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La capacitacion
en prevencion de
riesgos laborales

Estamos convencidos de que la capacitacién dentro de las organizaciones es un asunto
de importancia estratégica pues contribuye al desarrollo personal y profesional de
los individuos a la vez que ofrece grandes beneficios a las empresas. Esta promueve
una cultura de prevencidn orientada a evitar accidentes de trabajo y disminuir las
enfermedades laborales mejorando las condiciones de trabajo e incrementando la
productividad.

En AXA COLPATRIA, contamos con el Programa Integral de Capacitacion - PIC, creado para
todas nuestras empresas afiliadas, que ofrece capacitacién en temas de seguridad y salud
en el trabajo, orientados a evitar accidentes y a disminuir la incidencia de enfermedades
laborales.

Este programa ofrece talleres de formacidn, tanto presencial como virtual, en los que
no solamente se abordan los conceptos centrales de la prevencion sino que ademas se
hace mucho énfasis en la practica. Estan dirigidos a todos los colaboradores que dentro
de cualquier empresa afiliada a AXA COLPATRIA se desempefien en cargos relacionados
con el impacto y liderazgo en la gestion de la seguridad y salud en el trabajo (SG-SST).

Esperamos que se dé mas importancia dentro de las empresas a este aspecto y se integre
a los responsables a las capacitaciones ofrecidas por AXA COLPATRIA y asi contribuir
a la creacidn de una verdadera cultura de la seguridad que a largo plazo se refleje en
empleados satisfechos y compafiias prosperas.

KARLOC CONTRERAS BUELVAS
Director de Lineas de Salud y ARL

ARLPrensa
Editorial
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Actualidad

La accidentalidad
vial es un problema de
salud publica que afo

tras afno causa
millones de
muertes
en el
mundo.
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Se calcula que anualmente la accidentalidad produce 1,25
millones de fatalidades y es la primera causa de muerte de
personas entre los 15y 29 afios. Por su parte, en Colombia los
accidentes de transporte ciegan la vida de unas 7 mil personas al
afio y se establecen como la segunda causa de muerte violenta
en el pais, seglin datos del Informe Forensis 2016.

Estas estadisticas son el resultado de la conjugacion de varios
factores, entre los que pueden contarse la intolerancia, la
negligencia, la irresponsabilidad, la falta de respeto frente a la
vida y la debilidad de las campafias de prevencion que deberian
tener un papel preponderante en la agenda de los gobiernos.

Segln analisis del comportamiento, ocho de cada diez colom-
bianos piensan que este es un tema importante; seis de cada diez

lo ven como un problema muy grave pues creen que el principal
obstaculo en la construccion de una cultura vial es que predomina
la emocion sobre la razén en la conducta que los seres humanos
exhiben en las carreteras, y no la responsabilidad con inteligencia,
pues al parecer, lo importante para muchos de quienes manejan
es llegar a su destino lo antes posible, sin importar lo que haya
que hacer y sin poner en consideracion los riesgos a los que se
exponen ellos mismos y a los demas.

Estas cifras no deben servir al propésito exclusivo de alarmarnos
e impresionarnos sino a crear conciencia, ya que en el pais la
accidentalidad vial es la primera causa de muerte en nifios
entre los 5y 14 afios, que no manejan, y la segunda razén de
fallecimiento de personas entre los 15y los 44 afios, incluso por
encima de las enfermedades cardiovasculares.
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<Quiénes estan mas expuestos
a accidentes de transito?

Conrelacion a los medios de transporte se estima que las muertes
y heridos producidos por afio se distribuyen asi: en los peatones
(25,51 % de las muertes, 19,99 % en heridos), usuarios de bicicleta
(5,21 % de las muertes, 6,07 % en heridos) y los ocupantes de
motocarro o motocicleta (51,50 % de las muertes, 57,08 % en
heridos).

De estos factores el que mas preocupa hoy en dia a las autoridades
viales es el de la alta accidentalidad de las motocicletas, pues:
en el afio 2016 se presentd por primera vez, desde que se tiene
registro, una proporciéon de mas del 50 % de la concentracion
de las fatalidades por accidentes de transporte en un vehiculo
motorizado de dos ruedas, lo anterior enmarca una preocupacion
de orden nacional dada la vulnerabilidad y el crecimiento de viajes
en motocicleta en las ciudades colombianas, destaca el Informe
Forensis de 2016.

Esta es, en términos generales, una buena radiografia de la
accidentalidad vial en el pais. Es importante conocer toda esta
informacion para alertar a la poblacion, crear conciencia y
empezar acrear una verdadera cultura del respeto por la vida, que
se refleje en tasas de accidentalidad cada vez mas bajas.

Responsabilidades de los
conductores profesionales

Ser un profesional al volante implica conocer las propias
limitaciones y trabajar sobre ellas, desarrollar destrezas para
percibir a tiempo el riesgo y poder reaccionar al mismo. Es
indispensable ser capaz de ponerse en el lugar de otros (peatones,
ciclistas, motociclistas y demds conductores), quienes al igual que
quien esta al volante, son ciudadanos, usuarios de las vias, con el
mismo derecho a la viday a la integridad fisica.

Un conductor que, por ejemplo, trabaja para una compafiia y se
tiene que desplazar por la ciudad en un carro repartidor, debe
saber distinguir las conductas adecuadas e inadecuadas, debe
caracterizarse por el auto-control para no dejarse llevar por las
situaciones de agresividad que puedan desatar conflictos vy,
ademas, debe tener un gran sentido de responsabilidad para
cumplir las reglas establecidas, antes que obedecer a sus pasiones
momentaneas.

Esto como un gesto de respeto por los demas en calles y carreteras,
y como parte de su trabajo, pues ademas de tener, de alguna
forma, lavida de otros en sus manos, es también el representante
de una marca o una compaiiia, que puede verse afectada por su
inadecuado desempefio en las vias.

El trafico, el estres laboral, y la falta de
organizacion para cumplir con los horarios, resultan
explosivos a la hora de manejar.



Como identificar
la fatiga

Elcansanciorelativo alaactividad de

conducir es uno de los determinantes

del desempefio de quienes lo hacen, por

esto todo profesional del volante debe

saber identificar los sintomas de fatiga y

asi evitar acciones inconscientes que puedan
perjudicar lavida de un serhumano. Recordemos
que la concentracion es indispensable para realizar
maniobras en el momento justo.

Cuando se presenten sintomas como pesadez en los
ojos, parpadeo constante por suefio, dolor de cabeza,
sensaciéon de zumbido en los oidos, incomodidad en la
silla del vehiculo y adormecimiento de brazos y piernas, es
indispensable que el conductor descanse, alli puede estar
la diferencia entre la vida y la muerte.

Ropa y alimentacion

Muchos conductores piensan que la ropa que usan para trabajar no
esimportante, sin embargo es vital para enfrentar las variaciones
climéticas, determinantes en el bienestar de los conductores. La
dieta también es muy importante, ya que ingerir alimentos muy
pesados disminuye la lucidez, sobre todo si se maneja de noche.

Las excusas
mas frecuentes:
“tengo afan”

“es s6lo un momento’
“alcanzo a pasar”
“fue sélo un trago”

“los carros son para

correr”

)
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Para que no se le olvide

Para evitar los problemasy percances en lavia, que pueden llegar
a costar la vida, no solo la humana, sino la de animales también,
es importante que todos y cada uno de los conductores manejen
con mucho cuidado, a la velocidad permitiday observando todas
las normas correspondientes, pero sobre todo teniendo una
elevada conciencia sobre el valor de la vida puede ayudarnos a
salvar muchas de ellas, lo mismo que rechazar el egoismo y las
leyes propias, causantes de cientos de miles de muertes cada afio.

En AXA COLPATRIA trabajamos por fortalecer la seguridad vial
y el bienestar en el trabajo. Lo invitamos a ingresar a https://
asesoriavirtualaxacolpatria.co, nuestra plataforma de formacién
para realizar nuestros cursos virtuales en seguridad vial para
trabajadores, con contenidos para desarrollar nuestra culturaenla
viaydeviday en Plan estratégico de seguridad vial que orientara
a su empresa en la implementacion de acciones para prevenir
accidentes por esta causa desde su organizacion.

- Fuentes

Primer estudio de Comportamiento y Seguridad Vial en Colombia.
Informe Forensis 2016 del Instituto de Medicina Legal.
http://www.cesvicolombia.com,boletin informativo No. 3.
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En elambito de la seguridad laboral los espacios confinados
se entienden como aquellos que son potencialmente
riesgosos como por ejemplo atmdsferas peligrosas por
falta de oxigeno, concentracion de contaminantes por
encima de los valores limites permitidos o presencia
de sustancias explosivas dentro de los limites de
inflamabilidad.

La Administracion de Seguridad y Salud Laboral
(OSHA) define los espacios confinados como aquellos
sitios cerrados o parcialmente cerrados que tienen
las siguientes caracteristicas:

- No ha sido pensado ni disefiado para estar
ocupado por personas.

- Su acceso es restringido y tampoco se ajusta
a las especificaciones de salida y entrada de
personas.

- Implicariesgos paralasaludy seguridad de
los trabajadores que entren en ellos por su
construccién, localizacién o atmésfera,
los materiales o sustancias que se
almacenan o circulan en el sitio, la clase
de actividad laboral que se desarrolla
ahiadentro, asi como por los procesos

y maquinarias alli contenidos.




ClaseB

Clase A

Aquellos en donde hay un
inminente peligro para
la vida. Generalmente
riesgos atmosféricos
(gases inflamables o
téxicos, deficiencia o
enriquecimiento de oxigeno).

Los peligros potenciales se presentan por
lesionesy enfermedades que no comprometen
lavidanilasaludy pueden controlarse através
de los elementos de proteccion personal. Por
ejemplo: aquellos cuyo contenido de oxigeno,
gases inflamables y su carga térmica estan
dentro de los limites permisibles.

os se pueden dividir en tres clases
peligro para la vida de los trabajadores.

ClaseC

Las situaciones de peligro no exigen
modificaciones especiales a los
procedimientos normales de trabajo o el
uso de Elementos de Proteccién Personal
(EPP) adicionales. Por ejemplo: tanques
nuevos y limpios, fosos abiertos al aire
libre, cafierias nuevas y limpias, etc.

Normas de seguridad
en espacios confinados

Tradicionalmente existen tres grandes clases de practicas
tendientes a controlar los riesgos de un espacio confinado:
controles de ingenieria, controles administrativos y uso de equi-
pos de proteccion personal.

