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1.- INTRODUCCION

Pasamos gran parte de nuestro tiempo en el lugar de trabajo, por lo que éste va a influir en
gran medida en nuestro estilo y habitos de vida.

Los malos habitos, como fumar, el sedentarismo, una postura inadecuada, o el estrés
relacionado con el trabajo, van a incidir en nuestra salud y bienestar. Por eso es de gran
importancia que el centro de trabajo juegue un papel determinante en el mantenimientoy la
mejora de la salud para los trabajadores y trabajadoras.

En el afio 1997, la Red Europea de Promocidn de la Salud en el Trabajo (ENWHP) elaboré la
Declaraciéon de Luxemburgo, documento consenso en el que se establecian los principios
basicos de actuacion y el marco de referencia de una buena gestidon de la salud de los
trabajadores en la empresa.

En 2013, se puso en marcha e Espafa el proyecto “Empresas Saludables” inspirada en el
trabajo realizado por la Red Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo (ENWHP) y como
respuesta al propio interés del INSST en reconocer el trabajo de las empresas en el ambito de
la mejora de la salud y bienestar de sus trabajadores, asi como promover la cultura de la
salud, y el intercambio de experiencias empresariales.

Cualquier empresa u organizacion, con independencia de su tamaiio, titularidad o sector,
puede manifestar su compromiso y solicitar su adhesion a la Declaracién de Luxemburgo y, si
lo desea'y cumple con los criterios de calidad elaborados por la ENWHP, pedir su
reconocimiento como buena practica en promocién de la salud en el trabajo.

La adhesion a la Declaracion de Luxemburgo significa el compromiso de la empresa u
organizacion de aceptar e implementar los objetivos basicos de la promocién de la salud en
el trabajo y de orientar sus estrategias hacia los principios de la misma.

Esto supone el cumplimiento de la normativa de prevencion de riesgos laborales (punto de
partida).

De acuerdo con la normativa vigente en materia de salud laboral, una de las funciones de las
Areas de Vigilancia de la Salud es realizar campafias de promocién de la salud. De aqui la
necesidad de implantar la promocion de la salud para los trabajadores de la Junta de
Andalucia, identificando las necesidades principales para definir las areas de actuacion.

Es basico que quienes emplean y quienes son empleados tomen conciencia de que las
personas mas saludables hacen mejor su trabajo y esto es beneficioso para todos.
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¢ Y como podemos llevar la promocion de la Salud en los Lugares de Trabajo a todos
nuestros compaiieros de la Junta?

Con esta pregunta iniciamos esta aventura, que ya intentaron en el pasado pero la pandemia
hizo que no se pudiera llevar a cabo.

Es en este punto donde entran a formar parte de nuestro proyecto la Consejeria de Salud y el
IAAP.

La Consejeria de Salud lleva a cabo desde hace varios afios la Estrategia de Promocién de la
Salud en el Lugar de Trabajo en Andalucia (PSLT). Uno de sus objetivos es promover la salud
en los centros de trabajo, con medidas que apoyen y estimulen a empresas y centros de la
administracion que tienen un compromiso real por mejorar la salud de los trabajadores/as,
tratando de influir en el entorno y en sus practicas.

Y por esta razén acudimos a quienes ya estaban llevando a las empresas la PSLT a través de
varios recursos y apoyo que abarcan los diferentes programas (Tabaquismo, Alimentacién
saludable, Actividad fisica y Bienestar emocional) para alcanzar nuestro objetivo: Llevar la
PSLT a los trabajadores de la JA mediante un acuerdo de colaboracién entre ambas
Consejerias (Empleo y Salud).

¢ y como llevarlo a cabo en toda Andalucia de forma multidisciplinar y unificando
criterios ?

Es aqui donde entra a participar el IAAP a través de su programa La Colaboracion
Expandida, un programa que surgié con la idea de extender la cultura y las herramientas de
la colaboracion en la administracion publica, como Unica forma de responder a la
complejidad y el dinamismo de los desafios del nuevo tiempo. Nada tiene tanto poder como
una idea a la que ha llegado su momento. Una forma de entender la administracion desde el
valor que aporta la gente comun.

Le planteamos la idea de esta Comunidad para poder reunir a un equipo de compaieros de
las diferentes provincias con las mismas inquietudes y el objetivo comuin de llevar la
Promocién de la Salud a todos los trabajadores/ras de la Junta de Andalucia de forma
unificada y definiendo metodologias.

Nos dijeron que adelante con la idea, ofreciéndonos las herramientas y el apoyo necesario
para llevarla a cabo a través de la Comunidad de Practicas a la que llamamos JUNTA SANA,
formada por 17 comparieros de casi todas las provincias de Andalucia.

Aunque la idea de partida era llevar a cabo la PSLT en colaboracién con la Consejeria de
Salud, y asi se inicié con la firma de dos acuerdos de colaboracion en Malaga y Sevilla, ha
resultado complicado llevarlo a la practica después. Esto hizo que desde la CoP y a nivel de
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cada provincia fueran surgiendo ideas para desbloquear esta situacion y poder avanzar en
nuestro empefio para que los trabajadores de la Junta tengan los recursos necesarios para
participar en su propia salud.

Entre los proyectos que se estan llevando a cabo estan:

- Programa de Deshabituacion tabaquica en la provincia de Malaga (Cristina de la
Milagrosa Santoyo Arenas y Josefa Vera de la Rosa) .

- Campaiia de Salud “ Un afio para cuidarte” a través de pildoras informativas colgadas
en la intraweb. (Sevilla)

- Campaiia de Hipertension Arterial a través de WindMedtra (Sevilla)
- Varias campafias en PSLT en Jaén, empezando por la Campaiia Escuela de Espalda.

- Mes de salud visual: campafia de prevencion en el cprl de Almeria “vista sana a partir
de los 40 afios”

- Dipticos, posteres , pildoras informativas sobre PSLT y otras actividades realizadas en
las diferentes provincias.
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2.- PARTICIPANTES

- Ana Isabel Antequera Polo( Enfermero del trabajo en Granada)

- Ana Ruiz Bernal (Técnico de Promocion de la Salud Sevilla)

- Angel Pérez Navarro (Enfermero del trabajo en Jaén)

- Carmen Maria Maiias Duefias ( Enfermero del trabajo en Malaga)

- Cristina de la Milagrosa Santoyo Arenas (Enfermero del trabajo en Malaga)
- Gabriela C. Bueno Armijo (Médico del Trabajo Trabajo en Cadiz)

- Josefa Vera de la Rosa ( Auxiliar de Enfermeria en Malaga)

- Julia Martinez Bernal (Médico del Trabajo Trabajo Malaga)

- M? Del Pilar Marquez Aragundez ( Enfermero del trabajo en Sevilla)
- Maria Concepcion Abarca Ruiz ( Auxiliar de Laboratorio en Granada)
- Matilde Teresa Galan Diaz (Médico del trabajo en Granada)

- Nicolas R. Nufiez De La Torre ( Jefe de DPTO Vigilancia de la Salud)

- Rosario M? Romero Guerrero ( Enfermero del trabajo en Cadiz)

- Yolanda Puntas Robleda ( Enfermero del trabajo en Sevilla)

DINAMIZADORAS:

- Angela Maria Raigada Soto (Médico del Trabajo Trabajo en Sevilla)

- Miriam Pérez Ibafiez ( Enfermero del trabajo en Cadiz)
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______________________________________________________________________________________________________]
6



3.- ACTUACIONES REALIZADAS

Arranca nuestra comunidad de practicas el 14 de marzo de 2022 con una propuesta atractiva
y muy potente : llevar a cabo actividades de promociéon de la salud en la poblacién
trabajadora de la Junta de Andalucia, como prueba piloto para la elaboraciéon de una guia
que sirva de ayuda a los companieros de Vigilancia de la Salud.

En esta reunion Momento Zero es el primer contacto para conocernos todos los participantes
, Y como no darle nuestro nombre o identidad a este nuevo proyecto que comenzamos con
muchisimas ganasy entusiasmo COP JUNTA_SANA.

Aqui debemos ir marcando las acciones y tareas concretas que hay que comenzar a poner en
marcha para que este proyecto deje de serlo y se convierta en algo real, Gtil para todos los
Centros de Prevencion de Riesgos Laborales y nos convirtamos en centros de referencia en
Promocidn de la Salud ; debemos ser capaces de formar a expertos en los distintos campos,
trasmitir la informacion y trabajos que vayan surgiendo para ello debemos crear y unificar
criterios y metodologias de implementacion para los Centros de Prevencion de Riesgos
Laborales (CPRL) de las ocho provincias para que puedan usarse de manera rapida y sencilla
y como no y mas importante llegar a todos los trabajadores que estén interesados en mejorar
su calidad de vida , su entorno laboral y que lo puedan hacer extensible a familiares,
amigos...

Conseguir la raiz de nuestro lema “trabajadores sanos en empresas sanas “

Para poner en marcha este proyecto, necesitamos compromisos concretos por parte de los
responsables de las distintas delegaciones que forman el entramado de la Junta y al contar
con tantos organismos, el colectivo elegido van a ser las Delegaciones Territoriales de
Empleo en cada provincia.

Aprovechando la oportunidad de que uno de nuestros miembros de la comunidad de
practicas Ana Ruiz ( técnico de promocion de la salud ) de la Consejeria de Salud y Familia es
primordial para el grupo ya que cuenta con una dilatada experiencia en llevar a cabo
Programas de Promocion de la Salud en empresas tanto de ambito privado como publico se
convierte en pieza fundamental para el arranque de nuestra comunidad y nos facilita los
contactos a nivel provincial de los técnicos de Promocion de la Salud.

Nuestro objetivo serd centrarnos en las cuatro areas de intervencion en los que ellos
actualmente vienen trabajando : Tabaquismo, actividad fisica , alimentacion saludable y
bienestar emocional.

COP JUNTA SANA
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Ahora esta comunidad de practicas tendra que adaptar a las propias caracteristicas e
idiosincrasia de los trabajadores de la Junta de Andalucia , analizando el colectivo en
concreto y seleccionando en funcién de las necesidades detectadas algo atractivo y util para
poder compartir con los nuestros y sobre todo que lleguen a sensibilizar y a cambiar habitos
de vida que demuestren la importancia de nuestra labor.

