el trabajo?

El uso mantenido y continuado de la voz
puede conllevar la aparicion de una patologia
relacionada. El riesgo ha de ser valorado y
gestionado, figurando en la documentacion
preventiva de la empresa.

Tras una pérdida persistente de las cualidades
de la voz puede subyacer una disfonia funcional
producida por un trabajo excesivo y mal ejecutado.
Disfonia es el nombre que recibe todo trastorno
de la voz cuando se altera la calidad de ésta en
cualquier grado, exceptuando el total, en cuyo
caso se denomina afonia.
Consideramos disfonia
cronica a aquella disfonia que se presenta aislada
(no en un contexto de infeccion de vias altas) de
mas de 3 semanas de evolucion.
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Las lesiones benignas que afectan la estructura
histolégica de las cuerdas vocales pueden
ser la consecuencia de factores de riesgo,
especialmente el abuso y el mal uso vocal

gue generando fonotrauma inician los cambios

histolégicos que se iran organizando, generando
diferentes lesiones.

Asi mismo, la pérdida parcial de la voz puede ser
secundaria a una enfermedad subyacente (por
ej hipotiroidismo), o tratarse de una lesidon mas
grave, como un tumor cancerigeno, situaciones
que deberia valorar el médico. Por ejemplo, un

paciente que presenta disfonia cronica en un
contexto de consumo de tabaco y alcohol, debe
derivarse de forma prioritaria al otorrinolaringélogo
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¢ Cuales son los sintomas de alerta derivados de un problema de la voz?

La persona que precise de un uso mantenido y continuado de la voz en el
trabajo tiene que poder reconocer los sintomas por un uso incorrecta de ella, y
deberia consultar con su servicio de prevencion, si los sintomas se mantienen
durante 15 dias.
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* . Tengo una sensacion de bulto o inflamacion en mi garganta?
* . Tengo la sensacion de mucosidad en mi garganta y/o la
necesidad de estar aclarando frecuentemente mi garganta
(toser)?

* ¢ Siento la necesidad de realizar un esfuerzo mayor cuando
hablo?

* ¢;Siento dolor y tension en el cuello y parte alta del hombro
alrededor de mi garganta?

* . Mi voz es débil?

* ;. Mi voz es ronca?

» ;Mi voz empeora durante el dia? §
* . Mi voz se entrecorta cuando hablo?

¢, Hablo mas alto que mis compaifieros de trabajo?

* ¢ Me siento corto de aire cuando hablo, necesito jadear para
tomar aire?

¢ Tengo acidez y/o quemazoén gue sube desde el torax hasta el
cuello?
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Pautas generales de higiene vocal para mantener una voz sana

.Beber de 8 a 10 vasos de agua diarios.

. Limitar el consumo de tabaco, alcohol y
cafeina.

. Evitar hablar fuerte.
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. Toser o carraspear para limpiar la laringe puede dafiar las cuerdas vocales. Se sugiere sorber peque
de agua para aliviar la inflamacion de la garganta.

. Prestar atencion al reflujo gastrico. El reflujo gastrico frecuente o sensacién de acido en boca pug
cuando los acidos del estdbmago llegan a la laringe y producen problemas vocales.

. La utilizacion de farmacos (con prescripcién o sin ella) pueden afectar a las cuerdas vocales

Protegerse de irritantes potenciales. Irritantes ambientales como polvo, quimicos, t
acondicionado.

Evita el consumo de mentolados o regalices ya que resecan las mucosas y a la larga e

. Prestar atencién a problemas odontolégicos. Las infecciones en la boca pueden afec
consecuencia repercutir en laringe.

. Prestar atencion al estrés (fisico y mental). La voz se relaciona con las emociones
reflejarse en ella). No grite cuando esté enfadado o ansioso.
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Prestar atencion a los cambios hormonales en
cualquier etapa de la vida de la mujer y el hombre, nifio
0 nifla, ya que pueden producir problemas vocales.

. Descansar y dormir suficiente.

. Dieta equilibrada. Evitar comidas picantes y productos
lacteos que puedan llegar a afectar la voz.

Voz ronca o soplada puede ser sintoma de un
problema vocal.
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. Tomar clases de técnica vocal.

. Estar atento a los cambios de calidad vocal.

. Mantener una buena postura.

. Hablar en tono claro y éptimo. Evitar hablar muy agudo o muy grave, ya que se puede dafar el
mecanismo vocal.

Junta de Andalucia

Delegacion Temitonal de Empleo, A
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencion de Riesgos Laborales



¢ Como controlar las condiciones ambientales de trabajo
relacionadas con el uso mantenido y continuado de la voz

1. El recinto de trabajo debe tener unas
condiciones acusticas especialmente cuidadas
que se caractericen por unos niveles de ruido
aéreo especialmente bajos.

Se cuidara que la acustica del recinto, en el que
pueden coincidir muchas personas hablando
simultaneamente, tenga tratamientos
adecuados.

Si en el lugar de trabajo la intensidad del ruido
es muy variable, se tiende a ir incrementando el
volumen de emision de la voz, sin que luego se
vuelva a la situacion previa, y por tanto se
acaba hablando muy fuerte. Se deberian evitar
los cambios de volumen innecesarios y estar
siempre en el volumen justo de emision de la
VOZ.
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2. Asi mismo, las condiciones de humedad y temperatura deben poder ser reguladas de forma que se
puedan mantener entre el 30 % y 70 % durante la jornada laboral y durante todo el afio.

Advertir que el uso de calefactores de impulsion de aire caliente puede generar corrientes hacia el
trabajador.

Esta forma de mejorar el confort térmico resecara notablemente el aire del ambiente, contribuyendo a

empeorar las condiciones.
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3. Tener presente que cualquier contaminante quimico y/o biolégico, asi como las particulas
minerales (por ej. tiza) pueden incidir en la aparicion de los sintomas relacionados con un problema
de la voz. Por ello, la renovacion del aire limpio se adecuara para mantener unas buenas

condiciones.
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¢ Como controlar las condiciones organizativas de trabajo
relacionadas con el uso continuado de la voz?

1. Proporcionar formacion especifica para el uso y cuidado correcto de la voz pg
los trastornos asociados.

2. Planificar la jornada laboral, estableciendo pausas y una adecuada rotacion g
permitan el descanso de la voz.

3. Potenciar el uso de auriculares y micréfonos inalambricos con los que se g
relajada la musculatura del cuello.

Evita colocar el auricular del teléfono entre la cabeza y el hombro
prolongados. Esta posicion, muy comun cuando hacemos varias cosas
tension muscular en el cuello.

4. Utilizar medios técnicos que permitan amplificar la voz para dirigirno
ambito docente.

Considerar el uso de otros recursos pedagogicos, como medios d
pizarras digitales interactivas, para descansar la voz, asi como evitag
voz y el dafio laringeo consecuente
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5. Hablar siempre proyectando la voz hacia el
auditorio. Hablar de espaldas al auditorio dirigiendo
la voz hacia donde esta mirando el publico (por

ejemplo una pantalla) es probablemente un factor
de riesgo de disfonia elevado y de comunicacion S!) OD
poco eficaz. &) ’

6. Disponer de fuentes u otros sistemas de agua
potable cerca de los puestos de trabajo.

7. Asegurar espacios libres de humo del tabaco. @ ;’)ﬁ _,\/Lv_
8. Garantizar la vigilancia especifica de la salud

ante factores de riesgo de sobrecarga vocal de i ‘l\ Ill'llll :
forma periédica y con la incorporacién al puesto de ﬂ,, k
trabajo, dirigida a adquirir o0 mantener un uso % é

adecuado de la voz, asi como orientada a la
deteccion precoz de las patologias asociadas, si

existe sensibilidad personal, consecuencia de
factores individuales de salud.
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Recuerde que su voz es su herramienta de trabajo, por ello valore su
voz, escuche su voz, invierta en la salud y el cuidado de su voz y
asista a revisiones periodicas de su voz con el medico especialista.
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Nuestra jornada laboral ocupa gran parte de nuestra vida.
El tema de la jornada laboral es actualmente un tema controvertido e
su duracion, distribucion, ubicacion, recuperacion......

El clima laboral que consigamos en nuestro puesto de trabajo ing
va a afectar al desarrollo de este, pero también a la generacid
ansiedad, a nuestro estado de animo, nuestra relaciones perso
remediamos, a nuestra vida personal.
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En ocasiones es dificil conseguir o0 mantener un ambiente de tra
adecuado, propicio a un ambiente distendido y relajado.

Pero es importante esforzarnos en promover un clima de bienest
y entusiasmo en nuestro lugar de trabajo.

Ahi van algunos consejos que pueden servirnos de
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Sonrie, mejorara tu estado de animo y genera en los demas una actitud mas

positiva. Habla con palabras positivas y ten un trato cordial jla positividad puede
ser contagiosa!

Evita criticas y reduce las quejas, se consciente de las quejas o criticas que
hagas y procura que sean en términos positivos y su finalidad sea constructiva.

Aprende a aceptar las criticas y a responder de manera asertiva. Ponerse a la
defensiva y lanzar atagues no es recomendable.
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Aprende a manejar el conflicto. Las diferencias de opinién son normales
y frecuentes y en ocasiones necesarias, pero no tienen que llevar a un
conflicto. Es necesario aprender a exponer los desacuerdos, sin agredir,

ni herir a nadie, y siempre con una actitud constructiva y concentrada en

A Delegacion Tertoial e Emple, la resolucion de problemas
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Promover el trabajo en equipo, es necesario trabajar y fortalecer las relacig
relaciones interpersonales en el trabajo para hacer la jornada laboral mas
agradable. Ademas se estimula la creatividad y se pueden conseguir grg

Aprende a separar los problemas, distingue entre los problema
y los personales, céntrate en el lugar y el momento. Asi tu traj

distraccion de tus problemas personales y viceversa. Para e
la ATENCION PLENA
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Establecer objetivos y prioridades, pero
no programes tu trabajo con rigidez
para evitar que te ocasione ansiedad.
Mantener un orden en tus tareas y
tener claras las prioridades ayuda a
evitar la sobrecarga y el estres, pero
manten una actitud flexible, afrontalos
como una oportunidad de explorar

nuevos horizontes u oportunidades
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Evita automatismos, entiende el sentido de lo que haces y sé consciente d
acciones, te ayudara a mantener una actitud proactiva y sentir motivacio
satisfaccion por tu trabajo contribuyendo a un entorno mas agradable.

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

Junta de Andalucia



Cultiva la automotivacion, No siempre existe una gratificacion o acitud alentadora por parte del

entorno, no obstante, es necesario encontrar la motivacion en nosotros mismos para continuar

desarrollando un trabajo de calidad.

Puede ayudar el evitar los pensamientos negativos, no hay que tener miedo a cometer errores, si no

aprender de ellos y buscar algo nuevo que aprender cada dia y establecerse unos objetivos y marcar

el ritmo de trabajo de forma autonoma en la medida de lo posible.
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La puntualidad ayuda a no empezar la jornada de forma precipitada,
y tener una mejor actitud.
El descanso adecuado es fundamental para para afrontar el dia con
ganas y evitar la irritabilidad y la negatividad.
También es necesario incluir pausas a lo largo de nuestra jornag

para relajarnos y retomar fuerzas.
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SUENO SALUDABLE

28 &l

mejorar el
descanso

ESTABLECE UN HORARIO FIJO PARA
DORMIR Y PARA DESPERTARTE

EVITA CENAS COPIOSAS, BEDIDAS
ALCOHOLICAS O ESTIMULANTES
COMO LA CAFEINA

ILA HABITACION HA DE SER
SILENCIOSA, OSCURA Y CON
TEMPERATURA CONFORTABLE

MANTEN LOS DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS FUERA DE LA
HABITACION
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El suefo es un complejo proceso biolégico que le sirve al cuerpo
para repararse, procesar informacion nueva, y sentirse descansado.

El sueno es un estado de inconsciencia, durante el cual el cuerpoy el
cerebro continlan con activos en algunas funciones.
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El cerebro pasa por distintas fases durante el sueno durante la cual existg
en los patrones de ondas cerebrales, respiracion, ritmo cardiaco y tempg

Las distintas fases del suefio ayudan a:

. Descansar y reponer energia

. Aprender informacion, reflexionar y formar recuerdos
. Descansar el corazon y el sistema vascular

. Liberar mas hormona del crecimiento, que ayuda a los nifios a ¢
aumenta la masa muscular y la reparacion de células y tejidos e
. Liberar hormonas sexuales, que contribuyen a la pubertad y 13
. Evita enfermarse 0 a mejorarse cuando esta enfermo, creang
(hormonas que ayudan al sistema inmunitario a combatir vari
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Requerimientos-recomendaciones horarias

Reciéen nacidos: 16-18 horas al dia

Nifios en edad preescolar: 11-12 horas al dia

Nifios en edad escolar: por lo menos 10 horas al dia
Adolescentes: 9-10 horas al dia

Adultos (incluyendo adultos mayores): 7-8 horas al dia
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Requerimientos-recomendaciones horarias:
Durante la pubertad, el reloj biologico de los adolescentes cambia y es
se acuesten mas tarde que los nifilos y adultos, y tienden a querer dog
mafana. Esto esta en conflicto con las tempraneras horas de inicio g
secundarias y ayuda a explicar por qué la mayoria de los adolesce
suficiente.

Algunas personas piensan que los adultos necesitan dormir me
envejecen, pero no hay evidencia que lo demuestre. Sin embar
personas envejecen tienden a dormir menos 0 a pasar menos
profundo y reparador. Las personas mayores tambien se desg
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Y no sélo la cantidad de horas de suefio que obtiene es lo que
importa. La calidad del sueiio también es importante.

Las personas cuyo suefio suele interrumpirse o acortarse pueden ng
pasar suficiente tiempo en las diferentes etapas del suefo.
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Consecuencias del déficit de suefio:

No dormir lo suficiente o tener una mala calidad de suefio de manera constante pueg
provocar...........

. Disminucién del rendimiento, la memoria, la concentracion, capacidad de pensa
reaccionar rapidamente y formar recuerdos y falta de capacidad de realizar las a
diarias aumentando el riesgo de accidentes.

©® ©

. Irritabilidad y afectacion del comportamiento y dificultad en las relacig
probabilidad de sufrir ansiedad y depresion.

JA
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Consecuencias del déficit de suefio:

Aumenta el riesgo de tener presion arterial alta, enfermedad cardiaca, problemas reg
diabetes tipo 2 y obesidad.
.Mientras menos duerme una persona, mayor es la probabilidad de que aumente dg
sufra obesidad, desarrolle diabetes y prefiera comer alimentos con alto contenido ¢
carbohidratos.

.La privacién del suefio aumenta el efecto del alcohol. Una persona con suefio g
demasiado alcohol resultard mas afectada que una persona bien descansada.

JA
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Consecuencias del déficit de suefio:

Altera la produccion de hormonas valiosas, como las que contribuyen al crecimientg
ninos, y ayudan a los adultos y a los nifos a aumentar la masa muscular, combatir j
reparar células. Las hormonas que se liberan durante el suefio también afectan la
manera en que el cuerpo utiliza la energia.

