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de la Salud en el Trabajo

v Antecedentes

+ La promocidn de la salud en el
trabajo

v Importancia de la PST
v+ La PST en la practica
v Adhesion/Acreditacidn

+ La Red Europea de PST
(ENWHP)

v+ La PST en el mundo

+ MNovedades, publicaciones y
agenda

v+ Consultas

Bienvenido al portal de promocion de la salud donde podra

encontrar toda la informacidn relacionada con la promaociaon de |a salud en el trabajo

Promocion de la Salud
en el Trabajo

+ Formacidn en PST
v Camparia 12 temas. 12 meses
v Adhesidn a la Declaracidn de Luxemburgo
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v La promocidn de 3 salud en &l
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Empresa Saludable

Promocion

de la Salud en el Trabajo

Portal de Promocién de
la Salud en el Trabajo

v Inicio Adhesion/Acreditacion . o
- WErEION para imprimir

v Antecedentes ENYiar por correo
» La promocidn de la salud en &l

trabajo EGURAS

DABLES
» Importancia de la PST ETENIELES
» La PST en la practica
» S Introduccion
Adhesidn/Acreditacidn
Selresian Hasta la fecha, y como resultado de la participacion del INSHT en las iniciativas conjuntas de la

Red Europea de Promocion de 1a Salud en el Trabajo (ENWHP), 21 empresas espafiolas han

sido reconocidas como modelos de buenas practicas en promocion de la salud en el trabajo.

+ La Red Europea de PST Un resumen de los 21 modelos espafioles esta disponible en www.enwhp.org/european-
(ENWHP) toolbox.hitml.

Acreditacian

» LaP35T en el mundo La puesta en marcha del proyecto “Empresas Seguras, Saludables v Sostenibles™ responde al
v Novedades, publicaciones y interés del INSHT de reconocer el trabajo de las empresas en el dambito de la mejora de la

agenda salud y bienestar de sus trabajadores, asi como promaover 1a cultura de |a salud, y el intercambio
de experiencias empresariales.

»  Consultas
Ser una empresa Segura, Saludable v Sostenible significa, ademas del cumplimiento legal en
prevencidn de riesgos laborales:

- Gestionar la salud de los trabajadores desde un enfoque integral e integrado.
- Considerar la salud en todas las politicas de la empresa.

Cualquier empresa u organizacién, con independencia de sutamafio, titularidad o sector, puede
salicitar su adhesion v manifestar su compromiso con la Declaracion de Luxemburgo v, i lo
deseay cumple con los criterios de calidad elaborados por la EMWHP, pedir su reconocimiento
y acreditacion como empresa Segura, Saludable vy Sostenible.




Empresa Saludable

+ La promocién de la salud en &l
trabajo
Importancia de la PS
v La PST en la practica
y Acreditacion como empresa Segura, Saludable y Sostenible
Adhesidn/Acreditac El proceso de acreditacion de una empresa no es una auditoria. La solicitud de acreditacidn es

EGURAS
DABLES
STENIBELES

Adhesian voluntaria v como consecuencia cada aspecto del proceso de verificacion es de apoyo,
. Acreditacicn constructivo, v con vocacion de desarrollo evolutiva.

+ La Red Europea de PST Los objetivos de la acreditacion son:

(ENWHP) - Reconocer el trabajo realizado por las empresas en la promocidn de 1a salud y el hienestar de
v La PST en el mundo sus trabajadores.

Novedad bi - - Promover la cultura de la salud y el intercambio de experiencias entre las empresas
v o ; es, publicaciones y espafiolas.

agenda - Asesorar v acompanar a las empresas que realizan intervenciones de PST mediante la
»  Consultas difusidn de las herramientas y metodologias elaboradas por la Red Europea de Promocian de

la Salud en el Trabajo, v &l desarrollo de jornadas v eventos de formacian.

Los principales criterios en los que se basara la evaluacidn de la candidatura son:

- Liderazgo v visidn: nivel de compromiso de la Direccidn & implicacidn en la toma de decisiones
de los diferentes actores.

-Proceso de planificacian del proyvecto de salud v bienestar de la organizacian.

-Proceso de evaluacian del impacto v de los resultados del proyecto.

- Disposicidn de indicadores de seguimiento de los resultados del provecto.

- Globalidad y continuidad de las intervenciones.