Debemos dar visibilidad a nuestra area y que no nos conozcan solo por ser los meros
realizadores de reconocimiento médicos y adaptaciones de puestos de trabajo, sino sepan
que somos los promotores de la salud de nuestros trabajadores y debemos crear
conocimientos y conductas que hagan mejorar la salud de cada uno de ellos y en
consecuencia tener a trabajadores sanos y contentos en sus puestos de trabajo.

Nuestro beneficiario directo de esta comunidad es evidente, sera el trabajador, tanto a nivel
individual como colectivo, pero también vamos a obtener herramientas y conocimientos muy
utiles para nuestro dia a dia; no solo para nosotros, sino que lo vamos a poder hacer
extensible al resto de nuestros companeros profesionales de la Vigilancia de la Salud que no
se encuentran en esta comunidad; vamos a poder compartir los trabajos y resultados de
manera que nos sirvan tanto para las recomendaciones individuales que vamos a poder
realizar en conjunto mientras realizamos los examenes de salud, como para acciones a
proponer en vista de los resultados de la vigilancia colectiva que deduzcamos de explotar
todos los datos de salud que manejamos a diario.

E incluso podemos sumar a la sociedad como beneficiario indirecto , ya que los habitos
adquiridos en nuestra poblacion van a tener una influencia directa en las personas que
rodean a ese trabajador ( familiares y amigos entre otros ).

Seguimos manteniendo reuniones periddicas con el grupo para seguir marcando nuestras
lineas de actuacion, tenemos dos reuniones ya fijadas en Malaga y Sevilla que serviran de
punto de partida para el resto de provincias ; esperamos poder arrancar con ellos y luego
hacer extensible al resto ; aunque es verdad que Huelva, Almeria y Cérdoba se han quedado
sin representacion en nuestra comunidad.

Desde Salud nos facilitan un listado con los Técnicos de Promocion de la Salud , la idea es
poder reunirnos con ellos en cada una de las provincias y aprender de su amplia experiencia,
establecer y mantener lazos de colaboracion con ellos e ir acompafiados en estos primeros
momentos hasta lograr adquirir las habilidades, conocimientos, metodologias... necesarias
para seguir promocionando la salud en las distintas Delegaciones y Consejerias.

En una de las reuniones de la Cop compartimos como han ido esos encuentros con Salud y
que cosas se han realizado en cada una de las provincias.

COP JUNTA SANA
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Marcamos un poco las lineas de actuacion , que de una manera resumida debe centrarse en :

- Conseguir una reunidon con el Secretario/a General en nuestro caso de Empleo para
presentarle nuestro proyecto. Aqui se firmara la adhesion al proyecto de Empresas
Saludables y el compromiso de llevar la intervencion en Promocion de la Salud mediante la
colaboracién de los profesionales sanitarios del Area de Vigilancia de la Salud y la Delegacién
de Salud y Familias.

Y a partir de ese primer encuentro y firma necesitaremos:

- El envio masivo de un cuestionario a los trabajadores de la delegacién con objeto de
detectar las necesidades y disponibilidad que tiene cada trabajador.

- Pasar un check list del entorno, para detectar deficiencias y puntos de mejora (carteleria,
fuentes de agua, maquinas expendedoras...)

- Analizar los resultados obtenidos, a través de una base de datos que usa Salud , usaremos
los mismos programas y herramientas informaticas .

- Plantear que materias de PSLT de la Consejeria de Salud : Dieta saludable , actividad fisica,
tabaquismo o bienestar emocional pueden ser mas atractivas o hayan mostrando interés un
mayor numero de trabajadores.

El Programa BELT (bienestar emocional en el lugar de trabajo) se esta empezando a pilotar
ahora, por lo que de momento informamos sobre él pero no sera un programa con el que
arrancaremos en nuestra Delegacion.

Deshabituacion tabaquica. Consta de varias sesiones, que incluyen desde charlas de
sensibilizacion hasta talleres grupales e intervenciones individuales (donde se aplica terapia
cognitivo-conductual). Este proyecto si se esta realizando desde el CPRL de Malaga y luego
mostraremos como se esta llevando a cabo por nuestros compafieros de Vigilancia.

Os mostramos los dos encuentros que se han tenido en Malaga y Sevilla.

COP JUNTA SANA
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REUNIONES PARA LA PRESENTACION DEL PROYECTO DE PROMOCION DE LA SALUD EN EL
LUGAR DE TRABAJO.

El propdsito es sumar los esfuerzos de las dos Consejerias ( Salud y Empleo ), y que puedan
adherirse al proyecto de Empresas Saludables y al compromiso de llevar la intervencion en
Promocion de la Salud en la Delegacion Territorial de Empleo mediante la colaboracién entre
los profesionales sanitarios del Area de Vigilancia de la Salud y la Delegacién de Salud y
Consumo.

- Dia 5 de abril 2022 en CPRL de Malaga a las 12 horas.

Asistentes :
Servicios Centrales Consejeria de Empleo Formacion y Trabajo Auténomo

e Adrian S.Yaque, Jefe de S° de Coordinacion Técnica
e Nicolas R. Nufiez, Jefe de Departamento de Vigilancia de la Salud
e Angela Maria Raigada, Soto, Médico del Trabajo

Secretarios Generales

e Isabel Moya S.G.P. Empleo Form. Tr. Aut Y Rec. Com.
e Gonzalo Lamas S.G.P. Econ.Conoc. Empr. Y U.
e Marisa Garcia Ruiz S.G.P SAE

Director del CPRL
e Jesus Gonzalez Pastor

Vigilancia de la Salud

- Comunidad de Practicas PSLT

e Julia Cristina Martinez, Médico del Trabajo
e Jose Antonio Diaz, Médico del Trabajo

e Cristina Santoyo, Enfermera del Trabajo

e JosefaVera, Auxiliar de clinica

COP JUNTA SANA
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- Area de Vigilancia de la Salud

e Inmaculada Alonso, Jefa de Area Vigilancia de la salud

DT Salud y Familas

e Enrique Moya Barrionuevo, Jefe del Servicio de Salud
e Angel Lpez Francisco,Jefe de Seccién de Programas de Salud

Fotografia encuentro Malaga

COP JUNTA SANA
______________________________________________________________________________________________________]
11



- Dia 20 de abril 2022 en la sede de la Delegacion Territorial de Empleo
Edificio Administrativo Bermejales, Avda. de Grecia S/N, de Sevilla

Asistentes :
Servicios Centrales Consejeria de Empleo Formacion y Trabajo Auténomo

e Nicolas R. Nufiez, Jefe de Departamento de Vigilancia de la Salud
e Angela Maria Raigada, Soto, Médico del Trabajo

Secretarios Generales

e Francisco Manuel Vicente Mateos S.G.P. Empleo Form. Tr. Aut Y Rec. Com.
Director del CPRL

e Jorge Carvajal Orduna
Vigilancia de la Salud

- Comunidad de Practicas PSLT

Angela Raigada Soto
Miriam Pérez Ibafiez
Yolanda Puntas Robleda
M.? del Pilar Marquez
Margarita Castellano

DT Salud y Familas

e AnaRuiz Bernal, Consejeria de Salud y Familias
e M.? José Melero. DT Salud y Familias/Distrito.

COP JUNTA SANA
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Fotografia encuentro Sevilla

De ambas reuniones salimos muy motivados y con muchas ganas de emprender nuestro
proyecto , parece que ha tenido muy buena aceptacidon por parte de la direccion nuestras
propuestas y compartimos con el resto de la Comunidad que expectativas se nos plantean
ahora.

La idea es replicar estas reuniones en las diferentes provincias , sobre todo priorizar en las
que tenemos representacion de compafieros de la comunidad y darnos a conocernos con el
maximo apoyo y representacion del personal implicado en este proyecto.

Llegamos al acuerdo que para poder adelantar en nuestra comunidad de practicas de todo el
material facilitado por Salud deberiamos hacerlo nuestro ya que el ambito de aplicacion ,en
su caso, esta mas destinado al ambito privado . Para ello nos repartimos en grupos de trabajo
y cada uno se encargara de una de las areas y proyectos acordados.

Emprendemos un periodo de trabajo colaborativo en grupos , en el que vamos subiendo a
nuestra Red Profesional todas las aportaciones y material que nos puedan servir de apoyo a
nuestras charlas de sensibilizacion en promocién de la salud.

COP JUNTA SANA
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Empezamos a impacientarnos porque lo que parecia sencillo tras el acuerdo de colaboracion
en las reuniones mantenidas previamente se vuelve lento a la espera de autorizaciones entre
las diferentes consejerias cuando son edificios que se comparten, todo conlleva muchos
tramites ...

Mientras tanto empiezan a surgir iniciativas por parte de los compafieros de la Cop a nivel
provincial que empiezan a presentarse también con una gran acogida y apoyo , 0s
presentamos algunos proyectos que se estan llevando a cabo.

COP JUNTA SANA
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4.- CAMPANA DE SALUD “ UN ANO PARA CUIDARTE ”

Campafa elaborada por dos companieras de nuestra comunidad Yolanda y Pilar ( CPRL
Sevilla ) con el fin de ayudar a sensibilizar a nuestros trabajadores y compaferos de la Junta
de Andalucia sobre la importancia de unos buenos habitos de salud en el trabajo y en casa.

Es una manera rapida, accesible, de bajo coste ... de llegar a toda nuestra poblacion
trabajadora y conseguir sensibilizar de una forma continua y de una manera basicamente
visual sobre pequefias pildoras informativas que se han ido actualizando cada mes con unos
temas escogidos previamente.

Ademas, estimula el dialogo y la participacion, mejora la informacidn acerca de los temas de
salud escogidos y ayuda a alcanzar los cambios de comportamiento y de actitud necesarios
para mejorar la salud y el rendimiento.

“Porque una imagen vale mas que mil palabras”.

Son imagenes tematicas con un mensaje que permiten captar la atencion de los
trabajadores, suscitar comentarios entre ellos e iniciar un proceso de reflexion.

También conseguimos dar visibilidad a nuestra Area de Vigilancia de la Salud de los Centros
de Prevencion de Riesgos Laborales para que nuestra poblacion diana nos reconozca como
centro de referencia en salud laboral y promocion de la salud y pueda demandarnos alguna
consulta, duda, formacidn, cursos o cualquier servicio relacionado con este area.

