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De Ia Fisiologia a la

Ergonomia
Aplicada

en el <rabajo

Experiencias Profesionales en el
ambito de fisiologia del

trabajo y ergonomia
participativa




Estilo de Vida

Forma o manera de vivir, pensar y
actuar la vida propia

Dr. Victorio Martinez Castro

Especialista Certificado en Medicina del Trabajo
Profesional Ergonomista Certificado




“‘La vida es 10% lo que
me sucede

y 90% cémo
reacciono ante ello’

Lou Haltz



Principales Riesgos que incrementan las
solicitudes de Atencion médica a nivel global

RIESGOS - VARIABLE | COSTOS | COSTOS
Presi6n arterial alta 2016 2017

Colesterol alto 50 Costos ensalud 4 52% A 5.4%
Sedentarismo 42 Inflacion 2.9% 2.8%
Obesidad 39 Top 5 de enfermedades
. - 1- CARDIOVASCULARES
Deficiente manejo 39 2. CANCER
del estrés 3- RESPIRATORIAS
4- TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS
5- DIABETES

Informe global de Tendencias Médicas 2017.
Aon Hewitt



Porqué la Atencion medica se encarece mas

= Envejecimiento de |la poblacion

= Deterioro de la salud

= Decisiones equivocadas en Estilo de Vida
= Incremento costo planes de seguro médico
= Mayor uso de planes de seguro medico

Informe global de Tendencias Médicas 2017.
Aon Hewitt



Porque la Atencion meédica se encarece mas?

= Decisiones equivocadas en Estilo de Vida
> Dietas poco saludables

2 Inactividad fisica (Sedentarismo)
< Uso nocivo del alcohol
° Consumo de tabaco

Dra. M. Ham
Area de Siniestros y Beneficios

Aon México. 2017



Factores de Riesgo en el Estilo de Vida

EDUCACION

Interaccion

4

Estilos de Vida

relacionados con
enfermedades




Factores de Riesgo en el Estilo de Vida

Factor de riesgo: “Cualquier rasgo, caracteristica o
exposicion de un individuo que aumente su
probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion 1

Entre los factores de riesgo mas importantes cabe
citar la insuficiencia ponderal, practicas sexuales de
riesgo, hipertension, consumo de tabaco y alcohal,
agua insalubre, deficiencias en el saneamiento y falta
de higiene” 1

1.http://www.who.int/topics/risk factors/es/



http://www.who.int/topics/risk_factors/es/

Factores de Riesgo en el Estilo de Vida

2 Se consideran factores de riesgo
(Rodrigo, Margquez, Garcia y Medina, 2006)

-> Sedentarismo y estilos de vida poco saludables

2 Se consideran factores de riesgo laboral

- Todo objeto, sustancia, forma de energia o
caracteristica de la organizacion del trabajo que puede

contribuir a provocar un accidente de trabajo, agravar
las consecuencias del mismo o causar, aun a largo
plazo, danos a la salud de los trabajadores.




Factores de Riesgo en el Estilo de Vida
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Cada paso que se da en lavida
es una responsabilidad,
y de cada uno depende asumir
las consecuencias que estos
generan.




Estilo de Vida
Saludable

Forma o manera de pensar, actuar
y vivir la vida propia, pensando en

VIVIR MAS Y MEJOR




Plan de Salud Organizacional

» Generar “Proyectos de SO’ in site

« Promocionar “Estilo de Vida Saludable”



< Estrategias de Promocion para la Salud

v Evaluacion Ergondémica Integral
v Lugar de Trabajo Saludable

v Wellness Program

v Otras




“ La Participacion Social
es la piedra angular de
cualquier esfuerzo en
Promocion de la Salud ”

Dr. Irving Rootman
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1.- Habitos de Alimentacion

- Tipo (desayuno — comida — cena)
- Horario

» Frecuencia

- Tiempo del alimento en la boca

» Shack

- Variedad

« Entorno (tranquilidad personal)



Consumo de Alimentos

Alimentos que

Alimentos que
te deprimen

te hacen feliz

AGUA
afecta el humory osibilidad de
las habilidades sufrirdepresion.
cognitivas. COMIDA
e Nl i
Posee triptéfano, ucosaeinsulina
esencial para
segregar
sergotgmna .,ﬁ,‘nc,?,,’:fe'i
CHOCOLATE esgode
Pl T a padecer
endorfmas Ceprasion.
PESCADO Awmmsmgﬁ
Estimula la Un alto consumo puede
liberacion de provocar depresion.

endorfinas.

ENDULZANTES

ARTIFICIALES

n e r a El aspartame frena la
endorfmas produccion de serotonina. 5

BEBER AGUA

En el tiempo correcto maximiza
su efectividad en el cuerpo humano.

