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Resumen

Introduccion.

La sistematizacion de practicas profesionales tuvo la finalidad de interpretar mediante actividades
las experiencias obtenidas, donde se brindaron aportes de mejora a las principales problematicas,
el objetivo de sistematizar fue disefiar y ejecutar un programa de habitos, estilos de vida y entorno
de trabajo saludable para la empresa H.V. Transportes S.A.S en el que consiste promocionar la
salud y prevenir la aparicion de enfermedades no transmisibles, estas enfermedades se pueden
presentar a causa de una mala alimentacion , el consumo de tabaco, alcohol, alimentos azucarados,
grasos Y la inactividad fisica estos factores de riesgo permiten desarrollar enfermedades cardiacas,
respiratorias, hipertension arterial, diabetes y el desarrollo de diferentes tipos de cancer. A partir
de la problematica se cred una propuesta para el disefio y ejecucion del programa dando

cumplimiento a los requisitos de la normatividad legal vigente.

Palabras Clave.

Sistematizacion, practicas profesionales, habitos saludables, enfermedad, alimentacion.
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Abstract

The systematization of professional practices had the purpose of interpreting the experiences
obtained through activities, where contributions were provided to improve the main problems, the
objective of systematizing was to design and execute a program of habits, lifestyles and a healthy
work environment for the company H.V. Transportes S.A.S which consists of promoting health and
preventing the appearance of non-communicable diseases, these diseases can occur due to a poor
diet, the consumption of tobacco, alcohol, sugary, fatty foods and physical inactivity, these risk
factors allow develop heart and respiratory diseases, high blood pressure, diabetes and the
development of different types of cancer. Based on the problem, a proposal was created for the

design and execution of the program, complying with the requirements of current legal regulations.

Keywords

Systematization, professional practices, healthy habits, disease, food.
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Introduccion

El presente documento de sistematizacion refleja la experiencia de la practica profesional,
el objetivo de esta sistematizacion es presentar un programa de habitos, estilos de vida y trabajo
saludable incorporandolo al Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa
H.V. Transportes S.A.S., a partir de los procesos de practica se logr6 evidenciar que la empresa
no contaba con un programa de habitos, estilos de vida y trabajo saludable, por ello se realizé una
propuesta de la problemética dando como resultado el disefio y ejecucion del programa el cual
cumple con la normatividad legal vigente del sector trabajo contemplados en el Decreto 1072 de
2015 y los estandares minimos que establece la Resolucion 0312 de 2019.

El programa de habitos, estilos de vida y trabajo saludable esté dirigido a todos los
colaboradores de la empresa H.V. Transportes S.A.S con la iniciativa de proteger y promover la
salud, seguridad y bienestar de la poblacion trabajadora, el contenido del programa orienta la
sensibilizacion del estado de salud, el cuido en la alimentacion, la importancia de la actividad
fisica, cuenta con actividades para una nutricion sana y saludable, fomentando a su vez un
entorno saludable en los lugares de trabajo con el objetivo de prevenir la aparicion de
enfermedades no trasmisibles.

Este programa esta disefiado para prevenir enfermedades no transmisibles a causa de los
habitos no saludables y a su vez poder medir el impacto en la poblacion trabajadora, por ello es
importante contar con un cronograma de actividades preventivas y saludables que permitan la
promocion y prevencion en el que generen beneficios en la sensibilizacion de habitos y estilos de
vida saludable, la promocién del autocuidado, la motivacion y la productividad laboral y mejora

en la salud fisica y mental de sus colaboradores.
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1. Descripcion de la Organizacion
1.1. Perfil Sociodemografico
H.V. Transportes S.A.S., esta ubicada en el municipio de El Rosal, Cundinamarca. Es una
organizacion privada dedicada al trasporte de carga seca, refrigerada y leche cruda del sector de
alimentos.
La formacion sociodemografica de H.V. Transportes S.A.S., cuenta con un total de 9

trabajadores como se muestra en la tabla N° 1:

Tabla 1.

Perfil Sociodemogréafico 2022

Aspecto demografico Descripcion Participantes Total
Femenino 2 9
Genero Masculino 7
18 - 27 afios 1
9
28 - 37 afos 2
Rango de edad 38 - 47 afos 6
48 afios 0 mas 0
Secundaria 0
O+ 5 9
Tipo de sangre A 4
Uno (1) 1
9
Estrato Dos (2) >

Tres (3) 3
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Cuatro (4) 0
Soltero (a) 4
casado (a) / Union libre 4
Estado civil Separado (a) / Divorciado (a) 1
Viudo (a) 0
Administrativo 5
Tipo de cargo Operativo 4
Primaria 1
Secundaria 5
Nivel de Escolaridad Técnico / Teenblogo 2
Universitario 1
Especialista / Maestria 0
Propia 2
Arriendo 3
Tipo de vivienda Familiar 4
Compartida con otras familias 0
0 (cero) 1
1 (uno) 3
Numero de personas a 2 (dos) 3
cargo
3 (tres) 2
Mas 0

Tabla 1. Esta tabla muestra la informacion sociodemografica de la empresa H.V. Transportes

S.A.S. Elaboracion propia (2022).
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1.2. Filosofia organizacional o corporativa

1.2.1. Mision

Suministramos servicios de transporte de carga seca y liquida, en el sector alimentos
utilizando el sistema Thermo King, para brindar una mayor garantia al momento de conservar la
cadena de frio. Nuestro servicio se presta a nivel nacional en vehiculos propios y contratados;
efectuando procesos operativos de manera segura, responsable y confiable; apoyando nuestro que
hacer empresarial con personas formadas y comprometidas enfocadas hacia el cumplimiento de
los requisitos del sistema manteniendo la seguridad y la responsabilidad, para posibilitar
desarrollo, crecimiento y calidad de vida a nuestros clientes, proveedores, accionistas, empleados

y a la comunidad en general. (H.V. Transportes S.A.S., 2022)

1.2.2. Vision

En el 2027; HV Transportes S.A.S, sera ampliamente reconocida en el sector de
transporte de carga especial, solida y liquida como aliado estratégico a nivel nacional de
empresas que requieran servicios integrales de transporte de carga, orientando nuestros esfuerzos
en la capacidad de respuesta y flexibilidad, de forma tal que garantizara en cumplimiento de los
estandares para la satisfaccion de nuestros clientes, contratistas y empleados, haciendo énfasis en

la excelencia operacional, la innovacion y el mejoramiento continuo. (H.V. Transportes S.A.S.,

2022)

1.2.3. Politicas de la organizacion
H.V. Transportes S.A.S. comprometida con sus colaboradores y en cumplimiento a su
Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo y con la normatividad legal vigente

contempla las siguientes politicas:
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1.2.3.1. Politica de seguridad y salud en el trabajo. HV Transportes S.A.S, empresa
dedicada al transporte de productos lacteos; se compromete desde la alta direccion a garantizar
optimas condiciones laborales para sus colaboradores, creando programas los cuales estaran
orientados al fomento de una cultura preventiva y del autocuidado, a la intervencion de las
condiciones de trabajo que puedan causar accidentes o enfermedades laborales, al control del
ausentismo y a la preparacion para la respuesta ante emergencias.