El calendario saludable propuesto en este afio 2022 :
. 1.- ENERO: DEPRESION-ESTRES-ANSIEDAD

.2.- FEBRERO: CUIDADO DE LA VISION

.3.- MARZO: OIDO Y AUDICION

. 4.- ABRIL: ACTIVIDAD FiSICA

.5.-MAYO: TABACO

. 6.- JUNIO: SEGURIDAD VIAL

. 7.- JULIO: GOLPE DE CALOR

.8.- AGOSTO: TECNICAS DE RELAJACION

COP JUNTA SANA
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.9.- SEPTIEMBRE: PREVENCION DE ACCIDENTES (LEVES) EN EL TRABAJO

.10.- OCTUBRE: COLUMNA VERTEBRAL-CUIDADO DE LA POSTURA ESTIRAMIENTOS EN EL
TRABAJO

.11.- NOVIEMBRE: USO CORRECTO DE LOS EPIS

.12.- DICIEMBRE: ALIMENTACION SALUDABLE
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Vista pildoras

Otras posibilidades que se estan barajando para presentar estos consejos de Salud son:
-Enviar un email a todo el personal a principio de mes.

-Salvapantallas con algin lema en los pc

-Mensajes en pantallas colectivas, ordenador de picadas, turnémetros...

-Adjuntar como recomendaciones al reconocimiento médico.
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Os mostramos la carteleria de las pildoras lanzadas:
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5.- PROGRAMA DE DESHABITUACION TABAQUICA

La OMS define el tabaquismo como una enfermedad crénica y adictiva con tendencia a las
recidivas y con tratamiento de eficacia demostrada. Constituye la primera causa evitable de
pérdida de salud y muerte prematura en paises desarrollados. En Espafia es la primera causa
aislada de enfermedad evitable, invalidez y muerte prematura. También en Andalucia. Se
relaciona con aproximadamente 25 enfermedades. Su repercusion como problema de salud
publica en todo el mundo es tal que para referirnos a él se ha acufiado el término epidemia
del tabaquismo.

En Espafia: un 30% de la poblaciéon fuma (26,16% fuman diariamente y 3'71%
ocasionalmente). En Andalucia: la prevalencia de tabaquismo en 2017 era del 27.9% de la
poblacion mayor de 16 afios. Fuman un 31,4% de hombres y un 24,6% de mujeres. Reduccion
de calidad de vida en 100% de afectados.

La OMS estima que el nimero de fumadores aumentara de forma continuada desde 1.400
millones en los afos 2.000-2.010 a 2.200 millones entre los afios 2040-2050. Sin embargo, si
consideramos una reduccion de la prevalencia anual del 1 %, el nimero de fumadores podria
estabilizarse en 1.500 millones de personas durante ese mismo periodo de tiempo. En los
afios 2040-2050, la mortalidad prevista atribuible al tabaco sera de 520 millones si continGian
las tendencias actuales.

En Espafia, segun los resultados de la Encuesta sobre Alcohol y Drogas en Espafia (EDADES)
en el afio 2019/2020, las drogas con mayor prevalencia de consumo en Espafia en los ultimos
12 meses fueron el alcohol (77%) y el tabaco (39.4%).

La relacion etiolégica del tabaco con miultiples enfermedades estd sobradamente
demostrada. El consumo de cigarrillos es causante de varios tipos de enfermedades: cancer
en varios érganos, enfermedad cardiovascular, enfermedad crénica del pulmén y ulcera
péptica. Estas enfermedades no sélo ocurren en los lugares que tienen contacto directo con
el humo del tabaco, como son la boca, la garganta y los pulmones, sino también en los
lugares a los que llegan los componentes y metabolitos del humo del tabaco, tales como el
corazoén, vasos sanguineos, rifiones y vejiga.

Todo lo anteriormente expuesto, justifica sobradamente la necesidad de implantar
Programas de Deshabituacién Tabaquica en el Ambito Laboral.

COP JUNTA SANA
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JUSTIFICACION

La guia NICE sobre “Intervenciones en los lugares de trabajo para promover el abandono de
tabaco” identifica las siguientes intervenciones efectivas en este ambito:

1.- Consejo minimo individual

2.- Evaluacion de la motivacion para dejar de fumar (etapa de cambio)
3.- Tratamiento conductual (individual o grupal) y farmacoterapia

4.- Material de autoayuda

5.- Derivacion a un apoyo mas intensivo o Intervenciones avanzadas

1.- Consejo minimo/Intervenciones minimas

Son intervenciones de aproximadamente 5 a 10 minutos por parte de un facultativo cuyo
objetivo es aconsejar, discutir, negociar o estimular para que se abandone el consumo. La
intervencion que se ofrezca depende de una serie de factores incluidos el nivel de motivacion
o bien el estadio de cambio en el que se encuentra, el nivel de aceptacion de la intervencion y
los métodos previos que ha usado. Este tipo de intervencion la deberian realizar todos los y
las profesionales sanitarios en cualquier contacto con todas las personas fumadoras.

2.- Evaluacion de la motivacion para dejar de fumar (etapa de cambio)

Valorar la motivacion que tiene la persona para dejar de fumar también es esencial de cara a
plantear la intervencidn. Existen tres preguntas con la que se puede realizar una valoracion
aproximada de la motivacion para dejar de fumar:

iQuiere dejar de fumar?
¢Fijaria una fecha en 15 dias?

¢Ha intentado alguna vez dejar de fumar ? Una respuesta afirmativa a las tres cuestiones
indicaria una motivacion adecuada para iniciar un tratamiento.

Analizaremos también la etapa de cambio en la que se encuentra el paciente.

COP JUNTA SANA
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PREPARACION ACCION
Iniciara un cambio E:::b‘r.ﬁ'am dejar
en el proximo mes. A s
CONTEMPLACION
Intentara un cambio MANTENIMIENTO
en los proximos 6 Esta en Cesacion
meses.

PRECONTEMPLACION

No tiene intencién de \*»-_. RECAIDA EX FUMADOR

cambio. Volvié a fumar Luego de 1 aio
regularmente sin fumar

3.- Tratamiento conductual (individual o grupal) y farmacoterapia

En el Area de Vigilancia para la Salud de Malaga, se ha empezado en septiembre con un grupo
de Deshabituacion Tabaquica, que dejé de fumar en octubre, y cuyo seguimiento continlia en
la actualidad

Terapia conductual en grupo

Integradas por 10 sesiones grupales entre personas fumadoras, donde se le informa, se les
ofrece consejo y se trabajan con diferentes técnicas para motivarles abandonar el tabaco.
Ademas se ofrecen intervenciones individuales (ej. Terapia conductual cognitiva)

Farmacoterapia

Existen diversos tratamientos farmacoldgicos para ayudar al abandono del consumo
tabaquico.

» Terapia Sustitutiva con Nicotina (parches de nicotina, chicles de nicotina,
comprimidos para chupar de nicotina y spray bucal de nicotina)

» Citisina (Todacitan 1,5)

*  Bupropion (Zyntabac)

COP JUNTA SANA
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El tratamiento Farmacoldgico para dejar de fumar va dirigido, fundamentalmente, a aliviar el
Sindrome de Abstinencia que suele acaecer cuando se abandona el habito tabaquico. Su uso
esta especialmente indicado en aquellos casos en los que exista un alto nivel de dependencia
o intentos anteriores fallidos debidos a un sindrome de abstinencia muy acuciado.

La eleccidn del tratamiento se hace basandonos en el “Documento de Consenso de la SEPAR
para el tratamiento del tabaquismo de 2022”, asi como en la Historia Tabaquica del paciente.

El seguimiento de la abstinencia se hara mediante cooximetria, es decir, medicion de
monoxido de carbono en aire espirado

4.- Material de autoayuda

En las distintas sesiones de grupo o individuales, se les entrega material de sensibilizacién y
ayuda, con recomendaciones para paliar el sindrome de abstinencia, articulos cientificos o
divulgativos de interés, asi como material con consejos dietéticos, de ejercicio fisico, etc.

5.- Derivacion a un apoyo mas intensivo o Intervenciones avanzadas

Las personas que por su idiosincrasia o circunstancias lo requieran, se las podra derivar de
forma puntual a la unidad de tabaquismo de referencia.

COP JUNTA SANA
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6.- CAMPANAS DE PSLT DE JAEN

En Jaén los comparieros también han arrancado con un montén de campafias que iran
instaurando de manera progresiva a nivel provincial , de momento no es un programa
definitivo, pero esta ha sido su propuesta.

Campafa de prevencion de los trastornos musculo-esqueléticos. Escuela de espalda.
Campaiia de deteccion del glaucoma.

Campaia de reanimacion cardiopulmonar.

Campaia de prevencion y deteccion de la diabetes mellitus.

Campaiia de control de la hipertension arterial.

Campaiia de prevencion del riesgo cardiovascular.

Campaiia de deteccion del cancer colorrectal.

Campaiia de sensibilizacion del cancer de mama.

Campana de control del sobrepeso y obesidad.

Su propuesta ha sido presentada a la direccion de su centro y de su propia delegacion, Se les
hizo una presentacion de las misma en formato Power Point tanto al delegado como a la
secretariay fue aceptada con gran agrado .

COP JUNTA SANA
______________________________________________________________________________________________________]
23



En principio han comenzado por la prevencién de los trastornos musculo-esqueléticos -
"Escuela de Espalda".

Campaiias de Promocién de la Salud en el lugar de trabajo®

EJERCICIOS PRACTICOS PARA PUESTOS CON PV
s EJERCICIOS DE MOVILIDAD DE LA COLUMMA CERVICAL:
* Flexidn, extznsien, lateralizaciones e inclinaciones |stersles d= la
cabezs, manteniznda eza posicidn unos 5-T segundos.
* Vobver & posicidn inicial.
» Repetir 3 veces cada ejercicio.

EJERCICIO DE CUELLD ¥ HOMBRO, PARA ESTIRAR LA PARTE LATERAL DEL CUELLO ¥ LA SUPERIOR DEL HOMBR:O:
@ » Dirigir la cabeza hacia &l hombro izquierde, ls mano izguisrds tirs dal brazo derecho hacis abajo y hacia la izquierds por

EJERCICIOS DE HOMEROS:

* Elevary descender los hembres.

» Rotarloz hombros hacia delants y hacis strés.
» Repetir 3 veces cada sjercicic.

detras de la aspalds.
> Mentensr ls posicién unos 5-7 segundos.
» Repetir hacia el oirclado.

EJERCICIO DE CUELLO Y HOMERO, PARA ESTIRAR PECTORALES ¥ LA PARTE ANTERIOR DE LOS HOMBROS:
» Entrelazarlos dedos por detras de I espelde.