® 2 VASOS
Después de levantarse. Ayuda a activar los

organos internos.

® 1 VASO
Antes de Comer. Ayuda a la digestion.

® 1 VASO
Antes de tomar un bano.

Ayuda a bajar la presion sanguinea.
® 1VASO
Antes de ir a la cama.
i Previene ataques al corazon.

@Candidman




_ Porcentaje de agua en el cuerpo humano -H

100% 80%

70% 50%

Feto Al nacer Adulto Anciano



DESHIDRATACION SINTOMAS
1% Sed

2% Sed fuerte, incomodidad, sensacion de opresién, pérdida de apetito

3% Reduccion de la orina, boca seca

49 Mayor cansancio durante el trabajo, dpfe.l’ roja, impaciencia,
somnolencia, apatia, nauseas, inestabilidad emocional

5% Dificultad para concentrarse

6% Aumento del pulso y la frecuencia respiratoria

8% Mareos, dificultad para respirar y para hablar, sensacion de

debilidad, confusion mental

10% Espasmos musculares, incapacidad para mantener el equilibrio con
los ojos cerrados, incapacidad general, delirio, lengua hinchada

179 Insuficiencia circulatoria, disminucién del volumen de sangre y falla
de la funcién renal



2.- Actividad Fisica

* TIpo

» Frecuencia

» Intensidad

- Ejercicios de elongacion, relajacion,
fortalecimiento...

- GImnasia de pausas



2.- Actividad Fisica

ACTIVIDAD FISICA DIARIA

— CAMINAR ENERGICAMENTE

—e SUBIR Y BAJAR ESCALERAS

—e BAILAR

—e ANDAR EN BICICLETA

— NADAR

— REALIZAR TAREAS DOMESTICAS
—= JARDINERIA

—e LAVAR EL AUTO

e PRACTICAR DEPORTES

ogralins UNO / Ayeddn Morales

Personas de entre

40y 79 anos

PREVIENE

OBESIDAD
DIABETES

ALGUNOS TIPOS DE
CANCER

ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES



Girar

la cabeza

a cada lado
3 veces

Ejercicios
para evitar
contracturas

por mala
postura

brazos y manos

8a10”

Estirar

brazos y manos

15”

a cada lado




3.- Reposo

- Horas diarias dedicadas a relajarse
- Tiempo para uno MiIsmo
 Actividad con amigos

v' Caminar

v Jugar

v" Practicar algun hobby



3.

Reposo

TIPS PARA QUIENES PASAN
MUCHO TIEMPO SENTADOS

Pasar largas horas sentado aumenta tus probabilidades de:

VDOPLOO

Subir de peso  Enfermedades Enfermedad Di Problemas
cardiovasculares renal de columna
y cervicales

Ponerte de pie y caminar < 4 5, Hacerejercicios
un poco, al menos una L | de estiramiento
/' vez cada hora. N/ duranteel dia.

A

Tener lasilla a la altura

P . h N . “J | <

, Aantener (a -jmldai adecuada, de manera
recta y apoyaca en e :
€cia’y daf €O ¢ que tus ptes toquen

respaldo de tu silla. el piso

Elevar las piernas de vez Al final de la jornada,
en cuando, para permitir : camina al menos 5 mins.

la circulacion adecuada por cada hora que hayas
~— de la sangre. pasado sentado,



4.- SUeno

« Dormir entre 7-8 horas diarias
» Evitar “flestas” a media semana
« Acostarse a la misma hora

- Irse a la cama relajado fisica y
mentalmente



. 1.PERMITE LA RECUPERACION DEL ORGANISMO
2.PERMITE EL PROCESO DE AUTOCURACION NATURAL
3.PROMUEVE UN ESTADO DE FELICIDAD

4.REDUCE LA INFLAMACION INTERNA

5.MEJORA LA MEMORIA

COSTX
SI NO DUERMES CONSEJOS PARA

1.TU TOLERANCIA 1.VETE
DISMINUYE

2. EXISTE TENDENCIA
A LA DEPRESION

3.ALMACENAS
GRASA

4.EL NIVEL DE ESTRES A N EDITADIARIAMERTE
SE ELEVA . MEDITA DIARIAMENT
5., AUMENTAN LOS

ANTOJOS POR COSAS
DULCES @S

6.PROMUEVE ADICCION
A LA CAFEINA

7.DISMINUYE TU
CONCENTRACION




5.- Habito Tabaquico

- Es mejor DEJAR DE FUMAR




6.- Consumo de Alcohol

¢, Tienes problemas por beber alcohol?
» Frecuencia
- Cantidad

» S| bebes, debe ser menos de 180
c.c. de vino por dia

- Adquirir cultura alcohdlica



/.- Status Social

- A mayor IGUALDAD SOCIAL
mejor condicion de bienestar

« Amayor RECONOCIMIENTO SOCIAL
mejor condicion de salud

- Amejor TRATO SOCIAL Y BAMILIAR
mayor autoestima

« A mayor AUTOESTIMA
adoptar habitos saludables



8.- Status Mundial

En las Ultimas décadas, los contextos de

trabajo se han modificado como resultado

de fendmenos tan diversos como:
- Innovacion tecnologica

- Globalizacion e interdependencia entre
empresas

- Flexibilizacion del empleo

- Intensificacion del trabajo

- Proceso de tercerizacion (outsourcing) o
trabajo no presencial

Gomez, 2007; Mufioz, 2010, Mufioz
y Castro, 2010; Ceballos, 2016.