Estos criterios permitiran categorizar a las empresas solicitantes en:

- Buena practica: La empresa demuestra un buen nivel de calidad técnica v una cierta
continuidad en las acciones de PST pero con una integracidn insuficiente en la empresa. La
acreditacidn se realizara para el proyecto o proyectos presentados

- Excelencia: La empresa demuestra una muy buena calidad técnica en todos los proyectos que
realiza v gque derivan de un programa de PST mas global e integrado en la empresa. La
acreditacion se concedera al programa en su totalidad.

formulario de solicitud de acreditacion (pdf, 166 Kbytesk
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Adhesiéon

Adhesion a la Declaracion de Luxemburgo

En el afio 1997, la Red Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo (ENVWHP) elabord la
Declaracion de Luxemburgo, un documento de consenso en el que se establecian los
principios basicos de actuacidn y el marco de referencia de una buena gestidn de la salud de
los trabajadores en la empresa.

Desde entonces, multiples organizaciones a nivel europeo (entre ellas un grupo de empresas
espafiolas) se han adherido ala Declaracion de Luxemnburgo, incorporando sus principios a las
estrategias empresariales y a los senvicios ofrecidos a sus clientes o asociados.

Si cumple con los requisitos v desea que suU organizacidn, empresa o institucian forme parte del
grupo de empresas adheridas ala Declaracidn de Luxemburgo v aparezca en esta seccidn del
Portal, debera rellenar el siguiente formulario y enviarlo a través del apartado Contacto de este

Fortal.

Formulario de adhesion (pdf, 164 Kbytes)

Como empresa adherid

a, SU O

rganizacion:

» Aparecera en el listado de empresas adheridas en el Portal de PST

» Recibird un certificado de su adhesidn a la Declaracidn de Luxemburgo

listado de empresas adheridas ala Declaracion de Luxemburgo (pdf, 298 Kbytes}

Una compafiia comprometida con la mejora del bienestar de los
ciudadanos. Muestra diversificacion nos ha permitido ofrecer un

servicio global al ciudadano, desde la prestacion de servicios a la

comunidad y el desarrollo de obras de infraestructura, hasta el impulso de las energias

renovables.

Empresa Saludable

de la Salud en el Trabajo

Declaracién de Luxemburgo

La Promocién de la Salud en el Lugar de Trabajo (PST) es aunar los esfuerzos de los empresarios, los
trabajadores y la sociedad para mejorar |la salud y el bienestar de las personas en el lugar de trabajo

Esto se puede conseguir:

=  Mejorando la organizacion y las condiciones de trabajo.
=  Promoviendo la pariicipacion activa.
= Fomentando el desarrollo individual.

Introduccién

Las bases de la actividad general en la promocién de la salud en el lugar de trabajo las proporcionan dos
factores. El primero, la Directiva Marco en Seguridad y Salud { Directiva del Consejo 89/381/EC
traspuesta a la legislacion espafiola mediante la Ley 31/95 de Prevencion de Riesgos Laborales , de 8
de noviembre (B.O.E. n® 269 de 10-11-95)) que prepard el terreno para una reorientacion de la
legislacion y del ejercicio tradicional de la seguridad y la salud en el trabajo (OHS); el segundo es el
creciente interés del lugar de frabajo como campo de actuacion de la salud pablica.

Una 1 a sana, y bien preparada, es fundamental para el futurc del bienestar
=social y econdmico de la Unidn Europea. Por consiguiente, la Comisién Europea ha apeyado una
iniciativa para establecer una Red Europea para la Promaocién de la Salud en el Lugar de Trabajo (PST).
Esta iniciativa esta en consonancia con el Ariculo 128 del Tratado sobre la Union Eurcpea y con el
Programa para la Accién sobre Promocién de la Salud, Educacién y Formacién en el marco de accién en
el campo de la Salud Pablica (N° B45/96/EC). La Red Europea incluye organismos de los 15 Estados
miembros y de los paises del Area Econdmica Europea (EEA countries), los cuales actian como Oficinas
MNacionales de Contacto (NCOs).

El objetivo de la red es y difundir de buenas en PST mediante el
intercambio de experiencias y conocimientos. Con ello, la Unidn esta alentando a los Estados miembros
a poner la PST en un lugar destacado de sus listas de prioridades y a incorporar los temas de salud
laboral en los programas de sus politicas respectivas.