* Flexionerla cabeza y estirar los brazos hacis atrés cogiéndonos las manos y elevande los brazos hacia arribe.
* Repetir 3 veces el ejercicio.

Empramy

Dempaciic Terriarial
Jurth de Andalidia  Certr de Preesncii s de Riesgos Lsborale de Juin

Campaiias de Promocion de la Salud en el lugar de trabajo"

EJERCICIOS PRACTICOS PARA PUESTOS CON PVD

B EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DE HOMBROS:
g ¥ Movimientos funcionales para balance articular de hombros.
@ * Mantenerla posician unos 5T segundos.
» Repetir 3 veces cada ejercicio.

1 EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DELOS MOSCULOS DEL BRAZO, HOMBROS Y MUSCULOS INTERCOSTALES:
* Con loz brazos extendidos por encima de la cabeza y las palmas de las manos unidas, estirar los brazos hacia
arriba y un poco hecis etras.
% Mantener esa posicion unos 5-7 segundos.

¥ Repetir3 veces el gjercicic.

la cintura y pulgar libre. Extender &l codo sin wariar la posicidn de las manos y sin elevar el hombra.
* Mantener esa posicion unos 5-7 segundos.
* Repetir 3veces el ejercicio.

EJERCICIOS DE LA MUSCULATURA DEL ANTEBRAZO:

» Estirar al maxima bz brazos y afadirle una inclinacian Lateral del tronco.

3 Juntary separar los codos lo maxime posible, manteniende ls posicisn unos 57 segundos.
» Repetir 3veces cade jercicio.

Commsjua de Empi, Emprem y Tratajo Autincma
Delmgackin Tarritorisl
Junta de Andalucia  Contrs de Prewsrciinds Risgas Laborsle de Jsin

| EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE LA MUSCULATURA PALMAR Y DORSAL DE LA MURECA:
® » Codo flexionado, antebrazo en pronecién, dedos extendidos y sostenidos por los dedos de la mano opuests, & ls eltura de
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Campanas de Promocion de la Salud

en el lugar de trabajo

La Escuela de Espalda es una actividad presencial de 4 horas de duracion, dentro del

regramad omocion de |3 2alud del Area de Yigilancia de la Salud d Rl de Jaen

Se abordaran los siguientes contenidos:

Anatomia y funciones de la espalda.

El dolor de espalda. Patologias mas frecuentes.
Prevencin: higiene pestural.

Prevencion: manejo manual de cargas.

Pantallas de visualizacion de datos.

Programa de ejercicios practicos segun puesto de trabajo.

ZCOMO ME PUEDO INSCRIBIR?

Actualmente esta campafa piloto estd destinada exclusivamente a las Delegaciones de
Empleo/Educacion, per lo gue si eres trabajador de estas y estds interesado en el tema, debes
inscribirte escaneando el cddige QR habilitado o pinchande en el siguiente enlace:

Pincha aqui

La fecha limite para inscribirse en esta campaiia serd e 30 de noviembre de 2023,
Dependiendo del numero de personas inscritas y del servicio al que pertenszcan, e
habilitaran grupos entre 10-15 personas y se fijard una fechafhora para llevar a cabo la
actividad.

Cuando tengamos todas las inscripciones registradas, se emitird otra nota informativa con los
grupos y las fechas correspondientes a la actividad formativa, siempre supeditado al nimere

de perzonas que finalmente se inscriban.

Lugar de la campafia: 5aldn de Actos de s Delsgacion Territorial de Desarrolle Educative y
Formacicn Profesional y de Universidad, Investigacion e Innovacion en Jaén.

En case de dudas, puedes contactar con nosotros a traves de este comeo:

A Comiejeria de Emplen, E=gresa y Trabsjo Auténoms
Delingacién Terititial

Junta de Andalucia  Centre de Prevencés de BesgosLasoraies & Jsin

Se ha elaborado un documento para poder enviar a los trabajadores y todos aquellos
que estén interesados puedan inscribirse en los diferentes programas que se vayan
lanzando.

En campafias como la hipertension arterial, deteccion precoz de glaucoma ...ha surgido la
idea de no solo incluir a los trabajadores que a través de su reconocimiento médico
presenten alteraciones; sino realizar visitas a algunos de nuestros centros con los equipos
portatiles y realizar campafias de medicion y sensibilizacion en el mismo momento. La idea
ha resultado bastante atractiva.
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7.- CAMPANAS EN PSLT EN WINMEDTRA (HTA EN SEVILLA), EN COLABORACION CON
OTRAS COPS.

Dentro del campo de la salud laboral, uno de los aspectos mas influyentes en los ultimos
afnos es la deteccion precoz de patologias a través de campaiias propuestas a los
trabajadores, conceptuandolo como “empresa saludable”.

Medtra incorpora en la version 11 la gestion de dichas campafias, que permitira el
seguimiento de todas las pruebas necesarias o consultas incluidas con el objetivo de obtener
resultados sobre los que actuar.

La definimos con 2 actuaciones en periodo limitado:
1. Individual, especifica y en consulta.
2. Colectiva en forma de taller al final de periodo.

La primera que se ha decidido implantar es la de HTA.

Objetivos Criterios del trabajador para incluirlo en la campaiia.

1) Garantizar que al menos un 75% de los trabajadores detectados en reconocimiento

édico accedays particearan |a campafa, V) — 1) Cifras tensionales por encima de 160/100 mmHg (HTA estadio 2) al menos en dos tomas
V — durante el examen de salud y sin constancia de patologia hipertensiva previa

2) Realizacion de seguimientos a los trabajadores v
v 2) Otras comorbilidades de origen cardiovascular (1AM, Cardiopatia isquémica, etc...)

3) Conseguir un 80 % de asistencia a los eventos informativosy formativos ofrecidos

2lospaitipantesdelcainpatia 3) Ergometria con diagnéstico de tensién elevada

4) Realizar estudios estadisticos con los datos extraidos de lacampafia a su finalizacion

(participantes, seguimientos, segregacion por sexos, edad, resultados, etc...) Que se cumpla, al menos, uno de los 3 criterios.

Ventajas:

Winmedtra tiene la posibilidad de trabajar con campanas

Obtencidn de datos objetivos para analisis y estudios
Resultados estadisticos ya predefinidos en el sistema

Dificultades:
Hay que implementarla en Winmedtra con pruebas de entorno con cédigos

Winmedtra no dispone de Intervenciones de Enfermeria
Formacidn a profesionales en la asignacion de trabajadores a campafias y su operativa

COP JUNTA SANA
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8.- MES DE SALUD VISUAL: CAMPANA DE PREVENCION EN EL CPRL DE ALMERIA “VISTA
SANA A PARTIR DE LOS 40 ANOS”

1 de diciembre - 31 de enero: Mes de Salud Visual , Campana de Salud “Vista Sana a
partir de los 40”

Modalidad: Presencial

Dirigida a: trabajadores mayores de 40 afios. Estudio piloto dirigido a la Delegacion de
Empleo, Empresay Trabajo Auténomo.

Gestion de citas: administracién/enfermeria

Difusion: Cartel informativo trasladado al Secretario para dar difusién en la Intranet,
colabora el servicio de Informatica de la Delegacion de Empleo, Empresa y Trabajo
Auténomo.

El cartel informativo tendra acceso a un cuestionario que cumplimentaran los trabajadores,
el enlace es el siguiente:

Inscripcion a la Campafia de Prevencion:
VISTA SANAA PARTIR DE LOS 40
b ANOS.

Desde el Area de Vigilancia de Ia Salud del C.PR.L. presentamos 2 campafia de prevencion; "Vista sana a partir de los 40 afios” con el abjetivo de
cuidar la Salud Visuzl de nuestros trabajadores.

Trabajo Auténomo mayores de 40 afios y se centrara en la

LUGAR:

DIRIGIDO A:

{ANIMO, TE ESPERAMOS!

Gampaiia vista sana (pdf)
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Lugar: Centro de Prevencién de Riesgo de Prevencidn de Riesgos Laborales (Area de
Vigilancia de la Salud).

Cronograma: Se iniciara la camparia en la Delegacion de Empleo trasladandose al resto de
Delegaciones.

Las Unidades de Prevencion pueden ser nuestro enlace para la difusion con los trabajadores.
Justificacion de la campaiia:

En cumplimiento del Protocolo de Pantalla de Visualizacion de Datos del Ministerio de
Sanidad, existe indicacion de realizacion de tonometria a trabajadores con riesgo de pantalla
de visualizacion de datos en su puesto de trabajo y mayores de 40 afios, ademas de vigilancia
expresa de la presbicia por el Oftalmélogo.

La edad media de los trabajadores esta =40 afios y casi la totalidad de ellos trabajan con
pantallas de visualizacion de datos, por lo que creemos que pueden beneficiarse de la
deteccion precoz y de los consejos que reciban.

¢En qué consiste la presbicia?

La presbicia, conocida cominmente como “Vista Cansada”, es un error de refraccion que
dificulta a personas de mediana edad y adultos mayores ver de cerca.

Este error de refraccion, ocurre cuando el cristalino deja de enfocar la luz correctamente en la
retina.

:Cuales son los sintomas mas frecuentes en la presbicia?

- Dificultad para ver cosas de cerca con claridad.

- Necesidad de alejar los materiales de lectura.

- Irritacidn y enrojecimiento de ojos

- Cansancio y pesadez de ojos al realizar trabajos minuciosos.

- Dolor de cabeza

¢Qué es el glaucoma?

El glaucoma es junto con la diabetes, la principal causa evitable de ceguera en Espaia. Afecta
principalmente a personas mayores de 40 afios y a aquellos con antecedentes familiares de
glaucoma, estando la hipertension ocular estrechamente relacionada con él.

¢Cuales son los sintomas mas frecuentes en el glaucoma?

- Dolor ocular intenso

- Vision borrosa

- Enrojecimiento del ojo

- Nauseas y vomitos

- Dolores de cabeza crénicos

- Percepcidn de halos de luces.

Sin embargo, en la mayoria de las ocasiones el glaucoma es casi asintomatico

¢Qué son los defectos maculares asociados a la edad?

Los defectos maculares provocan que la vision central se vuelva borrosa o reducida, debido
al adelgazamiento de la macula, parte de la retina, responsable de la vision central

:Cuales son los sintomas mas frecuentes en los defectos?

- Lineas rectas que parecen dobladas.
- Reduccidn de la vision central en uno o ambos ojos. Conservacion de vision periférica.
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- Necesidad de luz mas brillante para leer o realizar trabajos minuciosos.
- Dificil adaptacion a los niveles bajos de luz.