Los primeros se disefian para eliminar un determinado riesgo
(ventilacidn mecanica, por ejemplo), mientras que los segundos
(permisos de ingreso para ciertas areas bajo protocolos
especificos) y los terceros (uso de prendas y equipos de
proteccién) buscan minimizar la exposicidn al riesgo presente.
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Esta descripcion es general, pero en casos particulares a veces
es necesario aplicar medidas especiales, como por ejemplo
acciones tendientes a mantener unas ciertas caracteristicas del
aire, prevenir incendios y explosiones y controlar las fuentes de
energia. Veamos algunas medidas de seguridad para estos casos:

Mantener la calidad del aire

Se entiende que en un espacio confinado cuya atmdsfera
represente un riesgo para los trabajadores, la ventilacion natural
no es suficiente para mantener condiciones seguras, en cuyo
caso es necesario recurrir a ventilacién mecanica (ventiladores,
rejillas, ductos).

Algunos aspectos puntuales a considerar son:

& Sihayunsistema de ventilacion mecanica debeiracompafiado
de un sistema de alarma en caso de que este falle para advertir
a los trabajadores.

& Debe verificarse con regularidad que el aire esté libre de
contaminantes por accion del sistema de ventilacion.

@ Bajo ninguna circunstancia debe reemplazarse la circulacion
de aire fresco por oxigeno pues creceran las posibilidades de
incendios y explosiones.

Prevenir incendios y explosiones

Actividades que requieran del uso de llamas o en los que hay
fuentes de ignicidn no deben realizarse en espacios confinados a
menos de que se controlen estos factores:

& Todos los gases inflamables, liquidos y vapores sean
eliminados previamente al uso de fuegos o llamas.

& Todas las superficies que tengan vertimientos de combustibles
deben limpiarse exhaustivamente.



RIESGOS GENERALES EN ESPACIOS CONFINADOS

Tipo de s s A <
.p Descripcion Consecuencias Metodo de Control
Riesgo
Acumulacién de gases o Explosion ante una fuente de Realizar mediciones de niveles de oxigeno con un oximetro,
Explosién | vapores dentro de los rangos de ignicion capaz de generar el calor niveles de toxicidad, mediante métodos de lectura directa, niveles
inflamabilidad superior e inferior. necesario. de inflamabilidad con un explosimetro.
By De acuerdo a la sustancia: Dotafcon un S|§tema de mpmtoreo personal permanente a los
Acumulacién de gases, vapores, Y . . . trabajadores (si es necesario).
. terial ticulad . Irritacién de vias respiratorias,
Quimico (Ta{erla Far ‘CL,J a' 0, por ehnga alergias, somnolencia, pérdida del Dependiendo de los resultados anteriores establecer alguno de
e los valores limites permisibles. equilibrio, muerte. los sistemas de control que a continuacién se aconsejan, o una
combinacion de los mismos:
- Deficiencia de oxigeno: por debajo | Mareo, malestar, confusion, - Establecer un sistema de ventilacion o suministro de aire
Quimico |, 19,5% inconsciencia, hipoxia, muerte. forzado, que garantice una atmosfera segura desde el punto
de vista de inflamabilidad, toxicidad y niveles de oxigeno.
. ) Mareo, malestar, confusion, « Suministrary supervisar el correcto uso y mantenimiento de
. Exceso de oxigeno: por encima de ) T : ., . .
Quimico 23 50 inconsciencia, hiperoxia. los elementos de proteccion respiratoria, los cuales deben ser
,5% . L - L .
Mejora condiciones de explosividad. certificados y especificos para cada caso.
Realizar mediciones de temperatura y de acuerdo a los
. Estrés térmico, colapso circulatorio, | resultados, establecer sistemas de ventilacion o enfriamiento
Fisico Altas temperaturas . . o
muerte. del aire. Limitar la exposicién dentro de los rangos de los valores
limites permisibles.
- Trabajos en altura o ambientes de . . . .
Mecanico raba) - Caidas de nivel, golpes, traumas. Procedimientos de trabajo con EPP adecuados.
dificil acceso o movimiento.
Es generalmente un riesgo Electrocucion. . .
S B T - Puestas a tierra en los equipos.
Eléctrico | secundario y obedecea la Fuente de ignicidn para explosion : L
) ) . Uso de equipos antichispa.
naturaleza de la labor que se realice. | oincendio.

Control de fuentes de energia

Todas las fuentes de energia que puedan resultar peligrosas
deben ser desenergizadas y bloqueadas antes de la entrada al
espacio confinado de manera que el equipo no pueda encenderse
accidentalmente.

Las energias peligrosas son aquellas que pueden producir
accidentes o incluso la muerte para los trabajadores, la principal
es la eléctrica aunque otras fuentes de energia pueden resultar
también lesivas, por ejemplo la cinética (la que producen
maquinarias o equipos en movimiento), pues pueden, por ejemplo,
arrastrar a un trabajador o una parte de su cuerpo y producir
accidentes; la energia quimica de productos almacenados como
diesel o fertilizantes que pueden explotar; la energia potencial de
resortes, cauchos, poleas o guayas de maquinarias que al soltarse
pueden producir lesiones; o la energia térmica de fuentes de
agua que se usan para refrigerar, asi como los vapores y liquidos
sometidos a aumentos de temperatura.

Los accidentes en espacios
confinados, en su mayoria son
mortales por falta de oxigeno
y tienen lugar por no conocer
los riesgos presentes.

Cultura de la prevencion

También es necesario asegurar la existencia de una politica general
en la empresa que apoye la seguridad como medio para proteger
laintegridad y la salud de las personas, las instalaciones, el medio
ambientey la produccién; sila misma contempla todos estos obje-
tivos, no es necesario disefiar politicas especificas para los trabajos
en espacios confinados, pero es importante su revisién para que
en el marco de ella se pueda aplicar todo el programa vy el sistema
de gestidn para un trabajo seguro. Esta politica debe ser utilizada,
divulgaday apoyada en la realizacion de las actividades de preven-
ciény proteccion para las labores en los espacios confinados.

Esta cultura serd el producto del compromiso individual, de forma
que la seguridad sea considerada como un tema prioritario para
todo el personal en el desempefio de sus funciones. Debe seruna
decisién voluntaria, puesto que es adoptada libremente por cada
uno de los trabajadores de la empresa y se efecta en todas las
labores que ésta desarrolle, por lo que normalmente se convierte
en una norma de obligatorio cumplimiento.

- Fuentes

« Mario Ramdn Mancera Ruiz. Mancera Seguridad y Salud en el Trabajo Ltda.

« National Institute for Occupational Safety and Health Alert. Request for Assistan-
ce in Preventing Occupational Fatalities in Confined Spaces. Cincinnati, NIOSH

Ministerio de Trabajo y Seguridad Social. Colombia. Resolucién 2400.

« “Alerta”: Respuesta para la asistencia en fatalidades de prevencién ocupacional
en espacios confinados, NIOSH, publicacion N° 86-100, enero 1986.

Requerimientos de seguridad para espacios confinados, ANSI Z 117.1 - 1989.
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para gestionar la Seguridad
y Salud en el Trabajo

POR: NIXUS CAPITAL HUMANO

Vincular la lidica como componente pedagogico en la
empresa, a través del juego y las artes, tiene una doble
finalidad: contribuye al desarrollo de las habilidades y
competencias de los empleados y es un instrumento eficiente
para el avance en los procesos de aprendizaje.

Eljuegoy el arte potencian la interrelacion del conocimiento sensorial del trabajador, es
decir de sus experiencias, sus emocionesy motivaciones, con su conocimiento racional, es
decir lo tedrico, lo practico, lo estandarizado. Esta conjuncidn, a través de la lidica, busca
desarrollar el poder de comunicar facilmente comportamientos seguros y saludables y
de replicarlos en la empresa con el objetivo de crear una cultura del cuidado de la salud
y la integridad fisica.



La estrategia de la lidica empresarial requiere de la puesta en marcha de ciertos factores claves,
para que los resultados del aprendizaje propiciado por el juego y el arte se conviertan en un modelo

de comportamiento y en practicas laborales a largo plazo.

Factores claves

Ludica asociativa:
genera diversion con aprendizaje

George Bernard, reconocido investigador, plantea que los
entornos ludicos potencian el aprendizaje, pues segln sus
estudios aprendemos el 20% de lo que escuchamos, el 50% de
lo que vemos y el 80% de lo que hacemos. A través de entornos
ludicos, basados en la metodologia experiencial, potenciamos al
80% la capacidad de aprendizaje, por ello su contenido deberia
estar asociado a hechos reales que vive el trabajador, cuando eso
no sucede, la lidica se convertira simplemente en un espacio de
esparcimiento.

Eljuego para el aprendizaje es aquel cuyas
exigencias son mayores a las habituales

El juego, cuando se usa para propésitos de aprendizaje
organizacional, debe poner a los participantes en situaciones que
requieran integrar su conocimiento sensorialy racional durante el
desarrollo deljuego, retandolos a proponer formasinnovadoras de
hacer las cosas, desafiandolos con factores que son comunes en
el desempefio organizacional: tiempo limite, calidad y resultados.

Elarte y el juego abren las memorias
sensoriales a nivel visual,

auditivo y kinestésico

Atravésdel artey el juego se estimulan dos elementos clave para
el aprendizaje: la atencién y la emocidn. Al cerebro le encanta

la novedad, esto hace que libere noradrenalina y se generen
emociones, contagiosas por su propia naturaleza.

Las artes, llevadas a la pedagdgica empresarial, logran este
proposito, conectan al trabajador con esas sensaciones que lo

hacen entrar en sintonia corporal y memoria emocional de facil
repeticidn. ;Cuantas veces usted no ha tarareado durante un dia
un ritmo o una cancién “pegajosa”?.

El aprendizaje significativo es aquel
que evoca el conocimiento previoy lo
compara con el nuevo o experimental

Tener en claro la clase de aprendizaje que se quiere propiciar en
el trabajador es un paso importante para escoger la metodologia
a usar: no es lo mismo la adquisicién de una nueva conducta,
el cambio de una antigua por una nueva o la creacién de un
comportamiento que no tiene modelo de referenciay que requiere
ser construido, descubierto.

Dependiendo del caso se podra identificar que no siempre una
experiencia lUdica resulta pedagdgicay se deberan explorar otras
opciones.
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Practicar para llevar lo aprendido
a la memoria a largo plazo

La clave aca es inducir el pensamiento reflexivo que, a través de
preguntas, lleva al trabajador a comparar la nueva informacidn
con la que él ya tiene en su saber sensorial. El segundo paso es
hacer que traduzca a sus propias palabras el aprendizaje, asi el
proceso de recordacidn sera mas facil.