JA
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Muchas cosas pueden afectar el suefio, como anemia, mala nutricion o
deshidratacion, dolor o molestia, efectos secundarios de los medicamentos y patrones
de suefio irregulares.

La ansiedad, la depresion, el temor, la preocupacion y el estrés también pueden
Interferir con su capacidad de dormir lo suficiente.
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Algunos consejospara mejorar los habitos de sueiio:

» Absorbe la luz del sol de la mafana. Esto aumenta los niveles de la hormona melatonina, lo cug
para dormir.

 Establece un horario acostandote y levantadote a la misma hora todas las noches y todas la
incluidos los fines de semana.

* Evite la cafeina y la nicotina.

* No haga ejercicio muy tarde durante el dia.

* Evite las bebidas alcohdlicas antes de acostarse.

 Evite comidas y bebidas copiosas antes de ir a dormir.

» Rel4jese antes de acostarse; por ejemplo, tomando un bafio caliente o leyendo un libro.
» Cree un ambiente apropiado para dormir:evite distracciones en la habitacion: ruidos, |
incomoda, Asegurese de que su habitacidén sea silenciosa, oscura, relajante y que teng
cémoda.

Saque los dispositivos electréonicos, como los televisores, ordenadores y los teléfono
habitacion.

* Visite a su médico si continta teniendo problemas

para dormir, si sospecha que tiene un trastorno del suefio, como insomnio, apnea
piernas inquietas o narcolepsia.

JA
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Si usted trabaja a turnos, puede ser aun mas dificil dormir bien. Es probable que usted ng

Alguna siesta y aumentar la cantidad de tiempo disponible para dormir
Mantener las luces encendidas en su trabajo

Limitar los cambios de turno para permitir que su cuerpo se ajuste

Consumir cafeina soélo al comienzo de su turno

Remover las fuentes de sonido y luz durante su descanso diurno (por ejemplo, u
la luz)

o,
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Eres de siesta??
Veamos las ventajas y las desventajas, y la mejor manera de tomar una

La siesta ofrece varios beneficios para los adultos sanos, tales como:

Relajacion

Menor fatiga

Estado de alerta mas intenso

Mejora del humor

Mejor desempeiio, con un tiempo de reaccion mas rapido y una
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Pero, la siesta también pueden tener efectos negativos, tales como:

Inercia del suefio. Es posible que te sientas aturdido y desorientado desp
despertarte de una siesta.

Problemas de sueiio durante la noche. En la mayoria de los casos, las g
generalmente no afectan la calidad del suefio durante la noche. Pero sj
iInsomnio o mala calidad del suefio a la noche, dormir la siesta podria
problemas. Las siestas largas o frecuentes pueden interferir con el s

JA
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Si vas a echar una siesta.....

Haz siestas cortas. Trata de tomar siestas de solo 10 o 20 minutos. Cug
la siesta, mas aturdimiento sientes después. Sin embargo, los adultos j
tolerar siestas mas largas.
Duerme la siesta a primera hora de la tarde. Tomar una siesta despug
tarde puede interferir con el suefio nocturno.

Los factores individuales, como tu necesidad de dormir, tus horario
el uso de medicamentos, también pueden ser importantes para de
del dia para dormir la siesta.

Crea un ambiente de descanso. Duerme en un lugar tranquilo y
temperatura ambiente comoda y pocas distracciones.
Después de la siesta, date tiempo para despertarte antes de r
especial aquellas que requieren una respuesta rapida o agud A
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https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-
conditions/insomnia/symptoms-causes/syc-
20355167https://www.cdc.gov/spanish/cancer/survivors/healthy-
living-guides/physical-health/sleep.htm
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/in-
depth/napping/art-20048319?7p=1
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ADICCION EN EL LUGAR DE TRABAJO

Delegacion Tenitorial de Empleo, Maria Del Pilar Marquez Aragundez
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla Yolanda Puntas Robleda

Enfermeras del Trabajo del Centro de Prevencion de Reisgos
Laborales de Sevilla
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El consumo de drogas representa en la actualidad uno de los mayg
problemas de salud publica en los paises industrializados, que ade
de disminuir, se ha ido incrementando en los ultimos afos. Es un eg

gue el consumo abusivo de drogas afecta a sectores margina
sociedad, con alta tasa de desempleo. Todo lo contrario, es un g
afecta a una gran parte de la poblacion laboral activa, lo que o¢

consecuencias en los lugares de
trabajo: problemas de seguridad por accidentes debidos a |
y concentracion en los trabajadores afectados, aumentg
laboral, conflictividad laboral (disputas con jefes y cg
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Estamos ante un trastorno que afecta al bienestar de las persong
aspectos fisico, psicologico y social (OMS).
La presencia de usos inadecuados de sustancias psicoactj
diversas adicciones (quimicas y no quimicas) en el ambito g
una realidad indubitable.

Como un ambito mas de la sociedad, el entorno laboral ng
esta presencia y sufre sus problemas de formas variada
concepto “usos inadecuados”, porque es importante a

el estadio en el que se puede realizar una preve
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Resultados de la encuesta sobre el Consumo de Sustancias Psicoactivas en el Ambito Laboral
donde se destacan consumos superiores en algunas sustancias, frente al resto de la poblacion

Figura 1. Prevalencic del consumo de drogas (ummos 12 meses) en la poblaciéon generdl y en la
poblacién laboral (%). Espafia 2019/2020.
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La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), desde hace ya casi dos décadas, ha reconocido los
gue suponen el consumo de drogas y alcohol en cuanto problema de seguridad laboral y elevado ¢
produccién, ya que suele tener como consecuencia absentismo,enfermedades y lesiones relaciog
trabajo. En 1998 la OIT estimo6 que las lesiones relacionadas con drogas y alcohol suponian entre u
del total de los accidentes relacionados con el trabajo. La accidentalidad laboral es tres ve
trabajadores con adiccién a drogas y alcohol, un tercio de los accidentes laborales mortales estan
el consumo de sustancias, la tasa de accidentes se duplica o triplica en estos trabajadores y ta
las bajas laborales y el absentismo.

La elevada prevalencia del consumo de drogas y/o alcohol entre la poblacién trabajadora convig
en un problema de gran magnitud. Estas elevadas prevalencias de consumo observadas
similares a las que presentan el resto de los paises industrializados europeos . El Obser
Drogas lleva a cabo una encuesta bianual desde 1995, la Encuesta Domiciliaria sobre Alco
(EDADES).

En el periodo 2007-2008 se incluyd un modulo especifico en la poblacion laboral, cuyq
marco de la Estrategia Nacional sobre Drogas para el periodo 2009-2016, es ayudar a
la accién preventiva en el campo de la salud laboral. Se concluy6 que, globalmente, la
drogas en la poblacion laboral es similar a la encontrada e la poblacion general, las
son las legales (tabaco y alcohol) y la droga ilegal con mayor prevalencia de consumg
cocaina en polvo.
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La cocaina es la segunda droga ilegal mas consumida en
Espaia, con una mayor prevalencia de consumo en hombres.
Se observé una prevalencia de consumo mas elevada en
hombres, entre 16 a 34 afios de edad, y mas elevada entre
parados que entre empleados, en sectores de construccion y
hosteleria. En las mujeres, las cifras mas elevadas se dan en
el sector del transporte, almacenamiento y comunicacion.
Otra de las conclusiones de la citada encuesta es referente al
tipo de jornada laboral:

» La mayor proporcién de consumidores, entre los hombres,
realizan jornadas reducidas o media jornada.

* En las mujeres trabajadoras, las mayores prevalencias de

consumo se observan en aquellas que tienen jornada

continua o turnos rotatorios.
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Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (LPRL), se establece la obligacion g
del empresario de proteccion de los trabajadores frente a los riesgos labora
14.1, LPRL). En el caso de las drogodependencias de los trabajadores, exig
controversia, ya que si bien se trata de un problema social y personal que g
ambiente laboral, las consecuencias del consumo y los efectos produ
trabajadores afectados (déficit de atencidn,etc.) pueden representar se
de seqguridad para si mismos, para los demas trabajadores o para Q
relacionadas con la empresa. Por este motivo, las empresas muest
interés por aplicar los programas preventivos en materia de drogog
lugares de trabajo, no solo por politica social de empresa hacia s
también por responsabilidad social.
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Evitar la siniestralidad y mejorar la seguridad es una necesidad basica para la mayo
empresas, sobre todo en sectores de servicios con graves consecuencias de fg
seguridad.
Los controles de drogas en el lugar de trabajo constituyen un fendmeno relative
iniciado en las grandes multinacionales y difundido por ellas en casi todos los
embargo, la polémica rodea a estos controles, considerando conflictos como ¢
intimidad, a la responsabilidad social y a la responsabilidad potencial de los
como las dificultades en la interpretacion de los resultados. En cualquier casg
drogas en el lugar de trabajo han demostrado una gran utilidad para el
drogodependencias en las empresas, siempre que solo sean una herrap
programa integral de prevencion de
drogodependencias, encuadrado en el marco de una Politica de Preve
empresa, en la que deben intervenir tanto el empresario, como los age
delegados de prevencién), asi como los profesionales sanitarios
Prevencion, garantizando la confidencialidad y el derecho de intimida
“deber de asistencia” de la organizacion. A
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REPERCUSION EN LAS ORGANIZACIONES
Las consecuencias y repercusiones del consumo abusivo de drogas pueden generar respon
personales (para el propio consumidor), sociales (problemas de inseguridad ciudadana, delitos 3
narcotrafico, etc) y laborales (accidentabilidad, absentismo, etc).

En ocasiones se pueden producir dafios a otras personas (dafios a terceros), derivados u
accidentes ocasionados por un consumidor con un estado psicofisico alterado, sin intencio
delictivos cometidos con intencién de conseguir dinero para el consumo (robos, inseguridad ciud
En el ambito laboral las repercusiones del consumo de drogas pueden ser muy graves.
Internacional del Trabajo estima que las lesiones relacionadas con drogas y alcohol suponen g
% del total de los accidentes relacionados con el trabajo. Es decir, mas de una cuart
accidentes laborales ocurren en trabajadores que se encuentran bajo los efectos de
causandose lesiones a si mismos o a otros.

El absentismo laboral entre los trabajadores consumidores de drogas es 2 a 3 veces
bajas por enfermedad que generan también es 3 veces superior respecto al resto de trak
El consumo abusivo de drogas también se sanciona en el Derecho Laboral. El Est
contempla el despido disciplinario por este motivo, siempre y cuando sean cond
repercusion negativa en el trabajo (Art. 54.1)
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La Estrategia Nacional sobre Drogas para el periodo 2009-2016 instituye en Espafia el modelo de preve
los programas de salud laboral, y la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, establece la obliga
empresario de proteccion de los trabajadores frente a los riesgos laborales (Art. 14.1). En
drogodependencias de los trabajadores, aunque se trate de un problema social y personal que extr
laboral, se debe contemplar la prevencion no sélo del consumo, sino de las consecuencias del
trabajador adicto pueden ocasionar accidentes muy graves para si mismo y para otras personas e
de multiples dafios colaterales.

Never Enough
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Las principales repercusiones que consumo abusivo de drogas pueden generar en las empresas son:
. Disminucion de la productividad
. Grandes costes a las empresas:
. Costes econdmicos directos consecuencia de programas de prevencion y ayuda a los trabajadores (horas
de recursos humanos empleados para formacion, informacién y supervision, coste de pruebas analiticas y
tratamiento adecuado de las muestras, costes de laboratorio).
. Costes econdmicos indirectos por:
« atencion sanitaria por enfermedad o accidente.
* incapacidad temporal u otro tipo de incapacidad (absentismo).
* rotacién de puestos o contratacion por sustitucién de bajas.
« caida de la productividad.
« deterioro de la imagen social y corporativa de la empresa
* supervision del trabajo de operarios que no rinden en su puesto.
» dafios a equipos o productos.
* responsabilidad legal.
» aumento de la conflictividad interna
* problemas disciplinarios
« disminucién de la calidad del servicio o producto
. Repercusiones sobre las condiciones de trabajo:
» favorecen condiciones de trabajo inseguras para los comparfieros: mayor riesgo de accidentes de trabajo
(segun estimaciones de la Organizacion Internacional del Trabajo, las drogas causan uno de cada tres
accidentes laborales mortales)
* sobrecarga de trabajo para terceros
* necesidad de pausas y descansos mas prolongados
* posibles reacciones violenta con los demas trabajadores
* jubilaciones anticipadas
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LA PREVENCION DE LAS ADICCIONES EN EL AMBITO LABORAL
Una empresa socialmente responsable no debe permanecer al margen de los
gue generan las conductas adictivas. Al igual que en la sociedad, en el ambito
adicciones vienen determinadas por la interaccion de diversos elementos y
aumentan o disminuyen el riesgo de padecerlas como hemos visto. Por e
laboral se considera un espacio propicio donde actuar sobre las causas vy |
generan las conductas adictivas.
Entre los beneficios esperados de estas acciones en el ambito empresarial
Reduccidén de la siniestralidad laboral.
Disminucién de los niveles de absentismo.
Reduccién del numero de las incapacidades laborales transitori
Reduccién de los periodos de incapacidad laboral transitoria.
Mejora del clima laboral.
Aumento de la productividad.
Ahorro de costes derivados de las sustituciones, formacion,
Retencién de la excelencia laboral.



Para establecer planes integrales de intervencion sobre las adicciones, se
recomienda trabajar con entidades expertas, que apoyen a las organizaciones en el
abordaje de los mismos desde el ambito empresarial.

Abordaje eficaz

La forma de abordar el uso inadecuado de alcohol, otras drogas y las conductas con

riesgo adictivo, en el ambito laboral, debe basarse en:

GENERAR ESPACIOS SALUDABLES Y SEGUROS A TRAVES DE LA PROMOCION DE LA
SALUD, CENTRADA EN LAS CONDUCTAS ADICTIVAS CON UN ABORDAJE INTEGRAL
Y ADAPTADO A LA REALIDAD Y NECESIDADES DE CADA EMPRESA.
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Esto requiere la presencia de técnicos externos para trabajar en equipo con los
técnicos internos, de acuerdo con unos criterios rectores

PARTICIPACION Y ADAPTACION
CONSENSO NECESIDADES
PARTICULARES _
' ' ACCIONES N
S NEEOLICRD = CENTRADAS EN LAS
W  erinciPiOS > A PERSONAS

' INTEGRACION
LEGISLACION Y POLITICA DE SALUD

NORMATIVAS Y SEGURIDAD
VIGENTES ENFOQUE DE
GENERO
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Universalidad
Todo el colectivo laboral merece beneficiarse de la promocion de salud. Desarr
un programa para un solo sector es discriminatorio y hasta estigmatizador.
Participacion y consenso
Con la vision y colaboracion de todas las perspectivas se podra dis
desarrollar un plan integral mas eficaz y eficiente.
Las personas que conocen la empresa son las que la construyen
Contar con compaferos en el equipo de disefio reduce sus
resistencias.
Incrementa el interés y sensibilidad para seguir trabajand
adicciones desde la generacion de salud.
Adaptacidén a las necesidades particulares
Cada empresa tiene una realidad distinta en multiples aspectos.
necesidades,adecuandose a sus recursos y capacidades, es ga
eficiencia.