- Disminucion de la intensidad o el brillo de los colores

- Posibilidad de ver espacios en blanco.

Objetivo

Sensibilizar a los trabajadores de la Junta de Andalucia en que consiste el glaucoma, la
presbiciay los defectos maculares asociados a la edad y sus posibles consecuencias.
Detectar precozmente el glaucoma, la presbicia y los defectos maculares asociados a la edad
a través de la consulta de salud visual.

Prevenir los efectos negativos del glaucoma, presbicia y los defectos maculares asociados a
la edad ofreciendo recomendaciones generales y especificas.

Recursos humanos y materiales

La campafia se realizara en una sala que garantice la intimidad y confidencialidad de los
datos de todo trabajador que participe en ella.

Recursos Humanos:

- 1 Médico del trabajo

- 3 Enfermeras del trabajo

-2 Administrativos del Area de Vigilancia d e la Salud

- 1 Técnico de Laboratorio

- 1 Técnico en cuidados de enfermeria

Recursos materiales:

« Ordenador con conexidn al programa corporativo de salud laboral WinMedtra

+ Hojas impresas con el consentimiento informado para participar en la campana

« Aparato de Control Vision.

« Laminas de vision cercanay Rejilla de Amsler.

« Tondmetro de aire.

« Carta con recomendaciones.

« Triptico virtual informativo de la campana.

« Formulario de inscripcion virtual de la campania.

Desarrollo de la campaiia

La campafia piloto estara destinada exclusivamente al personal de la Delegacion Territorial
de Empleo.

El Area de Vigilancia de la Salud, emitira un enlace a través del cual, los trabajadores de
manera voluntaria cumplimentaran un formulario de inscripcion.

Los trabajadores seran citados en el Centro de Prevencion de Riesgos Laborales de Almeria :
Se daran unas nociones informativas sobre Salud Visual en el Puesto de Trabajo.

En consulta, se realizara un Control para vision cercana ( Carta de Jaeger) , una Tonometria
para despistaje de glaucoma y una prueba para detectar los posibles defectos maculares
asociados a la edad

(Rejilla de Amsler).
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La tonometria de aire, neumotonometria o tonometria de no contacto se basa en el principio
de aplanacion de Goldmann. Se envia un impulso de aire hacia el centro de la cérnea,
aumentando su intensidad hasta que consigue aplanarla. De esta forma, un sistema electro-
optico detecta el punto de aplanacion y determina la PIO mediante la presion de aire que ha
tenido que ejercer para que la cdrnea se aplane y a la vez la superficie corneal aplanada
refleja la luz hacia un fotorreceptor que se activa para interrumpir el flujo de aire. Esto hace
que cuanto mas elevada sea la fuerza necesaria para producir el aplanamiento, mayor sera el
valor obtenido en la lectura de la PI1O. En este tipo de tonometria no se necesita anestesia
topica.

La prueba de control de vision cercana se realiza a través de la Carta de Jaeger, a través de la
cual se comprueba la lectura de textos a diferentes tamafios de letra.

La prueba para deteccion de Defectos Maculares asociados a la edad consiste en la Rejilla de
Amsler, segun la cual se detecta si el trabajador ve la lineas rectas o distorionadas.

Una vez realizadas las pruebas visuales, se facilitara a cada trabajador informacién sobre los
factores de riesgo y medidas preventivas y pautas a seguir como derivacion al especialista, si
fuera necesario.

Hoja de Revision

Datos de Presion Intraocular (PIO):

Ojo derecho: mmHg

Ojo izquierdo: mmHg

Resultados PIO:

>Hasta 17 mm Hg Revise la tension ocular al menos cada dos afios

> Entre 18-19 mm Hg Es conveniente que revise su tensién ocular dentro de 6 meses, siendo
citado

en el Area de Vigilancia de la Salud del CPRL para nuevo control.

>Mas de 20-21 mm Hg Debe consultar al oftalmélogo para que le realice un estudio con
mayor

profundidad porque el resultado de la medicidn en esta ocasion ha sido alto

Derivacion al Oftalmoélogo y cita telefonica de seguimiento.

Bibliografia

https://www.sanidad.gob.es/fr/ciudadanos/saludAmbLaboral/docs/datos.pdf
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9.- CONCLUSIONES

> Tras los acuerdos de colaboracion con Salud, la idea inicial de esta CoP era la elaboracion
de una guia que pudieran utilizar los compafieros de los distintos CPRL de Andalucia para
llevar a cabo la promocidn de la salud.

Empezariamos trabajando junto con los técnicos en PSLT de Salud en los diferentes centros
de trabajo, empezando por la Consejeria de Empleo, con el objetivo de poder llevarlo a cabo
por nosotros mismos en todos los centros de trabajo. La guia englobaria los distintos
programas con los recursos, el tiempo y apoyo necesarios para poder realizarlos.

Aunque, por diversos problemas, no se ha podido llevar a cabo aln trabajar junto con los
técnicos de Salud, si se han empezado a desarrollar diferentes programas, como el de
Deshabituacion tabaquica de Malaga, que pueden servir de guia de aplicacidn para las demas
provincias.

Y es por esto que la idea inicial se ha ido transformando y adaptando a las circunstancias.

Al tratarse de un campo de actuacion muy amplio pueden aparecer diferentes bloqueos a la
hora de ponerlo en practicas, por la peculiaridad de cada programa o por las caracteristicas
de los centros de trabajo y los trabajadores. La Promocion de la Salud puede ser llevada a
cabo sobre muchos temas y de muchas formas posibles, todas ellas con gran valor. La
finalidad de esta CoP no es obligar a que se siga de una manera determinada, sino servir de
guia para aquellos compafieros que necesiten apoyo o no sepan cémo comenzar a darle
forma.

- Las reuniones via on line han facilitado mucho la interaccion entre personas distanciadas
geograficamente, sin ellas hubiera sido imposible llevar a cabo las Comunidades de Practicas
de forma multidisciplinar y entre comparieros de todas las provincias. Pero también se
muestra a veces como un impedimento a la hora de abordar y expresar las opiniones, y de
entablar lazos con los demas componentes del grupo.

Muchas personas no se sienten comodas al hablar de forma virtual y otras pueden
monopolizar las conversaciones haciendo que el resto se desmotive o pierda el interés.

También nos hemos encontrado, por falta de tiempo debido a la presidn asistencial,
reuniones con algo de absentismo por parte de los participantes. De los 17 participantes
iniciales, la media ha sido de 10 a 12 personas en cada reunion. Pero hay que decir, que
aquellos que han participado en las reuniones lo han hecho con 100% de motivacién y ganas
de que este proyecto salga adelante.
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> Este ha sido el punto fuerte de nuestra CoP, las iniciativas de los compafieros de las
distintas areas de Vigilancia de la Saludde Andalucia. La motivacion para superar bloqueos y
las ganas de que la PSLT se lleve a cabo. No sélo por cumplir con la normativa, que es la base
de este trabajo, sino porque queremos llevar la prevencidn de riesgos laborales a todos los
ambitos, y para nosotros uno de los mas importantes es la promocion de la salud.
Disponemos de una base de datos muy amplia que nos permite actuar y mejorar la salud de
nuestros trabajadores, y, ademas, podemos conocer las necesidades del personal
funcionario de la Junta de Andalucia y llevar a cabo las medidas necesarias para solventarlas
0, al menos, mejorarlas.

La labor a realizar desde el departamento de Vigilancia de la Salud va a beneficiar a los
empleados publicos, pudiendo llegar a abarcar a sus familiares y resto de la poblacion.

Por eso, aunque esta CoP finalice, seguiremos trabajando en ello y buscando nuevas ideas
para llevar a cabo.

10.- REPOSITORIO DE DiPTICOS, POSTERES , PiLDORAS INFORMATIVAS SOBRE PSLT Y
OTRAS ACTIVIDADES REALIZADAS EN LAS DIFERENTES PROVINCIAS.

(Anexos)
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ANEXO I: “VISTA SANA A PARTIR DE LOS 40 ANOS” (Almeria)

"VISTA SANA A PARTIR DE LOS 40"

"PARA LA INSCRIPCION -

Envienos un mensaje e indique:
into:CAMPANIA_ _u@uﬁe& TRABATAD
“No olvide un téléfono de contacto. -

te Huniaremos para W““ "’“‘!‘” : 'f’t"_ 5 DIRIGIDO A:
7 4 zq«

Junta de Andalucia

PRINCIPALES PROBLEMAS DE VISION A PARTIR DE LOS 40 ANOS

{Qué es la Presbicia?

La presbicia, conocida cominmente como "Vista Cansada”, es un error de refraccion que
dificulta a personas de mediana edad y adultos mayores ver de cerca.

Este error de refraccién, ocurre cuando el cristalino deja de enfocar la luz correctamente en
la retina.

(Qué es el Glaucoma?

El glaucoma es junto con la diabetes, la principal causa evitable de ceguera en Espafia.
Afecta principalmente a personas mayores de 40 afios y a aquellos con antecedentes
familiares de glaucoma, estando la hipertension ocular estrechamente relacionada con él.

¢ Qué son los defectos Maculares?

Los defectos maculares provocan que la vision central se vuelva borrosa o
reducida, debido al adelgazamiento de la mdcula, parte de la retina, respeonsable de la A

visién central.

Junta de Andalucia
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ANEXO I11: CAMPANA DE SALUD DE SALUD “ UN ANO PARA CUIDARTE ” (Sevilla)

(Se adjuntan varios de las diferentes infografias subidas al la intranet)

EL ESTRES EN LOS TRABAJOS DE ATENCION AL PUBLICO

FACTORES DE

560

El estrés es un riesgo laboral que adquiere
especial relevancia en tareas o actividades que
implican el trato directo con el piblico ya que,
en una gran parte de los casos, el trabajador ha
de afrontar sélo las exigencias, quejas v
reclamaciones del usuario, acompafadas en
ocasiones de episodios de violencia verbal o,
incluso, fisica.

Los principales factores de riesgo asociados al
estrés en trabajos de atencién al piblico,
entendidos como aquellas circunstancias o
situaciones que aumentan las probabilidades
de padecerlo, son los siguientes:

- Falta de medios o de automomia para Ia
toma de decisiones que permitan una
resolucion satisfactoria de los
requerimientos y necesidades del usuario.

 Desconccimiente de los procedimientos e
instrucciones de actuacién ante situaciones
complejas o conflictivas.

