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PROGRAMA DE PROMOCIÓN Y PREVENCIÓN DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EMPRESA MAVI PAVIMENTACIONES S.A.S
1. objetivo
Establecer un programa que fomente el bienestar integral de los empleados mediante la implementación de estrategias y actividades que promuevan hábitos saludables, prevengan enfermedades y mejoren la calidad de vida. Este programa busca crear un entorno laboral que apoye el desarrollo físico, mental y emocional de los trabajadores, incentivando prácticas que contribuyan a un estilo de vida balanceado y productivo, conformada con los valores y metas corporativas de MAVI PAVIMENTACIONES S.A.S.
2. alcance

El programa de promoción y prevención de estilos de vida saludable de los colaboradores de MAVI PAVIMENTACIONES S.A.S abarcará a todos los empleados de la empresa e Incluirá diversas iniciativas y actividades destinadas a fomentar hábitos saludables, prevenir enfermedades y mejorar el bienestar general.
3. DEFINICIONES
	TERMINO
	DEFINICIONES 

	Promoción de la Salud
	Se define como un proceso que permite a las personas aumentar el control sobre su salud y sus determinantes. (OPS, s.f.)

	Prevención de la Salud
	Medidas destinadas no solamente a prevenir la aparición de la enfermedad, tales como la reducción de factores de riesgo, sino también a detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecidas. (UNIR, 2021)

	Salud
	Un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no simplemente como la ausencia de enfermedad o afecciones físicas. (OMS, s.f.)

	Condiciones de salud 
	El conjunto de variables objetivas y de autorreporte de condiciones fisiológicas, psicológicas y socioculturales que determinan el perfil sociodemográfico y de morbilidad de la población trabajadora.

	Estilos de vida saludable
	Forma general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y características personales. (Souza, 2012)

	Alimentación Inadecuada
	Se refiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la ingesta calórica de nutrientes de una persona. ( Instituto DYN, 2022)

	Entorno Laboral Saludable
	Estrategias que una organización puede implementar con el fin de mejorar las relaciones interlaborales y así llevar a una

mejor atención en los servicios de salud. (MINSALUD, s.f.)


	Actividad Física
	Hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. (OMS, 2022)

	Pausas Activas 
	Son sesiones de actividad física desarrolladas en el entorno laboral, con una duración continua mínima de 10 minutos que incluye adaptación física cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y las lesiones musculares por sobreuso asociados al desempeño laboral. (MINSALUD, 2015)

	Auto Cuidado
	Es la capacidad de las personas de promover la salud, prevenir enfermedades y hacerles frente con o sin el apoyo de profesionales de acuerdo con la Organización Mundial de la Salud. (Comisión Nacional de Salud Mental y Adicciones, 2023)

	Obesidad
	Se define por una acumulación excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. (OMS, 2024)

	Sedentarismo
	Se considera uno de los principales factores de riesgo de mortalidad debido a su asociación con enfermedades crónicas no transmisibles tales como diabetes, hipertensión, osteoporosis o cáncer. (Secretaría de Salud , 2015)

	Enfermedades Cardiovasculares
	Condiciones que implican el estrechamiento o bloqueo de los vasos sanguíneos, causada por daño al corazón o a los vasos sanguíneos por  aterosclerosis. (OPS, s.f.)

	Diabetes
	Es una enfermedad metabólica crónica caracterizada por niveles elevados de glucosa en sangre (o azúcar en sangre), que con el tiempo conduce a daños graves en el corazón, los vasos sanguíneos, los ojos, los riñones y los nervios. (OPS, s.f.)

	Estrés
	Estado de preocupación o tensión mental generado por una situación difícil. Todas las personas tenemos un cierto grado de estrés, ya que se trata de una respuesta natural a las amenazas y a otros estímulos. Es la forma en que reaccionamos el estrés lo que marca el modo en que afecta a nuestro bienestar. (OMS, 2023)


4. actividades 
	ITEM
	ACTIVIDAD
	DESCRIPCIÓN
	RECOMENDACIONES

	1
	Evaluaciones Medicas Periódicas
	Realización de exámenes médicos y evaluaciones físicas para establecer el estado de salud inicial de los colaboradores de la empresa  MAVI PAVIMENTACIONES S.A.S

	Mantener confidencialidad y sensibilidad al manejar información médica.

	2
	Encuesta de Salud y Bienestar
	Realizar encuesta de condiciones de salud para evaluar inicialmente el estado de salud de los colaboradores de la empresa, con la finalidad de identificar las áreas de mejora.


	La encuesta se puede realizar en ciertos periodos, empleando  encuestas en papel físico o en línea para una mayor facilidad en el análisis de datos.

	3
	Análisis de Datos de Salud
	Con la encuesta realizada mediante el formulario de Google y aplicada a los colaboradores de la empresa MAVI PAVIMENTACIONES S.A.S, se obtuvo el análisis  de los datos diligenciados en el formulario de Google, el cual se organizó en un documento de Word para una mejor interpretación. 


	La encuesta de condiciones de salud se realizó mediante el formulario de Google para una mayor facilidad en su diligenciamiento y análisis. 


	4
	Identificación de enfermedades crónicas
	Teniendo en cuenta los resultados de los exámenes médicos anuales realizados por la compañía, se procede a realizar un comunicado a cada uno de los trabajadores que presenten condiciones de salud importantes mediante las recomendaciones médicas laborales. 
	Verificación de las recomendaciones médicas laborales, identificadas a los colaboradores que presenten condiciones de salud importantes.