Todos los empleados, contratistas y otras partes interesadas tendran la responsabilidad
de cumplir con las normas y procedimientos de seguridad, con el fin de realizar un trabajo
seguro y productivo, Igualmente seran responsables de notificar oportunamente todas aquellas
condiciones que puedan generar consecuencias y contingencias para los empleados y la
organizacion. (H.V. Transportes S.A.S., 2022)

1.2.3.2. Politica de control de alcohol y drogas. Entendiendo que el consumo de alcohol
y drogas es un factor de riesgo que impacta directamente y de forma negativa en las condiciones de
conduccion HV Transportes S.A.S, establecera en su reglamento interno de trabajo y su politica
de seguridad vial, un modelo de control deconsumo de alcohol y sustancias alucindgenas.

HV Transportes S.A.S., ayudara a promover el no uso de sustancias psicoactivas y
alcohol como parte de su compromiso de cuidar y proteger la salud y la vida de sus
colaboradores y contratistas, para mantener ambientes de trabajo seguros y alcanzar niveles
Optimos de calidad y productividad.

Por lo tanto, se ha definido que los colaboradores y contratistas participen activamente
de todos los programas de promocion y prevencion que se brinden para el cumplimiento de la
presente politica.

De igual manera, se establece que el consumo, posesion, comercializacion y/o

distribucion de sustancias alucindgenas, psicoactivas y de alcohol no esta permitido en ningun
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caso en las horas laborales, ya sea dentro o fuera de las instalaciones de la empresa, incluyendo a
aquellos colaboradores y contratistas que realizan actividades de conduccion de vehiculos
automotores y no automotores.

El incumplimiento de esta politica, asi como el no permitir realizar las inspecciones o
pruebas, se considera falta grave y en consecuencia se puede adoptar medidas disciplinarias,
inclusive la terminacion del contrato laboral por justa causa de acuerdo con lo establecido en el
Reglamento Interno de Trabajo y a lo establecido en la normatividad vigente. (H.V. Transportes
S.AS., 2019)

1.2.3.3. Politica de regulacion de horas de conduccion y descanso. HV Transportes
S.A.S mediante la adopcion de esta politica, busca garantizar el desempefio de sus operaciones y
dentro de este marco se compromete a:

e Establecer espacios de reposo y descanso para evitar la fatiga y el
cansancio.

e Establecer pausas activas como una medida obligatoria dentro de sus
actividades laborales.

e Establecer esquemas de seguimiento sobre el cumplimiento de los tiempos
de reposo y pausas a los conductores que realicen actividad en recorridos largos.

e Incluir temas de capacitacion sobre habitos de suefio y descanso, nutricion
y ejercicio los cuales pueden prevenir la fatiga en los trabajadores.

Para el cumplimiento de la politica, la Gerencia General asigna los recursos financieros,

humanos y técnicos necesarios, frente al cumplimiento de esta politica. (H.V. Transportes

S.A.S., 2019)
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1.2.4. Valores corporativos

. Experiencia: Imprimir en cada tarea el conocimiento adquirido, con la certeza de
coadyuvar al proposito empresarial de nuestros clientes.

o Honestidad: La transparencia en nuestras actuaciones y compromisos adquiridos
con nuestros clientes, proveedores, trabajadores y el estado; son fuente de credibilidad e imagen
corporativa.

Cumplimiento: En nuestras obligaciones laborales, sociales y tributarias; asi como, en lo

pactado con nuestros clientes y proveedores, con quien cada miembro de la empresa se

compromete solemnemente. (H.V. Transportes S.A.S., 2019)

1.3. Analisis del sector productivo
H.V. Transportes S.A.S. ubicada en el Rosal, Cundinamarca presta sus servicios de
transporte de carga seca, refrigerada y productos lacteos a nivel nacional, cuenta con una linea de
furgones con sistema de refrigeracion (Thermo King) que permite el control de la temperatura y
carrotanques lecheros con altos estdndares de calidad, estos vehiculos estan con vigilancia
satelital (SATRACK) para ser monitoreados, rastreados y localizados satelitalmente en las rutas
del territorio nacional, garantizando un seguimiento de los productos y su cadena de frio, sus

clientes son Marquez Aguel Hermanos y Bufalabella S.A.S.

Figura 1.

Portafolio de servicios H.V. Transportes S.A.S 2022
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Figura 1. Portafolio de servicios de H.V. Transportes S.A.S. vehiculos refrigerados y

carrotanques (2019).

El Presidente de la Republica Ivan Duque Marquez (2020) liderd y presento las sesiones
en el Centro de Logistica y Transporte, organismo que coordin6 labores esenciales para mantener
el abastecimiento y movilidad del pais durante la emergencia sanitaria propagada por coronavirus
(COVID-19), el proposito era trabajar para que no se presentara desabastecimiento de alimentos
ni insumos médicos en ninguna region del pais. El Ministerio de Transporte entreg6 un balance
positivo sobre las acciones realizadas por el Centro de Logistica y Transporte, segin el Registro
Nacional de Despacho de Carga, se movilizaron 47.644.761 toneladas de carga general y
1.623.585.977 galones en carga liquida entre el 25 de marzo y el 26 de agosto, en 3.545.809
despachos o viajes en vehiculos de transporte de carga. (Ministerio de Transporte, 2020)

El sector de transporte es competitivo en Colombia porque impulsa el crecimiento del
comercio, segun el gremio Colfecar (2021) el movimiento de carga en el pais creci6é un 14,22%
en agosto frente al mismo periodo de 2021, segun el informe el transporte de carga seca y carga
liquida registraron un balance positivo en comparacion al 2020. (Lugo, 2021)

Para el 2022 el Ministerio de Transporte inform¢ el avance en la reactivacion econdmica

durante el primer trimestre en el que se movilizo 32.917.152 de toneladas, un aumento del 9,3%
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si se compara con las movilizadas en el mismo periodo de 2021, en las que se presentd un
registro de 30.099.849 de toneladas. De la misma forma, en el 2022 se han movilizado

1.168.031.720 de galones y se realizaron un total de 2.449.735 viajes, lo que significa que se

presento un 8,5% mas que los del 2021. (Ministerio de Transporte, 2022)

1.4. Estructura organizacional
Figura 2.

Estructura organizacional

Coordinador en Gerente o
Seguridad y Safud Contador
en el Trabajo
[ [ | |
Coordinador de Coordianador de Coordinador
Talento Himano Rutas Conductores Financiero

Figura 2. Estructura organizacion de H.V. Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).

1.5. Diagrama o mapa de procesos

H.V. Transportes S.A.S., cuenta con 3 procesos que se describen a continuacion:
e Procesos de direccion: Gestion gerencial.
e Procesos misionales: Operacion de transporte, gestion de rutas.
e Procesos de apoyo: Contabilidad, Seguridad y Salud en el Trabajo, Talento

Humano.
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Figura 3.

Mapa de procesos

Gestion gerencial

Procesos de
direccion

Necesidades y expectativas
misionales "

3
Procesos de

apoyo Gestion de talento
- humano

Satisfacdon del diente

B

-
L y

| 4

L
| 4

o,

Contabilidad Seguridad y Salud en el
Trabajo

Figura 3. Mapa de procesos de H.V. Transportes. Elaboracion propia (2022).

2. Diagnostico de la organizacion en seguridad y Salud en el Trabajo
2.1. Cumplimiento de los requisitos legales
El Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo de H.V. Transportes S.A.S.
tiene el objetivo de promover la seguridad y salud de sus colaborares mejorando los aspectos de
la vida laboral, la calidad y la seguridad en su entorno, a su vez mejorar las condiciones de vida,
promoviendo hébitos saludables y previniendo riesgos, accidentes y enfermedades laborales de
acuerdo a lo expuesto por la normatividad legal vigente que preserva el bienestar de los
trabajadores. El marco legal en la tabla N° se encuentran los articulos aplicables para el

cumplimiento de la normatividad legal vigente en Seguridad y Salud en el Trabajo.