Los retes del siglo XX para el mundo del trabajo

El mundo del trabajo esta experi grandes bios y éste es un proceso que va a continuar en
los proximos afios. Algunas de las cuesfiones claves que se nos presentan en relacion con este tema

son:
» La globalizacién_
= Elparo
= Elusc creciente de la tecnologia de la informacion.
* Los cambios en las poliicas de empleo (p.e, trabajo a tiempe parcial, frabaje temporal,
teletrabajo)
= FEl j i dela




Empresa Saludable

Fomento de Construcciones

y Contratas (FCC) ;ﬁim N ()

<

‘Workpiacs heaifn promofion and accident prevention are Integrated in the:

‘quality management system at FCC. 11 has been |aid down Mat the preventon
‘Of heakth risks IS 10 be alowed for ewen In the planning phase of projects and
e e e T Formulario de solicitud de acreditaciéon

satety at al sites

Ewen before construction sltes are
developed, FCC plans appropeiate
occupational safety and heakh
measures. Thass not only Incluge
technical protecave Taciibies, safety empioyeas.
equipment etc. but akso the
Instrsction of Me empioyses on
behaniour

and Implement Intervenon schames.

Con este formulario puede presentar su solicitud de acreditacidén como empresa segura,
saludable y sostenible. Ademds de los datos de identificacion deberd enviar una descripcidn del
programa o proyecto por el gue quiere acreditarse adjuntando toda aquella decumentacidn que
crea conveniente para facilitar la evaluacién de su candidatura.

sdl=ty-Conscious 3 Accident rate greatly reduced
Morepver, each bullding worker

aW3YS CaMes 3 brochure wit the All safety-relevant aspects ars
most Important safety regulations with  evaluated at FCC: This Incudes e
him and evary new eorstrucion
phase s Tanked by spaca safety
training for e employess.

- - . the empioyess. ASAoNal checks by 1IN view of the wide vanety of
ZBR § e ocoupational safety and haann programmes relaing to safely and
Sy i | oTomEemcURMA@Ddcioncan  DeAmin e company e e st
i = 10 betamen in the evert of nizks. They L to liness 36 well 35 Me sk of
as0 become actve wnen the acoidents have troppad rapidy.
woridonce starts o show behandour Furfermore, ower the |ast ten years
INvoiving any safety Hsks. New the consumption of alconoi by the REQUISITOS PREVIOS
machines may only be deployed alter  employees has fallen subsiantially.
e person responsiie hias checked
and approwed them. FCC s Antes de rellenar este formulario y cursar la selicitud de acreditacién compruebe que:
SUPpOrEd by MEe IRSUrance COMparTy,
P FREMAR, In Its haalth promoton
o Wmmﬂm
[P —
2:2,,__, mw,;*:.;“,,mg'ﬁmm * 5eha adherido a la Declaracion de Luxemburgo
Canstruction engineering and tne need Tor training as well 25 plan ¢ Ha cumplimentado y enviado el Cuestionario de Calidac.
R

[
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Empresa Saludable. Certificacidon

¢, Qué es el SISTEMA DE GESTION DE LA EMPRESA SALUDABLESIGES):

Especifica los requisitos para un sistema de gestion que permita a una

organizacion desarrollar e implementar una politica y unos objetivos de
Empresa Saludable que tengan en cuenta los requisitos legales y la
informacion sobre los factores que pueden influir en la salud, seguridad y

bienestar de los trabajadores

Objeto: Mejorar la salud, seguridad y

bienestar de los trabajadores de una

M dreacctom Planificacin manera sostenible
Mejora

Continua Enfoque: PDCA

& J Exito del Sistema: Liderazgo

comprometido con la causa

11



Empresa Saludable. Certificacidon

Anexo 1 PG03.01 Pagina 1 de 6

INSTRUCCION TECNICA

WATITULO | 11 0nEL 0 DE EMPRESA SALUDABLE

CODIGO: |IT_41 FECHA APROBACION: | 21/5/13

DELEGACION: |CATALUNYA 1}

PLAN DE CONTRATO:

Toda la Delegacion

Objeto:

El objeto de este procedimiento es recoger las exigencias del Sistema de Gestién de Empresa
Saludable ( SIGES) no contemplados en la documentacion del Sistema de Gestion de
Prevencién de Riesgos Laborales.

