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SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO -

SG-SST UT SERVICIO SOCIAL CENTROS INTEGRARTE

ACTA DE CAPACITACION N° 9

Fecha: 28 de enero de 2026
Hora: 11:30am a 12:30 pm
Tema: Estilos de Vida Saludable (parte 2)

Modalidad: Virtual, Duracién:1 HORA
Lugar: Plataforma virtual Meet de
Google

Responsable de la capacitacion: Andrea Daza Machuca — Especialista en Seguridad y Salud en el
Trabajo

Entidad acompafiante: No aplica

Asistentes: Colaboradores de UT Servicio Social- Centro Integrarte Atencion Interna grupo 9

Objetivo de la capacitacion:

Revisar los conceptos principales de los habitos de salud en el trabajo y como promocionarlos,
favoreciendo la practica de estilos de vida saludable y mejorar el bienestar en la jornada laboral.

Desarrollo:

Luego de revisar el Cronograma de capacitaciones establecido para dar cumplimiento a las
obligaciones relacionadas con la Seguridad y salud en el Trabajo, se convoca a las personas
gue actualmente labora en el CIAl G9, a participar de la Socializacién del Sistema de Gestidn de
Seguridad y Salud en el Trabajo, con tematica Estilos de Vida Saludable ( parte 2), lo cual se
les informa por medios digitales y se procede a enviar link de ingreso a la capacitacion, con los
siguientes temas a desarrollar:

e Cuales son los estilos de vida saludable.

e Diagnéstico de salud

e Salud Cardiovascular.

e Alimentacién saludable.

e Prevencion del sedentarismo

e Prevencion del Cancer

e Higiene del suefo

e Prevencién del Alcohol/Drogas psicoactivas y adicciones

Oficina Principal: Cra 18 No. 140-53 Bogota. D.C. - PBX: 7420842 Ext 105.- e-mail:

ssepfundacion@hotmail.com. - angelicacarrillo@clinicasep.com sucursal 1_ Kildmetro 44 Via La Vega,

Vereda El Arrayan Alto, Finca El Uval. Sucursal 2_: Cle 23 H Bis No. 104B- 67 FONTIBON - Cel
31442620210-



mailto:ssepfundacion@hotmail.com
mailto:angelicacarrillo@clinicasep.com

SERVICIO SOCIAL SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO -

CENTROS
INTEGRARTE

el A SG-SST UT SERVICIO SOCIAL CENTROS INTEGRARTE

e Bienestar Emocional
e Los Sonidos y la MuUsica que nos rodea

Metodologia: Capacitacion virtual de tipo tedrico—practica mediante exposicién y apoyo
audiovisual, durante la jornada se brindd un espacio para la participacidon de los asistentes,
resolucidn de dudas, aclaracién de inquietudes y retroalimentacién relacionada con la aplicacion
de los principios de ergonomia e higiene postural en su labor diaria.

Observaciones:

La capacitacidon se desarrollé de manera virtual, contando con la participacion de los
asistentes. Durante la jornada se habilité un espacio para la formulacién de preguntas,
resolucién de dudas y aclaracion de inquietudes relacionadas con el concepto general de
Estilos de Vida saludable y la aplicacién de las recomendaciones en el entorno laboral.

Se deja constancia de que la capacitacién fue impartida y recibida, resolviendo inquietudes de
los asistentes y reforzando la importancia de aplicar los principios de socializados en las
actividades laborales y de la vida diaria.

Conclusiones:

1. Se socializé la importancia del cumplimiento de actividades para fortalecer los
estilos de vida saludables.
2. Seresolvieron dudas en torno al reporte de accidentes laborales y enfermedades.

Préxima Convocatoria: marzo de 2026.

Se anexa presentacion y Asistencia a actividad.
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Cuales son los estilos de vida
saludable

LR

il PR

DIAGNOSTICO DE
SALUD

Toda persona natural o juridica que
realice EMO de cualguier tipo,
debera entregar al empleador un
DX general de salud de la poblacién

trabajadora que valore, el cual se
utilizara para el cumplimiento de
las actividades de los subprogramas
de medicina preventiva y del
trabajo (articulo 10 de la
Resolucion 1016 de 1989).
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Salud Cardiovascular

Las enfermedades cardlovasculares son después
de los eventos de violencia y accidentes de
transito una causa de muerte importante

En el 3mbito laboral, aunque éstas representan
un porcentaje sobre el total de las patologias no

traumaticas (PNT) relativamente pequeno, cobran
ial Importancia por lo que se refiere a su
gravedad

* La elevada prevalencia de las enfermedades cardiovasculares

sus factores de riesgo, asi como su impacto en la salud, en la

calidad de vida y sus consecuentes repercusiones economcas

sociales, hacen que la prevencién y promocién de la salud
cardiovascular se establezca como un reto,

* Disminicidn de la tension arterial,

* Manejo de cifras Colesterol y trighceridos.