Las Interrogantes son

- . Tenemos un Estilo de Vida Saludable?

- ¢, Qué hacemos por llevar un Estilo de
Vida Saludable?

- ¢Los de mayor rango dan el ejemplo?

- ¢/ Cual debiera ser nuestro rol social al
respecto?



E———————
Psicologia Positiva

» En la Univ. de Harvad existe un curso con mas
popularidad y éxito; ensena coOmo aprender a

ser mas felices, dictado por Ben Shahar

« Atrae a 1400 alumnos por semestre y 20%
de los graduados de Harvard toman este
curso electivo.

« Profesor de 35 afnos edad, que algunos
consideran “el guru de la felicidad”



Tip # 1

~vAgradece a Dios por todo
lo que tienes:

Escribe en un papel 10 cosas que tienes en
tu vida gue te dan felicidad.

iEnfocate en las cosas buenas!



< Practica actividad fisica:

Expertos aseguran que hacer ejercicio ayuda a
mejorar el animo.

30 minutos de ejercicio diario es el
mejor antidoto contra tristeza y estrés



~vDesayuna:

Algunas personas se saltan el desayuno por
falta de tiempo o para No engordar

Estudios demuestran que desayunar te da
energia, te ayuda a pensar y desempenar

exitosamente tus actividades



R
Tip # 4

>Se asertivo:
Pide lo que quieras y di lo que piensas.
Ser asertivo ayuda a mejorar tu autoestima.

Ser indiferente y quedarte en silencio
genera tristeza y desesperanza



SUtiliza tu $ en experiencias:

Un estudio descubrio que 9% de personas
se sentian mas felices cuando invertian su

dinero en viajes, cursos y clases

Mientras que solo 34% dijo sentirse mas feliz
cuando compraba cosas.



< Enfrenta tus retos:

Estudios demuestran que cuanto mas postergas
algo, mas ansiedad y tension generas

Escribe pequenas listas semanales de tareas y
cumplelas.



< Recuerdos agradables:

Pega recuerdos bonitos, frases y fotos de tus
seres queridos por todos lados:

Llena tu nevera, tu computador, tu escritorio, tu
cuarto, TU VIDA... con recuerdos bonitos



vSaluda y sé amable:

Mas de cien investigaciones afirman que...

Soélo sonreir cambia el estado de animo




sUsa zapatos comodos:

Si te duelen los pies, te pones de mal humor

Asegura el Dr. Keinth Wapner, Presidente de la
Asociacion Americana de Ortopedia.



-

Tip #10

> Cuida tu postura:

Caminar erecto, con los hombros ligeramente
hacia atras y la vista hacia el frente...

Ayuda a mantener buen estado de animo



Tip # 11

Escucha musica:

Esta comprobado que escuchar mduasica te
despierta deseos de cantar y bailar...

Esto te va a alegrar la vida



RRRRRERRREREERRERERRRER
Tip # 12

< Lo que comes: tiene impacto
en tu estado de animo

= No omitas comidas, come algo ligero cada 3 6
4 horas y mantén tus niveles de glucosa estables.

= Evita exceso de harinas blancas y azucar
= jCome de todo! Sanamente
= Varia tus alimentos



Tip #13

vArréglate y siéntete
atractivo:

iPonte guap@!

A41% de 12 gente dice sentirse mas feliz
cuando piensan que se ven bien



Tip # 14

<Cree en Dios:

Con El, nada es imposible!...



Hahitos Saludahles:

Nuestra vida diaria esta sometida a mucha tension, esto hace
que nos encontremos a veces sin energia y de mal humor.

Verse hien es sentirse hien

« Beber una buena cantidad de agua.
« Consumir alimentos ricos en fibras.
- Hacer ejercicio regularmente,

- Reducir el consumo de grasas.

« Limitar la sal.

« Dormir 7 u 8 horas al dia.

« Eliminar los habitos negativos.

» Mantener un peso saludable.

« Reducir el estrés.




Estos Tips

mejoran la calidad de

nuestro estado personal y
contribuyen a la generacion

de una vida propositiva


2Intro paso0.ppt