Alcance:

Este procedimiento aplica a todas las empresas y contratos de la Delegacion de Catalunya ll

Referencias:

Toda la documentacion del Sistema de Gestion de Prevencion de Riesgos Laborales, donde
se engloba el Manual de Prevencidn, los procedimientos generales integrados y no integradas
y los procedimientos especificos.

Cambios respecto a la version anterior:

No procede

; AE NO R ) ?Izorgai:.fi;o:m%?; Ig:al:.i(};:ﬁtfg

2013)0002(E5)01

L N’ DE INFORME: 01 i

FCC MEDIOAMBIENTE
Cataluna ll

Informe de Auditoria

N* EXPEDIENTE: 2013/002/ES(01 N° INFORME: 01 T1PO DE AUDITORIA: Auditoria Inidal
NORMA DE APLICACION' MODELO DE EMPRESA
SAIUDABIE

Requiere ervio de PAC2AENOR:  SIO NO @

Fecha de realizadon de 3 Auditoria: 2013-05-03 y 04

10 12



Blenestar

FCC certificada como
empresa saludable

La Defegacion de Calaluivg Il def area de
FCC Medio Ambeznts ha obtevdo a 1ar
cenificacdo da Empresa Saludable dento
de las empeesas del sactor 02 sandclos
madicamblentales, consadido por 1a Asn-
ciacion Espaiola de Noarmabzacion y Certi-
ficacicn (AENOR). Este reconodmento fue
racogicio por Jests Padulés Cana, director
de dicha Delegacidn, an una jornada cele-
brada en k sede central do AENOR.

Ests rmoonccimiento fus moogido por Je-
ela Padulés Caba. diractor de dicha de-
legacion, en una jomada celebrada en fa
sece central de AENOR, en & qua, ade-
MAS, $6 PreSsNtaron @S prmsras axparian-
cias practicas en este ambic.

Esta cartficacion acredita, conforme al mo-
delo de Empresa Sducoble de AENOR,
gue Cataluna Il ha impiantado un sislerma
da gastion que promueva y protage la sa-
guridad, ealuc y bienestar do los emplea-
dos, asi como la sostenibiidadc del ambien-
te de trabajo

Dicho modelo, pionero en & mundo, esta
basado en ks criterios de ka Organizadon
Mundial de la Saiud (UMS) y en la metodo-
logia do mejora continua, que ontionde la
salud como un sstado completo da ben-
astar fisico, mental y social, y cuyo princpsl
objethvo es promaver ioe amblentes de tra-
bajo saudables.

Con independancia del eactor profesicnal y
el tamano de |a organizacién, este mcdelo

tiene por objstivo reducir los indices de ac-
cidentabilidad y absentismo, meorar olros
como la productividad, competitividad v
sostenialidad de las empresas e imputsar
la calidad de vida Je i sociedad en gene-
ral, 3 ravds de la mejcra de la saud y Dien-
estar do los emploacos,

>C pionera

Las empresas deben cumplir con los recu-
sitos ded modeio de Emprasa saludable y
participar en un proceso de auditorda para
obtener ssta certificacion. Para elle. deben
identificar los lactoras o riesgo especlicos

Empresa Saludable. Certificacidon

mentar el deporte en & trabajo o hébitoa
da vida saludable, Induso fuera del horarko
Bboral,

Esle sisiema, pubiicedo en espanol e o
gks, Na sido realzado por AENCR con la
ocoboracion dol Instituto Eurcpod do Sa
iud ¥ Bienestar Sccial {certro colaborador
da la OMS en Espana) y ke Sockdad de
Prevencon FREMAP, para dar respaesia a
ta demanda de un nimere de grandes em-
presas que estdn trabajando en este tema
entre las que FCC es plonara.