Acciones centradas en las personas
Solo trabajando desde las personas y para las personas las empresas alcanzan

de saludables, porque lo son cuando favorecen la salud de quienes la int
entorno.

Confidencialidad.

Tratar la informacioén con un profundo respeto a la intimidad de la perso
como minimo, a la legislacion vigente.

Estabilidad en el puesto de trabajo.

Como la propia OIT recomienda, el mantenimiento del puesto de trabaj
facilitando el reconocimiento y la intervencion temprana.
Voluntariedad.

La incorporacion a los programas de tratamiento ha de ser voluntari
sera, en si mismo, motivo de sancion.

Colaboracién con la red asistencial.

A las personas interesadas se les ofrece el repertorio de rec
entorno, y cada una de ellas elige el que considera que es mas a



Integracion en la politica de salud y seguridad
La integracion de las acciones en la politica de salud y seguridad de la

empresa favorece la continuidad de estas y su actualizacion.
Enfoque de género

“Las enfermedades no estan distribuidas regularmente ya que las mujeres y
vulnerables experimentan mas de las que refieren”. OMS (2010).

Las mujeres suponen un colectivo que cuenta con dificultades extras en las
condiciones laborales. Sufren una mayor presencia de riesgos psicosociale
infravaloracion, la doble presencia, el acoso sexual, etc... El género influye
adicciones, las mujeres suelen acercarse a ellas con expectativas distj
hombres, elijen distintas sustancias y consumen con otros rituales.
Hemos de tener estas caracteristicas en cuenta a lo largo de todo el pr
trabajo, para que este sea efectivo y eficiente.

Legislacién y normativas vigentes
Todas las acciones se desarrollan dentro de la legislacion vigente.



ESTRUCTURA DE LAS ACCIONES
La oferta de acciones de Proyecto Hombre es amplia y flexible, disefiadas para
Implementarlas con calma, pero constancia. En cualquier caso, se pueden realizar
acciones aisladas.

Facilitondo la creocion de

acuerdos y protocolos Generando confianzo

y estabilidod

Con una herramienta
validada.

Ofrecemos acciones A AV i
personalizadas l ratamientos
+ eficacia Favoreciendo |

o N
+ eficiencia . intervencién temprana

Profesionales y adaptados

Prevenimos Capacitando para
generar solud
Sensibilizando &

informando

Planteando medidas > | . E M bR E S A
para reducir los riesgos : 2> 4 ) . T S A L U D A B L E

¢ incrementar la proteccion




Andlisis y Diseiio
Analisis de la empresa
La colaboracion de un equipo de personas representativo de las diferentes sen
y visiones de la empresa es importante en esta fase.

Una herramienta contrastada nos facilita la obtenciéon y manejo de la info
analisis nos permite conocer las necesidades y caracteristicas del colectivo.
Diseio personalizado

Disefiar acciones personalizadas nos hace ganar en eficacia y eficiencia
mensajes, concretando la informacion, empleando los medios y estrategi
generando una formacioén y protocolos especificos.

Prevencion

El desconocimiento de los peligros del uso de drogas no es el Unico
dificultades para la gestion emocional, el control conductual, la to
resistencia a la presion del grupo y otras variables similares, f
temprano del uso de sustancias, como una rapida escalada en el u




TIPOLOGIA DE LAS ACCIONES
PREVENTIVAS

Acciones de sensibilizacion e informacion

Son la accion mas visible. Creatividad, priorizando los recursos existentes y de la forma mas
participativa posible.

Estas acciones difunden la importancia que desde la organizacion se esta concediendo a la
prevencion y el enfoque desde el que se pretende trabajar.
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Intervencion sobre los Factores de Riesgo y Proteccion

Los enfoques integrales basados en la colectividad son mas efectivos que los enfoques
individuales. La extrapolacion a la prevencion de riesgos laborales es facil: “Antepondremos la
proteccion colectiva a la proteccion individual”. Tratando de priorizar en aquellos factores sobre
los que las acciones van a ser mas efectivas.

Acciones dirigida reducir la presencia de
sustancias psicoactivas en los entornos de
trabajo y descanso

POTENCIAR

Estructurar una organizacion, desarrollar
FACTORES

una comunicacion y alcanzar unos

DE e TN I liderazgos que sean generadores de salud
PROTECCION < m—

Promover contextos de trabajo mas
saludables, clima social, reconocimientoy
otras variables de bienestar |aboral
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Formacion
Los trabajadores con responsabilidad en los equipos viven situaciones para las qu
una formacidn adecuada. Potenciamos las capacidades personales, am
habilidades y dotamos de nuevos recursos al personal de la empresa para que s

Generadores de salud

Gestionen situaciones conflictivas

Favorezcan la intervencion temprana
Asesoramiento
Asesoramiento para alcanzar un acuerdo consensuado y claro que facilite e
éxito de la generacion de salud y sus beneficios. El acuerdo y los protoc
tranquilidad y claridad, primando las respuestas colaborativas a las punitiv,
Tratamientos
Cuando la prevencion no basta, hay que dar un tratamiento digno, com
persona con problemas. Estas condiciones las aseguran las acreditaci
gue se encuentran nuestros recursos en los que se personaliza cad
se realiza un acompafamiento familiar, social y laboral.
Nuestra distribucion geografica asegura cercania, dentro de la provj
las personas que necesiten apoyo para su recuperacion.
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HIPERTENSION
ARTERIAL
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¢ QUE ES LA HIPERTENSION ARTERIAL?

La tension arterial es la presion de la sangre que circula
por las arterias. El corazon bombea la sangre hacia la
aorta por donde se distribuye hacia otras arterias que se
van dividiendo en sucesivas ramas arteriales que llegan a
todos los organos.

La presion arterial se mantiene por la elasticidad de la
aorta y de las arterias principales. Esta elasticidad va
disminuyendo con el paso de los afos, por eso es tan
frecuente encontrar cifras altas de presion arterial en
personas mayores.

Las consecuencias de la hipertension arterial pueden ser
muy variadas. Son peores cuando coexisten otros
procesos: hipercolesterolemia, diabetes, etc. por eso es
vital su prevencion y cuidado.
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¢CUALES SON LOS SINTOMAS DEL AUMENTO DE PRESION ARTERI
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La sintomatologia que puede acompafiar a la tensio
es muy variada. Puede ocurrir que no dé ningun
descubrimiento sea casual (por revisiones meg
etc..).

En otras ocasiones se descubre a raiz de
dolores de cabeza frecuentes, he
espontaneas, sensacion de inquietud, ner
forma menos frecuente, por dolor de cabe
de frialdad y angustia, palpitaciones y te

Cuando estos sintomas ocurren |
importante de las cifras de tensi6
hipertensiva.

JA
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¢CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO DE PRESENTAR HIPERTENS

Entre los factores de riesgo modificables figuran las dietas malsanas (consumo excesivo de sal, dietas ri
saturadas y grasas trans e ingesta insuficiente de frutas y verduras), la inactividad fisica, el consumo de tah
el sobrepeso o la obesidad.

Por otro lado, existen factores de riesgo no modificables, como los antecedentes familiares de hipg
superior a los 65 afios y la concurrencia de otras enfermedades, como diabetes o nefropatias.

Delegacion Territonal de Empleo, A
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales




¢CUALES SON LAS CAUSAS DE LA TENSION ARTERIAL ALTA?

Hipertension arterial esencial o de causa desconocida: es el tipo de hipertension arterial mas frecuente, alrededor del
90 al 95 por ciento. Suele presentarse por encima de los 50 afios y existen con frecuencia antecedentes familiares de
hipertension.

Hipertension arterial secundaria: es aquella hipertension de la que se conoce la causa que la provoca.
Dicha causa puede ser muy variada, siendo la mas frecuente la vasculorrenal, es decir, la producida como
consecuencia de una falta de flujo a nivel de los rifiones, por arteriosclerosis o por una malformacién vascular, que

desencadena hipertension arterial en respuesta a la sefial de mala perfusion que recibe el rifion afecto.

Otras causas son la existencia de una coartacion de aorta, una enfermedad renal parenquimatosa, endocrinas, etc..




Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

.CUAL ES EL PRONOSTICO DE LA HIPERTENSION ARTERIA

Agudas:

Una subida brusca e importante de la presion arterial puede producir sintomas
como alteraciones de la vision, dolor toracico o alteraciones neurolégicas, encefa

Solo se habla de crisis hipertensiva cuando hay sintomas acompafnantes dg
tension arterial. Sin embargo, el hecho de encontrar unas cifras muy altas en
no presenta sintomas no es motivo de alarma y ese paciente no debe ir a urf
con que aumente el tratamiento antihipertensivo y lo comente con su médicq

Cronicas:
Las complicaciones crénicas derivadas de la hipertension arterial depe

se haya hecho de ésta o de que se asocie a otras enfermeg
metabolicas.

JA
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A nivel cardiaco

Aumenta el grosor de la pared del ventriculo y aparece cierta rigidez que dificulta su llenado, cog
ambas alteraciones la irrigacién del musculo miocardico y favoreciendo, junto a un deterioro de
enfermedades isquémicas (por falta de riego) del corazon.

En el rindn se deterioran las arterias que lo riegan, generandose isquemia de sus unidades fun
gue, junto a la hipertension transmitida a dichas unidades, genera una destruccion progresiva
hiperpresion favorecera un aumento de eliminacion de proteinas por la orina, que podra valorars
dafio renal.

En el sistema nervioso central

se pueden producir enfermedades derivadas de fendbmenos tromboticos (infartos cerebrg
cronica, pudiendo llevar a una situacion de demencia) o hemorragicos (hemor,
enfermedades dan lugar a una gran morbilidad por la repercusion que tienen sobre el pg
Finalmente, el dafio vascular que genera la hipertension arterial puede dar lugar a e

mala perfusién que pueden afectar a cualquier territorio (intestino, extremidades, ojo
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¢COMO SE DIAGNOSTICA LA HIPERTENSION ARTERIAL?

La presion arterial elevada suele diagnosticarse en una revision médica. Hay que
mediciones y constatar que realmente existen cifras altas de presion arterial. En o
descubre al aparecer alguna de sus consecuencias nocivas o complicaciones: problemg
como la insuficiencia cardiaca, insuficiencia renal o lesiones cerebrales.

El estudio de la hipertension arterial va dirigido a determinar la causa, la presencia de
riesgo cardiovascular (hipercolesterolemia, hiperglucemia, etc...) y su repercusi
organos.

Se comienza por un interrogatorio médico completo, exploracién fisica y los e
hipertension arterial casi siempre es esencial (sin causa aparente), pero puede S
enfermedades.

Cuando se sospecha que hay una enfermedad causante de aumento de presig
completar el estudio cardioldgico con otros estudios orientados a encontrar dig

Se dispone también de otras pruebas que evallan la repercusion que el au
puede producir en los 6rganos diana (corazon, rifidn, cerebro, 0jos). ﬁ

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia Junta de Andalucia

Centro de Prevencién de Riesgos Laborales



¢COMO TOMAR LA PRESION ARTERIAL?

PASOS CLAVES PARA UNA MEDICION CORRECTA DE LA PRESION ARTERIAL
Primer paso: preparar adecuadamente al paciente.

1. El paciente debe encontrarse relajado, sentado en una silla (los pies apoyados sobre el suelo, espalda apoyad
mas de cinco minutos.

2. El paciente deberia evitar tomar cafeina, realizar ejercicio, y fumar durante al menos 30 minutos antes de la mg
3. Asegurarse de gue el paciente tiene la vejiga vacia (haber orinado previamente) .

4. Tanto el paciente como el observador no deberian hablar durante el tiempo que dura la medida.

5. Retirar toda la ropa que cubre el lugar donde se va a colocar el manguito.

6. Las mediciones que se realizan mientras el paciente se encuentre sentado o tumbado en la camilla de
cumple estos criterios.

Segundo paso: usar una técnica de medida correcta de presién arterial.

1. Utilizar un aparato de medicion de presion arterial que haya sido validado, y asegurarse de que
calibrado con periodicidad.

2. El paciente debe apoyar el brazo por ejemplo sobre una mesa.

3. Colocar la parte media del manguito en la parte superior del brazo del paciente a nivel de la auy
medio del esternén).

4. Utilizar un tamafio de manguito correcto, de modo que la camara de aire rodee el 80% del bra
manguito mas grande o menos pequefio que el normal.

5. Se puede utilizar tanto la parte del diafragma como la campana del fonendoscopio para
auscultatoria.
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Tercer paso: para el diagnéstico y tratamiento de presién arterial elevada o hipertensién arterial se
llevar a cabo mediciones correctas.

1. En la primera visita apunte la presion arterial en ambos brazos. Utilice el brazo que obtenga las le
elevadas para realizar las siguientes mediciones.

2. Separar las siguientes medidas en intervalos de uno a dos minutos.

3. Para las determinaciones por método auscultatorio, realice una estimacion de la PAS mediante la g
la arteria radial. Inflar el manguito de 20 a 30 mmHg encima de este nivel para una determinacién a
nivel de presion arterial.

4. Para lecturas mediante método auscultatorio, desinflaremos el manguito a una velocidad
segundo, y escuchar los sonidos de Korotkoff

Cuarto paso: Registrar correctamente las mediciones de presion arterial.

1. Registrar la PAS la PAD. Si se utilizara la técnica auscultatoria, se registra la PAS y PAD cq
sonido de Korotkoff y la desaparicion de todos los ruidos de Korotkoff (quinto sonido )respeg
namero par mas cercano.

2. Apuntar la hora de la medicacién antihipertensiva mas cercana que se ha tomado antes d
Quinto paso: realizar una media de las lecturas.

Utilice una media de dos o0 mas lecturas obtenidas en dos o0 mas ocasiones para esti
arterial del individuo.

Sexto paso: entregar las lecturas de presidn arterial al paciente.

Entregar dichas mediciones de PAS y PAD tanto verbalmente como por escrito.
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NO CONVERSAR

APOYAR LA
ESPALDA
APOYAR EL BRAZO
2 A LA ALTURA DEL
CORAZON

TENER LA
VEJIGA VACIA 7

COLOCAR EL
3 MANGUITO EN EL
BRAZO SIN ROPA

| 'e A

\

| e
,. . EJ

C
5 APOYAR LOS PIES

NO CRUZAR
LAS PIERNAS 6

USAR EL TAMANO
DE MANGUITO
ADECUADO

=
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¢, COMO SE TRATA LA HIPERTENSION ARTERIAL?
TRATAMIENTO CONSERVADOR

¢, Como modificar el estilo de vida para prevenir la tension arterial elevada?
La modificacion de los habitos de vida es fundamental. Estas medidas deben agotarse antes
de iniciar el tratamiento farmacolégico.

Si la hipertensién es grave se ponen en practica al mismo tiempo que se inicia el tratamiento
con farmacos. Las medidas generales son las siguientes:

. Peso adecuado. La mejor medida es el indice de cintura/talla: para ello se divide el
perimetro de cintura por la estatura en cm. Estd aumentado cuando es superior a 0,50,
en cuyo caso hay que aconsejar al paciente que pierda peso.

. Caminar a paso rapido, durante un minimo de 45 minutos, todos los dias.

