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1. OBJETIVO

Promover y sensibilizar estilos de vida saludable orientados a la promocién de la salud y
la prevencion de enfermedades de los colaboradores, desarrollando actividades de

recreacion y deporte que permitan la prevencidén de enfermedades derivadas del
sedentarismo.

2. ALCANCE

Este programa va dirigido a todos los colaboradores y contratistas de
Organizacion

3. RESPONSABILIDADES

Direccion General

Es el responsable de gestionar los recursos técnicos, humanos y financieros
necesarios para el cumplimiento del programa.

Profesional sst

Es el encargado de la ejecucion y actualizacién del programa.

Colaboradores

Cumplirdn a cabalidad el presente programa y seran responsables de sus
condiciones de salud y seguridad y la de las demas personas.

4. REFERENCIAS NORMATIVAS
e NTC-ISO 9001: Sistema de Gestion de Calidad - Requisitos

¢ OHSAS 18001: Sistema de Gestion en Seguridad y Salud Ocupacional
o NTC-ISO 14001: Sistema de Gestion Ambiental

¢ RUC: Registro unico de contratistas.
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Resolucion 1016 Articulo 10 numeral 16. Promover actividades de
de 1989 recreacion y deporte

Resolucion 2646 Por la cual se establecen disposiciones y se definen

de 2008 responsabilidades para la identificacién, evaluacion,
prevencion, intervencion y monitoreo permanente de la
exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo.

Ley 1335 de 2009 En todas las areas cerradas no se podra fumar, tanto en
lugares de trabajo, como en los publicos, ademas donde
se realicen eventos masivos.

Ley 1355 Articulo Dia de lucha contra la obesidad y el sobrepeso y la

20 Semana de habitos de vida saludable. Declarese el 24 de
septiembre como el Dia Nacional de Lucha contra la
Obesidad y el Sobrepeso y su correspondiente semana
como la semana de habitos de vida saludable.

Ley 1562 de 2012  Servicios de promocion y prevencion.

Articulo 11

Ley 9 de 1979 Preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos
en sus ocupaciones.

Ley 50 de 1990 Dedicacién exclusiva en determinadas actividades. En las
empresas con mas de cincuenta (50) trabajadores que
laboren cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos
tendran derecho a que dos (2) horas de dicha jornada, por
cuenta del empleador, se dediquen exclusivamente a
actividades recreativas, culturales, deportivas o de
capacitacion.

Decreto 1072 de Establecer las actividades de promocion y prevencion

2015 tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de

los Trabajadores
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5. DEFINICIONES

Actividad Fisica (AF): se le denomina a cualquier movimiento corporal voluntario,
repetitivo que involucra a los grandes grupos musculares y que aumenta el gasto
energético (GE) por encima de los niveles de reposo

Adiccién: dependencia fisiologica o psicolégica de una sustancia caracterizada por
cambios neuroquimicos, comportamiento compulsivo de busqueda de la droga,
tolerancia de su dosis, sintomas de abstinencia, ansias incontroladas y comportamiento
autodestructivo.

Alimentacion saludable: la OMS, define alimentacion saludable cuando cumple las
siguientes recomendaciones:

* Logra un equilibrio energético y un peso normal.

* Limita la ingesta energética procedente de las grasas, sustituir las grasas saturadas
por grasas insaturadas y trata de eliminar los acidos grasos trans.

* Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos. ¢ Limita la ingesta de azucares libres.

* Limita la ingesta de sal (sodio) de toda procedencia y se debe consumir sal yodada.
La alimentacién saludable debe cumplir con las 4 leyes de la alimentacion, completa,
equilibrada, suficiente y adecuada.

Alimentacion: consiste en obtener del entorno productos naturales o transformados que
conocemos con el nombre de alimentos (que contienen unas sustancias llamadas
nutrientes).

Alimento: es toda sustancia o producto de caracter natural o artificial apta para el
consumo humanao.

Ambientes 100% Libres de Humo: el “aire sin humo” es el aire que esta 100% libre del
humo de tabaco; esta definicidn incluye, aunque no se limita, al aire donde el humo del
tabaco que no puede verse, olerse, percibirse.

Aptitud fisica: es el conjunto de atributos que la persona tiene o alcanza y que se
relacionan con la habilidad para llevar a cabo actividades de la vida diaria con vigor,
alerta y sin fatiga
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Autoestima: conjunto de percepciones, pensamientos, juicios y afectos que tenemos
sobre nosotros mismos.

Calidad de vida: la calidad de vida se define como la percepcién del individuo sobre su
posicion en la vida dentro del contexto cultural y el sistema de valores en el que vive y
con respecto a sus metas, expectativas, normas y preocupaciones.