13



Empresa Saludable. Certificacidon

¢QUE HA APORTADO A NUESTROS PROGRAMAS?
B oo

* TRABAJAR TODOS LOS PROGRAMAS BAJO UNA
ESTANDARIZACION

CONTROL

- ATRAVES DE INDICADORES MEDIBLES

* ANALISIS RESULTADOS Y MEJORA DE LOS MISMOS

Tras una previa formacion



Nuestros programas

Actividad Fisica y

Alimentacion saludable

PAFAS
2013

NUESTROS PROGRAMAS



Vision Global de la Gestion

La promocion de la salud en el ambito laboral, forma
parte de la vision y misidén de un gran numero de
organizaciones

Entorno

fisico de
Entorno trabajo Recursos

Psicosocial personales

del Trabajo de salud
Involucracion
en la

Comunidad

16



Programas de Promocién de la Salud

¢Que quiero hacer? ¢ Qué es necesario y
(expectativas) posible en el sector?
(contexto)

portunidades/
eligros

Fortalezas/Debilidades

¢, Qué somos capaces de hacer?
(recursos) 17



Deben incluir

* Mision /Vision. Incorporar filosofia de la
organizacion

*Metas especificas y objetivos medibles
‘Plazos

*Funciones y responsabilidades

*Presupuesto detallado
Estrategias de comunicacion

Procedimientos de evaluacion

18



Consecuencias Positivas

- Reduccion de la rotacion y el absentismo
Aumento de la motivacion y de la productividad
Mejora de imagen de empresa

EN LA PRACTICA

« Ayudara a la empresa a conseguir sus objetivos
*Mejorara la salud y el bienestar de los empleados
*Conseguira unas condiciones de trabajo mas seguras y
saludables

19



Promocion de la Salud en la Empresa

PST INDIVIDUAL PST COLECTIVA

- Estudio de los datos 1

Individuales: parametros de

salud, para establecer en la Para llegar al
empresa actuaciones sobre ellos. [:} objetivo de la

PST
Tener en cuenta las
recomendaciones de las @

Autoridades Sanitarias,
Estudios, Estadisticas sobre
salud y habitos.

MEJORAR SALUD DE LOS
TRABAJADORES

20



Promocion de la Salud en la Empresa

1. Actualmente todas las empresas, estan realizando la
promocion de la salud individual (PYMES y empresas grandes),
abarca a personas enfermas o con habitos poco saludables:

Recomendaciones en los reconocimientos medicos, atendiendo a los
factores de riesgo individuales (obesidad, HTA, tabaquismo), enfermedades
(diabetes, hipercolesterolemia), etc

2. Promocion de la salud colectiva, abarca a personas con
problemas de salud y sanas.

. -

Actuacion centrada en reforzar la educacion sanitaria y
consolidar habitos de vida saludables.

21



Promocion de la Salud en la Empresa

Tanto la salud como la enfermedad estan influenciados por factores
individuales, sociales, culturales, economicos y ambientales

Son los factores y las condiciones
Determinantes de la salud que se cree que influyen en la

salud.
I

1. Biologia humana: Carga genética y envejecimiento.

2. Medio ambiente: Factores fisicos (ruido, radiaciones), quimicos,
biologicos (bacterias, virus, etc).

3. Estilos de vida y conductas de salud: drogas, sedentarismo,
nutricion, estrés, etc

4. Sistemas de asistencia sanitaria: tipo de servicios sanitarios,
calidad, accesibilidad, utilizacion de los mismos.

22



Promocion de la Salud en la Empresa

1974, LALONDE estudio los
determinantes de salud y
e . descubrio que por este orden:
il saialy el e : : - :
2N porentse ) [&n por: entge) |GS ES“!US de Vlda, |a b|0log!a
Holagia Humnana i " humana Y el ambiente son los
de mayor peso.

La biologia es apenas
susceptible de modificar, las
Intervenciones que realicemos
Seterna de Cuidados en los estilos de viday en el
entorno, incidiran de manera
Importante en la salud

Dever, GEA. “An epidemiological Model For Health Policy Analysis™, 1976 comun Ita ra.

23



Promocion de la Salud en la Empresa

Datos publicados por el INE: Encuesta Nacional de

salud: establecer los determinantes de salud que se deben incluir en la
vigilancia de la salud, para intervenir posteriormente sobre ellos y realizar
una promocion de la salud en la empresa:

o

+OBESIDAD
+PATOLOGIAS CRONICAS
+TABAQUISMO
+»SEDENTARISMO
+ALIMENTACION
+OTROS

Faciles de determinar en las revisiones que se llevan a cabo en los
reconocimientos meédicos.