Para que se dé este proceso reflexivo se necesita un tiempo minimo
de 3 a 5 minutos, posteriormente resultan muy productivas las
estrategias post juego, como por ejemplo compartir experiencias
en grupos pequefios, convertir ese aprendizaje en alguna pieza
visual, un estribillo de una cancidén con un ritmo conocido, un
origami, unvideo, etc., estas experiencias hacen que el aprendizaje
seafocalizadoy su socializacion y externalizacién sea mas posible.
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Repasar es repetir de una manera distinta

Elobjetivo de repasar es fortificar las conexiones de las neuronas
para hacer huella en las regiones del cerebro en donde se da el
razonamiento, el pensamiento logico y la conciencia. ;No es esto
lo que se necesita desarrollar en seguridad y la salud?

Sin embargo, es importante tener en cuenta que cada persona
aprende en tiempo, velocidad y forma distinta. El juego y las
expresiones artisticas ofrecen alternativas pedagdgicas que
pueden ser muy poderosas para el aprendizaje, porque se usa la
memoria emocional, motora y asociativa y no solo la semantica
y episddica (o de momento) favoreciendo el repaso y la practica.

Alternativas como teatro, cocina, juegos virtuales, de competencia
individual y por equipos, stand up comedy, la cuenteria, entre
otros, facilitan la repeticion y el repaso de los aprendizajes
rompiendo con la automatizacién cotidiana y acompasando
al adulto con sensaciones placenteras e intencionadas hacia
una conciencia de riesgo que favorezca comportamientos de
autocuidado repetitivos.

La ludica pedagdgica es una herramienta que facilita una
conciencia desde ciertas regiones del cerebro que, por tanto,
requiere menos supervision. El juego debe asociarse a la
experiencia cotidiana del trabajador, debe ser retador para
desarrollar su capacidad resolutiva, novedoso y emocional,
para propiciar repasos desde la memoria motora, emocional y
asociativa.

Trabajamos para hacer de la Gamificacion para el aprendizaje, un
asunto muy serio: en https://asesoriavirtualaxacolpatria.co,
nuestra plataforma de formacidn encontrara cursos con recursos
basados en estos conceptos y en la seccidén de entretenimiento
juegos de diversa indole que le permitiran fortalecer sus procesos
de capacitacién empresarial, a los trabajadores y sus familias en
la creacidon de una cultura de prevencidn hacia el bienestar del
capital humano.

- Fuentes

BERNARD SHAW. George. Actividades Ludicas, constructivismo y aprendizaje
experiencial. 2012

+ PALACIOS, Margarito (2000) Aprendizaje organizacional. Conceptos,
procesos y estrategias, mayo-agosto 2000. Afio 6, Nimero 15
NONAKA, Ikujiro & TAKEUCHI, Hirotaka (1995). The Knowledge Creating
Company. New York .Oxford University Press, pp. 60-102.

+  ROSLER, Roberto. El arte de captar la atencion. Conferencia 4to Congreso
de Neurociencia Buenos Aires 2014.
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ARLPrensa
Legislacion

Entidades publicas y privadas del
pais deberan disenar y ejecutar Plan
de Gestion del Riesgo

En un esfuerzo mas por poner al pais en la ruta del logro de
estandares internacionales de gestion del riesgo, el 20 de
diciembre de 2017 el Departamento Administrativo de la
Presidencia de la Republica expidio el Decreto 2157, en el
que se adoptan las directrices generales para la elaboracion
del Plan de Gestion del Riesgo de Desastres de las Entidades
Publicas y Privadas - PGRDEPP, que deberan acoger:

&  Quienes desarrollen actividades en el territorio nacional
y estén encargados de la prestacion de servicios publicos.

& Quienes ejecuten obras civiles mayores.

& Quienes desarrollen actividades industriales o de
otro tipo que puedan significar riesgo de desastre
debido a eventos fisicos peligrosos de origen natural,
socionatural, tecnoldgico, biosanitario o humano no
intencional.

Los convocados por el decreto deberan realizar un analisis
especifico de riesgo que considere los posibles efectos
de eventos naturales sobre la infraestructura expuesta y
aquellos que se deriven de los dafios de la misma en su area
de influencia, asi como los que se deriven de su operacién.

Este decreto establece el marco normativo para esta clase
de entidades, y que, por la naturaleza de sus actividades
puedan generar condiciones o escenarios de riesgo que en
caso de materializarse pudiesen crear dafios importantes, al
medio ambiente, las personas, la infraestructura de las areas
aledainas y al medio ambiente.




Con base en este analisis deberdn disefiar e implementar las
medidas de reduccién del riesgo y planes de emergencia y
contingencia que seran de obligatorio cumplimiento. Estas
medidas deberan estar contenidas en el mencionado plan.

Mediante el desarrollo de este minucioso documento los
convocados deberan identificar, priorizar, formular, programary
hacer seguimiento a las acciones necesarias para conocery reducir
las condiciones de riesgo (actual y futuro) de sus instalacionesy de
aquellas derivadas de su propia actividad u operacién que pueden
generar dafios y pérdidas a su entorno, asi como dar respuesta
a los desastres que puedan presentarse, permitiendo ademas su
articulacion con los sistemas de gestion de la entidad, los ambitos
territoriales, sectoriales e institucionales de la gestion del riesgo
de desastresy los demas instrumentos de planeacion estipulados
en la Ley 1523 de 2012 para la gestién del riesgo de desastres.

¢cCual es el
objetivo del Plan?

Busca garantizar, en el area de influencia
afectada por la entidad, la proteccidn de las
personas y sus bienes, salud, medios de vida
y bienes de produccién, asi como los activos
culturales y ambientales, ademas de conocer,
reducir y manejar la capacidad de la entidad
publica y privada para soportar su operacion
relacionada con la continuidad de negocio.

Ademas tiene por objetivo hacer un analisis
exhaustivo de riesgo en el que se consideren los
posibles efectos de eventos de diferente indole
sobre la infraestructura, asi como aquellos
derivados de posibles dafios de la misma o de
su operacién en su area de influencia, que sean
capaces de producir una alteracion intensa,
gravey extendida en las condiciones normales
de funcionamiento de la sociedad.

Las entidades publicas y privadas contaran
con un término de seis (6) meses para

adoptar su respectivo Plan, prorrogable una
sola vez y por el mismo tiempo.



Con base en dicho anlisis se hara el disefio e implementacion de
medidas para reducir las condiciones de riesgo actual y futuro,
ademas de laformulacion del plan de emergenciay contingencia,
con el fin de proteger la poblacién y mejorar la seguridad, el
bienestar y sostenibilidad de las entidades.

De acuerdo a los resultados del monitoreo y seguimiento
del PGRDEPP éste debe ser revisado y ajustado anualmente, cuando
la entidad lo considere necesario o cuando los resultados de los
ejercicios propios de modelacion evidencien la necesidad.

¢Quiénes deberan
elaborar su Plan?

Las entidades que deberan poner en marcha su Plan de Gestidn
del Riesgo de Desastres de las Entidades Publicas y Privadas son:

« Lasencargadas de la prestacion de servicios publicos.

« Las dedicadas a la ejecucion de obras civiles mayores, como
por ejemplo megaproyectos, macroproyectos, proyectos
estratégicos de interés nacional, regional, departamental
y local, y todas aquellas obras civiles que impliquen
modificaciones al entorno, herramientasy equipos que puedan
ocasionar riesgo de desastre para la sociedad y el ambiente.

« Desarrollo de actividades industriales relacionadas con la
transformacion mecanica o quimica de sustancias organicas
e inorganicas en productos nuevos. Incluye el montaje de las
partes que componen los productos manufacturados, excepto
en los casos en que tal actividad sea propia del sector de la
construccion.

« Transportey almacenamiento de carga que incluye la provision
de transporte regular y no regular de carga por ferrocarril,
carretera, via acudtica y via aérea, al igual que el servicio de
transporte de productos por tuberias.

« Construcciones bajo la categoria IV de alta complejidad.

« Los responsables de espacios fisicos que generen
aglomeraciones, entendidas estas como la congregacion
planeada de un ndmero plural de personas, reunidas en un
lugar con la capacidad o infraestructura para ese fin.

- Fuentes

http://es.presidencia.gov.co/normativa/normativa/DECRET0%202157%20
DEL9%2020%20DE%20DICIEMBRE%20DE%202017.pdf




El Programa Integral de Capacitacion PIC 2018, ofrece un completo portafolio
en programas de formacién en temas de seguridad y salud en el trabajo, que le
permitiran realizar una gestion mas efectiva en el control de los riesgos.

El objetivo principal es promover una cultura de prevencidn orientada a evitar
accidentes de trabajo y disminuir enfermedades laborales, que mejoren las
condiciones de trabajo, el bienestar de su capital humano e incrementen la
productividad en su empresa y en nuestra sociedad.

A través de nuestra plataforma de formacién, ponemos a su disposicién toda
nuestra oferta formativa, en donde tendrd la posibilidad de gestionar las
inscripciones, acceder a material de capacitacion y a todas las herramientas
para que las empresas implementen efectivamente su Sistema de Gestion de la
Seguridad y Salud en el Trabajo.

ARLPrensa
Nuestros Servicios

UNA CULTURA
DE FORMACION

Y PREVENCION
PARA SUS
COLABORADORES.



Indicaciones para realizar su inscripcion

/ Que las

, inscripciones
para el programa de

su interés se abren un mes

calendario antes del inicio en la

plataforma virtual. (cambiar

por la existente). |
Asistir
al 100%
de la intensidad
horaria del
programa para
recibir la respectiva
certificaciony
cumplir con los
requerimientos
académicos.

Asistir
puntualmente a
las capacitaciones
de acuerdo el
horario y sitio
programados.

Inscribir
maximo 3
participantes por
programa (sujeto a
disponibilidad
de cupos.
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Estar afiliados
a ARL - AXA COLPATRIA
al momento de finalizar
los programas de formacion
(empresa - funcionarios)

Conocer el
cronograma de
actividades de
capacitacidn en

cada ciudad.

Seleccionar
adecuadamente
al colaborador
a través del cual
se puedan aplicar
los conocimientos
ofrecidos al
interior de la
empresa.

Gestionar
el registro de
la inscripcidn y cualquier
novedad relacionada a través de
nuestra plataforma
https://

asesoriavirtualaxacolpatria.co

Firmar
las planillas de
asistencia.



Metodologia
general

Perfil de
los asistentes

Canalesde
soporte

El PIC ofrece
herramientas tedricas
y practicas para
impulsar el desarrollo
orofesional vy
personal.