< Incertidumbre sobre los resultados o las
consecuencias de las decisiones tomadas,
en especial respecto al nivel de satisfaccién
de los usuarios o el cumplimiento de los
objetivos fijados.

+ Exigencia de un alto nivel de concentracién
mantenido durante largos periedos.

Sobrecarga de trabajo.

+ Realizacién simultinea de diversas tareas
como el manejo de dispositivos
informaticos, la atencién telefénica, la
consulta de documentacion o 3 otros
compafieros, etcétera.

Excesiva rotacién de los turnos de trabajo
y/o duracién variable de los mismos.

¥ Realizacién del trabajo en condiciones de
aislamiento y/o nocturnidad.

¥ Turnos de trabajo sin pausas.

+ Falta de espacio en el puesto de trabajo y
condiciones ambientales poco favorables.

« Ausenciz de una barrera fisica que
interponga un limite entre el trabajador y el
usuario.

<

Insuficiencia de las medidas de seguridad en
trabajos con riesgo de agresién fisica.

¥ Tiempos de espera excesivos para el
usuario, con el consiguiente incremento de
Ia tensién que ello supone.

-

+ Procurar

b

MEDIDAS PREVENTIVAS

» Cenocer los protocoles y procedimientos de

trabajo habituales

+ Conocer las pautas de actuacién asi como

las ayudas de la organizacién y los
mecanismos de consulta establecidos para
cada demands o situacién especial que se
salga de su dmbito de decisidn.

¥ Tratar de evitar la realizacién simulténea de

diversas tareas.

mantener un  procese  de
comunicacién fluide, coherente y agradable
con el usuario. Para ello, se recomienda:

* Saludar con afecto y mantener una
actitud amistosa.

Intentar ponerse en el lugar del usuario
para identificar y comprender sus
necesidades.

.

.

Procurar hacerse entender respondiendo
de forma clara y concreta a las
cuestiones planteadas por el usuario.
Asegurarse de que el usuario comprende
Ia informacién facilitada, pregunténdole
en caso de duda

* No emplesr frases negstivas y evitar
hablar de forms mecinica, ya que ello
muestra desinterés.

En situaciones conflictivas, ignorar las
malas formas del usuario prestando
dnicamente  atencién  al  contenido.

Mantener |2 tranguilidad y evitar

contestar con agresividad ya gque ésta

sdlo tiende a generar mas agresividad.
Tratar de lograr un grado de autonomia
adecuado =n =l ritmo y a3 organizacién
bdsica del trabajo.

 Hacer pausas y efectuar cambios de postura

con objete de reducir la fatiga fisica y
mental, asi como la tensidn o saturacion
psicolégica.

~

J

s ™ I ™) o N
¥ Evitar el trabaje en solitario y, cuande =llo =
no ses posible, Procurar mantener conracta CONSEION PARR MANEIIT EL EL ESTRES EN LOS
de wvez en cusnde ceon algén otro ESTRES PERSONAL TRABAJOS DE
L ¥ Aprenda a reconocer sus reacciones 5 ;
despejado y ordenado posible con objeto de EaliE  EITRIEIETEE del estrés e ATENCION AL PUBLICO
lograr la mayor sensacién de espacio interprételas como un aviso para
posible. buscar soluciones.

~ Intente precisar las causas inmediatas -
de su estrés: trabajo, fami dinero, ¥
nivel de autoexigencia excesivo...

~" Procure no dar excesiva importancia a
pequefios problemas que pronto se
olvidan.

+ Evite preocuparse por cosas que no

+ Disponer de barreras fisicas que limiten la Sl s S Sl SR BT ST
distancia com el usuario y seguir los aquellas que no tengan remedio.
procedimientos  establecidos para  la o = .
proteccion del trabajader ante el riesgo de s B N
agresion fisica. lo que no pueda.

+ Busque apoyo en la familia y en los
amigos.

~" Comparta los problemas y las cargas.

+ Trate de encontrar tiempo para hacer ’
ejercicio fisico; ayuda a descargar la Jl.ll'lta de AndalUCIa
tension. VIGILANCIA DE LA SALUD

~  Acuda a un espacialista si no encuentra =

T — estrategias  validas para  afrontar Centro de Prevencion
usuarics, gestionandeo de forma eficiente las satisfactoriamente el estrés. de Riesgos laborales
colas o turnos de atencidn. Sevill

evilla
C/ Carabela la nifia, 2
o vy \ A 3 vy
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» CONSEJO DIETETICO BASICO

CONSEJO DIETéTICO BASICO PIRAMIDE DE HAB

SALUDA
La pirdmide de
Habitos de Vida Saludable saludable editady
de Salud de Ig

representa

CE EJERCICIO FISICO

*Realizar al menos un ejercicio fisico
moderado  diario, caminar, bicicleta .

: . ; equilibrada
natacién, etc. teniendo en cuenta sus

capacidades fisicas.

35 onidades
por samang

+Es importante ser constante, que el

variss veces
o lo yemana

ejercicio de redlice a diario y se
mantenga a lo largo de los afios.

- Evite coger el coche y redlizar las

o diario

actividades cotidianas caminando. § (30750 minutos)
-Conozca los beneficios del ejercicio - L -

fisico e cada
comida

4 FBRA VIDA ACTIVA
- GRASAS
= azican 205 80
= AHPRIES RO Al menos 30/60 minutos
= ALIMENTACION de Actividad Fisica diaria,
= EQUILIBRADA S dias a la semana.

Delegacién Territorial de Empieo, Formacién, Trabajo Autonoms
T

Junta de Andalucia

Junta de And.
Centro de Prevenclén de Rlesgos Laborales

PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA PARA UNA VIDA ACTIVA SALUDABLE
Comience el dia tomando un DESAYUND 30 minutos x 5 dias (para adultos).
E BA equilibrado.
C O M A Coma diariamente FRUTAS y VERDURAS. 60 minutos x 5 dias (para menores).

5 raciones al dia.

Tome alimentos que contengan FIBRA P I un minimo de 30 de
(cereales, etc.) ACTIVIDAD FISICA diaria, al menos 5 dias
a la semana.

Limite la ingesta de SAL, AZUCARES y
GRASAS. Siempre que pueda, utilice LAS ESCALERAS
en vez del ascensor.

Consuma mas PESCADO. Mantenga una VIDA ACTIVA y aproveche el
De 3 a 5 raciones a la semana. dia para moverse: hacer las tareas
domésticas, ir caminando al trabajo ...

TODO VALE S| SE MUEVE.

Beba al menos 2 litros de AGUA al dia. Realice alguna actividad fisica durante
TODO ELANO.
Tome PLATOS PEQUENOS pero VARIADOS, Frente al sedentarismo,
que incluyan los distintos grupos de iIiMUEVASE!N!
alimentos. Ul o

Y
HAGA
E
J
E
R
C
1
C
1
o

acién Territorial de Empleo, Formacién. Trabajo Auténomoa,

acién Econdmica, industria, Conocimiento y Universidade

Junta de Andalucia

Centro de Prevencién de Riesgos Laborales
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* FATIGAVISUAL EN EL USO DE PVD

-

UTOVALORACION

FA tiga visual

Lagrimeo.

Pesadez en parpados U ojos.
Picor acular.

Enrojecimiento ocular.
Quemazén

Borrosidad de caracteres.
Aumento de parpadeo.
Duplicidad de caracteres_

Dolor habitual en regién cervical

FAtiga fisica

Dolor habitual en regidén dorsal.
Dolor habitual en region lumbar

Tensién y doler en hombros,
cuello y espalda.

Molestias en las piemas
(adormecimientos ylo
calambres).

La pAntalla

ventana

Lamparas de techo

Lamparss de techo

Manteneria limpia.

Alejada de las ventanas.
Perpendicular a las luces_

Sin reflejos desde el puesto de trabajo

Paredes: Mates y de colores pélidos.
Lémparas: Con difusor de luz_
lluminacién general: 150-300 Lux.
Ruido ambiental:

Trabajo normal: Inferior a 65-70 dB (A).
Trabajo concentrado: Inferior a 55 dB (A).

Microclima:

- Temperatura seca: 19°-24°
- Humedad: 40-70%

COP JUNTA SANA
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Distancia visual Sptima: 45-55 cms.
Angule visual: 10° - 20° con la horizontal.
Portacopias: A la misma altura gue la pantalla.

[~ ey

¥ Teclado: Altura del suelo: 80-75 cms.

"  Asiento: - Cinco patas.

- Respaldo regulable

- Altura asiento regulable: 38-48 cms.
- Profundidad asiento: 40 cms.

- Angulo brazos: 90°_

- Angulu piernas superior a 90°.

- Reposapiés: Regulable en altura.

- ~

- ™

- Distancia éptima a la pantalla.
- Altura de la pantalla.

+  Contraste y brillo de la pantalla.

~"  Adaptar el tamafic de los
caracteres a la agudeza visual
del operador.

+  Revisién anual de la agudeza
wigual por el oftaimalogo

< Regulacion de altura y respaldo
de la silla.

= Que se trabaje con los
antebrazos en apoyo.

= Que el portacopias esté a la
misma altura y distancia que
la pantalla y lo mas proximo
posible a ella

« Que sea correcta la postura
de las extremidades inferiores.

+ Mo trabajar con las piemas
cruzadas.

v Verificar que no se comprime
la parte posterior de los muslos
con el borde de Ia silla
mediante la utilizacion de
reposapiés regulable en altura

COl

NDACHONE

Organizacidn del trabajo

El trabajo diario con pantallas se debe interrumpir

periddicamente por medio de pausas o cambios de

actividad que reduzcan la carga de trabajo. A modo
i ive s habla de de cuarto de hora

cada hora y media de trabajo.

Ejercicios fisicos
Ejercicios fisicos que actian positivamente sobre la
columna vertebral y sobre la imigacion sanguinea de

la musculatura afectada.
o : -3 g.‘
? & - 4
i\\ Lr .
Girar lentamente |a cabeza

Inciinar lentamente I3 cabeza
hacia atrés y bajar Ia barbila, a derecha e izquierda.

¢..2

Inclinar latersimente Ia cabeza
a derecha e zquierda

Subir los hombros con los
brazos caidos a lo lango del

Brazos a la altura del pecho,
recta. oon los codos flexionados y
un antebrazo sobre el otro.

Manos en la nuca y espalda

Flexionar lateralmente la
cintura y dejar caer los brazos
derecho e zquierdo de forma
altemativa.