Alimentacion saludable

Somod lo que comemon
E4 muy Importante tengr en Cusots Que manteser Unos t INCLUYE EN TU ALIMENTACION: i

buenos hibitos en la alimentacdn, ayuda & prevenis
enfermedades cacdiavascutpres cronjcas

Laalimentacion sana y adecusda mejors &f desampefio ded
slsteima lnmine frenta & enfermedades infeccigsas
Permite mejarar vitalldsd y sumentar rendimiento, tanto
en &l trabajo como enla vida diarin

La-alimentacion es un pllar fundamental y responsable de
pesvenir o desar/oliar una eafermedid

Por este motivo, una dieta maizana 18 conviecte
rapidaments en un fartoe da riesgo clave de ser mias
propentos A suffir enfermedades
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Prevencion del sedentarismo

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define la actividad fisica como cualguier
movimiento corporal producido por los
musculos esgueléticos, con el consiguiente

10

ESTRATEGIAS PARA
EVITAR El. SEDENTARISMO

Vereda El Arrayan Alto, Finca El Uval.

consumo de energia. Esto incluye las

actividades realizadas cuando trabajamos,

cuando desempenamos 13s tareas
domésticas y durante Ias actividades
recreativas.

Prevencion del cancer

El aumento de los casos de cincer es una
causa de muerte mas Importante en el
mundo, La mayor esperanza de vida hace
que aumente el riesgo de presentar cancer,
y, 12 deteccién precoz de tumores en sus

estados iniciales, son las causas de que las
estadisticas se hayan disparado. Pero a esto
hay que afadirle otras posibles causas como
son las conductuaies del Indlviduo, asociadas
a un estilo de vida sedentarlo, sobrepeso u
obesidad, fumar, consumo de alcohol, etc.

Mayor mgesta de frutas y
verduras

-Aetividad fiska darla
-Moderackta en ¢ consumo
de alcoho!

“Ewitar fumar

Mantener el pess adeceads

o . Mala

Infecdones
© inuctiidad "‘"‘"" e

OICOQENLY
fisica ,= ‘
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Higiene del suefio

El suefio &5 un factor muy importante en todos o PAUTAS DE HIGIENE DEL sueﬂo

Voow > of CamuTT
" oo e

Deterioro del juido moral. Disminuciin de ka creativdad

Mayor estrés. Déficit de atencidn. Deterioro del sistema W i e ﬁ .
inmunolégico. Riesgo de diabetes. Dsminucidn de .

testosterena. Incremento del fitmo cardiaco. Riesgo de

enfermedad coranaria, Temblores. Problema de
crecimiento. Riesgo de obesidad. Disminucdn de la
temperatura. Dormir e ndmero de horas suficientes y &
govar de un suefio reparador tiene muitiples beneficios. R

* 8eneficias de dormir bien:

o Ayuda 3 estar sanos. Mejora nuestra capacidad de
atencién, de creatividad e incluso de memarnia. Evita L =
molestias de sobrecarga musculae Mejora &l estado ———
animico y ¢l rendimiento labaral. Aumenta nuestra
atencién y capacidad de reaccion

Prevencion de alcohol /Drogas psicoactivas y
adicciones

@S
D

-t

los ambitos de 1a vida. Ef no dormir bien, o no
dormir las horas suficientes, aumenta riesgo

« Afects bos reflejos aumentando el riesgo de sulrir accidentes. bt fon siesine
* Menar rengimiento y calidad en el trabajo

» Otros efectos de la falta de suedio:
* Irritabilidad. Deterioro cognitivo. Pérdida de memoris.

Aty mde b

Marvtes e st Caria sisns

» Estas sustancias, generan, entre otras, una alteracién del
sistema nervioso (concentracion y la realizacion de
ciertas tareas con seguridad).

* Importante resalta como se identifica el consumo

- —t probelmatico {ser conscientes del consumo) saber donde

estd el limite.

— » Solicitar ayuda a especialistas para salir de la
dependencia a estas sustancias.
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Bienestar Emocional

+ La salud mental permite hacer frente a los momentos de
estrés de la vida, desarrollar habilidades, aprender,
trabajar adecuadamente y contribuir en la mejora del
avance de la sociedad.

INTERVENGIOMES POSAAILAS

* Los trastornos de salud mental pueden tener un efecto bvacminyicesncs s
sustancial en todos ambitos de la vida, ya no sélo © Unwetee e ne
afectanfio a la salud fisica de la persona, sino también al >4 -
rendimiento laboral y a las relaciones laborales, * Pt o comabiiitn

familiares y sociales.

» Los factores que ponen en peligro nuestra salud mental
{factores de riesgo psicosocial) vienen condicionados por
Ia propia persona y por su entarno (familiar, secial,
laboral).

Los sonidos y la
musica que nos
rodean.

= Existe amplia literatura sobre el potencial de estas
variables como intervenciones en salud en diversos
contextos, como residencias, sitios de trabajo y
hospitales, mediante su impacto en aspectos J

iy
-
s

relaclonados tanto con la salud mental, como el
evocar la paz y tranquilidad, como con salud fisica
en ambitos como la variabilidad de Ia frecuencia
cardiaca y la actividad electrodérmica, sobre todo
cuando se reemplazan sonidos excesivos o aversivos
por otros mas adecuados.

« Existe un gran potencial en el uso intenclonado de
los sonldos y |a musica para contribuir al blenestar
de las personas en su lugar de trabajo.).
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= A su vez, se debe considerar que aun existe un gran
desafio en esta disciplina en cuanto a las posologias
especificas de las diversas areas mencionadas.

« Por ejemplo, cudles serian los mejores sonidos y
musicas en términos de frecuencia de onda,
volumen, melodia, duracion que producirian los
mejores resultados en salud, cual es la dosis exacta
de ejercicio o cudl seria la mejor cantidad, ubicacion
y tipo de plantas de interior, queda pues al estudio.
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