Caloria: es la unidad estandar para medir la energia. Colesterol HDL: particula lipidica
de alta densidad que transporta el colesterol en el llamado “circuito inverso” es decir
que “atrapa” colesterol depositado en las arterias, para su eliminacién; sus niveles
elevados son muy beneficiosos para la salud cardiovascular.

Condiciones de vida: las condiciones de vida son el entorno cotidiano de las personas,
donde éstas viven, actuan y trabajan. Estas condiciones de vida son producto de las
circunstancias sociales y economicas, y del entorno fisico, todo lo cual puede ejercer
impacto en la salud, estando en gran medida fuera del control inmediato del individuo.

Deshidratacién: la deshidratacion es la consecuencia de un desequilibrio en el balance
hidroelectrolitico, debido a que las pérdidas de agua superan los aportes recibidos.

Dieta Equilibrada: forma de alimentacién que cubre todas las necesidades energéticas,
estructurales y reguladoras del organismo, sin exceso o falta de algun nutriente esto se
consigue tomando determinadas cantidades de determinados tipos de alimentos.

Dieta saludable: calificacién dada al conjunto de alimentos que componen los menus de
un dia y que, en variedad y cantidad, mantienen las proporciones adecuadas para
proteger la salud y prevenir la enfermedad.

Dieta: es la pauta que una persona sigue en el consumo habitual de alimentos; siendo
la cantidad de los alimentos 0 mezclas de alimentos que se consumen a diario, con el
fin de proporcionar nutricion y energia para el mantenimiento de o6rganos, tejidos y
células del cuerpo, al igual que para apoyar el crecimiento y desarrollo normales.

Dopaje: el consumo o distribucidon de sustancias que podrian mejorar artificialmente el
estado fisico o mental de una persona

Drogas o sustancias ilicitas: Sustancias psicoactivas cuya produccion, venta o consumo
estan prohibidos.

Drogas o sustancias licitas: Sustancias psicoactivas que estan legalmente disponibles
mediante prescripcidn médica o en algunas ocasiones también sin ella.
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Ejercicio fisico: El ejercicio es mejorar o mantener uno o mas componentes de la aptitud
fisica relacionados con la salud y el rendimiento deportivo.

Enfermedad cerebrovascular: alteraciones de la circulacion sanguinea cerebral por
obstruccion del flujo (trombosis) o hemorragia.

Enfermedad coronaria: alteracién (generalmente por estenosis) en los vasos que irrigan
el miocardio o musculo del corazon.

Enfermedad: alteracion de la actividad normal del organismo.

Estilo de vida: el estilo de vida es una forma de vida que se basa en patrones de
comportamiento identificables.

indice de masa corporal (IMC): es una medida de asociacién entre el peso y altura de
un individuo que se relaciona estrechamente con la adiposidad total.

Nutricién: es la ciencia que estudia como el organismo utiliza los alimentos,
garantizando que todos los eventos fisioldégicos se realicen de manera correcta,
logrando una salud adecuada y previniendo las enfermedades, estos procesos son
absorcion, digestion, metabolismo y eliminacion de los desechos.

Obesidad: es una enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el
organismo; se determina la existencia de obesidad en adultos cuando se presenta un
indice de masa corporal mayor de 30.

Prevencion de la enfermedad: abarca las medidas destinadas no solamente a prevenir
la aparicién de la enfermedad, tales como la reduccién de los factores de riesgo, sino
también a detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida.
Promocién de la salud: es el proceso que permite a las personas incrementar el control
sobre su salud para mejorarla.

Relajacion: disminucién o desaparicion de la tensién tanto a nivel fisico, corporal,
emocional, psicoldégico, aporta fundamentalmente un profundo descanso, al mismo
tiempo que nos ayuda a equilibrar el metabolismo, el ritmo cardiaco y la respiracion.

Respiracion: proceso fisioldgico de entrada y salida de oxigeno de un organismo vivo,
obtenido del aire.

Salud: un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de enfermedad o dolencia.
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Sedentarismo: se puede definir como la conducta, en la cual solo se realizan
actividades que requieren un bajo gasto de energia (dormir, estar sentado, ver

television, etc.)

Tabaquismo: Término derivado del francés tabaquismo que se refiere al estado del
fumador que tiene una profunda dependencia de la nicotina.

6. DESCRIPCION DEL PROCEDIMIENTO

El siguiente programa estd basado en el analisis de diferentes fuentes de
informacion, como lo son el informe de condiciones de salud, los conceptos de los
examenes medicos ocupacionales y las estadisticas de ausentismo los cuales
permiten identificar las condiciones de salud de los colaboradores.

Una vez identificadas estas condiciones de salud, se genera un plan de trabajo anual
con el apoyo de la ARL y la Direccion General el cual plantea diferentes actividades
que se desarrollaran a través del afio.
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