. El colesterol LDL no debe superar los 115 mg./dl. Si es superior hay que aconsejar una
dieta mediterranea: baja en grasas saturadas y con abundante fruta, vegetales, pescado
y aceite de oliva.

Alcohol: no ingerir mas de 30 g./dia. de etanol (no sobrepasando los 300 ml. de vino,
720 ml. de cerveza 6 60 ml. de whisky). Generalmente se aconseja a los hombres que
no beban mas de dos vasos de vino al dia y a las mujeres no mas de uno.

. Inicialmente, dieta estricta sin sal durante dos semanas. Si no se disminuyen las cifras
de tension arterial se puede continuar con una dieta baja en sal (4-5 g./dia).
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TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

¢, Qué farmacos se utilizan para la hipertension arterial?
Diuréticos: favorecen la pérdida de sodio por la orina y de agua. Efectos secundarios, las anomalias me
Beta-bloqueantes: accién cardiodepresora y vasodilatadora. Efectos secundarios, anomalias
Recomendable vigilar su empleo en pacientes con insuficiencia cardiaca, diabéticos o personas con eg
pulmonares.
Calcio antagonistas: gran capacidad vasodilatadora, aunque algunos tienen también accion cg
Efectos secundarios: dolores de cabeza, edemas en extremidades y sensacion de calor.
IECASs: actuan sobre un eje hormonal involucrado en el manejo del sodio a nivel renal y la contrac
periféricos. Reducen la pérdida de proteinas por la orina. Pueden producir anomalias me
negativamente en la funcién renal.
Antagonistas de los receptores de la angiotensina: bloquean la accién final del eje renina-angio
Alfa-beta bloqueantes: bloquean receptores alfa y beta simpaticos. Accidén cardiodepresora
Agonistas centrales alfa adrenérgicos: actiuan sobre el sistema nervioso central, disminuysg
con aumento del vagal. Favorecen la vasodilatacion periférica.
Bloqueantes alfa 1 adrenérgicos periféricos: accion vasodilatadora periférica arterial y veng
caida excesiva de la tension arterial al ponerse de pie.
Vasodilatadores: Suelen producir un aumento del vello y un aumento del pulso.
Respecto a los farmacos hipotensores, se recomienda empezar por diuréticos y betab
alguna caracteristica que indique algun otro tratamiento.
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NUESTRO CENTRO DE
PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES
CUENTA CON UNA
CAMPANA PREVENCION
DE HIPERTENSION Y
ENTRE SUS
ACTIVIDADES CUENTA
CON UN TALLER
PRACTICO QUE
TENDRA LUGAR EL 17
DE MAYO
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17

dia mundial de la MAYO

HIPERTENSION
ARTERIAL

&
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El tabaco es una causa de muerte y
enfermedad evitable.

El tabaco es perjudicial , no solo para
el fumador , si no también para su
entorno mas cercano.

¢ Maria Del Pilar Marquez Aragundez
Junta de Andalucia Yolanda Puntas Robleda

Enfermeras del Trabajo del Centro de Prevencion
de Reisgos Laborales de Sevilla
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Generalmente casi todos los fumadores se hacen antes de los 20 ainos. En elloS
influyen varios factores:

publicidad salvaje
Prueba o experimentacién
Enganche y desarrollo de la dependencia a la nicotina

Fidelizacion del consumo a determinada marca

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

Junta de Andalucia



Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

La nicotina tiene efectos sobre el sistema nervioso y es una sustancia muy
adictiva, por ello el consumo de cigarrillos se considera una drogodependencia®

La mayoria de los fumadores han desarrollado dependencia a la nicotina qué
puede ser de diferentes grados

La nicotina también produce una sensacion placentera, al fumar la nicotigalselo
tarda 7 segundos en llegar al cerebro y alli produce liberacion de una sustaicie
(dopamina) que hace que el fumador se sienta bien.
Cuando el fumador lleva un tiempo sin fumar empieza a tener un leve sifdreMECE:
abstinencia, que es una sensacion desagradable.
El propio fumador no es consciente que parte del bienestar que notdlaINUIMEIFES
por la supresion de esa sensacion desagradable.

Generalmente atribuye esa sensacion agradable al propio cigarrillg
Por eso son frecuentes expresiones como «lo bueno que esta el cigalfilleo»ox
bueno me sabe». Los efectos de la nicotina explican esa sensacioyid
bienestar que se obtiene al fumar.
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EFECTOS SOBRE LA
SALUD

Fumar se relaciona directamente con mas de 25 enfermedades

Es la principal causa del 30% de todos los canceres. Fumar cigarrillos produce cancer de pulmoén, de laringe, de vejiga, entre otros.
También es causa de bronquitis cronica y enfisema, de enfermedad cardiovascular y de cardiopatia coronaria.
Ademas en la mujer hay mas riesgo de padecer menopausia precoz y osteoporosisy en caso de embarazo , también se perjudica 3

El tabaquismo pasivo, es la consecuencia directa para las personas no fumadoras que respiran el humo contaminado por tak
perjudicial para la salud porque:

Aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular y cancer,

empeora la enfermedad coronaria, el asma y la enfermedad pulmonar obstructiva crénica (enfisema ,bronquitis cronica)
En nifios aumenta el riesgo de infeccion respiratoria, bronquitis y otitis

Produce disminucién de peso es recién nacidos de madres no fumadores que conviven con fumadores

LA EXPOSICION DURANTE UNA HORA AL AIRE CONTAMINADO POR TABACO EQUIVALE A FUMARSE 3 CIGARRI
El tabaquismo actual o previo es un factor de riesgo para una peor evolucion, una evolucidon mas severa de la infeccion por,
covid 19 mas sintomatico
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TU SALUD MEJORA AL DEJAR DE FUMAR

Aumentz ia capacidad de
registencia a ias infecciones
iSe consolida ia conducta no
fursasions en fu vida colidianral

Los niveles de nicoting y

Sy
recupera sus valores E monoxido ge carbono en |8
A dr'ﬂ:a:ele; DESPU s DEL zé‘g'd: ::;;““,D:: ala gmﬁzd
SANYre a [9s manos y nonTiat
a los pies

ULTIMO

D)smmuye &l riesgo de
infarfo de miocardio y los
pulmones empiezan &
remover mucesidad

berecupem a capecndadde
oler y saboraar. La nicoiing
desaparece del ormganismo
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ADEMAS:
-RESPIRAS MEJOR, TE CANSAS MENOS, TE RESFRIAS MENOS
-RECUPERAS EL OLFATO Y EL GUSTO

-TU ALIENTO Y TUS DIENTES ESTAN MAS LIMPIOS
-LAPIEL ESTA MAS TERSA Y BRILLANTE

-TU ROPATU CASAY TU OLEREIS MEJOR

-TE AHORRAS UN DINERITO

-MEJORAS TU ESPERANZA DE VIDA

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

Junta de Andalucia



Empezamos???

PLANIFICA e

- ESCRIBE TUS RAZONES PARA DEJAR DE FUMAR
-FIJA UNA FECHA PARA DEJARLO
-REFLEXIONA SOBRE EL HABITO (¢ fumas al despertarte?,
¢después de comer?....)

TEN PRESENTE:

- COMUNICASELO A TU ENTORNO

- TIRATODO OBJETO RELACIONADO
- EVITATENTACIONES
- REPASA LOS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMA

JA
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iLLEGO EL DIA!
« AL DESPERTAR. OBJETIVO DEL DIA:HOY NO FUMO
+ RESPIRA PROFUNDAMENTE
+  BEBE BASTANTE AGUA Y DESAYUNA ZUMOS DE FRUTAS NATURALES
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ANSIEDAD Y AUMENTO DE PESO: . :

- BEBER DOS VASOS DE AGUAANTES DE CADA
COMIDA

* PICAFRUTAY HORTALIZAS

 EVITALAS COMIDAS PESADAS

* LIMITA GRASAS, FRITOS Y AZUCARES UN TIEMPO
« AUMENTA EL CONSUMO DE FIBRA

« HAZ EJERCICIO TE AYUDARA CON LAANSIEDAD Y
QUEMAR CALORIAS

- PRACTICA TECNICAS DE RELAJACION
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(S TENTACIONES?
. RELAJATE, RESPIRA PROFUNDAMENTE
. BEBE AGUA O UN ZUMO NATURAL
. PIENSA EN ALGUN RECUERDO BONITO

. RECUERDA TUS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR
. DATE ANIMO

. MIRA EL RELOJ,CONCENTRATE
. MASTICA CHICLE SIN AZUCAR ,FRUTA...
. CADA DIA QUE LOGRES PASAR SIN FUMAR LO HARA
MAS FACIL
CAIDA O RECAIDA

. EL PRIMER INTENTO PUEDE NO SER EL
DEFINITIVO

. LA RECAIA PUEDE DARSE EN LOS PRIMEROS
MESES

. NO ES UN FRACASO, ES PARTE DEL PROCESO
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TE PUEDE AYUDAR:

«  BEBER MUCHAAGUA Y ZUMOS DE FRUTAS
- DESPUES DE COMER(LAVAR LOS DIENTES, PASEAR, DISTRACCION)
- EVITA/REDUCE EL CAFE Y EL ALCOHOL

«  BUSCA UN OBJETO PARA TENER LA MANO OCUPADA
« APUNTATU EXITO

«  COMPRA UN A HUCHA

«  RENUEVA TU COMPROMISO CADA DIA HOY NO FUMO

«  PRACTICA TECNICAS DE RELAJACION PARA CONTROLAR LA
ANSIEDAD

« EVITA SITUACIONES/ENTORNO DE RIESGO

* DEJAR DE FUMAR TE BENEFICIA,RECUERDA TUS MOTIVOS Y TUS
EXITOS!
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TE PUEDE AYUDAR.............

S’Acabd

Es una aplicacion gratuita para teléfonos moviles (sistemas operativos I0S y Android) especificamente disefiada para
dejar de fumar. La aplicacion ha sido creada por la SOCIEDAD ESPANOLA DE ESPECIALISTAS EN
TABAQUISMO(SEDET) .A través de diferentes menus encontrara consejos y ayuda para poder hacer frente a las
primeras semanas sin fumar.

Quit Line

Quit Line es una linea telefdnica gratuita que ofrece asistencia a los fumadores que residen en Andalucia y que no
pueden participar en los talleres que se organizan en los centros de salud.

A este servicio se accede de forma gratuita a través del Teléfono Gratuito de Informacién sobre Tabaquismo () o de
Salud Responde () y ofrece:

Terapia personalizada por teléfono

Consejos Utiles para superar momentos dificiles del proceso de dejar de fumar

Seguimiento periddico.

La Consejeria de Salud y Familias tiene material dirigido a padres y madres fumadores que esperan un bebé
GUIA PARA MADRES

GUIA PARA PADRES

En tu centro de salud tiene programas especificos de ayuda para dejar de fumar, jacude a ellos!

También tienes ayuda en el TELEFONO DE INFORMACION DEL TABACO 900 850 300
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Junta de Andalucia

PROTEGETE DEL SOL

usa cremas con pantalla solar, evita las horas
centrales de sol, hidratate, evita comidas
copiosas, protege la cabeza y los ojos
presta especiall
atencion a........

“ respeta las senales de
peligrosidad a la hora del

Ordegacion Temmonal de implen, bano

(rmprrsa y | robags Autdnnmo = Sevits l %

Maria Del Pilar Marquez Aragundez
Yolanda Puntas Robleda
Enfermeras del Trabajo del Centro de Prevencion
de Reisgos Laborales de Sevilla
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El verano es una época de descanso y ocio muy deseada y necesa

descanso de nuestras actividades diarias durante el cual no debe
nuestra salud.

Teniendo en cuenta algunas precauciones podemos disfrutar

estaciones de primavera y verano !!
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La exposicion al sol es un de los factores mas importantes a con
cierto que no debemos pensar solo en playa y piscina. La protecci
que considerarla todo el afo con especial cuidado en deter
circunstancias de exposicion como playas, piscinas, barbacoas
de ciclismo, senderismo ...y todos los deportes donde haya e
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PRECAUCIONES PARA LA EXPOSICION SOLAR:

Evita las horas centrales del dia

Evita exposiciones prolongadas

Usa cremas protectoras con pantalla solar
Protege tus o0jos, usa gafas de sol

Cubre la cabeza, utiliza gorras, sombreros
Mantén una hidratacion adecuada

Presta especial atencion a ninos, ancianos y personas con patologias
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Ojo al golpe de calor!!!

Las temperaturas elevadas propias del verano suponen un especial
riesgo para nuestro organismo, que pueden producir desde
calambres musculares, estrés y agotamiento por calor hasta golpe

de calor.
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El golpe de calor:
Debemos prestar especial atencion a las personas ancianas, personas con enfermedade
y nifias. En la prevencion del golpe de calor es importante tener en cuenta algunas medi

Evitar la exposicidn al sol durante las horas centrales del dia.
Aumentar la ingesta de liquidos, preferentemente isotonicos.
Reducir el ejercicio y el esfuerzo fisico y descansando a ser posible, en zonas a la g
Usar ropa ligera y de colores claros.

Utilizar ventilacidon en las casas _ &
Refrescarse con bafos o duchas de agua fresca. / E
s
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Sintomas del golpe de calor:

Sed intensa y sequedad en la boca

Temperatura mayor a 39°C (medida en la axila)
Sudoracion excesiva

Sensacion de calor sofocante

Piel seca

Agotamiento, cansancio o debilidad

Mareos o desmayo

Veértigo

Calambres musculares

Agitacion

Dolores de estdbmago, falta de apetito, nauseas o vomitos
Dolores de cabeza (sensacion de latido u opresion)
Estado de confusion, desorientacion, delirio o incluso coma o cony,

En los bebés, ademas, se puede evidenciar:
La piel muy irritada por el sudor en el cuello, pecho, axilas, plieg
pafal.

Irritabilidad (llanto inconsolable).
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Actuacion ante el golpe de calor
El objetivo prioritario es intentar bajar su temperatura corporal a
37°:

- Tumbar a la persona a la sombra y en una zona bien ventilada.
- Quitar o aflojar la ropa.

- Aplicar toallas, compresas o pafios frios sobre cuello, ingles,
axilas y cabeza.

- Si la persona esta consciente, ofrecerle agua para que beba
poCo a poco.

- Llamar a emergencias para trasladar a la persona a urgencias.
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Alimentacion y verano:

Hay que prestar mucha atencion a
la conservacion y preparacion de
los alimentos en verano ya que las
altas temperaturas facilitan las
intoxicaciones alimentarias.
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g Toma nota de algunos consejos!!!

I, -NO romper la cadena de frio de los alimentos.
' -No volver a congelar alimentos una vez descongelados, y descongelar siempre dentro
del frigorifico

-Respetar las fechas de caducidad y consumo preferente.

-Planificar la compra y adquirir los productos perecederos frescos o congelados al final.
-Seguir las instrucciones de conservacion de los alimentos envasados antes de su
consumo.

-NO adquiera alimentos perecederos en venta ambulante, especialmente huevos
-No adquiera alimentos que no tengan garantias de salud(etiquetado, control
sanitario...) ojo con los alimentos “artesanales” o “caseros”...