Dingir al maxime los codos

o A

£ ™~

FATIGA VISUAL EN ELUSO DEPVD

Junta de Andalucia

VIGILANCIA DE LA SALUD

Centro de Prevencion
de Riesgos laborales
Sevilla
C/ Carabela la nifia, 2




ANEXO III: PiLDORAS INFORMATIVAS CPRL JAEN

* VIGILANCIA DE LA SALUD

J\ Junta de Andalucia PW PiLDORA INFORMATIVA SOBRE SALUD

28 de abril Dia Mundial de la Seguridad y
Salud en el Trabajo

VIGILANCIA DE LASALUD

s g
 voumwanoriasave G

Se lleva a cabo en los Centros
22 LPRL R i
k. Hodiy El empresario garantizard a los trabajadores a su servicio la vigilancia St e me

periddica de su estado de salud en funcidn de los riesgos inherentes a Laharal.:as ST cImiEas
St Andalucia.

| OBJETIVOS : -
@)

——

B Conocer el estado de salud (individual v colective)

B Relacionar 2l estado de salud de los trabajadores
de los trabajadores.

P 3 2
con la exposicion a los riesgos en el trabajo.

B Evaluar la eficacia de las medidas preventivas e
identificar situaciones de riesgo insuficientemente
evaluadas o controladas.

B Informar de la necesidad de adoptar medidas para
controlar los riesgos y adaptar el trabajo a las
condiciones de salud de las personas.

()

¢\ Es un instrumento del que s= sirve la Vigilancia de la Salud.
Estd sometido a protocolos especificos en funcion de los riesgos.

Se realizarin las pruebas y exploraciones
necesarias a los trabajaderes con el fin de detectar

dafios derivados del trabajo. COBLIGATORIEDAD ‘

CONTENIDO .

Incluird, en todo caso, una hi ia climi

Es woluntario, salvo las excepciones recogidas en el art. 22 de la LPRL.

CONFIDENCIALIDAD

o Datos de anamnesis, exploracion clinica,
control biclogico y estudios complementarios
segun los riesgos inherentes al trabajo.

Respetando el derecho a la intimidad y dignidad de la persona y la
confidencialidad de la informacion relacionada con su salud. Los resultades
seran cemunicados a los trabajaderes afectades.
® Descripcion del puesto de trabajo, tiempo de
permanendcia, riesgos detectados en el trabajo y
las medidas de prevencion adoptadas.

| El empresaric y las personas u drganos con responsabilidades en
materia de prevencion seran informados de las conclusiones de los
reconocimientos efectuados en relacion con la aptitud del trabajador para
el desempefio del pueste de trabajo o para intreducir o mejorar medidas de
proteccion y prevencion.

LR B B B BN N B N I

COMNSENDS PARAEL
RECONOCIMIENTO MEDICO = *
s s o g Rt ot e syt Centro de Prevencion de Riesgos Laborales de Jaén
Pt ot e gk s Kl Area de Vigilancia de la Salud "
s E-mail: vigilanciadelasaludeprl.ja.cefta@juntadeandalucia.es §

Puede tomar Ia medicacidn habiteal. #

= & Telefono centralita: 953 31 34 26
5i esta de bajn Inboral, NO PUEDE
REAL [ZAR EL RECONGCIMIENTO MEDICD.

COP JUNTA SANA
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* GLAUCOMA

A Junta de Andalucia HS‘&J PILDORA INFORMATIVA SOBRE SALUD

-4

12 de marzo Dia Mundial del Glaucoma

GLAUCOMA

:QUEES EL GLAUCOMA? FACTORES PREDISPONENTES

Presion intraccular elevada (causa mas frecuente).

Es wn grupo de enfermedades que se caracterizan
por producir una lesion en el nervie dptico, dando Edad avanzada.
lugar a una pérdida generalmente progresiva de la
vision gue puede llegar a la ceguera si no se trata

correctamente. Tener miopia. d
Padecer diabetes mellitus.

Existen distintos tipos de glaucoma, siendo el mds =l = o

comin el de 5 i Lesiones previas en los ojos.

Personas de raza negra.

Antecedentes familiares de glaucoma.

%) La presion intraocular (PID) depende del equilibrio entre la cantidad de
liquide que se produce y que se drena en el ojo. Si este mecanismo es el
adecuado, dicha presion se mantendra normal.

Cuando se produce una disfuncion en el drenaje, ese liquide se acumula en la
parte anterior del ojo aumentando la presion del mismo.

73 Esa elevacion de presidn puede danar el nervio dptico y ocasionar la pérdida
%
Progresiva de vision.

# En las primeras fases no suelen aparecer sintomas.

pPérdida de vision: generalmente primero en la wvision @ Reslizar revisiones oculares periddicas
lateral (periférica) y la visién central se conserva hasta el para detectar anomalias de forma
final de la enfermedad. temprana.

Dolor de cabeza y de ojo.
, [ . Descansar periodicamente la wvista
Nauseas y mareos. cuando se wutiliza el ordenador u otros

Molestias con la luz (fotofobia). dispositivos electrénicos.

Alteraciones de la visién: vision borrosa, destellos. ..

iNO HAGAS LA VISTA GORDA!
- ! Centro de Prevencion de Riesgos Laborales de Jaén
-t | Area de Vigilancia de la Salud
—r E-mail: vigilanciadelasaludopri.ja.cefta@juntadeandaluca.es

Sl 2 itas
La deteccidn precoz es Telefono centralita: 953 31 34 26

fundamental.

JLII'I“ I':'n?q'-'-.d-EnIhml'-nrr-ﬂn
de Andalucia || AT

A Junta de Andalucia
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+  PREVENCION DE LOS TRASTORNOS DE LAVOZ EN PERSONAL DOCENTE

A Junta de Andalucia PW PiLDORA INFORMATIVA SOBRE SALUD

05 de octubre Dia Mundial de los Docentes

PREVENCION DE LOS TRASTORNOS DE LA
VOZ EN EL PERSONAL DOCENTE DE LA .|||||.|.
JUNTA DE ANDALUCIA

¢QUE SON LOS TRASTORNOS DE LA VOZ? ENFERMEDADES DE LA VOZ

Son alt 7 de las caracteristicas de la voz, debido a un
déficit o disfuncion en algunos de los elementos gue
intervienen en la produccion de la misma.

Las manifestaciones mas frecuentes son:
Tener gue realizar un esfuerzo para emitir los sonidos.
Dificultades para mantener la voz.
Cansancio al hablar.

Variaciones de la voz y necesidad de caraspeo.

MEDIDAS HIGIENICAS PARA LA VOZ

%  Beber abundante agua. W Siempre que sea posible, agrupar

a la clase cerca de nosotros/as, en

“w Hablar despacio y suavemente forma de U, acercando los

&n un tono natural. pupitres o mesas, evitando la
dispersion.

w Intentar hacer pequenos =
4 les a lo largo de w [Dhirigirse al grupo de pie, con k3
Ia jornada de trabajo. oolumna recta y el owerpo

relajade,

W% antes de iniciar el trabajo —
docente, &5  cConveniente w No elevar la wor compitiendo con
calentar la voz con suavidad y &l ruido de fonde del alumnade.

progresivamente, E z
w Utlimr rmopa coomoeda, pooo
w No usar una voz mondtona y ajustada y de tajidos naturales.
demasiade relajada. Intentar

realizar cambios de tono. % Mo hablar de forma prolongada en
espacios abiertos donde se pierde el
e A S sonido (patics, actividades en el

exterior__). 5i se trabaja al aire libre,
seria aconsejable la utilizacion de un
megafona.

unc de los motives mas
frecuentes de baja  laboral
entre el personal docente,
llepando a tripliar en su
frecmenda la gue presentan
otras oCupaciones.

Centro de Prevencion de Riesgos Laborales de Jaén
Area de Vigilancia de la Salud
E-mail: vigilanciadelasaludcprl.ja.cefta@juntadeandalucia.es
Teléfono centralita: 353 31 34 26

A Junta de Andalucia
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ANEXO IV: PILDORAS INFORMATIVAS CPRL CADIZ

DIAMUNDIAL SIN TABACO
4 V. 4

Mas informacioén en:
www.hoynofumo.com
www.juntadeandalucia.es /salud /esxmi

900 850 300

Consulta la pdgina web del
Ministerio de Sanidad, Servicios
Sociales e Igualdad
Enfermeria del Trabajo
CPRL de Caddiz

www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es

W A W A

ARV

v GENEFICIOS DE DEJAR D@

EL TABACO ENVENENA
NUESTRO PLANETA

LEMA DiA SIN TABACO OMS 2022

FUMAR

nm ! El nivel &
e t"sd nivel de
ritmo cardiaco y monéxido de
i da et carbono en sangre,

disminuye hasta
valores normales

(o,

' 212 ( - N
Mejorala -

600,000,000
drboles cortados para
fabricar cigarrillos.

circulacién Disminnyels thg
sanguinea y pg difentba
para respirar

aumenta la
funcién pulmonar

’ <y
™, @ =
1afio Saios )
El riesgo de

El riesgo de
coronaria se cerebrovascular
reduce un 50% se iguala a un no
fumador

¥

84,000,000
toneladas de CO2

22,000,000,000

P
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fi 15 afios emitidas a la atmésfera
El riesgo de El riesgo de que cumentan la litros de agua utilizados
cancer de pulmon| cardiopatia temperatura del planeta, para fabricar cigarrillos
disminuye un ‘coronaria se
50% iguala a un no

AW A

HOY ES UN
BUEN DiA PARA
DEJAR DE
FUMAR

31 DE MAYO
DIA MUNDIAL SIN
TABACO

h 4 W A

ARV

Cada dia miles de personas
consiguen dejar de fumar

DECIDETE

Es lo mejor que puedes hacer
por tu salud y el planeta te lo
agradecerd

TE PROPONEMOS ALGUNAS
RECOMENDACIONES

TIENES QUE DARTE LA
OPORTUNIDAD.
Solo es posible conseguirlo si llegas al
convencimiento de que es un reto
que puedes alcanzar

FIJA UNA FECHA.
Analiza antes los pros y los contras de
ese dia y, sobre todo, evita épocas con
un exceso de estrés en tu vida

PREPARA UN PLAN.
Inférmate sobre las dificultades de las
primeras semanas

ANTE LA DUDA, BUSCA APOYO.
En el centro de salud, amigos, familiares.
Y pide apoyo tantas veces como lo
necesites.

