Guia de habitos saludables.
11 lineas de actuacidén

para promover la salud

en el trabajo.

Y @

h—d
~’
~/




Por respeto a los asociados de Mutua Navarra, el siguiente
documento es una versién adaptada de la guia original, dis-
ponible en el area privada tumutua.

Confiamos en que la informacion reunida en este extracto
sirva al lector/a como recurso de orientacion o referente ini-
cial para el desarrollo de una practica mas extensa en ma-
teria de Promocion de la Salud en el Trabajo y/o Prevencién
de Riesgos.

Si desea ampliar la informacién, por favor, contactenos en la
direccion asesorpersonal@mutuanavarra.es
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¢ Es posible lograr
habitos saludables
en el entorno laboral?

Rotundamente si, los habitos se
pueden cambiar si se identifican,
se evalilan y se proponen acciones
faciles de integrar y que respon-
dan a las necesidades de los indi-
viduos.

Cambiar los habitos es una ta-
rea larga, cuyo inicio parte de la
inquietud de la empresa por cui-
dar y proteger la salud de sus tra-
bajadores mas alla de la normati-
va preventiva. Requiere un es-
fuerzo por parte de todos los inte-
grantes de la organizacion y re-
vierte en forma de beneficios pa-
ra todos, empresas y trabajadores.
Se trata, en definitiva, de crear es-
cenarios que promuevan habitos
saludables.

Por ello, lleg6 la hora de inver-
tir en la salud de los trabajadores.
,Como? Facilitando recursos e
implantando conductas saluda-
bles validas para el entorno de
trabajo y parala dimension social
de la persona.

Los programas que promueven
la salud desde el lugar de trabajo
han demostrado ser eficaces para

reducir el gran impacto que tie-
nen enfermedades llamadas a ser
epidemias del siglo XXI con gran
incidencia en el absentismo labo-
ral: obesidad, diabetes y enferme-
dades cardiovasculares.

En esta guia proponemos unas
lineas de intervencioén que inci-
den en distintos aspectos de la sa-
lud: fisica, psiquica, social, orga-
nizacional y medioambiental.

Mostramos ejemplos practicos
en cada una de ellas, que implan-
tados en la organizacién permiten
desarrollar esa labor promotora
de habitos saludables.

Pensamos que a la hora de ac-
tuar en la empresa para promo-
cionar la salud hay que buscar
que la opcién sana sea la mas
facil de elegir.



Si dicen que... la salud es un valor de caracter individual
...Debes saber que si, la salud es personal pero los entornos
de trabajo influyen en ella y se convierten, por ello, en lugares
idéoneos para fomentar habitos saludables.
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1. Alimentacion. Facilita

opciones mas sanas.

Saber es poder. Cambiar los habitos
comienza por conocer la opcion sana
dando a los trabajadores la informacion
necesaria sobre una alimentacion
saludable.

La fruta del descanso. Convierte
en una costumbre almorzar fruta,
facilitandola en los almuerzos y

descansos de forma gratuita o a bajo coste.

Propoén a tu proveedor distribuir
productos sanos en las maquinas
expendedoras o en las cafeterias del lugar
de trabajo: ;por qué no unas galletas con
fibra en vez de bolleria industrial?

Beber agua es beber salud. Instala
en diferentes areas de tus instalaciones
fuentes y maquinas expendedoras de
agua a bajo coste.

Comer sano en el trabajo. Ofrece
en los comedores de la empresa menus
equilibrados y variados, que incluyan a
celiacos, alérgicos y otras enfermedades.

&

Un consejo.
Utiliza los medios
de informacién
habituales de la
empresa: paneles
informativos,
intranet, boletines
internos...

iHazlo ya! Incorpora
un consejo saludable
en la némina del mes.



Si dicen que... el deporte no despierta el interés del colectivo de
trabajadores ...debes saber que el interés se despertara en ellos
si se parte de la sencillez en lo que se ofrece y de una buena
comunicacion entre la empresa y los trabajadores.
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2. Actividad fisica. Actua
contra el sedentarismo.

Porque todos podemos. El mero
hecho de andar 30 minutos al dia, en perio-
dos fraccionados de 10 minutos a un ritmo
moderado, combate el sedentarismo.

Al trabajo, mejor andando o en
bicicleta. Incentiva el transporte activo al
trabajo facilitando medios de acceso facil,
aparcamientos cubiertos, rutas rapidas
y seguras, cierta flexibilidad horaria...

El deporte une. Participar en eventos
y practicas deportivas propuestas desde
la empresa mejora el sentimiento de
pertenencia y el ambiente laboral.

El ejercicio fisico al alcance de todos.
Facilita medios en la empresa que hagan
mas accesible el uso de instalaciones
deportivas.

&

Un consejo. Habilita
aparcabicis
cubiertos y préximos
a las entradas de los
centros de trabajo.

iHazlo ya! Anima al
uso de las escaleras
con simples carteles
situados en los
ascensores.



Si dicen que... la salud esta cubierta con las pruebas que realiza
Vigilancia de la Salud ...debes saber que los reconocimientos
médicos actuales no sélo han de valorar la aptitud laboral del

trabajador sino permitir un chequeo de la salud integral.
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3. Enfermedades. Pon solucion
antes de que aparezcan.

Vigilancia de la Salud, cuidar la salud

desde la prevencién. Detectando de
manera temprana factores de riesgo
como la obesidad, la diabetes... se puede
prevenir la aparicion de enfermedades
cronicas.

Por delante de las enfermedades.
Promoviendo campanas de vacunacion
de prevencion y deteccion de alergias
se logra preservar y proteger la salud.

Frente a la enfermedad, la
concienciacién. La mejor manera de
concienciarnos es conocer los sintomas
que nos advierten de la aparicion de una
enfermedad para actuar a tiempo.

&

Un consejo. Durante
los reconocimientos
médicos periédicos
aprovecha para
lanzar campanas de
sensibilizacion frente
a factores de riesgo
cardiovasculares:
obesidad, diabetes...

iHazlo ya! Incluye
consejos médicos
personalizados sobre
factores de riesgo

en los informes

del reconocimiento
médico periddico.