-Si consume de mayonesa casera Yy salsas o cremas, elaboradas con huevo fresco,
consumalas inmediatamente y deseche los restos.

-Evitar las aperturas frecuentes del frigorifico.

-Mantener una higiene estricta en la conservacion y preparacion de alimentos.
-Observar el color y olor de los alimentos antes de prepararlos, cualquier cambig
constituye una sefial de alarma.

-Limitar la exposicion a temperatura ambiente de los productos sensibles, colg
de nuevo en el frigorifico inmediatamente después de su uso.
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Lave y desinfecte adecuadamente frutas, verduras y hortalizas antes de su consumo.

-Mantenga los productos quimicos e insecticidas separados y alejados de los alimentos.

-Cuando se preparen comidas para consumir en la playa o el campo se deberan elaborar con la minima antelacion
posible y cuidar el correcto transporte en la nevera. Se colocaran en la parte mas baja los alimentos que se consumiran
al final de la comida y aquellos de consumo mas rapido o uso frecuente, como liquidos y refrescos, en la parte alta de la
nevera donde se colocan las placas generadoras de frio.

-En dichas comidas evite alimentos con huevos, salsas o cremas y deseche los restos que hayan sobrado.

-Lleve siempre agua envasada.

En los establecimientos de temporada como chiringuitos, terrazas-bar, camping, etc. consuma productos que le ofrezcan
garantia sanitaria y en su caso adecuadamente refrigerados y manipulados con utiles limpios.
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Bibliografia:

-PLAN ANDALUZ PARA LA PREVENCION DE LOS EFECTOS DE LAS TEMPERATURAS
EXCESIVAS SOBRE LA SALUD 2020

- lIwww.veranoysaludandalucia.es/2022/alimentacion/
-https://hospitalveugenia.com/blog/consejos-de-salud/golpe-de-calor-
sintomas-ola-de-calor-sevilla

-https://cinfasalud.cinfa.com/p/golpe-de-calor/
-https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/heat-stroke/symptoms-
causes/syc-20353581

- Imagenes freepik
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ALIMENTACION
TU SALUD
%
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Mediante la alimentacion obtenemos los
nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir. Ademas
tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser
humano y su relacion con el medio que le rodea.
La actividad en nuestro dia a dia y la buena alimentacion
son las principales medidas preventivas para
enfermedades no transmisibles, como la diabetes,
problemas cardiovasculares, cancer, etc. A
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Los nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los

alimentos que el cuerpo descompone, transforma y utiliza para

obtener energia y materia para que las células lleven a cabo sus

funciones correctamente.

Segun la funcion que cumplan podemos dividirlos en:
* Energéticos

Estructurales

* Funcionales y reguladores
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Los alimentos, en funcidon de los

nutrientes que los componen,
aportan en mayor o menor medida
energia o, lo que es lo mismo,
calorias
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Esta energia se u
la temperatura y |
vitales en repos
basal), para el
el crecimiento
gran importa
adolescenci
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Hay dos fuentes de energia principales,
los carbohidratos y las grasas. Cereales
y sus derivados (pan, pasta, etc.),
patatas y legumbres contienen hidratos
de carbono. Los cereales y las
legumbres son ademas buena fuente de
proteinas, vitaminas, minerales y fibra.
Alimentos grasos (aceites, mantequilla,
margarina, nata...). Las grasas y los
alimentos ricos en ellas se han de
consumir con moderacion. Nos aportan
acidos grasos esenciales y son vehiculo
de las vitaminas A, D y E. Ademas, el
aceite de oliva y los de semillas (girasol,
maiz, soja) y las grasas que contienen
los frutos secos, nos AYUDAN a que
nuestro sistema circulatorio se
mantenga en perfectas condiciones.
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| exceso de estos alimentos,provoca mucha energia en nuestro
organismo,que si no consumimos, se utiliza para generar grasa que es una
forma muy eficiente de almacenar energia para cuando sea necesaria o
tengamos época de escasez. Esto puede acarrear problemas de salud como
diabetes, hipertension, dolor de cabeza o dolor de espalda. Y también a nivel
emocional o funcional, causando falta de apetito, falta de motivacion, etc.
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ALIMENTOS PLASTICOS O
ESTRUCTURALES

* Los alimentos constructores
son aquellos ricos en
proteinas, como huevos,
carnes y pollo, que tienen la
funcion de construir nuevos
tejidos en el organismo,
especialmente cuando se trata
de masa muscular y de
cicatrizacion de heridas.
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Transformacién Econdmica, Industria, Conocimiento y Universidades
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Leche y sus derivados lacteos, asi como otras alternativas como la
bebida de soja y similares, contribuyen a mantener y desarrollar
nuestros huesos. Aportan ademas proteinas, calcio y vitaminas.

Pescados, huevos y carnes Son fuente de proteinas, cantidades
variables de grasa (no es lo mismo un filete de pechuga de pollo que
un trozo de cordero...), minerales como el hierro y vitaminas. La grasa
que abunda en los pescados (omega 3) es distinta a la de los otros
alimentos y nos AYUDA a proteger nuestros vasos sanguineos y
corazén.

Legumbres, frutos secos y cereales Si los combinas con acierto,
obtendras una racién de proteinas tan completa como la que puedas
conseguir con pescados, huevos o carnes. Por ejemplo: legumbres
con cereales (garbanzos con arroz) o cereales y frutos secos
(ensalada de pasta con nueces, etc).
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ALIMENTOS FUNCIONALES Y

Estos alimentos tienen accion antioxidante y la
capacidad de regular los procesos metabdlicos,
ademas, hacen que tu cuerpo pueda utilizar
convenientemente el resto de los alimentos: los
constructores y los energéticos, son
fundamentalmente vitaminas y minerales.

REGULADORES

Se trata principalmente de alimentos de origen
vegetal como las frutas, verduras y hortalizas que
aportan vitaminas minerales agua vy fibra, ayudan a
fortalecer el sistema inmunoldgico y facilitan el
proceso digestivo. Incorporarlos a nuestros habitos
de alimentacién favorece la vision, ayuda a
mantener el cuerpo y la piel hidratada, y el cabello
nutrido y brillante
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Frutas y Hortalizas, contienen mucha agua y son
fuente de fibra, vitaminas (C, beta-caroteno, acido
félico y otras del grupo B), minerales como el
magnesio y el potasio, sobre todo si las tomas
frescas y al natural. Las frutas son dulces porque
contienen una cierta cantidad de azucares, sobre
todo fructosa, lo que las diferencia de las hortalizas.

Las aceitunas, el coco y el aguacate, son también
frutas, pero contienen grasas en una cantidad

notable con respecto al resto de las frutas.



HIDRATACION

El agua es el componente principal del cuerpo humano. La hidratacién
es el pilar fundamental de las funciones fisiolégicas mas basicas, como
la regulacién de la tensién arterial, la temperatura corporal, la
hidratacion y la digestion entre otras.

La hidratacion es esencial para la salud y el bienestar.

La mayor parte del agua del cuerpo se encuentra en el interior de las
células (aproximadamente dos terceras partes), y el resto circula por el
espacio extracelular o espacio entre las células (espacio intersticial) y el
plasma sanguineo.

La cantidad de agua total del cuerpo y el equilibrio entre la ingesta y la
pérdida de agua estan controlados homeostaticamente mediante
mecanismos que modifican las vias de excrecion y estimulan el
consumo (sed)
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Es importante mantener una hidratacion éptima para el correcto
funcionamiento de las células, el cerebro,el corazén, los
rinones, el aparato digestivo, los musculos y articulaciones, la
regulacion de la temperatura y la barrera defensiva de la piel.

La ingesta de agua proviene de muchas fuentes.
Aproximadamente 20-30% proviene de alimentos sélidos y 70-
80% de bebidas y agua potable.
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Toma liquidos de forma periddica a lo largo del dia,
Si vas a practicar algun deporte o a trabajar al aire libre

es necesario ingerir abundantes cantidades de liquidos.
Aunque la bebida mas importante para mantener una
correcta hidratacion es el agua, tenemos muchas mas
opciones: las infusiones, las sopas, los zumos frutas
naturales las bebidas isotonicas, y los refrescos....0jo con
estos dos ultimos no abusar de ellos por su alto contenido en
azucares!!!

JA

Junta de Andalucia

Delegacion Territorial de Empieo, Formacién, Trabajo Auténomo,
Transformacién Econémica, Industria, Conocimiento y Universidades
. enSevilla
Junta de Andalucia

Centro de Prevencion de Riesgos Laborales




El método del plato de Harvard:;en qué consiste?

Es una herramienta muy visual que distribuye de forma equilibrada
todos los alimentos.

La division en tres partes de un plato Unico es su caracteristica
principal; 50% verduras, hortalizas y frutas, 25% proteinas y 25%
hidratos de carbono.
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uestro plato!!!II

Y plato:
Intenta incorporar color y
variedad, y recuerda que las
patatas (papas) no cuentan
como un vegetal saludable
por su efecto negativo en la
azucar en la sangre.
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Y plato:
Pescado, pollo, legumbres (habichuelas/leg
nueces son fuentes de proteinas saludabl
— pueden ser mezcladas en ensaladas, y
con vegetales en un plato. Limita las carg
evite carnes procesadas como “bacon”

Ya plato:

Granos integrales e intactos — trigo integp
cebada, granos de trigo, quinoa, avena,
arroz integral, y las comidas preparada
estos ingredientes como pasta de trigg
integral — tienen un efecto mas mode
la azucar en la sangre y la insulina g Junta de Andalucia
pan blanco, arroz blanco, y otros g
refinados.



Bibliografia:
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es-la-nueva-dieta-saludable
-https://maheso.com/la-teoria-metodo-del-plato/ -
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludab

tm
- https://lwww.redandaluciasaludable.es/

- imagenes Freepik
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/home.htm
https://www.redandaluciasaludable.es/
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ES LAHORADE ACTIVAR EL CUERPO
Y
DESCANSAR LA VISTA

Delegacion Temitorial qe Empleo, - Maria Del Pilar Marquez Aragundez
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla Yolanda Puntas Robleda

Enfermeras del Trabajo del Centro de Prevencion de Reisgos
Laborales de Sevilla
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OS TRAEMOS UNA PROPUESTA...

PROMOVER PAUSAS ACTIVAS
EN LOS TRABAJADORES USUARTIOS DE PVD DE LA JUNTA DE ANDALUCIA

|
A
3

A

f
A
i

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencion de Riesgos Laborales



" ES LA HORA DE ACTIVAR EL CUERPO Y DESCANSAR LA VISTA”

Para que una persona sea lo mas eficiente posible en su frabajo es necesario que tenga g
relajarse y despejarse, al menos una pausa activa al dia.
Teniendo en cuenta que la fatiga es su denominador comin en la mayoria de los trabajag
pantalla de visualizacion de datos (dirigido a tfodo trabajador que habitualmente y dj
relevante de su trabajo normal utilice un equipo con pantalla de visualizacion. Pantal
tipo grdfico, independientemente del método de representacidn visual utilizado). lag
para combatirlos pasan por adoptar acciones encaminadas a evitar su aparicioy
organizarse las actividades diarias de forma que se reduzca la duracién mdxima
visualizando la pantalla. Hay distintas opciones, como alternar las tareas co
intercalando pausas cuando tal alternancia no sea viable o no resulte sufj
debidamente los riesgos.
Como la mayoria de los trabajadores de la junta de andalucia son usuarios g

datos hemos pensado usar esas pantallas para programar las paug

Delegacion Territonal de Empleo,
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¢Qué son las pausas activas?
Las pausas activas, como su nombre lo indica son “pausas” de no mds de diez mig
realizadas durante la jornada laboral.

El descanso podrd desarrollarse en condiciones satisfactorias y debidamente cont
siempre que se disponga del tiempo y la frecuencia necesaria, del espacio ido
suficiente calidad en su contenido, o bien, serd deficitario, repercutiendo negativa
trabajo y en la propia persona

CONTENIDO DEL TIEMPO
DE DESCANSO

FRECUENCIA DE PAUSAS
¥ SU DUAACION

CALIDAD DEL ESPACIO
DE DESCANSO

JA
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En estos espacios las personas
realizan:
Estiramientos.

Se levantan.

Ponen en movimiento el cuerpo.
Se despejan de la carga diaria.
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¢Beneficios de la pausa activa?

Aumenta productividad.

Previene enfermedades.

Mejora la relacién entre los empleados.

Incrementa el nivel de concentracion.

Relaja a la fuerza laboral.

Disminuye las probabilidades de accidentes laborales.

= z
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¢En qué horario se deben hacer las pausas?

El marco general que regula el tiempo de trabajo y de descanso en Espaia es el Estatuto de los
Trabajadores , contamos con una normativa especifica el RD 488/1997 sobre Pantallas de visualizacidn
de datos y su correspondiente Guia Técnica del INSHT, aporta un conjunto de medidas técnicas y
organizativas para evitar y minimizar la fatiga fisica y visual en el uso de tales equipos cotidianos de
trabajo.

La carga visual y el correspondiente riesgo de fatiga dependen de multiples factores:

. los derivados de las exigencias de la tarea

. los derivados de las caracteristicas propias del puesto de trabajo

. los relativos a las propias caracteristicas visuales del usuario

JA
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Respecto a la naturaleza de las pausas y de los cambios de actividad, se establece que
planificadas, su duracion y frecuencia, dependerd de las exigencias concretas de cada 1
plantea las siguientes recomendaciones:

* "Las pausas deberadn ser introducidas antes de que sobrevenga la fatiga”.

- El tiempo de las pausas no debe ser recuperado aumentando, por ejemplo el
durante los periodos de actividad.

* Resultan mds eficaces las pausas cortas y frecuentes que las largas y escasas.

- Siempre que sea posible las pausas deben hacerse lejos de la pantalla y debg
vista, cambiar de postura, dar algunos pasos, etc.

* A titulo orientativo, lo mds habitual seria establecer pausas de unos 10 ¢
minitos de trabajo con la pantalla; no obstante en tareas que requieran de ug
realizar al menos una pausa de 10 minutos cada 60 minutos. En el extremo
la frecuencia de las pausas, pero sin hacer menos de una cada dos horas de
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Lo deseable es que, de forma espontdnea, cada usuario
tome las pausas o respiros necesarios para relajar la
vista y aliviar la tensién provocada por el estatismo
postural , pero hemos decidido pautar las pausas para
asegurarnos de realizarlas S| DESC ANSA/S DI.EZ MINUTOS
La jornada laboral habitual en nuestro colectivo es en CADA DOS HORAS
horario de 8:00- 15:00 como el protocolo
estableceremos dos pausas de 10 minutos pautadas en la
mafiana ( para no alterar el buen funcionamiento del
servicio):

. 1% a las 11:00 horas

. 2% a las 13:00 horas
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Una empresa vacunada es una empresa mds
saludable

A Delegacion Temitorial de Empleo, Maria Del Pilar Marquez Aragundez A

Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla Yolanda Puntas Robleda %
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VACUNACION EN LA EMPRESA

Segun establece el Articulo 14 de la Ley de Prevencion de Riesgos Labor,
trabajadores tienen derecho a una proteccion eficaz en materia de seguridad y
trabajo”, lo que pone de manifiesto la existencia de un correlativo deber del eg
proteccion de los trabajadores frente a los riesgos laborales.