Tabla 2.

Marco Legal
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Norma N;?ri;tllil;;?ilcl)ra Afio Descripcion Aporte al Proyecto
Art. 80. Preservar,
conservar y mejorar la
salud de los
trabajadores
Art. 125. Implementar
programas de

Ley 9 Congresol dela 1979 Por 'la gual se dictan Medidas medicina preventiva
republica Sanitarias en los lugares de
trabajo para la
promocion,
proteccion,
recuperacion y
rehabilitacion de la
salud.
Por la cual se regula la practica Propuest |
S de evaluaciones médicas puesta para ‘a
., Ministerio de la . . toma de examenes
Resolucion 2346 ., . 2007 ocupacionales y el manejo y .
proteccion social . L medico
contenido de las historias .
clinicas ocupacionales. ocupacionales.
Por la cual Se establecen
disposiciones y se definen .,
resgonsabilida}(/ies para la Pmmolcwn ;1 ¢ la salud
identificacion, evaluacion, géilllsit:nri)ncll;l:ionar
Ministerio de prevencion, intervencion y entornosr;
Resolucion 2646 . 2008 monitoreo permanente de la . .
Trabajo L . condiciones de vida
exposicion a factores de riesgo
psicosocial en el trabajo y para qule (rinanten%a una
la determinacion del origen de salu d Igle nta
las patologias causadas por safudable.
estrés ocupacional.
Fomentar la
Ministerio de Por la cual adoptan medidas en prevencw(rll dell hol
Resolucion 1956 Proteccion 2008 relacion con el consumo de ;:ons.umo ©alconoty
Social cigarrillo o de tabaco. 08 T1ESgOs ¥
consecuencias que
conlleva.
Por medio de las cuales se
previenen dafios a la salud de
los menores de edad, la Se prohibe el consume
poblacion no fumadora y se de tibaco sus
Congreso de estipulan politicas publicas para . ysu
Ley 1335 . 2009 . derivados en areas
Colombia la prevencion del consumo del cerrados de lugares de
tabaco y el abandono de la trabaio
dependencia del tabaco del Jo-
fumador y sus derivados en la
poblacion colombiana.
Por medio del cual se define la
obesidad y las enfermedades Promocién y
Congreso de crc’)n¥cas no transmlslbleg . prevencion para el
Ley 1355 2009 asociadas a esta como prioridad

Colombia

de salud publica y se adoptan
medidas para su control,
atencion y prevencion.

sobrepeso y la
obesidad
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Congreso de

Por la cual se modifica el
sistema de riesgos laborales y

Articulo 11. Servicios
de promocion y
prevencion: Del total
de la cotizacion las
actividades minimas
de promocion y
prevencion en el
Sistema General de
Riesgos Laborales por
parte de las Entidades

Ley 1562 Colombia 2012 se dictan otras disposiciones en  Administradoras de
materia de salud ocupacional Riesgos Laborales
seran las siguientes:
Fomento de estilos de
trabajo y de vida
saludables, de acuerdo
con los perfiles
epidemiologicos de
las empresas.
Relacion de los
S . factores de riesgo en
Decreto 1477 M1n1ster19 del 2014 Por la cual se expide la tabla de el que identifica
Trabajo enfermedades laborales
enfermedades a causa
del trabajo.
Establecer actividades
de promocion y
Ministerio del Por medio del cual se expide el prevencién para
Decreto 1072 Trabaio 2015 Decreto Unico Reglamentario mejorar las
J del Sector Trabajo condiciones de trabajo
y salud de los
trabajadores
Ministerio de Por medio del cual se expide el Ss%[iil:ieciZslasrzogéﬁzss,
Decreto 1079 2015 Decreto Unico Reglamentario glas, prog
Transporte y proyectos en el
del Sector Transporte
sector transporte
Por la cual se definen los ]eisstzll)ézel(r::skrﬁinimos
Resolucion 0312 M1n1ster19 del 2019 Estanda'r h Minimos d?I Sistema para el Sistema de
Trabajo de Gestion en la Seguridad y . .
. Gestion en Seguridad
Salud en el Trabajo SG-SST .
y Salud en el Trabajo
Promover entornos
Por medio de la cual se adoptan alimentarios
. saludables,
medidas para fomentar entornos .
Congreso de alimentarios saludables y garantizando el
Ley 2120 2021 derecho fundamental

Colombia

prevenir enfermedades no
transmisibles y se adoptan otras
disposiciones.

a la salud con el fin de
prevenir la aparicion
de enfermedades No
transmisibles

Tabla 2. Marco legal del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable de H.V.

Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).



SUNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacién de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion
2.2. Analisis estadistico

H.V. Transportes S.A.S. cuenta con nueve (9) trabajadores de los cuales 2 son del area
administrativa y 7 son conductores, en las figuras N° 4, 5 y 6 se analizo el primer cuatrimestre
del afio 2022.

Se evidenci6 que el primer cuatrimestre del afio 2022 no hubo registros de accidentalidad
laborales, enfermedades laborales o ausentismo, sin embargo de acuerdo al programa habitos,
estilos de vida y trabajo saludable se le sugiri6 a los colaboradores chequeos médicos por la
Entidad Promotora de Salud (EPS) con el fin de descartar enfermedades no transmisibles (ENT)

o enfermedades cronicas, esta enfermedad se presentan a causa de la mala alimentacion,

obesidad, el consumo de tabaco y alcohol.

2.2.1. Accidentalidad laboral.
Figura 4.

Andadlisis estadistico de la tasa de accidentalidad laboral

Tasa de Accidentalidad

09
08
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2

01 P — — P = P —

Enero Febrero Marzo Abril
Meses

Tasa de Accidentalidad

Figura 4. Andlisis estadistico de la tasa de accidentalidad laboral de la empresa H.V. Transportes

S.A.S. Elaboracion propia (2022).
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2.2.2. Enfermedades laborales.
Figura 5.

Analisis de la tasa de enfermedades laborales

Tasa de Enfermedades

0,9
0,8
0,7
0,6
05
04
03
0,2

0'(1) P — P P — P —

Enero Febrero Marzo Abril
Meses

Tasa de Enfermedades

Figura 5. Andlisis estadistico de la tasa de enfermedades laborales de la empresa H.V.

Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).

2.2.3. Ausentismo laboral.
Figura 6.

Analisis de la tasa de ausentismo laboral
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Tasa de Ausentismo
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0,2

0,(1) h b b h

Enero Febrero Marzo Abril
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Figura 6. Andlisis estadistico de la tasa de ausentismo laboral de la empresa H.V. Transportes

S.A.S. Elaboracion propia (2022).

2.3. Identificacion puntual de necesidades en seguridad y salud en el trabajo
Para la identificacion de las necesidades en Seguridad y Salud en el Trabajo de la
empresa H.V. Transportes S.A.S., se observo que en el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud
en el Trabajo no contaba con el programa de habitos, estilos de vida y trabajo saludable lo cual
incumple con la normatividad legal vigente y sus estdndares minimos del SG-SST. Este programa
es importante porque impulsa la promocion de estilos de vida y entorno saludable en el que

promueve la salud y previene la aparicion de enfermedades.