	5
	Charlas informativas
	Realización de charlas informativas a los colaboradores de la empresa:
1. Tips para una alimentación balanceada y ejercicio físico

Objetivo: Una dieta suficiente y equilibrada, combinada con el ejercicio físico regular es un elemento fundamental de la buena salud
Duración: diez     minutos
Actividad: Entrega de infografía y evaluación grupal para verificar la compresión  del tema 


	Registro fotográfico de la realización de la charla y planilla de asistencia y evidencia de la evaluación grupal. 

	
	
	2. Hábitos de sueño 

Objetivo: Explicar a los colaboradores de la empresa que el insomnio puede causar problemas de salud, alteraciones cardiovasculares, déficits cognitivos y de memoria, y Tips para prevenirlo
Duración: cinco – diez minutos 
	Registro fotográfico de la realización de la charla y planilla de asistencia


	
	
	3. Prevención de la salud.

Objetivo: Reducir la incidencia de enfermedades y problemas de salud antes de que ocurran. Se enfoca en promover prácticas y estilos de vida saludables para mantener el bienestar general y evitar la aparición de enfermedades.
Duración: 20 minutos 

Actividad: Circuito saludable consiste en cruzar un circuito conformado por 3 estaciones en el cual por cada estación se realiza una actividad diferente, se forman grupos de 5 colaboradores o menos, cada miembro del grupo completara la actividad de la estación antes de pasar a la siguiente. la primera estación abarca dos series de 5 saltos de tijera, la siguiente estación los colaboradores realizaran una evaluación  la cual contiene 4 preguntas relacionadas al tema de la charla, y la última estación consiste en la respiración profunda.

Ejemplo de ejercicio:

· Inhalar profundamente por la nariz contando hasta 4.

· Mantener la respiración contando hasta 4.

· Exhalar lentamente por la boca contando hasta 4.
Los participantes deben completar la estación de respiración profunda al menos dos veces antes de poder avanzar. Es importante enseñar a los colaboradores técnicas sencillas de manejo del estrés y promover la importancia de la respiración adecuada para la salud general.
	Registro fotográfico de la realización de la charla y actividad. Registro de asistencia de los colaboradores que participaron. 

	
	
	4. Charlas sobre seguridad laboral

Objetivo: Fomentar a los colaboradores de la empresa, la prevención de accidentes laborales y el correcto uso de equipos de protección personal

Duración: 20 minutos 
	Registro fotográfico de la realización de la charla y planilla de asistencia.

	
	
	Actividad: Entrega de infográfica preventiva y socialización de la cartilla de los temas de las charlas ya mencionados.

	

	6
	Programas de ejercicio físico (Pausas Activas)
	Asociar el programa de pausas activas establecido por la empresa MAVI PAVIMENTACIONES, el cual fue enviado vía WhatsApp.

	Registro fotográfico de la socialización del programa y planilla de asistencia.

	7
	Asesoramiento psicológico
	Los colaborades que refieran algún tipo de situación psicológica serán orientadas a que soliciten  atención medica por parte de su EPS, con el fin de garantizar su salud mental.
	se orientarán a solicitar atención médica a su EPS.

	8
	Revisión de metas y objetivos
	Evaluación del cumplimiento de los objetivos mediante el indicador de programado vs ejecutados  establecidos al inicio del programa y ajuste de metas según sea necesario.


	Revisar y ajustar metas periódicamente.

	9
	Informe
	Elaboración del informe sobre el programa y su impacto en la salud y el bienestar de los empleados.
	Utilizar los datos para planificar futuras actividades.


5. RESPONSABLE 
5.1. Coordinador de seguridad y salud en el trabajo. 
· Supervisar el cumplimiento del presente procedimiento.
5.2. Practicante de Administración en Seguridad y Salud en el Trabajo. 

· Elaboración del procedimiento del programa de promoción y prevención de la salud y estilos de vida saludables.
6. Normativa 
Ley 1355 Artículo 20: Día de lucha contra la obesidad y el sobrepeso y la Semana de hábitos de vida saludable. Declárese el 24 de septiembre como el Día Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y su correspondiente semana como la semana de hábitos de vida saludable.

Decreto 1072 de 2015: ARTÍCULO 2.2.4.6.3. trata de la prevención de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la protección y promoción de la salud de los trabajadores
Resolución 1016 de 1989: Artículo 10 numeral 16. Promover actividades de recreación y deporte 

Resolución 2646 de 2008: Por la cual se establecen disposiciones y se definen responsabilidades para la identificación, evaluación, prevención, intervención y monitoreo permanente de la exposición a factores de riesgo psicosocial en el trabajo.

Resolución 1016 de 1989: Reglamenta los programas de salud ocupacional en las empresas y los subprogramas de medicina preventiva, medicina del trabajo, higiene y seguridad industrial.

Resolución 2346 de 2007: Es por la cual dictas los parámetros que regula los exámenes médicos ocupacionales y cuál es el manejo que se debe tener con las historias clínicas.
7. anexos
Anexo N°1 “Formato de la encuesta de condiciones de salud”
Anexo N°2 “Análisis de la encuesta”
Anexo N°3 “Cartilla de hábitos saludables”
Anexo N°4 “Informe de evidencia”
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