En el ambito laboral, la vacunacién es una herramienta preventiva que la
contemplar desde dos perspectivas diferenciadas. Por un lado, habra va
empresario estara "obligado" a ofrecer a sus trabajadores. Seran aquell
trabajador de enfermedades que constituyen un riesgo laboral especific
trabajo que ocupa. Por ejemplo, la vacuna de la hepatitis B en un g
sanitario.
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Por otro lado, el empresario puede
"voluntariamente" ofrecer a sus trabajadores
la vacunacion contra enfermedades no
vinculadas en su origen al trabajo, como
podria ser la gripe, por ejemplo. El interés
para la empresa en estas vacunas, se
enmarcaria en las acciones dirigidas al
concepto de "empresa saludable", es decir,
dirigidas a lograr que la empresa sea un
espacio seguro y saludable, respetuoso con
el medio ambiente y favorecedor de la buena
salud de sus trabajadores.
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Las campafias de vacunacion bien dirigidas consiguen reducir la contagiosida
determinadas enfermedades, protegiendo asi a los propios trabajadores,
familias, a los clientes de la empresa y a los visitantes frecuentes o esporadi
misma. Ademas, la empresa obtendra algun rendimiento adicional, como la p,
positiva que el trabajador tendra, en relacion a la preocupacion de la empg
salud, y la reduccion de la tasa de absentismo por enfermedad.

Dentro de las vacunas que la empresa puede ofrecer, si lo esti
trabajador en general, independientemente del puesto que ocupe,
preventiva y de promocion de la salud, podrian estar, por ejemplo

tétanos, VPH (papiloma humano), etc.
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La vacunacion de los trabajadores en la propia empresa tiene una
justificacion econOmica y sociosanitaria, basandose principalmente en las
orientaciones que marcan las actuales politicas en materia de Salud Laboral
y Prevencion de Riesgos Laborales en el lugar del trabajo.

Para facilitar la prevencion de determinadas enfermedades a las que pueden
estar expuestos los trabajadores se deben organizar programas de
vacunacion.

Existen determinados riesgos biolégicos que pueden ser la causa de
enfermedades transmisibles (infecciosas o parasitarias) que son
consideradas como enfermedades profesionales segun el R.D. 1995/1978 de
12 de mayo (BOE: 25/08/78).
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FUNDAMENTOS PARA LA VACUNACION EN LA EMPRESA

 Proteger a los trabajadores del riesgo de padecer determinadas enf
transmisibles.

o Evitar que los trabajadores sean fuentes de contagio de enfermedades
para otros trabajadores o para la comunidad.

* Prevenir enfermedades infecciosas en trabajadores que estén inmunocg
padezcan patologias cronicas (cardiacas, pulmonares, renales...), lo qus
grave para ellos.

 Evitar absentismo por bajas laborales, como consecuencia de enfern
por trabajadores en el desempefio de sus funciones.

 Evitar muertes que se produzcan como consecuencia de enfermed
 Evitar enfermedades infecciosas que puedan evolucionar a la cro
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¢ QUE TRABAJADORES SE DEBEN
VACUNAR?

» Aquellos que por su profesidn estén expuestos
a riesgos biolégicos.

» Aquellos especialmente sensibles a los riesgos
derivados del trabajo.

» Aquellos que precisen viajar a zonas
geograficas que sean endémicas en alguna
enfermedades.

» Aquellos que desarrollen su trabajo en lugares
donde, debido a la concentracién de personas,
determinadas enfermedades sean mas
facilmente propagables (cuarteles, colegios...).
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OCUPACIONES CON RIESGO POR EXPOSICION AAGENTES
BIOLOGICOS Y VACUNAS RECOMENDADAS

Personal sanitario Hepatitis B, gripe, tuberculosis

Laboratorio Hepatitis B

Servicios publicos Hepatitis B, gripe

Residencias deficientes mentales Hepatitis B, gripe
Veterinarios y cuidadores de animales Rabia
Manipuladores de alimentos Hepatitis A
Agricultores y ganaderos Rabia*, tétanos

(* en contacto con animales potencialmente infectados)

Eliminaciéon de basuras y residuos Tétanos, hepatitis B
S Sy No hay que olvidar que las vacunas son una medida de A
Delegacion Territonal de Empleo, ., . -y
A Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla ; prOteCCIOn pnmarla' . -
S R acttan antes de que nos afecte la infeccion Junta de Andalucia
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Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

VACUNAS QUE SE DEBEN APLICAR DE FORMA GENERAL ATODOS
LOS TRABAJADORES

a. GRIPE: Esta vacunacion se justifica por el gran numero de horas de trabajo perdidas por
incidencia en nuestro medio.

Se deberian vacunar especialmente aquellos trabajadores con un mayor riesgo de pa
infecciosa o favorecida por el ambiente de trabajo (ambiente pulvigeno, humedad
temperaturas extremas, ventilacion forzada...).

b. TETANOS: Es importante sobre todo en trabajadores manuales y fundamental
agropecuarios y construccion, donde se producen heridas y, en general, cualquier
ésta sea.

La pauta de vacunacion debe comenzar al ingreso del trabajador en la empress
reconocimiento. En caso de estar vacunado se deben aplicar dosis de rg
responsables de Salud Laboral deben proporcionar una tarjeta donde se i

vacunacion.
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VACUNAS QUE SE DEBEN APLICAR DE FORMA ESPECIFICASEGUNEL T
DE ACTIVIDAD

a. HEPATITIS B: La hepatitis B puede tener consideracion de enfermedad
accidente de trabajo, por lo que es responsabilidad de la empresa fijar |
organizacion para prevenirla en su ambito y establecer las medidas de pre
incluyendo un programa de vacunacion:

Sanitarios, Fuerzas de Seguridad. empleados de prisiones, acupuntura,
retirada de residuos urbanos. Forenses...

b. HEPATITIS A: Se recomienda el uso en trabajadores que deban viajg
También estaria indicada en otros colectivos profesionales:

Manipuladores de alimentos. Fuerzas Armadas, personal sanitario. per;
deficientes mentales. personal de limpieza y cuidadores de guarderia.
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c. RUBEOLA: Se recomienda la vacunacion para el personal en contacto
(enseflanza, personal sanitario de hospitales pediatricos), siendo previa la co
de la no existencia de embarazo.

d. RABIA: Se recomienda la vacunacion pre-exposicion en empleados de
zonas endémicas, personal de laboratorio en contacto con el virus y trg
viajen a zonas donde esta enfermedad sea endémica.

e. VIAJES INTERNACIONALES: Cuando por motivo de la propia emprg
otros paises, es necesaria la coordinacion con las instituciones sanitarig
vacunacion internacional, ya que depende de la zona concreta
desplazar el trabajador y el curso de determinadas epidemias (fieb
para la seleccion de la vacuna adecuada
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CLAVES DE UN PROGRAMA DE VACUNACION

» Conocer el estado de inmunizacion de todo el personal, prestando especial
los nuevos trabajadores

 Informar a los trabajadores sobre los riesgos de exposicion a determina
biolégicos, asi como de los riesgos y beneficios de la profilaxis de
recomendada.

» Administrar las vacunas recomendadas

» Administrar vacunas post-exposicion, inmunoglobulinas...

 Controlar el riesgo de exposicion en relacion con el programa de inm
en cada empresa.

» Establecer normas de restricciones laborales y tratamiento de |
inmunizados después de la exposicidn a enfermedades transmisibles
e Crear un sistema de registro de las vacunas administradas y ¢
adversa significativa relacionada con la vacunacion.
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INCONVENIENTES DE LAS VACUNAS CONTRAINDICACIONES:

Generales:
Enfermedades infecciosas graves.

Particulares:
Alteraciones neuroldgicas evolutivas, deficiencias inmunitarias, reacciones de hipersensibilidad, embarazos

’ 3 k.
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COMPLICACIONES:

a. Menores:
afecciones locales: dolor, induracion afecciones
generales: fiebre, malestar general...

b. Mayores:

Reacciones anafilacticas
Complicaciones respiratorias
Afectacion neurolégica
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VACUNA DE LA GRIPE

La gripe es una enfermedad virica de elevado poder de difusiébn causada por el virus
(familia Orthomyxoviridae).

Esta enfermedad se inicia bruscamente, con dolores de cabeza, musculares, tos
debilidad y afectacion del tracto respiratorio. El virus se trasmite desde los pacientg
mediante gotitas emitidas al hablar, toser y estornudar. Es una enfermedad muy
gran capacidad infectiva se debe a los numerosos cambios antigénicos que presg
forma que la poblacidon no se encuentra inmunizada frente a nuevas variedades q
consecuencia de esos cambios.

Todos los inviernos se producen brotes de gripe de extension y afectacion ve

una gran morbilidad y mortalidad, esta dltima debido fundamentalmente
complicaciones que induce la enfermedad en ancianos e individuos con enfer,
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El virus gripal puede provocar cuadros clinicos
graves, que pueden ser provocados por el propio
virus o por infecciones bacterianas secundarias.

Para su prevencién y control, asi como para evitar
sus complicaciones, la medida mas importante y
eficaz es la vacunacion. Ademas, hay que considerar
gque la vacunacion individual tiene un efecto
beneficioso en toda la poblacion, en el sentido de que
disminuye la propagaciéon del virus, protegiendo asi,
indirectamente, a la poblacién no vacunada.
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Vacuna antigripal

Las vacunas que se administraran son vacunas antigripales inactivadas, constituida
fraccionados inactivos, siguiendo en su composicion los criterios establecidos por la O
vacunacion contra la gripe en cada temporada. Ninguno de los componentes de la
producir la enfermedad.

se administra una dosis Unica por via intramuscular o subcutanea profunda en el deltoi
La vacuna de la gripe estacional esta indicada para todo el personal que tra
geriatricas, en centros sociosanitarios 0 en centros de cuidados de enfermos

contacto directo con los residentes.

El periodo recomendado para la vacunacion en Espafa es durante los meses 0o
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Contraindicaciones de la vacuna antigripal

. Lactantes.
. Menores de 6 meses.
. NO ADMINISTRAR A PERSONAS
ALERGICAS AL HUEVO.
Hipersensibilidad a los principios activos, a
cualquiera de los excipientes, al huevo, a la
ovoalbumina, a las proteinas del pollo, a la
neomicina, formaldehido, octoxinol-9, kanamicina,
bromuro de cetiltrimetilamonio (CTAB) u otros
componentes de la vacuna.
Reaccion grave a dosis previas de vacuna
antigripal.
. Aunque no hay evidencias de dafio fetal, no debe
aplicarse a mujeres en el primer trimestre de
embarazo, salvo indicacion especifica.
Enfermedades febriles o infecciones agudas,
hasta que desaparezcan los sintomas.
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. Proteccién eficaz contra exposicié
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Inconvenientes de la vacunacion

. Es una vacuna bien tolerada. Los efectos adversos son
generalmente poco importantes.

Los mas frecuentes son molestias locales menores:
dolor local, eritema e induracibn en el punto de
inyeccion.

. Con menor frecuencia pueden aparecer reacciones
sistémicas: fiebre, malestar, mialgias y otros sintomas,
que se inician a las 6-12 horas tras la vacunacion, y
persisten 1-2 dias; afectan mas a menudo a aquellas
personas que no hayan estado expuestas anteriormente
a los antigenos del virus de la gripe contenidos en la
vacuna.

. Con muy poca frecuencia pueden aparecer reacciones
inmediatas  (presumiblemente alérgicas), que se
manifiestan como angioedema, asma o0 anafilaxis,
probablemente producidas por hipersensibilidad a algun
componente de la vacuna.
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éQuiénes pueden vacunarse de la
gripe?

Fechas de apertura escalonada para la vacunacion:

« A partir del 3 octubre 2022: personas internas en residencias de
mayores y centros de discapacidad; mayores de 80 anos;
» GRUPO 1. Personas institucionalizadas profesionales sanitarios y sociosanitarios.
¢ A partir del 17 de octubre: 65-79 anos; 6-59 meses; personas entre
GRUPO 2. Vacunacién sistemdtica por edad 60 meses y 64 anos con patologias cronicas; grandes
dependientes en sus domicilios y cuidadores profesionales;
GRUPO 3. Personas con patologias o situaciones de riesgo embarazadas.
« A partir del 24 de octubre: otros grupos profesionales (fuerzas y
_ GRUPO 4. Personal y estudiantes en practicas de centros sanitarios y cuerpos de seguridad, granjas, instituciones penitenciarias..).
saclceanitarios: tesidencias Personas de 60 a 64 no incluidas en otros grupos: solo vacuna
~ GRUPO 5. Otros grupos profesionales en los que se recomienda la COvES
vacunacioén * A partir del 28 de noviembre: Convivientes domiciliarios de

personas mayores de 65 anos, de enfermos crénicos y de

GRUPO 6. Cuidadores domiciliarios y convivientes en el hogar con

embarazadas.
personas mayores de 65 afios o de riesgo
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¢, COMO PEDIR CITA PARA LA VACUNA DE LA GRIPE EN
ANDALUCIA?

Se puede pedir cita para vacunas en tu Centro de Salud de varias
formas:

1. Acudiendo a tu Centro de Salud y pedir cita en el mostrador.

2. Llamada telefonica a Salud Responde: 955 54 50 60.

Delegacion Territonal de Empleo, A
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia Junta de Andalucia

Centro de Prevencién de Riesgos Laborales



BIBLIOGRAFIA:

. VACUNACION en el ambito laboral (REAL DECRETO 664/1997, de 12 de ma
. NTP 384: La inmunizacion activa: una herramienta de prevencion del INSHT
. Guia Técnica para la evaluacién y prevencion de los riesgos relaciq
Exposicion a Agentes Bioldgicos del INSST sobre el RD 664/1997

https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/va
amasDeVacunacion/riesgo/docs/Entorno_Laboral.pdf

JA

Junta de Andalucia

Delegacion Territonal de Empleo,
Empresay Trabajo Autonomo en Sevilla

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales






El uso prolongado de pantallas puede causar:

Sensacion de cansancio en la vista.
Vision borrosa.

Dificultad para enfocar a distancia.
Ojos secos.

Dolores de cabeza.

Dolor de cuello, espalda y hombro




. Recomendaciones de salud ocular

®))

4

e Acude a una clinica oftalmoldgica regularmente para que
te realicen los examenes de la vista. Si usas gafas, es
posible que necesites usar un par diferente cuando
trabajes en el oredenador. Si aln no usas anteojos y
tienes una vision 20/20, es posible que te prescriban unos

lentes solo para cuando estés trabajando con las
pantallas.



Se recomienda trabajar con pantallas de 25 pulgadas y ubicar las
computadoras a una distancia de 50 centimetros de la cara. El borde de la
pantalla debe estar a unos 10 o 15 grados por debajo del nivel de los ojos.