3. Propuesta de intervencion
3.1. Objetivo general
Sistematizar la experiencia obtenida en la practica profesional en la empresa H.V.

Transportes S.A.S, disefiando un programa de estilos de vida y trabajo saludable a través de
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acciones de promocion y prevencion enfocado a facilitar un ambiente y trabajo seguro,

mejorando la productividad y calidad de vida laboral.

3.2. Objetivos especificos
o Realizar y aplicar encuesta de perfil sociodemografico a los trabajadores de H.V.
Transportes S.A.S.
o Difundir estrategias que promueva el cambio de habitos saludables y el cumplimiento
de la normativa legal vigente a través de las lecciones aprendidas.

. Desarrollar actividades de promocidn y prevencion que permita la integracion de los
trabajadores a través de tamizaje para la poblacion aparentemente sana, capacitaciones, compartir

saludables, talleres, recreacion y deporte.
. Determinar el indice de masa corporal de los trabajadores de H.V. Transportes S.A.S.

. Evaluar el cumplimiento de las actividades desarrolladas en promocion y prevencion del

programa de habitos, estilos de vida y trabajo saludable.

. Definir los indicadores de desempefio del programa de habitos, estilos de vida y trabajo

saludable

3.3. Descripcion detallada de la propuesta de intervencion
El desarrollo del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable para la empresa
H.V. Transportes S.A.S comprende de 4 fases segtin el ciclo PHVA (Planear, Hacer, Verificar y

Actuar) para su creacion, que consiste en:

Tabla 2.

Ciclo PHVA
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Ciclo PHVA

e Propuesta para el disefio y ejecucion del programa
e Carta de autorizacion

e Aprobacion por parte de la empresa

Planear _
e Encuesta de perfil sociodemografica
e Encuesta de condiciones de salud y habitos saludables
e Disefio del cronograma de actividades
e Tamizaje de peso, talla, tension arteria
e Charlas de sensibilizacion
e (Campanas para el cuidado preventivo de la salud, actividad fisica,
Hacer alimentacion saludable.
e Actividades ludicas y deportivas
e Compartir saludable
e Indice de masa corporal de los colaboradores
e Anadlisis de participacion
Verificar
e Indicadores de cumplimiento
e Control y seguimiento a los diagndsticos de salud
Actuar

e Formulacion de intervencion a las condiciones identificadas

Tabla 3. Propuesta de intervencion para la elaboracion del programa habitos, estilos de vida y

trabajo saludable de H.V. Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).
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3.4. Alcance de la propuesta de intervencion
El programa de habitos, estilos de vida y trabajo saludable va dirigido a la poblacion
trabajadora de la empresa H.V. Transportes S.A.S, gerente, director de talento humano, director
financiero, contador, coordinador de rutas, conductores y demas colaboradores que prestan sus

servicios con el fin de cuidar y proteger su salud y bienestar durante la permanencia en la

empresa.

4. Cronograma
Para el disefo y ejecucion del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable se
construyo el siguiente cronograma de actividades segtn el ciclo PHVA (Planear, Hacer, Verificar

y Actuar) y posteriormente se hace un seguimiento mensual:

Tabla 4.

Cronograma de actividades

Fases Actividad 1 2 3 4

e Propuesta para el disefio y ejecucion del
programa
e (arta de autorizacion

Planear
e Aprobacion por parte de la empresa
e Disefio del cronograma de actividades
e Encuesta de perfil sociodemografica
e Encuesta de condiciones de salud y

hébitos saludables

e Tamizaje de peso, talla, tension arteria
e Charlas de sensibilizacion

Hacer

e Campafias para el cuidado preventivo
de la salud, actividad fisica,
alimentacion saludable.

e Actividades ludicas y deportivas

e Compartir saludables
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e Indice de masa corporal de los

colaboradores
Verificar . Angllsls de part1c1pac'10r}
e Indicadores de cumplimiento
e Control y seguimiento a los
diagnosticos de salud
Actuar

e Formulacidn de intervencion a las
condiciones identificadas

Tabla 4. Cronograma de actividades para el disefio y ejecucion del programa hébitos, estilos de

vida y trabajo saludable para la H.V. Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).

5. Presupuesto
Para el disefio y ejecucion del programa hébitos, estilos de vida y trabajo saludable en la

empresa H.V. Transportes S.A.S se contd con el siguiente presupuesto:

Tabla 5.
Presupuesto
Tipo Recurso Descripcion Monto
Equipo de computo Portatil (personal) $ 0
Equipo de computo Impresora (personal) $ 0
Recursos
disponibles Red de internet Internet (personal) $ 0
Equipo Celular (personal) $ 0
Hojas para la impresion de
Utiles de papeleria folletos, cartas, esfero y $ 15.000
cuaderno para tomar
apuntes del programa
Recursos Fotocopias a color y
necesarios Fotocopias material para realizar el $20.000
programa
Compartir saludable (uvas,
Fruta fresas, papaya, $30.000

mandarinas)
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Vasos y tapas plasticas

Empaques para el compartir $ 6.000
saludable

Baterfa Pilas AAA para el $ 4.000
tensiometro

Tabla 5. Presupuesto para la ejecucion del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable

de la empresa H.V. Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).

6. Lecciones aprendidas

Las practicas profesionales son una oportunidad que permite aplicar los conocimientos
teoricos aprendidos durante el transcurso académico en el que permite tomar nuevas experiencia,
durante el campo de practicas se presentaron circunstancias positivas en las que fortalecieron mi
aprendizaje.

De acuerdo a las experiencias obtenidas en practicas profesionales presente una propuesta
para el disefio y ejecucion del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable en la empresa
H.V. Transportes S.A.S por tanto relaciono lo siguiente:

La empresa H.V. Transportes S.A.S. ubicada en el municipio de El Rosal, Cundinamarca
presta sus servicios de carga seca, refrigerada y productos lacteos a nivel nacional, cuenta con 9
colaboradores, de los cuales 2 son del area administrativa y 7 son conductores de vehiculos tipo
furgdn refrigerado y carrotanques lecheros, la empresa H.V. Transportes S.A.S., evidencio que el
Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo no contaba con un programa de estilos de
vida y entorno saludable ya que este es un requisito que establece los estdndares minimos de la
Resolucion 0312 de 2019, con ello se presentd una propuesta para dar cumplimiento de la
normativa legal vigente, la cual la empresa H.V. Transportes S.A.S. me autorizo para realizar el
disefio y ejecucion del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable (Ver anexo 1) con el

objetivo de prevenir enfermedades no transmisibles, tales como enfermedades cardiacas,
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hipertension, enfermedades respiratorias, diabetes y en ocasiones se pueden presentar mediante
diferentes tipos de cancer, estas patologias se pueden presentar por una mala alimentacion,
obesidad, el consumo de tabaco y alcohol, por ello se planifico un cronograma de actividades
(Ver anexo 2), para la ejecucion de las actividades se propuso que algunas se realizaran en la
empresa y otras se manejaran por medio del WhatsApp corporativo en que se brindaba la
informacion de acuerdo al cronograma, ya que por las rutas que manejan colaboradores no
podian asistir a tiempo.