24
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» Favorecer e impulsar el bienestar laboral para mejorar la
organizacion y las condiciones de trabajo de las personas que la
integran, promoviendo su participacion y anticipandonos a las
necesidades de empresa y empleado, para contribuir de esta
forma al desarrollo personal y al cumplimiento de la estrategia
empresarial.

e Lograr una empresa saludable desde una perspectiva amplia e
Integral con trabajadores sanos, motivados, implicados y
preparados como inversion de futuro colectiva e individual.

« Aportar valor alos empleados, a sus familias y a las
comunidades donde participamos y posicionar a FCC como
referente ejemplar.

27



Objetivos

1. Introducir e implantar el concepto de
empresa saludable en la organizacidn.

2. Identificar, desarrollar y difundir
buenas practicas a nivel global.

3. Incrementar la participacion e implicacion
de todos los niveles de la organizacidn.

4. Evaluar y cuantificar los resultados.

28



Cifras

« Segun OIT 2 millones de fallecidos

«Segun OMS 160 mi

relacionadas con el trabaj

En la UE:

lones de enfermedades

O

e unas 167 mil muertes son resultado, ya sea por

accidentes relacionados al trabajo (7.500) o males

ocupacionales (159.500)

el numero de accidentes que causan 3 0 mMas

dias de ausencia es de mas de 7 millones al anio
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Gasto sanitario / PIB

Sociedad de
Prevencidn de

* FREMAP

£ LO IMPREVISIBLE

< Espana: 201C_9.6% del PIB 1)
1~ Espana: 2012 — 9,7% del PIB @

(1) Datos Banco Mundial 2012
) o (2) Datos CIA World Factbook 2012
< Europa: 2009 — 9,2% del PIB ® (3) Health at a Glance — Europe 2012 — OECD 2012

<> Europa: 2010 — 9,0% del PIB @

< En Europa:
» En 2010 el 73% del gasto sanitario era publico

Determinante Global de Salud Aot S agf;‘;nifc"o’so
Sistemas de Asistencia Sanitaria 11% 90.6%
Estilo de vida 43% 1,2%
Medio ambiente 19% 1,5%
Biologia humana 27% 6,9%

Relacion Mortalidad — Gasto / Recurso Economico de los Determinantes Globales de Salud. Adaptado de:

Lalonde, M, A new Perspective on the Health of Canadians, Health Promot. Int. (1986) 1 (1): 93-100
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Retorno en la Inversion

Prevencidn de

¢ FREMAP

PREVE LO IMPREVISIBLE
Programas de Salud:
Inversion no Gasto... Data presented at the EMBC 2012 Congress

by SP FREMAP as FASyS Project Member
(San Diego - 2012)

Py
)

Investment in Return of
Health and investment
Safety at Work x2-50

(1) Study from European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA)
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Queé ofrecer?

Asesoramiento
Salud

Participacién
social
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Promocién de la salud en la empresa

Dar oportunidad al personal de la organizacion
de adquirir y mantener buenos habitos
alimenticios saludables en el entorno laboral.

» Segun la OMS, “El 30% de los casos de cancer de
colon y estbmago estan relacionados con los malos
habitos alimenticios”.
» Después del tabaco, la obesidad, es el 2° factor de
riesgo cardiovascular.
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= Promocién de la salud en la empresa

af

Fomentar la practica regular de actividad fisica By T,
desde el entorno laboral, que los trabajadores oY g o
adquieran el habito de realizar ejercicio con

frecuencia y evitar el sedentarismo.

 Importante factor de riesgo cardiovascular.
*Patologias musculo esqueléticas.

b > 3 E-mail
aSPUR VBT FCC

LA RED SOCIAL



Promocién de la salud en la empresa
;. '} Y. '

Fomentar desde el entorno laboral habitos de
higiene postural en la vida diaria mas alla de la
jornada laboral.

* El 18,5% de la poblacion sufre dolor cronico lumbar
y el 16% dolor cervical cronico.
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Promocién de la salud en la empresa

1 &

L. Dolor de Espalda y Sobrepeso.

PILDORA INFORMATIVA

El sobrepeso es uno de los
~ factores que aumentan el riesgo
\  de padecer dolor de espalda,
\ pero existen varias medidas que

\ permiten reducir ese riesgo.

\
\

: Cudles son estas medidas?

= Mantén un peso adecuado, si tienes que = Mientras estés de pie, mantén un pie en

reducirlo, hazlo de forma adecuada,
cuida tu alimentacidn y realiza actividad
fisica de forma regular.