Sigue la regla 20-20-20: cada 20 minutos, mira un objeto lejano al menos
a 6 metros (20 pies) de distancia; durante al menos 20 segundos. Asi
evitas que tus ojos se estén enfocando en cortas distancias durante largos
periodos, modificando su distancia de enfoque y permitiendo su descanso.
Cada 2 horas toma un descanso de

: REGLA 20 - 20 -20
unos 15 minutos, de esta manera tus

0jos podran descansar. ¢ : 1 ,

) <

CADA TOMESE MIRE UN OBJETO

20 20 20

MINUTOS SEGUNDOS PIES







s Asegurate de que la iluminacion de la habitacion en la que te
encuentras sea lo suficientemente clara. No es recomendable
gue tu dispositivo sea mas brillante que el entorno.

» Sj usas lentes de contacto blandos o rigidos, dale un respiro a
tus ojos usando gafas ocasionalmente.

 Usa gafas de sol,te ayudaran a proteger tus ojos de los rayos
ultravioleta (UV) . Demasiada exposicion a los rayos UV aumenta
las probabilidades de cataratas y degeneracion macular. 0T 09
o9 09
o0 ow



Mantener una alimentacion sana,Los nutrientes como los acidos grasos, el omega 3, la
luteina, el zinc y las vitaminas C y E ayudan a prevenir los problemas de vision
relacionados con la edad, como la degeneracion macular y las cataratas. Para ello es
Importante incluir en la dieta:Verduras de hoja verde como espinacas, lechuga y col
rizada.

Salmon, atin y otros pescados grasos.
Huevos, nueces, legumbres y otras

fuentes de proteinas no carnicas.

Naranjas, mandarinas y demas citricos

(también puedes consumir estos alimentos en zumos).
Ostras y cerdo.

Una dieta equilibrada también te ayuda a mantener un peso saludable. Esto reduce las
probabilidades de obesidad y enfermedades relacionadas como la diabetes tipo 2, que
es la principal causa de ceguera en los adultos.



« Mantener una higiene adecuada, no debes tocarlos ni
frotarlos con las manos ya que podrias exponerlos a
Infecciones,al lavar tu cara debes limpiar la zona alrededor

de ellos.

e Evitar fumar, te hace mas propenso a sufrir de cataratas,
dano al nervio optico y degeneracion macular, entre
muchos otros problemas medicos.




Asegurarte de que tus dispositivos esten configurados para la
salud ocular siguiendo algunas recomendaciones:

Aumenta el contraste en las pantallas de tus dispositivos. 0
Aumenta el tamafio del texto.

Cambia el brillo de las pantallas. No deberia ser mas claro ni mas oscuro que lo que te rodea.

Reduce la temperatura de color de las pantallas. Esto significa que emitira menos luz azul, este tipo de luz esta
relacionada con una mayor fatiga visual.

Aumenta la frecuencia de actualizacion de los dispositivos. Esto causard menos parpadeos en la pantalla.
Aprovecha las ventajas de configuracion que incluyen muchos dispositivos para un mayor “confort de la vista”

Muchos de los dispositivos modernos ofrecen un ajuste denominado “confort de la vista”. Esta configuracion
cambia la luz de la pantalla nitida a una luz mas célida con menos contraste entre la pantalla y la luz circundante.
Este ajuste se encuentra normalmente en la configuracion de la pantalla o en el menu desplegable de los
teléfonos moviles y las tabletas, cerca del control de volumen. Aunque esta funcionalidad no necesariamente
protege tus ojos de la luz azul, reduce considerablemente la fatiga ocular al disminuir el contraste.



Descanso adecuado

Dormir poco hace que los 0jos no se recuperen del desgaste diario. Durante la
noche se produce una regeneracion de las células que revisten la cara anterior
del ojo, por lo que es muy importante tener un habito de descanso saludable:

=z

Tener un horario regular > =

Hacer una cena ligera. =

No realizar actividades mentales antes de acostarnos.

Evitar excitantes

Hacer ejercicio fisico regular,pero evite hacerlo 2 a 3 horas antes de la hora de acostarse.

Evite las siestas después de las 3 p.m.

Manténgase alejado de la cafeina y el alcohol por la noche.Evite la nicotina por completo.

Haga que su dormitorio sea comodo, esté oscuro, tranquilo y que no esté demasiado calido, ni muy frio.
Siga una rutina que le ayude a relajarse antes de dormir (por ejemplo, leer o escuchar musica).

No repose en la cama despierto. Si no puede quedarse dormido después de 20 minutos, haga algo tranquilizante hasta
gue tenga suefio, como leer o escuchar musica suave.

Consulte a un meédico si contintia teniendo problemas para dormir.
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Las técnicas de relajacion son una gran manera de ayudar a controlar e
La relajacion no se trata solo de tranquilidad o de disfrutar de un pasati
un proceso que disminuye los efectos del estrés en tu mente y cuey
técnicas de relajacion pueden ayudarle a lidiar con el estrés cotidiag
estrés relacionado con diversos problemas de salud, como las en
cardiacas y el dolor.

Ya sea que tu estrés esté fuera de control o que ya lo hayas cog
beneficiarte aprendiendo técnicas de relajacion. Aprender téc
relajacion es facil. Ademas, las técnicas de relajacién general
o de bajo costo, presentan poco riesgo y pueden realizarsg
lugar.
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Facilita la toma
‘de decisiones

L

Mejora la
salud

Optimismo

Energia

Reduce la
ansiedad

Estabilidad emocional f,\ \l|,\’
\V ARV

Autoconocimiento

D$@& ' Autoestima

Delegacion Territorial de Empieo, Formacién, Trabajo Auténomo,
Transformacién Econémica, Industria, Conocimiento y Universidades

Centro de Prevencién de Riesgos Laborales

Los beneficios de las
técnicas de relajacion

Cuando tienes muc
responsabilidades vy tar,
o te enfrentas a

exigencias de
enfermedad, es
que las tecnic

relajacion no seg
prioridad en tu
eso significa q
perderte los bg
la relajacion p
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Practicar técnicas de relajacion puede tener muchos beneficios, como los
siguientes:
Disminucién de la frecuencia cardiaca
Disminucion de la presion arterial
Disminucion de la frecuencia respiratoria
Mejora de la digestion
Mantenimiento de niveles de azucar en sangre normales
Disminucion de la actividad de las hormonas del estrés
Aumento del flujo sanguineo a los musculos principales
Disminucion de la tension muscular y el dolor cronico
Mejora de la concentracion y el estado de animo
Mejora de la calidad del sueno
Disminucién de la fatiga
Disminucién de la ira y la frustracion
Aumento de la confianza para lidiar con problemas A
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Para obtener el mayor
beneficio, usa las
técnicas de relajacion
junto con otros métodos
de afrontamiento
positivos, como pensar
de manera positiva,
buscar el humor, resolver
problemas, administrar el
tiempo, hacer ejercicio,
dormir lo suficiente y
acercarte a familiares y
amigos que te brinden
apoyo.
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Tipos de técnicas de relajacion

Los profesionales de la salud, como los especialistas en
alternativa, los meédicos y los psicoterapeutas, pueden e
varias técnicas de relajacion. Pero, si lo prefieres, tambi

aprender algunas técnicas de relajacion por tu c

En general, las técnicas de relajacion implican centrz
en algo relajante y aumentar el conocimiento del
importa que técnica de relajacion elijas. Lo que i
trates de practicar las técnicas de relajacion con g
aprovechar los beneficios.

JA
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Relajacién autégena.
«Autdégena» significa 'que proviene de tu interior'. En esta técnica de relajacion, usas tanto
visuales como la conciencia corporal para reducir el estrés.

Repites palabras o recomendaciones en tu mente que te pueden ayudar a relajarte y a re
muscular. Por ejemplo, puedes imaginar un entorno tranquilo y luego concentrarte en la resp
controlada, en disminuir la frecuencia cardiaca o en sentir diferentes sensaciones fisicas, §
brazo o pierna, uno por uno.

Relajacién muscular progresiva.
En esta técnica de relajacion, te concentras en tensar lentamente cada grupg
relajarlo.

Esto te ayuda a centrarte en la diferencia entre la tension y la relajacion musc
tomar mas conciencia sobre las sensaciones fisicas.

En un método de relajacion muscular progresiva, comienzas por tensar y relaj
de los pies, y continuas gradualmente hacia arriba, hacia el cuello y la cabeza. ]
la cabeza y el cuello y continuar el trabajo hacia abajo, hacia los dedos de Iq
durante unos cinco segundos y, luego, relgjalos durante 30 se A
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Visualizacion.

En esta técnica de relajacion, puedes formar imagenes mentales para hacer un recorrido visual hacia un
lugar o una situacion pacifica y tranquila.

Para relajarte con la visualizacion, intenta incorporar tantos sentidos como puedas, como el olfato, la
vista, el oido y el tacto. Por ejemplo, si te imaginas relajandote en el océano, piensa en el olor del agua
salada, el sonido de las olas que rompen y la calidez del sol sobre tu cuerpo.

Es recomendable cerrar los ojos, sentarte en un lugar tranquilo, aflojar la ropa ajustada y concentrarte
en la respiracion. Intenta concentrarte en el presente y tener pensamientos positivos.




Las técnicas de relajacidn requieren practica

A medida que aprendas técnicas de relajacion, podras ser mas consciente de la tension m
sensaciones fisicas de estrés. Una vez que sepas coOmo se siente la respuesta al estrés,
esfuerzo consciente de practicar una técnica de relajacién en el momento en que comie
sintomas del estrés. Con esto se puede evitar que el estrés se salga de control.

Recuerda que las técnicas de relajacion son habilidades. Al igual que con cualquier hab
para relajarse mejora con la practica. Sé paciente contigo mismo. No permitas que tu g
técnicas de relajacion se convierta en otro factor de estrés.

Si una técnica de relajacion no te funciona, prueba con otra técnica. Si ningung
reducir el estrés parece funcionar, habla con tu médico sobre otras opciones.

Ademas, ten en cuenta que algunas personas, especialmente aquellas con proh
y antecedentes de abuso, pueden experimentar sentimientos de incomodic
técnicas de relajacion. Aunque esto es poco comun, si sientes malestar emo
relajacion, deja de hacer lo que estés haciendo y considera hablar con tu mg
de salud mental.
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A continuacion, te presentamos algunos tipos de técnicas de relaje
existen distintos tipos , por lo que podemos elegir la que mas
convenga o satisfaga:
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1. Relajacién muscular
progresiva de Jacobson

”

La técnica de relajacion muscular
progresiva, desarrollada en los anos 30
por el médico estadounidense Edmund
Jacobson, es probablemente uno de los
tipos de técnicas de relajacion mas
conocidos.

Esta practica se basa en el principio

fisiolégico de la tension-distension, que

postula que cuando tensamos un A o~ .

musculo (unos pocos segundos) y, a ﬁ% Q\\ \,
el "t"‘ Pr 471):—:':

posicion de relajacion

continuaciéon, dejamos de tensarlo
(distension), éste estara mas relajado
que antes de llevar a cabo el ejercicio.
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En la relajacion muscular progresiva, la persona puede tumbarse (o buscar una posicién cé
lugar tranquilo y agradable. Después, deben seguirse las siguientes fases:

Primera fase de tension y relajacion
En esta primera fase se tensionan y relajan diferentes musculos, sosteniéndolos con fue
15 segundos, y centrandose en como se relajan a destensar. Puede hacerse siguie
grupos musculares (cabeza, tronco, brazos y piernas).

segunda fase
se repasan mentalmente todos los grupos musculares que se han tensado y desteg
si estan realmente relajados tras los ejercicios, y si es necesario volver a realizarlo

Tercera fase
Esta ultima fase es de relajacion y la persona debe tomar conciencia del ¢
ejecutado los ejercicios. Para facilitar esto, se pueden visualizar a travé
agradables o distintas sensaciones positivas (imaginarse tumbado en la pla

de comida). A
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2. Entrenamiento autégeno de Schultz

Esta técnica de relajacion se fundamenta, segun Schultz, en un método que
producir una transformacién del individuo mediante la realizacién de
ejercicios fisiologicos y racionales, que permiten obtener resultados si
logrados a través de estados de auténtica sugestion.

El entrenamiento autégeno consiste en concentrarse en las sensacioneg
la ejecucion de 6 ejercicios que se deben aprender progresivamente.

Con wunas sencillas instrucciones (autosugestion), la persona
extremidades, y el resto del cuerpo, se relajen a través de sensacio
De este modo, es el convencimiento interno del propio individuo
logre una sensacion de relajacion general.

JA
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Entrenamiento autogeno
de Schultz

Paso a paso:

1. Comienza con la respiracién
profunda, toma aire en 4
segundos y bota el aire en 8
segundos.

2. Inhala, cierra los ojos y a
medida que exhalas repite 6 veces:
“mi brazo derecho se hace cada
vez mas pesado” v concentrarte

3. Repite 6 veces: “mi brazo
derecho pesa cada vez mas” (asi
con manos, brazos, piernas,

espalda, cuello, hombros, pies,
muslosy piernas)

4. Repite 6 veces: “mi brazo
derecho estd cdlido” (asi con
manos, brazos, piernas, espalda,
cuello, hombros, pies, muslos y
piernas)

5. Repite 6 veces: “mi corazon late
tranquila y relajadamente”

6. Repite 6 veces: “mi respiracién
es cada vez mas tranquila”

7. Repite 6 veces: “mi estémago
estd cada vez mds cdlido”

8. Repite 6 veces: “mi frente estd
fria”

Consiste en 6 ejercicios que hacen que el cuerpo
se sienta cdlido, pesado y relajado. En cada
ejercicio se usa laimaginacién y claves verbales
para relajar el cuerpo de un modo especifico.

PESO

CALOR

REGULACION DEL
CORAZON

REGULACION DE
RESPIRACION

REGULACION
ABDOMINAL

FRENTE FRIA

Los ejercicios son los siguientes:

Ejercicios de pesadez (p. ej. sentir g
pesan cada vez mas)
Ejercicios de calor (p. €j. sentir co
por el cuerpo)
Ejercicio de pulsacion (latidos de
Ejercicio respiratorio (concen
aire de la respiracion)
Regulacion abdominal (fij;
expande al inspirar)
Ejercicios de la cabeza o I3
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3. Relajacion condicionada de Paul

La técnica de la relajacidn condicionada de paul es un procedimiento en el que tambi
autosugestion como meétodo para relajarse. Consiste en asociar sensaciones
placenteras con una palabra o un concepto que la persona se dice a si misma duran

Para ello, el sujeto debe encontrar un lugar tranquilo y comodo para poder relajars
para que centre la atencidon en su propia respiracion, al mismo tiempo que
interna y autosugestiva el concepto (p. €j. la palabra “calma”) que se va a asc
relajante.

Una variante a este tipo de técnica es la imaginacion de escenas relajantes, ¢
persona y se le pide que imagine determinadas situaciones que le generen
sensaciones agradables.

Esta herramienta se utiliza mucho en terapia, y la version mejorada pug
uso de realidad virtual y aumentada, dos herramientas que generan situg
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4. Relajacion pasiva de Schwartz y Haynes

La técnica de relajacion pasiva, a diferencia de la relajacidn muscular progresiva, no utiliza métodos de
tension-distension muscular. Con este método de relajacién, la persona recibe instrucciones verbales
que le instan a ir relajando cada grupo muscular de forma progresiva.