Se inicid con el diligenciamiento de la encuentra de perfil sociodemografico para
identificar la poblacion trabajadora de la empresa (Ver anexo 3), se realizo otra encuesta para
conocer que habitos saludables emplean en el entorno (Ver anexo 4), se practico un tamizaje en la
oficina de la empresa en la que participaron todos los colaboradores (Ver anexo 5) dado el
resultado se llevo a cabo el indice de masa corporal (IMC) para identificar la poblacién que
clasificara en sobrepeso y obesidad (Ver anexo 6), y se clasifico la tension arterial de los
colaboradores dando como recomendaciones chequeos médicos con la Entidad Promotora de
Salud (EPS) (ver anexo 7), para promover una buena alimentacion se ejecutd un compartir
saludable en el que se compartio vasos de fruta que contenia fresas, uvas, papaya, mandarina
(Ver anexo 8), a acompafiado de un folleto con héabitos y recomendaciones para llevar una vida
saludable (Ver anexo 9), por medio del WhatsApp corporativo se envio informacion sobre las
enfermedades no transmisibles acerca de los riesgos, recomendaciones y cuidados en la salud
(Ver anexo 10), se promociono el cuidado de la salud mental, la importancia de dormir bien, (Ver
anexo 11 y 12), para promover la actividad fisica, se compartid un folleto en el que se genera

conciencia para promover la lucha contra la obesidad y se envid un video con varias técnicas

para realizar pausas activas en periodos cortos de tiempo.
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7. Recomendaciones

Dando cumplimiento a la propuesta y a la normativa legal vigente, se recomienda a la
empresa H.V. Transportes S.A.S. continuar con las actividades del programa hébitos, estilos de
vida y trabajo saludable de acuerdo al cronograma presentado.

Se les recomienda a los colaboradores de H.V. Transportes S.A.S. continuar con chequeos
médicos por la Entidad Promotora de Salud (EPS), con la finalidad de descartar enfermedades no
transmisibles, para los conductores que tuvieron un resultado alto en la toma de tension arterial se
les recomienda realizar dos (2) veces por semana la toma de tension arterial y tomar las
recomendacion dichas por su médico general.

Para la poblacion trabajadora en general se les recomienda aplicar las recomendaciones
para tener habitos, estilos de vida y entorno saludable, como consumir alimentos frescos y
saludables, realizar actividad fisica minimo de 15 a 30 minutos diarios, tomar de uno (1) a dos (2)

litros de agua, evitar el consumo de alcohol y tabaco, esto con el objetivo de buscar una salud y

un bienestar saludable, tomar control nutricional por la Entidad Promotora de Salud (EPS).

8. Indicadores
Dando cumplimiento en el disefio y ejecucion de programa habitos, estilos de vida y
trabajo saludable de la empresa H.V. Transportes S.A.S, en la tabla N° 7 se verifico los siguientes

indicadores:

Tabla 6.

Indicadores
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Proceso

SST

SST

Nombre del indicador

Participacion de la poblacion trabajadora

Ejecucion del cronograma de actividades

Interpretacion Se cumplio con el 100% de participacion ~ Se ha cumplido conel % de las
en las actividades dispuestas por el actividades del programa habitos, estilos
programa habitos, estilos de vida y trabajo  de vida y trabajo saludable
saludable

Limite 70% 50%

Método de calculo

N° de personas que

N° de actividades

participaron en el programa * 100 planeadas *100
NF° total de trabajadores N° de actividades
ejecutadas

9 *100 = 100%
9

27 *100 = 100%
8

Fuente de informacion

Lista de asistencia y registro fotografico

Cumplimiento del cronograma, listas de
asistencia, registro fotografico

Periocidad

Mensual

Mensual

Tabla 6. Indicadores del programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable de la empresa H.V.

Transportes S.A.S. Elaboracion propia (2022).



SUNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad \E;ilgéilllacdéln'\(/:ligdeuléggg:
9. Referencias
Casas. R. (2021, Octubre 05). El transporte de carga en el pais crecid 14% en agosto frente al
2020. Portafolio. https://www.portafolio.co/economia/infraestructura/transporte-de-carga-
en-colombia-durante-agosto-y-lo-que-va-del-2021-557011
Decreto 1072 de 2015 (Ministerio del Trabajo). Por medio del cual se expide el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo. Mayo 26 de 2015.
https://www.mintrabajo.gov.co/documents/20147/0/DUR+Sector+Trabajo+Actualizado+a
+15+de+abril++de+2016.pdf/a32bldcf-7ad4e-8a37-ac16-c121928719¢8
Decreto 1079 de 2015 (Ministerio del Transporte). Por medio del cual se expide el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Transporte. Mayo 26 de 2015.
https://www.terminaldetransporte.gov.co/sites/default/files/DECRETO-1079-2015.pdf
Decreto 1477 de 2014 (Ministerio del Trabajo). Por la cual se expide la tabla de enfermedades
laborales. Agosto 5 de 2014.
https://www.mintrabajo.gov.co/documents/20147/36482/decreto 1477 del 5 de agosto
de 2014.pdf/b526be63-28ee-8a0d-9014-8b5d 76299500
H.V. Transportes S.A.S. (2019). Politica de control de alcohol y drogas. Cundinamarca. El
Rosal.
H.V. Transportes S.A.S. (2019). Politica de regulacion de horas de conduccion y descanso.
Cundinamarca. El Rosal.
H.V. Transportes S.A.S. (2019). Portafolio de servicios. Cundinamarca. El Rosal.
H.V. Transportes S.A.S. (2019). Valores corporativos. Cundinamarca. El Rosal.
H.V. Transportes S.A.S. (2022). Mision y Vision. Cundinamarca. El Rosal.

H.V. Transportes S.A.S. (2022). Politica de seguridad y salud en el trabajo. Cundinamarca.

El Rosal.



SUNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion
Ley 1335 de 2009 (Congreso de Colombia). Por medio de las cuales se previenen dafios a la
salud de los menores de edad, la poblacion no fumadora y se estipulan politicas publicas
para la prevencion del consumo del tabaco y el abandono de la dependencia del tabaco del
fumador y sus derivados en la poblacion colombiana. Julio 21 de 2009.
http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley 1335 2009.html#:~:text=Se%20
proh%C3%ADbe%20a%20toda%?20persona,alcanzado%201a%20mayor%C3%ADa%20d
e%?20edad.
Ley 1355 de 2009 (Congreso de Colombia). Por medio del cual se define la obesidad y las
enfermedades cronicas no transmisibles asociadas a esta como prioridad de salud publica
y se adoptan medidas para su control, atencion y prevencion. Octubre 14 de 2009.
https://www.mindeporte.gov.co/recursos_user/2019/Juridica/Normograma/Leyes/Ley-
1355-de-2009.pdf
Ley 1562 de 2012 (Congreso de Colombia). Por la cual se modifica el sistema de riesgos
laborales y se dictan otras disposiciones en materia de salud ocupacional. Julio 11 de
2012. https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DIJ/Ley-
1562-de-2012.pdf
Ley 2120 de 2021 (Congreso de Colombia). Por medio de la cual se adoptan medidas para
fomentar entornos alimentarios saludables y prevenir enfermedades no transmisibles y se
adoptan otras disposiciones. Julio 30 de 2021.
https://www.funcionpublica.gov.co/eva/gestornormativo/norma.php?i=168029
Ley 9 de 1979 (Congreso de la reptblica). Por la cual se dictan Medidas Sanitarias. Julio 16 de

1979.