'RAVRAAVRAAVE

- A -w



* CUIDADO DE LAVOZ EN PERSONAL DOCENTE

PARA REALIZAR UNA
ADECUADA DETECCION
PRECOZ DE LAS
PATOLOGIAS DE LA
VOZ, ES NECESARIO
QUE LOS DOCENTES
RECONOZCAN LOS
PRINCIPALES SIGNOS
DE ALARMA

Signos de Alarma

e Carraspeo, tos, ronquera,
y sequedad de garganta
de manera persistente
Secreciones abundantes
con frecuencia
Sensacidn de cuerpo
extrafio
Dificultad para emitir la
voz
Falta de control en la

intensidad o el tono
Dolor y tensién el cuello y
hombro

Fatiga o debilidad
muscular

Voz rota y/o ronca
Dificultad para mantener
la voz al final de la

jornada

Disfonia/afonia
Cambios en fono y timbre

COP JUNTA SANA
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Elaborado por:

Enfermeria del Trabajo
CPRL de CPRL de Cadiz
Junta de Andalucia

Es importante que
acuda a realizar sus
exédmenes de salud de

manera periédica;

podemos prevenir y

asesorar para que
conserve una de sus

mejores herramientas

de trabajo.

CUIDADO
DELA VOZ
EN
PERSONAL
DOCENTE

Medidas Preventivas
Consejos Basicos

Precalentamiento de la
voz

Adecuado equilibrio
postural

Evitar carraspeo y tos
Hidratacién adecuada
No fumar

Limitar la ingesta de
bebidas que contengan
alcohol o cafeina
Descansos vocales

durante la jornada

Respiracién nasal
Potenciar expresién
facial, gestual.

No aumentar la
intensidad de la voz.
Utilizar medios de
amplificacién como
micréfonos




+  PROMOCION DE LA SALUD: EJERCICIO FiSICO

PROMOCION DE LA
SALUD

EJERCICIO FISICO

a vez hay mas estudios que demuestran la impe
e realizar actividad fisica y reducir el sedentarismo.

s mejoran la salud
« previznen enfermedades crdnicas
« sumentan la calidad y la esperanza vida

La inactividad fisica es actualmente el cuarto factor de
riesgo de mortalidad mas importante en todo el mundo,
solo por detras de:

« hipertensidn
* consumo de tabaco
s hiperglucemia

A

Jurta de Andalucin

TIPOS DE ACTIVIDAD FiSICA

Actividades aerdbicas: actividades que mejora
cardiorrespiratoria comprenden actividades de gra
musculares, como andar, correr, nadar o montar en biciclet

Actividades de fortalecimiento muscular: actividades que s
desarrollar y fortalecer los mudsculos y los huesos. Co
actividades de fuerza y de resistencia muscular como emp
transportar o levantar cosas pesadas, saltar o subir escaleras.

Actividades de mejora de la masa dsea: actividades, gene|
impacto con el suelo, que promueve el crecimiento y forta
los huesos como: correr, saltar o practicar deportes.

Jurta de Andaiucin

COP JUNTA SANA
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TIPOS DE ACTIVIDAD FiSICA

Actividades para mejorar la flexibilidad: son actividade
movilidad de las articulaciones, como ejemplos son: lo
suaves de los musculos, hacer gimnasia, yoga o pilates.

Actividades para mejorar el eguilibric y la coordinacidn: El eg
coordinacion son actividades tanto estaticas como dinamicag
ejemplo bailar, yoga, lanzar una pelota con las manos. Son ej
recomendables en personas mayores de 65 afios con
dificultades de movilidad (debilidad en las piernas o con pg

para prevenir &l riesgo de caidas.

Jurta de Andalcin

ECOMENDACIONES PARA LA AC

ACTIVIDADES AEROBICAS

Dias a la semana: Minimo 5 dias a la semana.

Duracion: Al menos 150 minutos de intensidad moderada d
intensidad vigorosa a la semana. Debe realizarse en blogue
minutos de duracion. Se puede emplear combinaciones de a
actividad.

Para obtener mayores beneficios, se puede incrementar el tiej
la actividad aerdbica a 300 minutos semanales de actividad

vigorosa, o la combinacion de ambas, repartidos en la sema

Intensidad: Dependera de la condicidn fisica de la persona e eeekr T

ECOMENDACIONES PARA LA AC

ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR:

Dias 2 la semana: Se recomienda un minimo de 2 d
consecutivos, alternando los grupos musculares dentro de la

Duracién: 2 a 3 series de 8-12 repeticiones con incrementos prog
Intensidad: De moderada a alta.

A la actividad fisica realizada en su tiempo libre hay que su
de la vida diaria ( hogar/trabajo).

Si existen condiciones cronicas que limitan alcanzar las
recomendadas, dichas personas deben ser lo mas activa
sus condiciones particulares. Juria de Andalutin

COP JUNTA SANA
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD

Ayuda a mantenerse agil fisicamente

Fortalece los misculos mejorando la capacidad

funcional y disminuyendo e riesgo de sufrir caldas.
También, previens la pérdida de masa

dsea {osteoporosis).

Mejora el bienestar mental

Reduce los sintomas de ansiedad y estrés, mejora el
suefta , reduce el riesgn de depresidn. Ademas aumenta
la percepcitn de bienestar y satisfaccian con el proplo
CLIEMPO.

Mejora el bienestar social y funcion cognitiva
Fomenta la sociabilidad y aumenta |a autonomia y la

integrachén  soclal, especizlmente en  personas  oon
discapacidad.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Favorece &, sumento de
L3 pOtenCia Crural
Rathic La deprasion &
iacrernects Ly canhanzs
an La imagen corperal

Prowmrn problamae
e e ¥ jere
# marms sronouisl

Reduse el riesga cardinca,
Hismarisys la presadn
rhra! yiomgeel
colimliol i Sangra
Majorala
calrificaciin
da Lo huasns |
previniends s
IR
la eanempenis
Mantiene y
manra
L P ikl

Froduce hormnras |
Ol bienestar

Diarmmnum @
\ inthierca de
Dbt y ACY

Contribuye a man

Fomenta la sociabilidad
integracitn social, especid
discapacidad.

(HDL) y dismiruyendo el “mala® (LD

Mejora la evolucion de e

Como diabetes [ayudando a
los gue ya son diabéticos), hig
abesidad, una ver se han dey

Jusrta de Andaisein

| Burraraa la masa
i ecular § majire
la posiuracorparal

S

ACTIVIDAD FIiSICA EN ADULTOS

Elegiremos entre 150 y 300 minutos/semana de actividad fisica ad
moderada (caminar a paso ligera). La sensacion de caler , el ritmo card
wveran aumentados; pero aln se puede hablar sin sentir que falta el aire; lig

Entre 75 y 150 minuto

ta pedale o rapidamente). La

iaco y respirac

O una combinacion eguivalente de actividad moderada y vigorosa.

¥ ADEMAS, AL MEMOS 2 DIAS A LA SEMANA:

* Actividades de fortalecimiento muscular y mejora de la masa észea.

* Actividades para mejorar la flexibilidad.

1 minute de actividad vigorosa es aproximadamente lo mismo gue 2 mig

de actividad moderada.

COP JUNTA SANA
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emana de actividad fisica aerdbica de intensidad
nzacion de calor y sudoracion §
ion mas elevados, por lo que resulta dificil hablar mient

Junta de Andalucin



ACTIVIDADES SEGUN INTENSID

EJEMPLOS DE ACTIVIDADES SEGUN NIVEL DE INTENSIDAD

ACTIVIDADES MODERADAS" 1 {
= Carinar rigido (a mas de 5 keb) + Corrar
+  Bales +  Madar
- Agussasrabic +  Teris (indiidial)
= Tenis o padel {dobles) = Eadminton
- Montar en bicicleta & baja + Asroblc
walooidad (menos de 16 kmhy) » Momiar en biciclsts a ahas
= Zenderismo velccidades (superior & 16 kmih)
= Camirar con &l agua por las = Saltos
rodillas. » Eacalar subir una montafia

Jurta de Andoiucin

Cada sesion de ejercicio fisica

CALENTAMIENTO EJERCICIO
Es la preparacién del organisme Es la faze de esfuerzo, v
para el trabajoque seva a constituye |a sesion
realizar, pasando gradualmente propiamente dicha. 5e
del reposo a la actividad. . Debe realizara el tipo de ejercicio
durar entre 5y 10 min. elegido, a la intensidad y
Puede consistir en caminar o duracién prescritas. Mo es
COTer suavemente primero y necesario trabajar todas las
realizar jercicios cualidades en una misma
ligeros de movilidad articular y sesian..

estiramientos.

Jurts de Andaiecin

PROPUESTAS EN LOS CENTROS

Promover programas continuados de promocion d
dirigidos desde los servicios de salud laboral o prevencion d

Incluir la actividad fisica en la rutina diaria del cenf
fomentando el uso de las escaleras. Fomentar si es posible, acce
bicicleta a los lugares de trabajo. Para ello, deben habilitarse ap
para bicicletas y fijar rutas seguras.

Incrementar paulatinamente la duracion, intensidad y freg
alcanzar las recomendaciones de actividad fisica.

Plantear la practica de la actividad fisica en el centro, cg A
social entre compafieros de trabajo (estiramientos, relajacig Jurta e Andaksein

COP JUNTA SANA
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PROPUESTAS EN LOS CENTRO

Acudir al centro deportivo mas cercano por si algunas d
ofertadas resultan motivante o subvencionar este tipo de a

Flexibilizar horarios que facilite |a practica de la actividad fisic
Promover equipos deportivos y organizar torneos de empresa.

Fomentar en la medida de lo posible la implicacion de las f;
tipo de actividades para que extender este tipo de practi
entornos.

A

Jurta de Andalscin

ropuestas beneficiosas en traba

® Parate cada hora. Camina un poco, estira las piernas
una pausa.

* Estira tu cuello, mueve tu cabeza hacia adelante y hacia a
lado y mira hacia la derecha y a la izquierda. No mue
alrededor de tu cuello, pues esto podria danar las articulacio

* Mueve y sacude tus mufiecas regularmente, especialmente
mucho.

* Contrae tus abdominales y los musculos de los gliteos, man
por unos segundos, luego relajate. Haz esto durante el di
estas en tu silla.

* Toma ventaja del tiempo muerto que puede crear el r
ordenador o la descarga de un archivo para hacer alguno
poco mas ambiciosos. Algunas sentadillas, flexiones o
venir bien.

COP JUNTA SANA
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