Programas presenciales y virtuales con énfasis en la aplicacion.
Presentacion de conceptos basicos.

Realizacion de talleres de aplicacion.

Solucidn de situaciones a la medida de las necesidades de la empresa.

Colaboradores que se desempefien en cargos con rolesy responsabilidades
que tengan el impacto y promuevan el liderazgo en la gestion de temas
de seguridad y salud en el trabajo con énfasis en la aplicacion hacia el
fortalecimiento del SG-SST y el impacto en la productividad.

Cualquier duda, solicitud o requerimiento con respecto a nuestra
plataforma virtual y al Programa Integral de Capacitacion, escribanos:
asesoriavirtual.axacolpatria@umb.edu.co

0 ingrese a través de https://asesoriavirtualaxacolpatria.co a la opcion /
Contacto/ donde podra realizar sus sugerencias y preguntas.

Proceso de inscripcion

Para consultar el cronograma de capacitaciones y realizar su
proceso de inscripcién siga las siguientes instrucciones:

1. Acceda al siguiente link:
https://asesoriavirtualaxacolpatria.co/

2. Ingrese a la plataforma con su usuario y contrasefia.
3. Escoja la opcidn cursos.
4. Hagaclick en la opcidn PIC y siga las instrucciones.

Importante: Los contenidos de los programas y las fechas de
programacion pueden presentar ajustes.
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Contenido
de Temas

1. Dirijase a la opcidn PIC a través del acceso directo o en el
menu de la derecha y seleccione de nuevo la opcién PIC y la
modalidad presencial o virtual de su interés con la informacion
para la realizacién de nuestros programas.

W APLICATIVOS

ﬂ : BUSCADOR
T d
CEATIFICADOS uﬂé‘ CURSOS
—
Co— / PIC . '
= L. -

2. Seleccione el programa de su interés, la ciudad y fecha de ser
necesarioy haga click en inscripcién y diligencie el formulario.

Para consultar las inscripciones realizadas y su estado y para
realizar cambiosy cancelaciones, en el médulo PIC haga click
en Inscripciones (Por favor ocultar la informacién confidencial
si es necesario).

Para realizar los cursos virtuales, por favor ingresar con el
usuario y contrasefia de cada trabajador inscrito a través
del mddulo PIC opcidn Mis cursos / En proceso y haga clic
en el curso a realizar y en los materiales disponibles para su
realizacién, evaluaciones y demas.
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Como descargar los certificados

Para los certificados de los cursos tanto presenciales como virtuales, tener en cuenta cumplir con todos los requisitos (asistencia,
consulta de materiales, evaluaciones), de acuerdo con cada programa.

1. Ingrese con su usuario y contrasefia asignados y dirijase a la
opcion PIC / Mis cursos / Certificados o a través del acceso
directo certificados.

2. Si es necesario, diligencie la encuesta de satisfaccién y
luego haga clic en el icono para visualizar el certificado y las

memorias del curso.

Formacion en Seguridad y Salud en el Trabajo

Ofrecemos programas integrales en temas de Seguridad y Salud en el Trabajo, que permiten crear una cultura
de prevencion orientada a evitar accidentes de trabajo, disminuir enfermedades laborales y mejorar las
condiciones y el bienestar de su capital humano.

Estructura PIC

Momento conceptual

En esta etapa se brindan los conocimientos
en cada uno de lostemas a tratar en forma
tedrica con contenidos estructurados de
acuerdo a la normatividad legal vigente.

Momento taller de aplicacion

A través de actividades didacticas y
lGdicas se aplican y se complementan
los conceptos adquiridos durante el
proceso de formacidn a través de talleres
practicos que permitan la apropiacion de
los conocimientos.

Momento taller
de solucion situaciones

Se fomenta la participacién activa de los
asistentes con el propdsito de aterrizar los
conceptos a la realidad y necesidades de
sus empresas, para compartir experiencias
con otros participantes y para despejar
dudas en cuanto a la aplicacion.
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Elementos formativos

Buscamos garantizar el mayor impacto posible en nuestros procesos de formacion que
pueden ser considerados por las empresas en sus propios procesos de capacitacion.

Respondemos con las expectativas esperadas por
parte de los participantes, manejando las condiciones
y temas adecuados para garantizar satisfaccion.

Trabajamos en una adecuada transferencia de conocimiento,
endondelos participantes desarrollan o mejoran efectivamente
sus competencias, habilidades y destrezas.

A través de elementos practicos, promovemos el conocimiento
o habilidad para que sea transmitido o utilizado en el lugar de
trabajo. Este resultado requiere también del apoyo de la empresa.

Se evidencian los beneficios del proceso de
capacitacion a través de indicadores.

ama Integral de Capacit
és de eventos tipo semin
de material virtual.

Modalidades

del Programa
Integral de
Capacitacion para
la implementacién
del Sistema de
Gestion de la
Seguridad y Salud
en el Trabajo.
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Prensa
De Interés

Aerobicos

para tus neuronas

Hoy en dia una de las mas sentidas preocupaciones de las
personas es contar con el tiempo requerido para tener una rutina
fisica o mental que les ayude a ejercitar el cuerpoy el cerebro. Las
exigentes rutinas laborales y académicas propias del mundo de
hoy no parecen dejar tiempo a las actividades deportivas o lddicas,
a los desafios mentales, a la buena alimentacion o a la compafiia
de nuestros seres queridos, generando algunos problemas que
ya muestran sus dramaticas consecuencias: obesidad, depresién,
estrés y muchas enfermedades cerebrales degenerativas durante
la vejez, como el alzheimer o la demencia senil.

Este es un problema de tanta relevancia que desde hace ya algin
tiempo han aparecido grupos de investigadores enfocados en

su solucién, quienes han adelantado estudios sobre las causas
y los efectos del sedentarismo en la sociedad actual, pero no
solamente en lo que refiere al ejercicio corporal sino también al
cuidado de la mente.

Especificamente la disciplina conocida como neurdbica ofrece
algunas recomendaciones para mantener la mente activa,
enfrentandola a retos diarios, que pueden ayudar a percibir
el mundo de otra forma y forzar a la mente a pequefios pero
importantes desafios para mantenerla activa y alerta siempre.
Estos ejercicios no requieren de nuestro tiempo extra, pues
pueden llevarse a cabo mientras hacemos nuestras actividades
diarias.
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¢Qué es la neurobica?

Se trata de un conjunto de ejercicios de estimulacion para
fortalecer las conexiones cerebralesy ejercitar las facultades
mentales, una forma de entrenar y mantener el dinamismo
cerebral, generar cambios en el estilo de vida y combatir

» o
la rutina diaria, mediante nuevas formas de aprendizaje y Tecnlcas de la
reconocimiento del entorno. » °
neurobica

Esindispensable que antes de empezar a entrenar haga un
reconocimiento de sus rutinas diarias, para que empiece a
cambiarlas con algun ejercicio mental. Estos son algunos
ejemplos de ejercicios que podria empezar a hacer para
tener una mente sana, y a lo que propiamente se denomina
neurdbica:

Segln Lawrence Katz, neurélogo de la Duke University
en Durham (EEUU), y padre de esta nueva disciplina, los
neurdbicos o la “aerdbica de la neuronas”, es “la respuesta
positiva de los musculos cerebrales al ejercicio regular, asi
como a la dieta y a las horas de suefio”, para “optimizar la
agilidad intelectual, la capacidad de razonar, la creatividad
y la coordinaciéon motora”. Estos, “inducen la produccién
de unos factores de crecimiento llamados neurotrofinas,
fertilizantes cerebrales que fortalecen la conexidn entre las
neuronas y ayudan a éstas y a sus dendritas a mantenerse
jovenes y robustas”.

Con esta nueva disciplina el Dr. Kartz propone tonificar el
cerebro para mantener “mente sana en cuerpo sano”, a partir
de lo que podria llamarse el fitness intelectual.

Desafie sus rutinas y haga lo contrario a lo que hace
normalmente. Por ejemplo, utilice mas a menudo su
mano izquierda si es diestro y viceversa para labores
como marcar numeros telefénicos, agarrar objetos,
trabajar en el computador.

Trate de reconocer los objetos que lleva en su bolsillo
sin verlos, o intente identificar las denominaciones de
las monedas usando Gnicamente el sentido del tacto.

Escoja los zapatos con los que quiere acompafiar sus
prendas de vestir sin necesidad de verlos y abotdnelos,
amarrelos o ajustelos, utilizando sélo el sentido del
tacto.

Observe los objetos a su alrededor, bien sea en su casa,
oficina o en la calle, y dibuje o describa detalladamente
en una hoja a la persona u objeto que vio; de esta forma
ejercitard su memoria de corto plazo. Realice esta
actividad una vez por dia y al final de la semana haga
la descripcién de todos los elementos juntos. Asi habra
estimulado el funcionamiento de la memoria remota.

Cambie algunas de sus rutas y lugares tradicionales: el
camino para llegary regresar del trabajo, la localizacion

| a [@CTUT@ es [a mejor de los muebles y los elementos que emplea para hacer

. . el aseo.
gimnasia, es el motor de la
civilizacion y la cultura.
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Lea un libro en vez de ver su programa preferido.

Cuando se bafie, cierre los ojos y trate de hacer todos
los procedimientos sin mirar, para obligar a lamente a
que reconozca olores, formas y sensaciones que usted
no percibia antes.

Lea en voz alta para activar los circuitos mentales que
no se encienden cuando usted lee mentalmente y en
silencio.

Haga una lista en un cuaderno de los alimentos que
comio en la Ultima semana, también de sus platos

preferidos y de los lugares que visitd para ir a comer.

Cuando reciba una llamada telefdnica trate de
reconocer quién esta llamando sin tener que preguntar.
Al final del dia recuerde los nombres y nimeros
telefonicos de las personas que le llamaron.

Uselasescalerasen lugardelascensor, siacostumbra
hacer ejercicio trotando, ensaye por unos dias con
la bicicleta.

¢Le esta pasando alguno de estos
olvidos, o varios de ellos, o todos?

+ Seencuentra con alguien conocido, compafiero,
vecinoy ... olvida su nombre.

+ Lesucede que objetos cotidianos, como gafas,
llaves, cartera, paraguas... se le embolatan.

« Esté expresando unaideay no le llega la palabra
precisa porque la tiene en la punta de la lenguay
debe buscar otra que tenga el mismo significado.

+ Enconversaciones familiares o de amigos, de
pronto se le pierde el hilo y debe preguntar:
ide qué estaba hablando?

+ Olvidar algo que le acaban de decir.

« Abrir la neveray no recordar qué buscaba. Pero
al cerrarla supo que buscaba el jugo de naranja.