https://www.minsalud.gov.co/Normatividad Nuevo/LEY %200009%20DE%201979.pdf



SUNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Ministerio de Transporte. (2020). Centro de Logistica y Transporte seguira garantizando el
abastecimiento y la movilidad en el pais en tiempos de pandemia.
https://www.mintransporte.gov.co/publicaciones/8937/centro-de-logistica-y-transporte-
seguira-garantizando-el-abastecimiento-y-la-movilidad-en-el-pais-en-tiempos-de-
pandemia/

Ministerio de Transporte. (2022). Colombia continua avanzando en la reactivacion economica,
en el primer trimestre de 2022 se registro un incremento de 9,3 % en las toneladas
movilizadas. https://www.mintransporte.gov.co/publicaciones/10839/colombia-continua-
avanzando-en-la-reactivacion-economica-en-el-primer-trimestre-de-2022-se-registro-un-
incremento-de-93--en-las-toneladas-movilizadas/

Resolucion 0312 de 2019 (Ministerio del Trabajo). Por la cual se definen los Estandares Minimos
del Sistema de Gestion en la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST. Febrero 13 de
2019. https://www.mintrabajo.gov.co/documents/20147/59995826/Resolucion+0312-
2019-+Estandares+minimos+del+Sistema+de+la+Seguridad+y+Salud.pdf

Resolucion 1956 de 2008 (Ministerio de Proteccion Social). Por la cual adoptan medidas en
relacion con el consumo de cigarrillo o de tabaco. Mayo 30 de 2008.
https://arlsura.com/files/resolucion1956_2008.pdf

Resolucion 2346 de 2007 (Ministerio de la proteccion social). Por la cual se regula la practica de
evaluaciones médicas ocupacionales y el manejo y contenido de las historias clinicas
ocupacionales. Julio 11 de 2007.
https://www.ins.gov.co/Normatividad/Resoluciones/RESOLUCION%202346%20DE%20
2007.pdf

Resolucion 2646 de 2008 (Ministerio de Trabajo). Por la cual Se establecen disposiciones y se

definen responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion y



SUNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo y
para la determinacion del origen de las patologias causadas por estrés ocupacional. Julio
17 de 2008.

http://www.saludcapital.gov.co/Documentos%20Salud%200cupacional/RESOL.%20264

6%20DE%202008%20RIESGO%20PSICOSOCIAL.pdf



y UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Anexos

Anexo 1.

Carta de autorizacion

T R

|
W 42 410NN T éﬁos N —
Madrid, Cundinamarca 18 abri de 2022

Sres.
H.V, Transportes

Sra. Paola Racines

Asunto: Autorizacidn de actividades de apayo para opcitn de grado estudiante Administracion en
Sequridad y salid en el frabajo CRM

Reciba un cordial saludo Serfora Racines.
El objetivo de la presenta &s sollcitar autonzacion para que |a estudiante;

Maria Lucila Diaz Salgado
1D. 706084
Correo: maria.diaz-s@uniminuto.edu.co

Vinculada a la institucion, Corporacién universitaria minuto de Dios-UNIMINUTO ubicada en el CRM
Cundinamarca, se |e permila trabajar en el desarrolio de las actividades académicas asociadas a &
asignatura de Opcion de Grado, con el trabajo titulado* Programa hébitos, estilos de vida y trabajo
saludable™ Asesorada por la profesora Marfa Claudia Bulla, esto como parte fundamental para el
proceso académico y trabajo final de la carrera de Administracion en seguridad y salud en el trabejo,
actividades que se estin ejecutando durante el periodo 2022-1, La nformacidn obtenida serd utilizaca
con fines netamente pedagogicos garantizando ls confidencialidad de la misma.

Agradezco de antemano su atencidn y valiosa colaboracion para la recoleccion de informacién que
realizara la estudiante durante el perodo académice, cualquier inquietud adicional, quedo stenta a sus
requenmientos para lo cual puede comunicarse con 8 Coordinacion dedprograma.

Cordialmente,

5 A
Yohanna Emilse Quidlero o%[%o:}s Programa
Administracion en Seguridad y Salud en &l Trabajo. UNIMINUTO Centro R76w

Yohanna quintero@uniminuto.edy
Tel: 57+(1) 2916520 Ext.14560 .
Calle 7#3-58 S S0V B

1T Qf TAL &1 1=,
NIT, SOV IR&AT

www.uniminuto.edu
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Cronograma de actividades, programa habitos, estilos de vida y trabajo saludable

PROGRAMA HABITOS, ESTILOS DE VIDA Y TRABAJO SALUDABLE

Codigo

Version

Pagina

ACTIVIDADES

TEMA

DIRIGIDO A

LUGAR

ENERO
PlE

FEBRERO]
Pl E

MARZO
P|E

DIC!

ABRIL
PIE

MAYO
PlE

JUNIO
PlE

[AGOSTO]
PlE

SEPT.
PlE

OBSERVACION

PLANEAR

Propuesta

[Propuesta para el disefio y
ejecucion del programa habitos,
estios de vida y trabajo saludable
para los colaboradores de H.V.
Transportes SAS

Gerente General

Oficina HV. Transportes

Disefio del cronograma de
actividades

[Para el diseno y ejecucion del

[Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Carta de autorizacion

Gerente General

Oficina H. Transportes

[Aprobacion Carta de

[Aprobacion por parte de la
empresa

Gerente General

Oficina H. Transportes

Encuesta perfi

dentificacion de la poblacion
trabajadora

Todo el personal

Oficina H. Transportes

Encuesta de condiciones de
salud y habitos saludables.

[Realizar una encuesta sobre la
actividad fisica que hacen los.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

HACER

Tamizaje

Toma de Talla, Tension arterial y
Peso, observaciones y
recomendaciones

Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

[se define el indice de masa
[corporal de los colaboradores y
se realizan observaciones de la
tension arterial (Se recomienda
toma de tension 2 veces ala
[semana y llevar control con su
Eps)

[Consumo de alimentacion
saludable en el trabajo.

* Hacer promocion de consumo
e frutas en el trabajo durante unal
semana invitando a los
trabajadores a que consuman
frutas dos veces al dia.
|Compartir de copa de fruta (uva,
[mandarina, papaya, fresa)
socializando los beneficios del
frutas.

Todo el personal

Oficina H. Transportes

[Cuidado preventivo de la salud,
actividad fisica, alimentacion
saludabe.

Fomentar los habitos, estilos de
viday trabajo saludable.

[ Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Encuesta de condiciones de
salud y habitos saludables.

[Realizar una encuesta sobre la
actividad fisica que hacen los.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

c dela salud

informar al personal sobre la

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Bienestar laboral

informar al personal sobre
ambientes de trabajo saludables
con comunicacion asertiva y
iderazqo.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Autocuidado y relajacion.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Dia mundial contra la obesidad

|Brindar rutinas de ejercicio.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Dia de la hipertension arterial

Charla de los principales factores
de riesgo para padecer
enfermedades cardiovasculares,
toma de tension arterial
recomendar chequeos médicos
por parte de la EPS a los
colaboradores que presenten
Hipertension leve, moderada y
arave.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Campaia de valoracion
nuticional

[Brindar recomendaciones

nacionales y recomendar un

chequeo o apoyo con el
tricionista de la EPS.

Todo el personal

WhatsApp Corporativo

Tabaquismo y alcoholismo

induccion de las polficas del SG-

SST (Poliica de control de

aiconol y drogas)

informar al personal sobre las.
del consumo

Todo el personal

[WhatsApp Corporativo

Dia del Corazon

charlas, actividad fisica y eventos
destinados a sensibiizar ala
[poblacion sobre la importancia de
levar una vida sana.