Practica de forma habitual algin deporte
aercbico como comrer o nadar durante 20
6 30 minutos en dias alternos.

Mantén en forma la musculatura de tu
espalda.

alto apoyado sobre un escaldn o
reposapiés, alterna el apoyo entre un pie
¥y otro para evitar sobrecargar la
columna.

Cambia de postura frecuentemente.
Aprende como realizar movimientos y

adoptar posturas propias de la vida
cotidiana de forma commecta.

Socledad de
Prevencide de

“ FREMAP

PREVE LO IMPREVISIBLE

Reduce el peso adecuadamente y realiza actividad fisica regular.
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Promocién de la salud en la empresa

Fcl  ¢SABIA QUE EL 85%  frcrine

““*~  DE LOS DOLORES DE ~" »»
ESPALDA PUEDEN et

PREVENIRSE?

Servicios Ciudadanos

Dolor de Espalda y Manejo Manual
de Cargas.

El porcentaje de trabajadores
en la Unién Europea que
transportan o desplazan cargas
\ pesadas es todavia muy elevado
(34,5%).

Técnicas de manipulacién correctas

es para toda la
vida ¥

CUIDANDO TU ESPALDA &

Para levantar una carga se deben seguir los
siguientes pasos :

m ponga los pies alrededor de la carga y el
cuerpo sobre ella (si esto noes

factible, acerque el cuerpo a la carga lo mas
posible),

m flexione las piemas al efectuar el
levantamiento,

m mantenga |a espalda derecha,

m acerque la carga al cuerpo todo lo que
pueda,

m levante y fransporte la carga con los
brazos estirades y hacia abajo

El empuje y la fraccion de la carga se
realizan utilizando el propio peso del cuerpo.

m inclinese hacia adelante al empujar y
hacia atras para la traccién.

m evite torcer o doblar la espalda

= los disposifivos de manipulacién tienen
asas o asideros para poder ejercer la fuerza
necesaria con las manos; dichas asas
deberian encontrarse entre su hombro y su
cintura

m debe realizarse un mantenimiento
adecuade de los  dispositivos  de
manipulacion.

Socledad de.
Prevencidn de

— Y FREMAP
Antes de levantar una carga, planifica y prepara la tarea. PREVELO IMPREVISIBLE
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Promocién de la salud en la empresa

Inculcar a los trabajadores no tomar bebidas -
alcohdlicas de forma habitual.
Luchar contra el habito de fumar.

* En los paises industrializados, el consumo de tabaco
es el primer factor de riesgo cardiovascular.

*El riesgo de padecer cancer entre los fumadores
aumenta un 23%.
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Promocién de la salud en la empresa

m” b > 4
LR g

tAviso a los consumidores: Restos de dcido cianhidrico,
mercurio, acetona y amoniaco forman parfe de un

éscbes sémo aigorrar+-200< al ahio? producto de consumo corrienten.
sTe imaginas cudl es?
4 4 = . . \/ t
sCuanto ahorraria un fumador si dejara’'de Ver respuesta)
fumare
La media de cigarros que consume un fumador Dejar de fumar es posible,
espanol al dia es de 13,4*. Si calculamos 15 cigarros ——

diarios, a un precio medio de 21 céntimos/cigarro,
en 15 dias se podria ahorrar unos 50€ y... en 3
meses 285€, 1 mes 25€, un ano 1.157€ vy, con
el mismo coste de referencia, en 5 anos el ahorro

rondaria los 5.800 €. podbivios syaante
Acude a las jornadas de sensibilizacion para dejar el hdbito N ——
de fumarlos dias 10, 11, 12 y 13 de junio en las sedes de Prevencién de tu centro.
Federico Salmodn, Las Tablas, Acanto y Balmes. Consulta el
calendario en gﬂ!’ e
(http://fccnet/ES/ic/campanas/Paginas/defuespo.aspx) S B8

Los servicios médicos de FCC te pueden ayudar
a conseguirlo.
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Ofrecer practicas medicas preventivas para la
deteccion precoz de canceres con prevalencia
en la poblacion.

Ofrecer camparfias sanitarias. Vacunacion.

El cancer constituye el 25% de la muertes en Espaia y la deteccion precoz
disminuye la mortalidad.