+ Vaal supermercado para comprar el queso
parmesano y otras cositas. Pero de regresé no
trajo el queso, se le olvidé.

« Yotrassituaciones ...

Sialgo de esto le pasa, es hora de darle
mantenimiento preventivo a su memoria.

Nuevos retos

La neurdbica es una clase de ejercicio dirigido a fortalecer el
cerebro plantedndole retos nuevos cada dia. Estos pueden
ser asumidos por cualquier persona, sin restriccion alguna.
Lo importante es ser disciplinado y asi lograr que la memoria
se ejercite, mejore su capacidad asociativa y optimice sus
procesos de aprendizaje. Si invertimos tiempo en el cuidado
de nuestro cuerpo, ;por qué no hacerlo en el cuidado de
nuestra mente también?

En https://asesoriavirtualaxacolpatria.co,
nuestra plataforma de formacién en la seccién
de entretenimiento encontrard juegos mentales
desarrollados para generar pausas saludables a través
del descanso mental. T6mese unos minutos, cambie
su rutina y relaje su mente con estos juegos y con

Establezca estos ejercicios como una forma de vida nuestro spa virtual.
para desafiar la mente. Vaya poco a poco y haga algo

diferente cada dia.
- Fuente

«+ http://neurobicoscolombia.blogspot.com.co/
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ARLPrensa
Salud

Dime en qué trabajas
y te diré qué necesitas comer

¢Te has preguntado
si te alimentas de

la forma adecuada
para que tu cuerpo
funcione bien cada
dia y para que
puedas dar lo mejor
de ti en el trabajo?

Lasaludytrabajosondosaspectosde lavida que se complementan
e influyen mutuamente, por esta razén es muy importante
adaptar nuestros habitos alimenticios a la actividad laboral que
desarrollamos y asi mejorar el rendimiento y reducir los niveles
de fatiga.

Es necesario que los trabajadores aprendan a llevar una dieta
adecuada y asi armonizar su consumo alimenticio con su vida
profesional, ya que dependiendo de sus niveles de esfuerzo y
de las caracteristicas del mismo variaran sus requerimientos
energéticos y nutritivos.
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La alimentacion influye en el
rendimiento fisico e intelectual

Una persona mal alimentada puede perder hasta un 30% de su
rendimiento laboral por una dieta inadecuada. De otro lado, una
alimentacién mondtona o deficiente puede originar sintomas
como cansancio excesivo, falta de reflejos, falta de interés por las
actividades laborales y sociales e irritabilidad. Te presentamos
a continuacién algunos tips nutricionales para diversas clases
de trabajos.



Trabajos sedentarios

Se trata de actividades profesionales que no requieren
un extra de las calorias debido a su bajo gasto calérico,
particularmente personas que estan sentadas todo el
dia, andando en carro o quietas en un lugar especifico:
oficinistas, vendedores, operarios, conductores, etc. La
dieta debe regirse por unos criterios de alimentacion
equilibrada: proteina de buena calidad, hierro facilmente
aprovechable por el organismo, zinc, fésforo, vitamina
B12y demas nutrientes implicados en el funcionamiento
del sistema nervioso.

Ensalada o plato de verdura cocinada, combinada
con arroz, pasta o legumbres a diario. Estos alimentos
aseguran parte de las vitaminas, minerales y fibra que
necesita el cuerpo.

Carne o pescado con igual frecuencia semanal (o al
menos pescado, entre tresy cuatro veces por semana)
y huevos, hasta seis unidades por semana, si no
existe contra-indicacién médica. Todos son fuente
de proteina de buena calidad, hierro, zinc, fésforo,
vitamina B12, piridoxina, niacinay tiamina (nutrientes
implicados en elfuncionamiento del sistema nervioso).

En vez de postre preferir la fruta fresca. Al menos dos
porciones al dia, una de ellas citrica o rica en vitamina
C (kiwi, meldn, fresas).

Trabajos de gran
estrés fisico o psiquico

Si el estrés es de tipo psiquico la dieta debe contener una
cantidad suficiente de nutrientes necesarios para el buen
funcionamiento del sistema nervioso: personas en puestos
de responsabilidad, empresarios y directivos de empresas,
jefes de servicio o de grupo, gerentes, personal que trabaja
en supermercados, ya que estan sometidos a estrés por su
trabajo mondtono y repetitivo. Los acidos grasos esenciales
como el linolénico, abundante en los aceites de semillas y
en los frutos secos, que son también necesarios para el buen
funcionamiento del sistema nervioso y del cerebro son muy
recomendados.

Otras sugerencias nutricionales para esta clase de trabajos
que demandan altos gastos energéticos son:

v Platanos: se consideran un slper alimento, aportan
mucha energiay gracias su contenido de Vitamina B6 y de
triptéfano ayudan a disminuir la sensacién de cansancio
y de decaimiento emocional.

v Espinacas: aportan vitamina A, Ey C, fudamentales para
la absorcidn del calcio y el magnesio, cuyo déficit puede
producir cansancio fisico.

v Téverde: es un poderoso antioxidante, ademas contiene
altos niveles de teina que ayuda a conciliar el suefio, a
concentrarse masy a tener buena memoria.

Trabajos con horarios especiales

Quienes trabajan en horarios especiales o turnos tienen que
adaptar su alimentacién en funcién del mismo, como es el
caso de enfermeros, médicos, celadores, el personal de la
industria quimicay siderdrgica o del sector de la alimentacion
o de diversidn, con horarios que exigen turnos rotativos y
nocturnos.

El trabajo nocturno no es sélo un factor de riesgo laboral,
sino que condiciona gran parte de la actividad extralaboral
de las personas.

En los trabajadores de turno de noche es frecuente que se
produzcan trastornos como irritabilidad, humor cambiante,
estrefiimiento, falta de apetito, dificultades para conciliar
el suefio, fatiga, estrés y una alimentacion inadecuada. El
trabajador nocturno esta sometido a la presion de adaptarse,
por un lado a los horarios sociales: familia, comida, tiempo
de esparcimiento, entre otros; por otro lado, a los de su ritmo

circadiano: temperatura, vigilia, hormonas, tension arterial,
pulso, etc.; y finalmente, a los de sus tareas laborales. Esta
comprobado que el trabajador generalmente opta por las
sincronizaciones sociales, con lo cual nunca logra adaptar su

En estos casos, si el estrés o desgaste es principalmente fisico,
la dieta debe contener una cantidad suficiente de calorias:
trabajadores de la construccién, del campo, de la industria del
metal, repartidores, etc. En estos casos la dieta debe contener
cantidad suficiente de calorias como para compensar el gasto de ritmo circadiano a los horarios de trabajo. Con ello mantiene
energia que conlleva la actividad y ser equilibrada en nutrientes un desajuste permanente, con repercusiones desfavorables
para evitar posibles carencias. para su salud.
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Para este grupo de trabajadores es necesario enfatizar que lo
mas importante de su dieta es no alterar los horarios normales
de ingesta de alimentos, pues se pueden producir alteraciones
importantes del ritmo circadiano. De tal manera que mas que
cierta clase de comidas, se recomienda:

« Haceralmenostres comidas principales y dos tentempiés para
evitarel desarrollo de condiciones como la hipoglucemia que
pueden afectar seriamente el rendimiento laboral. Ademas
esta distribucién diaria ayudara a evitar ‘picar’ en la nevera o
en la cocina, factor que influye en la obesidad.

« También es recomendable para quienes trabajan en las noches
desayunar muy bien y procurar que el almuerzo y la comida
sean mucho mas ligerosy asi evitar la sensacién de cansancio
fisico o suefio que se produce después de ingestas copiosas,
conocida como ‘marea alcalina’. Asi la digestion serd mucho
mas liviana y no interferira con la concentracion y estado de
alerta necesarios para trabajar durante la noche, momento en
que el cuerpo tiende naturalmente descansar.

+ Es muy importante que
las personas que trabajan
de noche no abusen de
bebidasy otras sustancias
estimulantes, pues pueden
crear graves desajustes en
el funcionamiento de su
organismo.

li(l,ﬂ
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Acé te presentamos una lista de recomendaciones basicas de
los programas de educacién nutricional que promueven habitos
alimenticios saludables en el trabajo:

« Dedicar un minimo de 40 minutos para el almuerzo.

« Programarunahorafija para a comery respetarla siempre que
sea posible.

Comer una gran variedad de alimentos, pero no en grandes
cantidades.

« Comerdespacioy masticar bien, para reducir la posibilidad de
sufrir meteorismo o aerofagia y otros trastornos digestivos.

« Evitar distracciones (prensa, television, celulares, reuniones)
mientras se esta comiendo.

« Evitar el alcohol o tomarlo con moderacién.

« Evitar alimentos y salsas excesivamente grasos asi como la
reposteria.

Factores alimentarios que influyen
en el trabajo y en el rendimiento

« Dietas bajas en calorias reducen la capacidad de rendimiento.

« Dietas hipercaldricas conducen a sobrepeso y obesidad
y aumenta el riesgo de lesiones muisculo-esqueléticas,
alteracion del nivel de azucar, hipertensidn, etc.

« Saltarse comidas o comer solo dos al dia influye de forma
negativa en el funcionamiento de nuestro organismo.

« Las comidas frugales o por el contrario muy abundantes,
pueden producir bajas de azlcar en la sangre (hipoglucemias)
o somnolencia y molestias digestivas respectivamente,
perjudicando el rendimiento tanto fisico como intelectual.

Recuerde que cada cuerpo tiene necesidades nutricionales
distintas y que esta condicion se agudiza respecto a la clase de
trabajo que cada quien desempenia, si sigue una dieta adecuada
evitara problemas como obesidad, fatiga, avitaminosis o la
recurrencia de gripas, rinitisy muchas otras condiciones de salud
asociadas a una dieta inadecuada.



ARLPrensa
Emergencias

Primeros auxilios
en caso de emergencia

Imagine alguna de estas escenas: alguien va caminando
por los pasillos de l1a empresa y de repente se encuentra en
el piso con una persona herida e inconsciente, (Qué haria
si la persona que va caminando es usted? /Qué desearia
que los demas hicieran si la persona que esta herida en el
piso es usted?

Ahoraimagine que va alguien en su vehiculo después de un paseo o viaje con su familiay
se encuentra con un accidente de transito en el que evidentemente la familia de alguien
esta afectada: ;Qué haria si ese alguien es usted? ;Qué desearia que hicieran por usted
si la familia afectada fuera suya?