Todo el personal

[WhatsApp Corporativo

semana de la salud

[Capacitar y promover estios de
vida saludables dentro de la
empresa de acuerdo el
cronograma de capacitaciones.
Se van aincluir los examenes
periodicos medico ocupacionales
acuerdo al cargo que ocupa cada
colaborador.

de un profesional para
realizar actividad fisica.

[ Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Dia de la salud mental

[Sensibiizar sobre los problemas
relacionados con la salud mental
bara generar un conjunto de
estrategias que sirvan de apoyo
[permitiendo una salud mental

Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Dia de la Alimentacion

sana.
[Concientizar sobre el problema
aimentario mundial, realizar una
receta saludable para llevar a
cabo un compartir

(piramide alimenticia)

Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Dia mundial de la diabetes

[Concientizar a los colaboradores

aparicion de esta enfermedad,
socializar los tipos de diabetes
como puede desarrollarse y
realizar toma de glucometria.

Todo el personal

Oficina H.V. Transportes

Promover actividades de
pausas activas 10a 15
minutos

[Realizar descansos breves
durante Ia jornada laboral que
Imejore la movilidad articular,
realizar estiramientos y ejercicios
que propicien cambios de
posicion y disminucion de cargas
osteomusculares por
[mantenimiento de posiciones

o repetitivas

Todo el personal

Jornada de trabajo (10 - 15
Minutos)

VERIFICAR

[ Andlisis de participacion

dentificar la participacion de los
colabores con las actividades del
brograma, este analisis st
presenta en porcentajes

indicadores de cumplmiento

[Medi el disefo y ejecucién del
[Programa habitos, estios de vida
trabajo saludable

ACTUAR

Control y seguimiento a los
diagnssticos de salud

Identificar la poblacion que
requiera de control medico por
parte de la EPS que esta afilado

Formulacion de intervencion a
las condiciones identificadas

[Programar actividades para
[minimizar en el riesgo de
[presentar enfermedades no
transmisibles en los

de la empresa.

[TOTAL

[CONTROL DE CUMPLIMIENTO DEL PR

OGRAMA HABITOS, ESTILOS DE VIDAY TRABAJO

ALUDABLE

Actividades_programadas

=

31

ENERO
1

DIC!

FEBRERO]
1

MARZO
1

JUNIO
2

J0LI0
2

[AGosTO]
1

Total en el ano
31

Actividades ejecutadas

T
I

E

1

1

1

1

[

[

[

11

Porcentaje de

PORCENTAJE DE
CUMPLIMIENTO

100%

100%

100%

0%

0%

0%

0%

035483871
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Anexo 3.

Encuesta perfil sociodemogrdfico

Emcuesta de Perfil Sociodemografico
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Anexo 4.

Encuesta de habitos saludables en las labores cotidianas

. h Estilos y habitos de vida
A8 saludable

Recuerde que para H.V. Transportes S.A.S es importante su salud y su bienestar con ello se realiza la
siguiente encuesta con el objetivo de saber qué tan saludable es usted en sus labores cotidianas

1. Responda las siguientes preguntas y de clic sobre la casilla Si o No, segtin su eleccion.

NO

Como al menos 2 porciones
de fruta al dia

Mantengo un horario regular
de comidas

Bebo de £ a 8 vasos de agua
al dia

Duermo regufarmente 7
horas diarias

Practico algan deporte todas
las semanas

Me relajo y descanso 1 diaa
la semana

Como pasteles, postres y
dulces a diario

Me salto comidas o como en
horarios irregulares

Trasnocho con frecuencia

Consumo bebidas
alcohalicas todas las
semanas

Enviar

Este contenido lo cred el propietario del formulario se enviaran al propietario del formulario. Microsoft no
&s responsable de las pr de privacidad o segundad de sus incluidas e adopte & ano de este
formulario. Nuncs des tu contrasefia

Con tecnologia de Micrasoft Forms | Priv ad y cook
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Tamizaje: toma de talla, peso y tension arterial

Anexo 6.

Indice de masa corporal

Peso - Talla - Tension arterial
73 1,54 156 100
94 1,68 122 80
64 1,62 133 83
64 1,65 137 89
63 1,70 120 70
90 1,62 195 128
77 1,72 139 92
66 1,62 113 71
90 1,84 146 90

1. Formula y clasificacion segun su indice de masa corporal (IMC)

IMC MIN IMC MAX CATEGORIA T. OBESIDAD
0 18,49 Peso Bajo Delgadez
18,5 24,9 Normal Peso adecuado
25 29,9 Sobre peso Pre obesidad
30 34,9 Obesidad Leve 1
35 39,9 Obesidad Media 2
40 En adelante _ 3

Peso (KG)

" ESTATURA (MT) A2

2. Indice de masa corporal de los nueve (9) colaboradores de H.V. Transportes

Peso (KG) Talla (MT) | IMC Categoria Tipo de Obesidad

73 1,54 30,8 | Obesidad Leve 1

94 1,68 33,3 | Obesidad Leve 1

64 1,62 24,4 Normal Peso adecuado
64 1,65 23,5 Normal Peso adecuado
63 1,70 21,8 Normal Peso adecuado
90 1,62 34,3 | Obesidad Leve 1

77 1,72 26,0 Sobre peso Pre obesidad
66 1,62 25,1 Sobre peso Pre obesidad
90 1,84 26,6 Sobre peso Pre obesidad
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Indice de Masa Corporal
40,0

35,0 33,3 34,3

30,8
30,0
26,0 26,6

25,1
250 244 23,5

20,0
15,0
10,0
50
0,0
La siguiente grafica relaciona los resultados del Indice de masa corporal de los
colaboradores de H.V. Transportes SAS, de alli se observa que de los 9 trabajadores el 3,34% se

encuentran en los niveles normales de peso, el 3,33% estan con sobre peso y 3,33% estan con

obesidad leve.

Trabajadores H.V. Transportes SAS

3; 33% 3; 34%
3; 33%

Normal Sobre peso Obesidad Leve
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Clasificacion de la tension arterial

Clasificacion de la Presion Arterial

Categoria Sistdlica(mmHg) | Diastélica (mmHg)
Optima <120 <80
Normal <130 <85
Normal Alta 130- 139 85- 89
Hipertension Leve 140 - 159 99- 99

Presion arterial de los colaboradores de H.V. Transportes SAS

Tension Arterial

Categoria

Sistdlica Diastodlica

156 100 Hipertension Leve

122 a0 Normal

133 a3 Normal Alta

137 a9 Normal Alta

120 70 Optima

195 128

139 92 Normal Alta

113 71 Optima

146 90 Hipertension Leve

La siguiente grafica relaciona los resultados de la toma de tension arterial de los

colaboradores de H.V. Transportes SAS, se observo que la clasificacion de la tension arterial de

los 9 trabajadores son las siguientes: el 22% estan en una tension optima, el 11% estan normal, el

349% estan en normal alta, el 22% presentan hipertension leve y el 11% se encuentra en

hipertension grave.
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Presion Arterial de los trabajadores de H.V.
Transportes SAS

22%

22%

34%

Optima ~ ®m Normal Normal Alta Hipertension Leve  m Hipertension Grave

Anexo 8.

Compartir saludable
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Anexo 9.