La vacunacion disminuye las enfermedades infecciosas y reduce las bajas
laborales.
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Promocién de la salud en la empresa

Mejorar las condiciones psicosociales del
trabajo.

*La OMS calcula que en 2020 la depresion
producida por el estrés sera el principal motivo de
bajas laborales.
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Promocién de la salud en la empresa

Conciliacion de la vida laboral y familiar.

*Hay determinado tipo de absentismo laboral que
no es debido a incapacidades laborales, sino a la
imposibilidad de conciliar la vida laboral y familiar.

. & i§“"ua

conciliacion

VIDA LABORAL, FAMILIAR Y PERSONAL

43



L
)
o
e
£
o

3
c
o

o

=
©
)

—
®

o
c

h=.
O
o
£
o

a

Conciliacion de la vida laboral y familiar

ng 65 A%E
5 Di4R1A9D...

.

IR0
/=
12

44



Promocién de la salud en la empresa

Seguridad Vial y Movilidad Sostenible

~ |PLANDE
2 JJEDUCACION VIAL

PLAN DE
= MOVILIDAD VIAL

L as cifras de fallecidos y heridos han disminuido
considerablemente, pero en 2012, mas de 85.000
accidentes con perdidas de muchas jornadas de
trabajo.
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Envejecimiento de la poblacion laboral.

*Debido a los cambios demograficos, reforma del sistema de
pensiones, y otras acciones emprendidas por los estados de la UE,
el nUmero de trabajadores en edad avanzada aumentara
significativamente en las empresas.
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- Recomendaciones basicas

1.Enfoque holistico
2. Flexibilizacion, racionalizacion y conciliacion

3.Buenos habitos alimenticios

4.Formacion

5.Cambio cultural




;Cuantos dias se necesitan
para adquirir un habito?

LUn estudio britanico llevado a cabo en el University
College de Londres ha demostrado que hacen falta

66 clias para que se cree un habito y pueda

mantenerse durante afios. Eso significa que si
durante ese numero de dias "repites algo cada dia en
la misma situacion, se convierte en una reaccion
automatica ante dicha situacion”, explica Jane Wardle,
coautora del estudio gue se publicaba en la revista
Furopean Journal of Social Psychology. A partir de
ese momento el habito addguiere cierto automatismo, vy
§ no hace falta woluntad, ni tan siquiera pensar en ello
intencionadamente, para poder repetir dicho
comportamiento. Los sujetos del experimento
probaron gue es valido tanto para habitos saludables relacionados con la alimentacion como con la
rutina de practicar ejercicio a diario, por gjemplo 15 minutos de carrera antes de la cena. Por termino
medio, 105 habitos relacionados con el ejercicio fisico tardaban mas en adguirirse de manera firma gue,
por ejemplo, incorporar la costumbre de comer una pieza de fruta cada dia.

Con solo 28 dias, como 58 pensaba hasta ahora, las neuronas no asimilan lo suficiente un determinado
cormportariento y es facil abandonarlo, aclaran os autores.
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- Recomendaciones basicas

1.Enfoque holistico
2. Flexibilizacion, racionalizacion y conciliacion
3.Buenos habitos alimenticios

4.Formacion

5.Cambio cultural




Consideraciones finales

* Programas de PST ¢ ,sin gestion de riesgos?

*PST, mas alla del cumplimiento legal

*Voluntaria, compromiso de todos

Integracion, no actuaciones aisladas
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“La salud, la seguridad y el bienestar
laboral son de una fundamental

Importancia paratodas las personas,

y también para la productividad, la

competitividad y la sostenibilidad de

la empresa.”




“El futuro de las empresas Saludables

depende en gran medida de que su

personal esté bien preparado y

motivado, pero también sano.”

https://www.youtube.com/watch
?feature=player detailpage&v=
Z LkzRLFtsU
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l vv Servicios Ciudadanos

Contactanos en:
direccionpri@fcc.es
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https://www.youtube.com/watch?v=z_LkzRLFtsU

La importancia de DAR

Experta en MMC con 15 meses
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https://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=z_LkzRLFtsU
https://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=z_LkzRLFtsU
https://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=z_LkzRLFtsU
http://www.youtube.com/watch?v=VTeQkLxFHeM&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=VTeQkLxFHeM&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=VTeQkLxFHeM&feature=player_embedded