Es deseable que ni usted ni nadie deba enfrentarse a estas situaciones, pero también es
bueno recordar que no esta exento de vivirlas y por eso es necesario que sepa qué hacer
si subitamente se ve involucrado en alguna emergencia. Ahora bien, ya que usted ha
hecho un examen de conciencia, ;Le gustaria saber cémo deberia actuar?
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Pero empecemaos
por el comienzo: (Qué
son los primeros auxilios?

Se definen como el conjunto de acciones dirigidas a
prestar cuidado a una persona accidentada o en peligro
vital hasta que pueda ser atendida por profesionales
(personal paramédico o enfermeros).

Los primeros auxilios pueden ser dados por cualquier
persona, pues no hay muchas situaciones de emergencia
en las que se tenga la fortuna de contar con un
profesional especializado de inmediato. En esa medida
cada uno de nosotros puede ser un personaje crucial
para salvar una vida o proteger a un accidentado, si tan

solo se conocen y se aplican unas sencillas medidas.

Acciones simples

Estas son algunas acciones simples que puede seguir en caso de
estar presente en el lugar de una emergencia y que no requieren
de capacitacién:

v

Nunca actue solo, busque ayuda y apoyo en la gente a
su alrededor. En la mayoria de los casos siempre habra
personas cerca en la escena de un accidente, pregunte a los
presentes si alguien sabe aplicar los primeros auxilios y si es
mas experimentado que usted, conviértase en su ayudante.
Recuerde que aunque tenga experiencia en la atencién de
primeros auxilios puede haber otra persona en la escena que
sepamas que usted. Llame a los organismos de socorro: Cruz
Roja, Defensa Civil, Policia, Bomberos o aquella entidad que
lo pueda soportar y proporcione la siguiente informacion:

. Nombre.
. Lugar de la llamada.

«  Sitio exacto donde requiere la ayuda, direccion y si
puede indicaciones de como llegar.

. Estado de la victima.

. NUmero de teléfono de donde esta llamando, el radio
operador le devolvera la llamada para
confirmar el sitio.

Es importante que en caso de que el evento que usted
vaya a reportar sea un accidente de trabajo llame a las
Lineas de Asistencia de AXA COLPATRIA:

En Bogotd al 423 5757, a nivel nacional al 01800 512620
o0 a través de la pagina www.axacolpatria.co
en donde un especialista le indicara qué hacer.

. Tenga en cuenta que la primera accidn a ejecutar es
llamar a los profesionales o al sistema de emergencias
del lugar donde se encuentre.

Evalle las condiciones de seguridad del lugar en el que
estad prestando su ayuda y si existe riesgo para su propia
integridad, no preste ayuda porque también puede acabar
lesionado.

Preglntele a la victima, si es que esta consciente, qué fue lo
sucedido para asi determinar su estado. Si, por el contrario,
no tiene consciencia, pregunte a los posibles observadores
cdmo se produjo el accidente, recoja tanta informacién como
sea posible para asi ayudar a los expertos a inferir el dafio
que puede haber sufrido el afectado.

En caso de que haya traumatismos evidentes (rupturas de
huesos, falta de movilidad), bajo ninguna circunstancia
mueva a la persona de su lugar ni permita que trate de
levantarse, pidale que no haga movimientos en el cuello
hasta que los expertos no se hagan presentes en el lugar.

Bajo ninguna circunstancia trate de reemplazar al médico,
mucho menos si usted no tiene los conocimientos basicos
para prestar los primeros auxilios.

Trate de determinar el estado de la victima, si tiene
quemaduras, heridas sangrantes, posibles fracturas,
quemaduras.



En caso de observaralgln sangrado no ponga torniquetes, simplemente
haga presion fuerte sobre la zona que sangra con algin pafio limpio.

Si existen quemaduras: no ponga cremas en la piel del paciente, crema
de dientes, jabones o liquidos diferentes al agua. Limitese a hidratar
la zona quemada con bastante agua a temperatura ambiente, nunca
fria pues podria causar un shock en la victima por un cambio abrupto
de temperatura.

Si la victima presenta convulsiones trate de acostarlo en el piso,
pues desde otra superficie podria caer. También tenga en cuenta
acomodarlo de lado, este paso es fundamental para evitar la asfixia
a causa de la posicion de la lengua y a las secreciones bucales.
Bajo ninguna circunstancia ponga objetos en la boca de la persona
afectada ni tampoco sus dedos.

Para terminar, nadie desea presenciar situaciones como las que se han

descrito, pero cuando se presentan, es importante poder
tener el conocimiento que nos permita actuar con
seguridad y ayudar a disminuir una lesién
e inclusive salvar una vida.

personas no es un juego.

primeros auxilios.

- Fuentes

La salud no es un juego

Recuerde que al tomar la decision de ayudar a una victima lo
hace consciente de que lo que haga puede afectar la vida de
esa persona, es importante prepararse para esto, la salud de las

Para estar mejor preparado AXA COLPATRIA le brinda capacitaciones
en primeros auxilios, solo debe ingresar a nuestra plataforma
virtual http://www.axacolpatria.co/portal, inscribirse y
acceder a nuestros cursos de manera gratuita. Recuerde que las
emergencias no dan aviso y pueden presentarse en cualquier
momento y lugar, y afectar cualquier persona. jUsted puede ser
la diferencia entre la vida y la muerte!

En https://asesoriavirtualaxacolpatria.co, nuestra plataforma de
formacion encontrara cursos de fortalecimiento de competencias
donde sus trabajadores pueden aprender como actuar en caso de
emergencia, pero sobre todo que no deben hacer cuando ofrecen

primeros-auxilios/

http://web.cruzrojacolombiana.org/publicaciones/pdf/modulo_3_
primeros_auxilios_comunitarios_3112011_105814.pdf

https://primerosauxiliosgdl.wordpress.com/beneficios-de-aprender-
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- JANETH RESTREPO
Ministra de Trabaj

La actual Ministra de Trabajo, es Abogada de
la Universidad Libre con especializacion en
Derecho Constitucional y Master en Direccion
y Gestion de los Sistema de Seguridad Social
en la Universidad de Alcala (Espana).

Ahora, desde el Ministerio del Trabajo lidera
la gestion de inspeccion, vigilancia y control
de los actores del sector, manteniendo la

interlocucion y promoviendo el didlogo
social como factor de inclusion de los sujetos
de representacion laboral en cabeza de los
gremios empresariales y las organizaciones
sindicales.

;Como analiza el actual panorama
del pais en cuanto a riesgos laborales?

Este tema en Colombia atraviesa un proceso de modernizacion.
Desdeel1dejuniode2017 se sustituyeron los programas de Salud
Ocupacional vigentes desde 1989, que estaban en desuso, para
dar paso al nuevo Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST / Ley 1562 del 2012) y los estandares minimos
establecidos en la Resolucion 1111 de 2017. Asi, Colombia se
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pone a tono con las exigencias de la Organizacidn Internacional
del Trabajo (OIT), y con las recomendaciones de entidades como
la Organizacidn para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos
(OCDE), y de la Comunidad Andina de Naciones (CAN).

El SG-SST compromete a los empleadores, administradoras de
riesgos, a la academia, los sindicatos, trabajadores, entidades
publicas y privadas, a prevenir, proteger y atender a los
trabajadores de los efectos de las enfermedades y accidentes de
origen laboral.

También se han expedido normas, como la resolucion 6045
del 2014, que promueve la formalizacién de los trabajos
informales como estrategia para ayudar a la reduccién de la
pobreza, integrandolos en las medidas de proteccién a la salud
de los trabajadores en las politicas de desarrollo econémico,
fortaleciendo la seguridad y salud en el trabajo y la prevencién de
los riesgos en el sistema educativo, y garantizando un desarrollo
técnico, tecnoldgico y cientifico del Sistema General de Riesgos
Laborales.

De lo anterior se desprende una mejora del ambiente laboral,
el bienestar y la calidad de vida, la disminucién de las tasas
de ausentismo por enfermedad, la reduccién de las tasas de
accidentalidad y mortalidad por accidentes de trabajo en nuestro
paisy el aumento de la productividad.




;Como es el actual comportamiento
de las cifras de accidentalidad y muerte?

Con corte al pasado 30 de noviembre de 2017, se registraron
609.631 accidentes de trabajo y 510 accidentes mortales, lo que
significa una reduccién con respecto al afio inmediatamente
anterior cuando ocurrieron 702.921 accidentes y 602 accidentes
mortales, con corte al 31 de diciembre de 2016.

;Cuales son los sectores mas afectados?

El sector econdmico que registra mayor nimero de casos es el de
las actividades inmobiliarias, empresariales y de taller con 22,37%;
seguida de las industrias manufacturerasy la construccién con un
15,97% y 13,40%, respectivamente. Seguidamente esta el sector
del comercio al por menor (reparacién de vehiculos automotores,
motocicletas, efectos personales y enseres domésticos) con un
10,07% y la agricultura, ganaderia, cazay silvicultura, con 9,36%.

;Qué medidas deben tomarse
para reducir las anteriores cifras?

MinTrabajo adelanta actividades de promocion y prevencidn
en SST, aunando esfuerzos de manera interinstitucional;
ademas de capacitar, por medio de las agremiaciones, a las
pequefias empresa (MYPIMES y microempresa); asi mismo,
exige a las empresas el cumplimiento de la normatividad en
materia de SST.

.Qué avances importantes ha tenido
el pais en materia de Riesgos Laborales?

Para el Ministerio del Trabajo este tema es de suma importancia,
por esta razon, se han expedido normas con respecto a esta
materia como la Resoluciéon 1111 de 2017, con la que se
precisaron los estindares minimos del SG-SST para empleadores
y contratantes, que actualmente se estan implementando de
manera gradual.

Asi, cerca de 1.860 personas en 14 ciudades del pais, se
beneficiaron de una capacitacion para microy pequefia empresa,
sensibilizacidn en beneficios de la afiliacion al Sistema General
de Riesgos Laborales (SGRL) y los derechos y deberes de los
trabajadores en el SGRL y el SG-SST.

Igualmente, se realizaron campafias de socializacion en la
implementacion del SG-SST y en conocimientos asociados a
la prevencion de los accidentes de trabajo y enfermedades
laborales en 27 ciudades, involucrando a mas de 8.000 personas.
Y finalmente, se hizo una sensibilizacién sobre el SG-SST y
estandares minimos en pequefias empresas para 2.400 personas
actores del SGRL en 25 ciudades principales del pais.

“ Hicimos una sensibilizacion
sobre el SG-SST y
estandares minimos en
pequefias empresas para

2.400 personas actores
del SGRL en 25 ciudades
principales del pafs. 99

(En qué aspectos se debe trabajary por qué?