Por ejemplo, el clinico podria sugerirle lo siguiente: “estas tranquilamente sentado en el sofa con los
ojos cerrados, nota como se relajan tus brazos, cada vez estan menos tensos...ahora fijate en el
antebrazo derecho, nota cobmo cada vez se relaja mas...”.

Este tipo de instrucciones funcionan
mejor si el entorno en el que se
realiza esta técnica es un sitio
tranquilo y agradable, y el clinico
que  dicta las instrucciones
cognitivas utiliza un tono de voz
lento y pausado.
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5. Relajacion diferencial de Bernstein y Borcovek

La técnica de relajacion diferencial es considerada como una
variante de la relajacion muscular progresiva de Jacobson. La
diferencia es que con este método se aprende a tensar
unicamente los musculos relacionados con una actividad
concreta, manteniendo relajados los que no son necesarios
para la misma. Por ejemplo, en situaciones cotidianas y
especificas (como dormir o estudiar para un examen).

Suele combinar tres tipos de variables dicotdémicas, que dan
lugar a 8 situaciones con una complejidad cada vez mayor:

. Posicién (sentado/de pie)
. Actividad (activo/no activo)
. Lugar (tranquilo/no tranquilo)

Transformacién Econémica, Industria, Conocimiento y Universidades

A Delegacion Territorial de Empieo, Formacién, Trabajo Auténomo,
en Sevilia

Junta de Andalucia

Junta de Andalucia
Centro de Prevencién de Riesgos Laborales




6. Relajacion de Benson

La técnica de Benson es un método que combina la relajacion y la
trascendental. En primer lugar, la persona debe colocarse en un sitio
agradable; después, se elige una palabra y se repite continuamen
mantra), con un ritmo constante y un tono de voz suave. Este gj
durar de 5 a 20 minutos, sin llegar a aburrirse 0 a notar sensacion ¢
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MEDITACION

+QUE ES LA MEDITACION?

El término meditacidn se utiliza para describir diversas disciplinas meditativas. El objetivo principal
reducir los niveles de estrés y modificar las emociones de la persona. Se cree que si se logra un €
relajacion, se puede mejorar la salud y el bienestar de una persona.

Las practicas de meditacidon modernas tienen su origen en ciertas religiones asiaticas y tradicig
en dia, miles de personas de diferentes culturas de todo el mundo meditan, por lo que si u
intentarlo, nunca estara solo.

¢, COMO SE PRACTICA?

Cuando se medita, suele estar sentado o tumbado tranquilamente con los 0jos cerrag
repetir un sonido o frase (conocido como mantra) para ayudarle a concentrarse. Esta dj
cualquier lugar y momento que desee.
Existen dos practicas de meditacion:

- Meditacion de “conciencia plena”.

- Meditacién trascendental (MT)
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MEDITACION DE “CONCIENCIA PLENA”

En este tipo de meditacién, se fomenta el cambiar la forma de pensar, sentir y actuar,
es intentar sentirse libre de pensamientos y acciones negativas, y en su lugar
aumentar los pensamientos positivos. Para lograr un estado de conciencia plens
concentrarse unicamente en su respiracion. Si consigue sentirse inmerso por si
experiencia, sin reaccionar o juzgar sobre lo que ocurre a su alrededor, se cre
capaz de repartir sus pensamientos y emociones de forma mas equilibrada
Como esta técnica combina la practica de la meditacion con yoga, tendra, a
mejoras en la flexibilidad.

MEDITACION TRASCENDENTAL (MT)
La técnica MT es bastante diferente a la anterior. Durante cada sesion

hacer es repetir un mantra una y otra vez en voz baja o en silencio. Es
distraiga y para que le ayude a concentrarse y encontrar un estado de A
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¢, COMO FUNCIONA LA MEDITACION?

Existen numerosos estudios que sugieren que la meditacion
puede tener numerosos beneficios en la salud. Por ejemplo, si
ha sufrido una depresion, un tratamiento denominado terapia
cognitiva basada en la conciencia plena, le ayudara a prevenir
otra depresion. A su vez, hay estudios que sehalan que la
meditacion de conciencia plena ayuda a reducir el estrés, un
trastorno de ansiedad o un comportamiento adictivo.

Los cientificos y estudiosos que investigan el tema piensan que
la meditacién funciona de tal forma que afecta la parte del
sistema nervioso que controla la “respuesta lucha-huida”
(acciéon involuntaria en la que el cuerpo responde al estrés
incrementando el ritmo cardiaco y respiratorio y la cantidad de
sudor). Sin embargo, esto no es una evidencia hoy en dia, por

lo que no podemos afirmar esta teoria definitivamente.
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¢, CUALQUIER PERSONA PUEDE PRACTICAR LA MEDITAC

Si se encuentra bien de salud, no existe razén alguna por la queg
practicar la meditacion. Sin embargo, su médico de cabecera
sobre ciertos tipos de meditacion que no podra practicar en g
encuentre dificultad a la hora de realizar actividades de bajo
fisico. Algunas técnicas, como la meditacion de conciencia

yoga como parte de la practica.

Existen escasos informes en los que conste que una
sentido mal tras practicar meditacion, pero si sufre
mental, hable con su médico de cabecera para que le
no practicar la meditacion.

JA
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PASOS A SEGUIR g prepiciins
MEDITACION

. Busque un lugar tranquilo. La meditacion EN 4 PASOS

requiere concentracion, por lo que debe evitar
distracciones; encuentra un lugar adecuado
para poder relajarse y que no le molesten.

. Siéntase cdmodo. Si va a estar en una
posicion determinada durante un largo periodo
de tiempo, es importante que esté lo mas
comodo posible.

Planifica

Respira

. Concentre su atencién. Respirar de forma
adecuada, o repetir un mantra le ayudara a
entrar en estado de meditacion. T —

. Tenga la mente abierta. Si es la primera vez Q T
que intenta practicar la meditacion y no es P e b
capaz de concentrarse, recuerde que requiere
préctica_ EEEsEEEEEEEEEEEEES

"El sibencio no £5 auSERCla, es presenci” A
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VAMOS A HACER UNA
PRUEBA
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"4 5 pasos para comenzar a

MEDITAR

-
~

1. Observa tu respiracion sin juzgar,
analizarla o tratar de cambiarla.

2. Realiza este ejercicio por lo menos
por tres minutos.

3. Observa cual es el didlogo de este
momento de tu mente.

4. Si te llama la atencioén algian
pensamiento, di a tu mente "que
interesante” y regresa a tu respiracion.

5. Imagina que tu respiracion es luz que
entra a tu cuerpo y sale de ti.
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¢ Meditacion o
mindfulness?
No son lo mismo, pero
se complementan. «Lo
uno te lleva a lo otro»
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¢ Qué es Mindfulness?

Despertando a la realidad del momento presente.Mindfulness puede definirse sencillamen
capacidad de:

Prestar atencién de manera conciente a la experiencia del momento presente con inter,
y aceptacion.
Vivir en el presente

No podriamos vivir sin la capacidad de estar en el presente: es la que nos p
donde estamos yendo mientras caminamos, aun cuando durante el traye
perdido en miles de pensamientos. Sin Mindfulness seria imposible poder o
la propia experiencia y vivir en este mundo. Sin embargo, y aunque cr,
conciente de nuestra atencion, lo que normalmente sucede es que est;
atendiendo a pensamientos acerca del pasado o del futuro o bien, r
pequeia porcion de lo que esta sucediendo en el presente: si lo que es
gusta, quiero que continue o si lo que estoy experimentando me
desaparezca.
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Mindfulness permite reconocer lo que esta sucediendo mientras esta sucediendo,
aceptando activamente el fluir de la experiencia tal cual se esta dando. Asi es que, aunque
experimentemos algo desagradable (por cierto algo inevitable en la medida en que
estemos vivos), podremos ahorrarnos el sufrimiento afiadido de tener que lograr que
aquello desagradable desaparezca. Quedarse solo con lo que experimentamos sin
agregar nada mas es lo que la practica de mindfulness permite.

Aungque comunmente se asocia mindfulness o sati con el budismo, muchas de las
tradiciones religiosas del mundo utilizan mindfulness de manera implicita o explicita, pues
es una capacidad basica y humana de conexion con el presente. La asociacion con el
budismo debe su razén a que fue en el seno de esta tradicion que se generaron un corpus
amplio de practicas que permiten refinar y profundizar esta capacidad hasta grados
altisimos. La meditacion mindfulness o de insight es una de ellas y se practica en una gran
cantidad de formas.



“Prestar atencion de manera intencional al momento presente, sin j

Este tipo de atencion nos permite aprender a relacionarnos de forma directa co
esta ocurriendo en nuestra vida, aqui y ahora, en el momento presente. Es
tomar conciencia de nuestra realidad, dandonos la oportunidad de trabajar
con nuestro estrés, dolor, enfermedad, pérdida o con los desafios de n
contraposicion, una vida en la que no ponemos atencion, en la que nos
preocupados por lo que ocurridé o por lo que aun no ha ocurrido, nos cond
olvido y al aislamiento, reaccionando de manera automatica y desadaptati

La atencion plena nos ayuda a recuperar nuestro equilibrio interno,
integral a los aspectos de la persona; cuerpo, mente y espiritu. Practig
desarrollamos una mayor capacidad de discernimiento y de compag
atencion abre la puerta hacia nuevas posibilidades, nos trae al aq
vivir una vida de manera plena y en el presente.
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Técnicas de respiracion y Mindfulness

La corriente yoguica trabaja el pranayama mediante técnicas sencillas para una primera to
consciente del cuerpo y la respiracion y otras mas avanzadas que nos llevan a estados profundog
consciencia.

Mediante la respiracion consciente se obtiene equilibrio fisico y mental y armonia interior. Cop
con lo inconsciente, es mediadora entre cuerpo y mente .

Uno de los pilares del Mindfulness es la respiracion. Si observamos nuestros patrones de
interfieren con nuestra respiracién encontraremos un punto de encuentro entre nuestra res
preocupaciones, deseos, luchas— y nuestro poder de ejercer una respiracién consciente .

En Mindfulness, para desarrollar la atencidn sobre la propia mente y sus correspondientg
método arraigado que se basa en acompaniar la respiracion en su ascenso y su descey
observando tanto las sensaciones corporales como los pensamientos que circulan d
base de la meditacion en Mindfulness. En mi programa de Mindfulness siempre empig
mente en la respiracidon. Esta atencion en la respiracion debe hacerse desde la ob
con curiosidad .A continuacion propongo un ejercicio que puedes hacer por tu cuen
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Vamos a parcticar un
poco....
EJERCICIO 1

1. Adoptemos una postura cdmoda, tumbados de espaldas o sentados. Si optamos por sentarnos
columna recta y dejemos caer los hombros.

2. Cerremos los ojos si asi nos sentimos mas cémodos.

3. Fijemos la atencion en el estomago y sintamos como sube y se expande suavemente al insg
contrae al espirar.

4. Mantengamonos concentrados en la respiracion “estando ahi” con cada inspiracién y esp
si cabalguemos sobre las olas de nuestra respiracion.

5. Cada vez que nos demos cuenta de que nuestra mente se ha alejado de la respiracio
lo que le aparté y devolvamosla al estomago y a la sensacion de como entra y sale de él
6. Si nuestra mente se aleja mil veces, nuestra “tarea” sera sencillamente la de devo
respiracion sin que nos importe en lo que se haya involucrado

7. Practiquemos este ejercicio durante quince dias todos los dias y en el momen
agrade o no, y veamos como nos sentimos al incorporar una practica disciplinag
vidas. Percatémonos de lo que se siente al pasar un rato todos los dias nad
respiracion y sin tener que “hacer” nada.
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MEDITACION BASADA EN
LA RESPIRACION

(5 PASOS)
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s & 2. 3.
Adoptemos una postura odmoda, Fijemos la atencién en el estormago y Cada vez que nos demon cuenta de que
sintamos como sube y e expande susve- nuestra mente se ha alejado de Ls respi-

tumbados de espaldas o sentados. St
Optamos por sentamos, Mmantengamos
la columna recta y dejemos caer lox

hombeos. Cerremos los ojos st asi nos trados en la respirecion “estando ahi” con

mente al inspirar, y desciende y se con-
trae al expirar. Mantengimonos concen- apartd y devolvamosla al estomagoya la

racion, tomemos nota de que es lo que le

sensacion de como entra y sale de él, Si
nuestra mente se aleja mil veces, nuestra

sentimos mas comodos. cada inspiracién y espiracion completas,
“tarea” sera sencillamente la de devoly-

como 51 cabalguemos sobre las olas de

nuestra respiracion.

Percatémonos de lo que se
siente al pasar un rato todos los
dias nada més que estando con

nuestra yespiracion y sin tener
que “hacer” nada.

erla cada una de ellas a la respiracion sin
qQue nos importe en Jo que se haya invo-
lucrado

5.

Practiquemos este ejercicio durante
quince dias todos los dias y en el
MOMmEnto que Mas Nos CONVEnga, nos
agzade 0 10, Y VA0S COMI0 NOS $e0-
timos al incorporar una prictica
disciplinada de la meditacién en
nuestras vidas,




“_ Suspende
\ 20 seg

\.

Inhala en
20 seg

\
\

(omienza practicandolo

_ Este pranayama te
durante 3 minutos

y aumenta saca de la depresion
gradualmente i en tan solo 4
hasta 31. N J/ respiraciones.

Exhalvé eh 20 seg
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EJERCICIO MINDFULNESS

(ATENCION PLENA)

un almohadén. En ambos casos lo mas
importante es que mantengas tu
espalda derecha, pero sin tensionarte,
manteniendo el resto del cuerpo
relajado.

w Siéntate en una silla o en el suelo sobre

Inhala y exhala profundamente, repite el ciclo
ﬁ 3 veces. Con cada exhalacion intenta soltar

I8

tensiones y preocupaciones y relajar un poco
mds tu cuerpo y tu mente.

J
L

Ahora lleva toda tu
atencién a las
sensaciones del respirar.
Para esto pon tu atencion
en la punta de tu nariz y
nota como entra y sale el
aire, solo eso.

corriendo detrds de algin

pensamiento, ni bien lo

notes y sin juzgarte ni
pensar si la idea es buena o mala, simplemente regresa
lenta y amorosamente a las sensaciones de la respiracion
una y otra vez.

E Cuando tu mente se vaya

5 Realiza esta practica por 5 minutos todos los dias.
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EJERCICIOS DE MEDITACION

m >

Nota cada detalle del presente
Por ejemplo. si2nte el peso de tu
cuerpo sobre el asiento

SCAN DEL CUERPO

Lleva tu respiracion y
consciencia a partes
especificas de tu cuerpo,

Por gfemplo. puedes sentir el
movimiento de tu estdmaao
al respirar

REPETICION DE MANTRAS

Repite un mantra en tu
mente. Por ejemplo, "Yo soy’
amaor’, ‘Yo soy fuerte”.

VISUALIZACION

Visualiza energia positiva y envia_lé hacla
ti y quienes te rodean

Junta de Andalucia



ENLACES DE INTERES:

https://www.meditaya.com/
https://www.mindfulness-salud.org/
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https://www.meditaya.com/
https://www.mindfulness-salud.org/
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