Folleto de habitos, estilos de vida y trabajo saludable

Beneficios de un habito, estilo de 7 de abril dis mundia de In
vida y trabajo saludable salad
1. Previene problemas de sobrepeso, “Para garantizar una buena salud
nos ayuda a perder peso. ol gy .
2. Aumenta los niveles de energia. e roiabor s, ot
3. Mejora la accion respiratoria profund: te, vive con moderacion,
4. Ayuda a tener un desarrollo y cultiva la alegria y mantén el interés

crecimiento mas saludable.
. Aumenta ¢l rendimiento en general:

fuerza, velocidad, resistencia.

. Hay una gran mejoria de la
coordinacion.

. Elimina la ansicdad y ¢l estrés de tu
vida.

8. Ayuda a regular el suefio.

9. Mejora la autoestima.
10. Mejora nuestra imagen fisica.

por la vida.”

o

=

-

o )
H.V. TRANSPORTES 5.A.5

Programa de Mbiton y uxtilon de vida sxlsdudl

En HV Transportes

r T A su carga y su trangullidad son lo principal

Habitos para llevar un estilo de
vida y trabajo saludable

Un buen habito saludable conlleva
beneficios fisiologicos, ya que reduce cl
riesgo del desarrollo de enfermedades no
transmisibles, ayuda a controlar el
sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de
grasa corporal y a su vez, fortalece los
huesos, misculos y mejora la forma

fisica.

Alimentacion saludable
Enfermedades No transmisibles

Actividad fisica, realizar pausas

La OMS define que son conocidas como
activas

(‘ Salud enfermedades cronicas, tienden a ser de larga

duracién y resultan de la combinacion de factores

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ~ genéticos,  fisiologicos,  ambicntales  y

conductuales. Los principales tipos de ENT son

las enfermedades cardiovasculares (como los Evitar el consumo de tabaco,
ataques  cardiacos y los  accidentes alcobol y drogas

c ). el cincer, las enfermedades

Buen habito de sueiio

define que es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedad

. i respiratorias  cronicas (como la enfermedad Gestida del tiempo
Entorno saludable pulmonar obstructiva cronica y el asma) y la L
diabetes.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) e Mantener limpio y ordenado el lugar

de trabajo

define entorno de trabajo en el que los

trabajadores y jefes colaboran en un proceso de \ A ‘

mejora continua para promover y proteger la g , [\ \ Cuidar de manera preventiva la salud
s

salud, seguridad y bienestar de los trabajadores
o ’ NeTabaco  Nakehel  Alimentaciin ™
y la sustentabilidad del ambiente de trabajo. Slodable acthidod

)\
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Anexo 10.

Infografia de enfermedades no transmisibles

eDADES N
O EAFE NSM\S‘B"ES_/

Las enfermedades no transmisibles son un grupo
ﬂ de enfermedades que no son causadas por una

® ® infeccidn aguda y dan como resultado
consecuencias para la salud a largo plazo,
necesitando de tratamiento y cuidados a largo

plazo.

Estas enfermedades comparten factores de
riesgo comunes que incluyen el tabaquismo, la
inactividad fisica, el uso nocivo del alcohol y la
dieta no saludable. Las ENT se pueden prevenir
y controlar a través de cambios en el estilo de
vida.

Factores de riesgo metabélicos que
aumentan el riesgo de ENT
El aumento de la tensidn arterial
El sobrepeso y la obesidad
La hiperglucemia (concentraciones elevadas de
glucosa en la sangre)
La hiperlipidemia (concentraciones elevadas de

grasas en la sangre).
Principales ENT 4!3

* Las enfermedades cardiovasculares, ataque

cerebrovascular y la hipertension arterial.
» Diferentes tipos de cancer.
* Lasenfermedades respiratorias crénicas o O
B La organizacién mundial de la salud destaca los
siguientes datos:
1. El 71 % de muertes que se producen en el mundo son
Datos y cifras a causa de las ENT.
2. las personas que fallecen por ENT son personas
entre los 30 y 69 afios.

3. Las enfermedades cardiovasculares constituyen la
mayoria de las muertes por ENT (17,9 millones cada
afio), seguidas del cancer (9,0 millones), las
enfermedades respiratorias (3.9 millones) y la diabetes
(1.6 millones).

4. El consumo de tabaco, la inactividad fisica, el uso

nocivo del alcohol y las dietas malsanas aumentan el
riesgo de morir a causa de una de las ENT.

£Como prevenir las enfermedades no

transmisibles?
‘Seguir recomendaciones de conductas saludables @
(alimentacién balanceada, baja en azucares, actividad w .
fisica, buenas horas de descanso y suefio. . _N
‘Evitar el consumo de tabaco.

‘Controlar el peso corporal. N

‘Evitar el consumo de alcohol.
‘Se recomienda chequeos médicos con su EPS.

En HV Transparte:
su cargay su trangulidad son o principal
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Anexo 11.

Cuidado de la salud mental

Salud Mental en el Trabajo

La salud mental en el trabajo tiene la finalidad de fomentar y mantener el
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores, asi como prevenir los
riesgos psicosociales por las condiciones laborales de los colaboradores en
todos sus cargos.

Para crear un entorno laboral saludable se requiere mejorar el entorno
laboral promoviendo y protegiendo la salud, la seguridad y el bienestar de
todos los trabajadores

Programa
actividades de
desconexidn de
interés social que
apoye temas
laborales

En tus tiempos
libres ocupa tu
mente en
actividades que
sean de tu interés y
te de tranquilidad

Organiza tu dia
lleva una agenda
en al que puedas
organizar tus
tiempos

Lleva un estilo
saludable intenta
realizar actividad

fisica por lo menos

5 - 30 minutos
diarios y fomenta
los horarios de
suefio

Respeta los
horarios laborales
y desactiva las
notificaciones de
tu celular

En HY Transportes

su carga y su tranqullidad son lo principal
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Anexo 12.

Infografia de la importancia de dormir bien

LA IMPORTANCIA DE
DORMIR BIEN

o dormir las 7 u
8 horas diarias,
afecta el riesgo
cardiovascular

Una mala noche
afecta la
productividad
aboral.

Cambios en el
metabolismo,
generando
ansiedad en la =
comida

Puede generar
alteraciones en la
actitud y el buen
umor

Evitar los aparatos Mantener un ‘ Llevar una vida

electrénicos cerca horario para saludable, no
de su cabeza o dormir y despertar & realizar actividad
a la mis hora fisica antes de
.9 “- . dormir

S
LT

Consulte al
medico si tiene
problemas para

dormir

comidas y bebidas
alcohdlicas en la

noche antes de .

Evitar comidas .

dormir

Y tu quetan bien
estas
durmiendo?

Dormir las horas Fortalece la Dormir bien ayuda
suficientes reduce flimemoria y ayuda a a mantener la
el estrésy el mal W ser mas creativo y presidn arteria
humor. tener mas ideas, estable.
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Anexo 13.

Poster del dia de la obesidad

En HY Transportes
su carga y su trangquilidad son lo principal

Puede provocar:
¢ Diabetes
* Presién arterial alta
e Colesterol y triglicéridos altos
¢ [nfertilidad

NO OLVIDAR

* No tomar refrescos ni bebidas azucaradas
e Realiza 30 minutos de actividad fisica

e Come frutas, verduras

® Toma 8 vasos de agua por dia

e Evitar alimentos gritos, grasas