El SGRL aborda diferentes temas, la transformacién del mismo se
dara con ajustes en la politica publica. El Ministerio del Trabajo
esta comprometido en esta mision con la expedicion de proyectos
de norma que estan en construccién, como por ejemplo un
decreto que permitira a las empresas disminuir su cotizacién al
SGRL si cumplen con el SG-SST y disminuyen su accidentalidad,
o aumentarla si no consiguen estos objetivos.

Adicionalmente, es necesario seguir trabajando en cultura
preventiva, lo cual supone articular esfuerzos del sector publico
y privado para propiciar el mayor conocimiento sobre el sistemay
sobre la seguridad social, de tal manera que se refuerce la cultura
de la prevencidn, a través de programas como Escuela Saludable
que impulsa el Ministerio, y la celebracién de la Semana de la
Seguridad Social.

/Qué retos le impone estar al frente
de la cartera del Ministerio de Trabajo?

Para el Ministerio es de vital importancia la reduccion de la
mortalidad y accidentalidad laboral. Tenemos en claro que
la implementacidn y ejecucidon de los Sistemas de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo al interior de las empresas es la
herramienta requerida para lograrlo. Para este 2018, el Ministerio
tiene como reto primordial la capacitacién, sensibilizacion
y socializacion para empleadores y contratantes sobre los
estandares minimos del SG-SST en ciudades intermedias de los
32 departamentos del pais y zonas rurales priorizadas por el
postconflicto.

Igualmente, trabajaremos fuertemente por el fomento de una
cultura para la generacién de habitos de seguridad y salud desde
el ambito escolar en planteles educativos de zonas rurales, asi
como en actividades de promocién y prevencidn para la poblacién
laboral vulnerable.

35



;Qué politicas o proyectos para estimular
el fortalecimiento y la productividad ha
promovido el Ministerio de Trabajo?

El SG-SST se disefié para fortalecer y proteger tanto a los
trabajadores como a los sectores econdmicos de nuestro pais.
En este sentido, el SG-SST esta definido como el conjunto
de entidades publicas y privadas, normas y procedimientos,
destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de
los efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan
ocurrirles con ocasién o como consecuencia del trabajo que
desarrollan. Porsu parte, las ARLs estan en la obligacion de brindar
servicios de promocidn y prevencion, asesoria técnica, atender
de manera integral las prestaciones asistenciales y econdmicas
derivadas de una enfermedad laboral o accidente de trabajo, y las
demas contempladas en la normatividad legal vigente.

Asi, dentro del marco normativo en riesgos laborales, se ha venido
trabajando en un proyecto de norma tendiente a establecer los
estdndares minimos de calidad para las administradoras, para
ayudarlas en el fortalecimiento del desarrollo de sus actividades.

;Como deben implementar las empresas
la cultura del autocuidado y la prevencién?

Dentro de la politica elaborada al interior de cada empresa, en
el marco de la implementacion del SG-SST, se debe interiorizar
el autocuidado como herramienta de la prevencién del la
enfermedad laboral y los accidentes de trabajo, partiendo del
compromiso de la alta direccidén y haciéndola extensiva a todos
sus trabajadores, contratistas, visitantes y los responsables del
sistema.

;Coémo ha mejorado la actuacion de las
entidades, instituciones e instancias del SGRL
en la gestion de la prevencion y el control de
riesgos laborales en las distintas actividades
econdémicasy formas de vinculacion laboral?

En estos Ultimos afios la receptividad por parte de los actores
del SG-SST ha sido muy positiva. La cultura de la seguridad
poco a poco se ha ido interiorizando en la cotidianidad de los
trabajadores, lo que permite realizar actividades productivas con
calidad, responsabilidad y seguridad, y acceder a la competitividad
y buenas practicas de manufactura.
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Hoy podemos decir que la respuesta al llamado del Ministerio
dentro de las convocatorias que se hacen en la pagina del Fondo
de Riesgos Laborales ha sido satisfactoria. Citando un ejemplo,
el afio pasado firmamos un acuerdo con la Policia Nacional en el
acompafiamiento a la implementacidn del SG-SST al interior de
lainstitucidn, cuyo resultado fue que cerca de 120.000 personas
han tomado el curso virtual de 50 horas dirigido a los interesados
en conocer la importancia del sistema.

;Como se puede favorecer la ampliacion

de cobertura en el SGRL y la busqueda de
mecanismos de protecciony atencién especial
en SST para la poblacién trabajadora no
cubierta por el mismo?

Para terminar de completar la cobertura que nos dio la Ley 1562
de 2012, estamos trabajando en un decreto de afiliacién de los
voluntarios de primera respuesta (Bomberos, Cruz Rojay Defensa
Civil), que estamos implementando con los Ministerios de Salud,
Hacienda e Interior.

Deigual forma, se esta trabajando en un proyecto de decreto que
regule el Sistema de Proteccidn Social y el piso de proteccidn
para la poblacién colombiana rural y urbana, norma que busca
reglamentar los pisos de proteccion social de los trabajadores
que devengan menos de un salario minimo, con el fin de mejorar
de calidad de vida para aquellas personas que no tienen los
recursos suficientes para acceder a los sistemas de proteccién
social contributivos.

Foto: German Enciso A. Comunicaciones Ministerio de Trabajo



44 Estamos trabajando en
un proyecto de decreto
que regule el Sistema de

Proteccién Social y el piso de
proteccion para la poblacion
colombiana rural y urbana. 99

:Qué recomendaciones otorga El Ministerio de
Trabajo al sector de Riesgos Laborales para
lograr mejores resultados?

Mas que recomendacion, hago una invitacion a todos los actores
del SGRL para que se involucren en los espacios que convoca
el Ministerio a través de la Direccién de Riesgos Laborales y asi
seguir avanzando en la construccidn de la politica publicay en la
prevencion de los accidentes de trabajo y enfermedades laborales
por causay con ocasion del trabajo, garantizando seguridad para
toda la poblacién laboral del pais.

;Como se ha avanzado en la formalizacion
de los trabajadores colombianos?

Segln cifras reveladas por el DANE, en el trimestre septiembre -
noviembre 2017, el niimero de trabajadores que cotizan a pensién
sigue en aumento. La medida de formalidad laboral se ubicé a
nivel nacional en 36,6%, 0,9 puntos porcentuales por encima de
la presentada en el mismo trimestre de 2016, cuando estaba en
35,7%.

De otro lado, para el trimestre en mencion: septiembre -
noviembre de 2017, laformalidad laboral por tamafio de empresa
para las 13 ciudades fue de 52,6%, 0,3 puntos porcentuales por
encima de la formalidad para el afio 2016.

Anivel nacional en el trimestre septiembre-noviembre del 2017, se
registraron 192 mil nuevos ocupados formales segin el DANE. Asi,
para el pasado mes de noviembre, habia 8.3 millones de ocupados
formales en Colombia, cifra en la que seguimos trabajando a
través de la Red Nacional de Formalizacién de MinTrabajo, que
actualmente hace presencia en todos los departamentos del pais,
sensibilizando y asesorando sobre los beneficios de la seguridad
social hoy y en el futuro del trabajador colombiano, en sectores
clave como los taxistas, transportadores de carga, manicuristas,
empleados domésticos, recicladoresy vendedores ambulantes,
entre otros.

(En qué consiste el Trabajo Decente?

Se entiende como aquella actividad productiva justamente
remunerada y ejercida en condiciones de libertad, equidad,
seguridad y dignidad humana, con respeto de los principios de
igualdad de género y de no discriminacion.

Segun la OIT, cuatro son los pilares que congregan el Trabajo
Decente: la creacion de empleo e ingresos en condiciones dignas,
el derecho de asociacion y libertad sindical, la promocion del
didlogo social y el acceso a la seguridad social (salud, pensidn,
riesgos laborales)

El Ministerio del Trabajo en su condicién de dirigente del sector,
ha venido acompafiando diferentes procesos de formulacién
de politica publica a nivel territorial. Inicialmente, desde el afio
2011, a través del Programa de Asistencia Técnica Territorial, se
acompafio en los territorios la implementacidn de los planes
locales, departamentales y regionales de empleo. Desde el 2013,
y hasta la fecha, se ha asistido la formulacién y aprobacién de
Actos Administrativos (Ordenanzas Departamentales y Acuerdos
Municipales) para la promocién del trabajo decente.

El papel de la mujer en la sociedad es

cada vez mas relevante, lo que ha aumentado
su presencia en los diferentes sectores
productivos, jcomo fomenta el Ministerio el
trabajo digno, decente y de calidad para ellas?

La cartera laboral trabaja en diferentes frentes con el fin de mejorar
el acceso y las condiciones laborales de las mujeres del pais. A
través del Servicio Plblico de Empleo las mujeres cuentan con
una ruta especial de empleabilidad.

Ademds, desde hace varios afios MinTrabajo implementé el
programa Sello de Equidad Laboral “Equipares”, que propende
por condiciones igualitarias entre hombres y mujeres, certificando
a las empresas que implementen acciones efectivas en el cierre
de brechas de género en dimensiones como el reclutamiento y
seleccidn, laremuneracidn y salario, el ambiente de trabajo, salud
y calidad de vida acoso laboral y acoso sexual, comunicacién y
lenguaje incluyente y desarrollo profesional. En la actualidad
mas de 50 empresas se han vinculado al programa Equipares en
gran parte del pais.

Por otro lado, por medio de la Red Nacional de Formalizacién
Laboral, perteneciente a la Direccién de Empleo del Ministerio, se
trabaja arduamente en las capacitaciones para seguir fomentando
el aumento de la formalizacién de sectores con alta presencia
femenina, garantizando asi mejores condiciones laborales y
calidad de vida para ellas.
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L actividad fisica
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Cada dia mas se comenta y estudia en los circulos
de investigacion sobre los beneficios repetidos de la
actividad fisica frecuente. Conozca mas a fondo qué,

cuando, como y donde puede ejercitarse.

Beneficios de ejercitarse

A nivel fisico

Previene la obesidad y controla el
peso corporal.

Aumenta la resistencia ante el
agotamiento.

Previene enfermedades coronarias.
Mejora la amplitud respiratoria
y la eficacia de los musculos
respiratorios.

Disminuye la frecuencia cardiaca en
reposo.

Combate la osteoporosis.

Mejora el rendimiento fisico en
general, aumentando los niveles de
fuerza, velocidad, resistencia, etc.
Regula el estrefiimiento provocado
por los malos habitos como el
sedentarismo.

Aumenta la capacidad vital.
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A nivel psiquico

Tiene efectos tranquilizantes

y antidepresivos.

Mejora los reflejos y la coordinacion.
Aporta sensacién de bienestar.
Disminuye el estrés, la agresividad

y la depresién.

Previene el insomnio y regula el
suefio.

A nivel laboral

Mejora la productividad.

Mejora las relaciones interpersonales.
Disminuye las ausencias laborales.
Incrementa la independenciay la
autonomia.

Tipos de
actividades
fisicas

Actividades en casa

Se recomienda intensidad
moderada, por lo menos,
durante 10 minutos
continuos:

Si tiene un perro, salga a
pasear con él un rato.

Si tiene un pequefo
jardin o conjunto de
plantas: regarlas,
remover la tierra, limpiar
sus hojas.

Ejercicios de
acondicionamiento fisico
cada mafiana después
de despertar: pequefios
circulos con la cabeza

en ambas direcciones,
rotaciones de los
hombros y mufiecas,
flexiones de piernas.

Actividades
en el trabajo

Bajese del medio de
transporte una cuadra
antes del lugar de
trabajo y camine.
Suba escaleras.
Camine por el sitio de
trabajo.

Haga pausas activas
frecuentes.

Actividades
en el tiempo libre

Camine.

Trote.

Monte en bicicleta.
Baile.

Nade.



- Fuentes

Duracion

Realice como minimotreinta (30) minutos
diarios de actividad fisica o acumdlelos
en sesiones de 10+10+10 minutos a
lo largo del dia. Si no estd seguro de
su condicidn fisica puede acudir a un
gimnasio cercano y pedir ayuda en con
una evaluacién de su estado aerébico,
de fuerzay de resistencia muscular.

Recomendaciones

+ Haga calentamiento y estiramiento
antes de la actividad fisica para
evitar lesiones.

« Use ropay zapatos comodos.

« Hidratese bien durantey después de
la actividad fisica.

+ Respire,inhaleyexhale durante toda
la actividad.

Niveles de
actividad fisica
« Muy activo: realiza actividad fisica

todos los dias de la semana 30
minutos o mas.

+ Regularmente activo: realiza
actividad fisica cinco dias a la
semana, 30 minutos o mas

« Irregularmente activo: realiza
actividad fisica menos de cuatro dias
por semana.

+ Sedentario: en su tiempo libre no
ha realizado actividad fisica en el
Gltimo mes.

« Pate R, Pratt M,. Blair S, et al. Physical activity and public health

American College of Sports Medicine.
« NIH Consensus Development panel on physical and cardiovascular health. Physical
« activity and cardiovascular health.
« Shepard RJ. Exercise as cardiovascular Therapy. Circulation. 99:963-972.199.
+ OPS - OMS - CDC. Proyecto Muévete, Manual del personal de Salud
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Isla de Providencia:

para descansar

Las playas exuberantes, solitarias, hermosasy tranquilas de Isla de
Providencia son el sitio ideal para unas inolvidables vacaciones.

Este esun lugar perfecto para conectarse con la naturaleza ya que
no hay grandes avenidas, complejos residenciales, ni obras de
infraestructura, lo que le permitira disfrutar de la hermosa vista
al mar multicolor. Ademas es un destino ideal para los amantes
de deportes acuaticos como la natacion, snorkeling, windsurfing
y kite surfing y el buceo por sus aguas trasltcidas y barreras
coralinas.

Los nativos son gente espontanea y amable siempre dispuesta
a atenderlo de la mejor forma para hacerlo sentir como en casa.
Ademas le contaran por qué esta es unaisla encantada, a través de
alegres relatosy leyendas de piratas como la de Louis Aury o Henry
Morgan, que dejaron tesoros escondidos a su paso por laisla.

Providencia es mucho mas que sus
arrecifes coralinos y su impactante
mar. Recorrer la isla, que cuenta
con apenas 17 km. puede ser una
gran experiencia que lo ayudara a
conocer [os tesoros ocultos de este
pedazo del territorio nacional.

Reserva de la biosfera

Enelafio 2000 laisla de Providencia fue declarada por la UNESCO
Reserva Mundial de la Biosfera “SeaFlower” por ser uno de los
lugares mejor conservados del planeta con su inmensa riqueza
natural y una gran barrera coralina, considerada la mas grande
del Océano Atlantico y la tercera mas grande del mundo, con una
longitud de 32 km. en los que se observa la magnifica belleza del
mar con los siete colores.




Principales atractivos

Los principales atractivos de la isla son sus hermosas playas:
Manchineel Bay (Bahia Manzanillo), Southwest Bay (Bahia del
Suroeste) y Freshwater Bay (Bahia de Agua dulce)

En Fresh Water Bay o Bahia de Agua Dulce, encontrarad un
embarcadero donde zarpan las lanchas que llevan a los buzos a
disfrutar de la reconocida barrera de arrecifes coralinos.

Para los enamorados, existe un puente flotante ubicado sobre el
canal artificial Aury y une a la Isla de Providencia con la Isla de
Santa Catalina. También puede rentar una bicicleta, una moto o un
carro para deleitarse del clima fresco del lugar y de los hermosos
paisajes o desde alli también puede hacer un recorrido en lancha
para apreciar la Cabeza de Morgan, una roca con forma de rostro
humano tallada por el mar.

La oferta hotelera

Esta conformada por pequefias
edificaciones alrededor de la isla
y para los amantes de la sencillez

Si prefiere el ecoturismo

Esta el Parque Nacional Natural Mac Bean Lagoon donde podra
encontrar especies Unicas en su tipo como la fragata marina,
diversos reptiles no venenososy aves migratorias y residentes que
habitan en los follajes y elevados arboles de sus colinas.

Dé lavuelta en lancha para encontrar los exéticos cayos “Cangrejo”
y “Tres Hermanos”, ideales para practicar snorkeling o avistar las
aves migratorias.

También encontrara El Pico (The Peak), la cima mas alta de la
isla, y uno de los mayores atractivos de la misma, ubicado a 360
metros sobre el nivel del mar, desde donde podra disfrutar de una
espectacular vista panoramica de las playas, el mar multicolory
el extenso arrecife coralino.

Recuerde que la isla no es destino

para grandes [ujos ni diversiones

como bares o discotecas. Se trata,
mas bien de un apacible destino para
unos dias de completo relax.

campestre hay cabafas. Sea cual

sea su preferencia, encontrara las

construcciones principalmente en

maderay con el estilo tipico del

Caribe, decoradas con enormes

conchas marinas.

Bibliografia

« Caribe/SanAndr%C3%A9sProvidenciaySantaCatalina/Providencia/tabid/238/language/es-CO/Default.aspx
« www.providencia.gov.co: Alcaldia Municipal de Providencia y Santa Catalina
«+ Reservamundial de la biosfera: http://www.colombia.com/turismo/sitio/providencia/reserva.asp
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Estar Bien, zona de
lactancia para madres
de AXA COLPATRIA

En Colombia solo uno de cada tres
bebés menores de seis meses se
alimenta exclusivamente de leche
materna, lo que equivale al 36% de
la poblacion de lactantes, cifra que

descendio respecto a anos anteriores,

informa la Gltima Encuesta Nacional
de Situacion Nutricional.

En este contexto, el Grupo Colpatria
abrié su primer centro de salud

para empleados, Estar Bien, uno de
cuyos servicios mas notables es,
justamente, una zona especial para
la lactancia materna, ademas de
consultorios dispuestos para otros
servicios como atencion sicoldgica
y medicina preventiva.

La implementacion de esta zona,
llamada Sala Amiga de la Familia
Lactante segiin la norma vigente,
es obligatoria —de acuerdo con la
Ley 1823 de 2017- para todas las
entidades plblicas y las empresas
con gran capital (méas de 1.500
salarios minimos) o mas de 50
empleadas (sin importar que no

lleguen a los 1.500 salarios minimos).

Noticias

Colombia
2° PUESTO

EN LOS 52 DESTINOS

PARA VISITAR EN 2018
SUGERIDOS POR EL DIARIO
THE NEW YORK TIMES.

En 2017 casi 200.000

nuevos empleados formales en Colombia

En Ministerio de Trabajo informd que en 2017 se
registraron en el pais 192.000 personas como nuevos
empleados formales (de las cuales 85.000 son mujeres),
de acuerdo con datos suministrados por el DANE.

El nimero total de empleados formales en el Gltimo
trimestre de 2017 lleg6 a los 8,3 millones, es decir que
la formalidad creci6 respecto al 2016 en 0,9 %. Las
ciudades que registran mayor formalidad laboral en el
pais (por cotizacion de pensiones) son Manizales
(62,7 %), Medellin (60,5 %) y Bogota (56,7 %).




Colombia, el sequndo pais mas feliz del mundo

Seguln la 41 Encuesta Anual Global de Gallup International 2017,
Colombia es el 20. pais mas feliz del mundo, después de Islas Fiji. En
la encuesta se estudiaron 55 paises y se encontré que la felicidad
se relaciona con la edad, el nivel educativo, los ingresos econémicos
y el estilo de vida. Los paises menos felices son Iran, Irak, Ucrania,
Grecia, Moldavia, Brasil, Hong Kong, Suréafrica, Turquia y Ghana.

ACEITES REUTILIZADOS:
letales para el medio ambiente

Colombia se une a la campana para frenar el cambio
climatico y busca una reduccion del 20 % en la emision de
Gases de Efecto Invernadero para el ano 2030. Para lograrlo
es necesario crear conciencia sobre el efecto nocivo de los
aceites reutilizados cuyos residuos filtrados al motor se
queman y producen contaminantes como el monéxido de
carbono, 6xidos de azufre y didxido de carbono.

La Corte Constitucional avala
la emision de comerciales sobre efectos
nocivos de consumo de bebidas azucaradas

Asi la Corte protege el derecho de los consumidores a conocer los riesgos
por consumo de estas bebidas. La campafa nace en la Asociacion por

la Salud de los Colombianos tras conocer los resultados de la Encuesta
Nacional de Situacion Nutricional en Colombia y los efectos nocivos en la
salud del consumo
de estos productos:
se aumenta la
probabilidad de

sufrir diabetes,
sobrepeso, obesidad,
caries, problemas
reproductivos,
enfermedad renal,
ceguera, infarto, gota
y hasta amputaciones.

DECRETO 2157
del 20 de Diciembre
de 2017

Este decreto, adopta

las directrices para la
implementacion del Plan
de Gestion del Riesgo de
Desastres de las Entidades

Plblicas y Privadas que debera

ser acogido por entidades
pUblicas y privadas que presten
servicios publicos, ejecuten
obras civiles o desarrollen
actividades industriales que
signifiquen riesgo de desastre.
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