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Esta soluciéon hace parte del KIT AUTOGESTIONA de la

ESTRATEGIA INTEGRAL TRABAJO A DISTANCIA SANO Y SEGURO,
“Juntos optimizamos las transformaciones”.

Sus contenidos estan basados en la revision técnica internacional, directrices de
organismos expertos y en experiencias practicas exitosas.

Para fortalecer tus competencias, pregunta por las soluciones desarrolladas para ti:

Salud y Seguridad para el
trabajo a distancia

GCeneralidades del trabajo a
distancia

Salud musculo esquelética
en el trabajo a distancia

Salud mental en el trabajo
a distancia

Habitos saludables en el
trabajo a distancia

Plan familiar de
emergencias

KIT LIDERA LA

ESTRATEGIA

1. Normograma trabajo a
distancia

Etapas para implementar el
trabaJo a distancia

3. Estrategia para documentar
un programa o procedimiento
de trabajo a distancia

4. . Herramienta de autorreporte y
verificacion de condiciones de
trabajo a distancia

5. Instrumento para la medicién
y seguimiento del programa o
procedimiento de trabajo a
distancia

6.Material de sensibilizacién:
Videos y afiches

7 .Guias internacionales para
implementar el trabajo a
distancia
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;Coémo gestionar el cambioy
fomentar la participacion en el
trabajo a distancia?

Cestion de equipos a distancia

El arte de la comunicaciéon
asertiva en el trabajo a
distancia

Organizacién y optimizacion
del tiempo en el trabajo a
distancia

Una mirada hacia la eficiencia
en el trabajo a distancia

Practicas para lograr
reuniones efectivas

Herramientas TIC para el
trabajo no presencial
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INTRODUCCION

El trabajo a distancia ha generado modificaciones importantes en los habitos de
vida, pues los espacios donde usualmente permanecen los individuos son
reducidos (domicilios o locaciones de trabajo colaborativo), las rutinas diarias, tales
como hacer mercado, pagar cuentas, etc. son realizadas desde un dispositivo
electronico; por lo tanto, las necesidades de desplazamiento cada vez son menores
O en otros casos, evitamos realizar diligencias como ir al banco, pues tenemos la
virtualidad.

En conclusion, la intensidad y frecuencia de la actividad fisica se ha reducido
drasticamente. Segun expertos en el area se estima que entre 55% y 70% de las
actividades que se realizan diariamente (sin considerar el tiempo destinado a
dormir), son de tipo sedentarias.

Por otro lado, las actividades |udicas o de esparcimiento estan mas relacionadas
con el uso de tecnologia e Internet, lo que incrementa la ausencia de movimiento
corporal de manera significativa, sefalando que dichos comportamientos se
acompanan de otros habitos y condiciones, como dejar poco tiempo para preparar
alimentacion saludable, jornadas extensas frente a un computador o televisor,
estrés continuo y periodos de descanso reducidos.

Es claro que las afectaciones en la salud por alteraciones crénicas no trasmisibles
se han aumentado, por las dinamicas del trabajo a distancia. Adicionalmente, la
tendencia a nivel mundial es promover el cuidado de otros aspectos de la salud
gue atacan a las poblaciones.

En la presente cartilla se busca sensibilizar de manera sencilla sobre los beneficios
de la actividad fisica y presentar recomendaciones basicas que ayudaran a educar
sobre la importancia de incorporar mas habitos saludables en la cotidianidad y, en
consecuencia, proteger la salud ante los cambios que implican dichas
modalidades de trabajo.
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Presentar al lector una serie de
conceptos basicos que
sensibilicen al trabajador a

Brindar recomendaciones
sencillas y didacticas para

distancia sobre la importancia
de autogestionar habitos

saludables que le ayudaran a

mejorar la calidad de viday a

poner en practica en la
cotidianidad, con el fin de
promover la salud en general,
en cualquier modalidad de

prevenir a futuro afectaciones
a nivel fisico y mental.

G J \. J

trabajo a distancia.

2 LOS HABITOS EN EL TRABAJO A
ODISTANCIA

Como ya lo hemos experimentado, el trabajo a distancia implica generalmente el
uso de computadores o herramientas, que requieren que estemos sentados
frente a una pantalla ejecutando acciones como leer, digitar e interactuar con
otros de manera virtual. Esto nos demanda permanecer en la misma posicion por
tiempos prolongados, con activacion de poca musculatura para realizar las tareas
y, por otro lado, el hecho de estar en espacios cerrados disminuye las exigencias
fisicas en nuestro cuerpo en todo nivel.

No necesitamos mover de manera vigorosa nuestros segmentos corporales o
activar nuestros musculos enérgicamente, tampoco tenemos estimulos fisicos
importantes por parte del medio ambiente, pues usualmente estamos
familiarizados en los espacios fisicos donde permanecemos.
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Lo anterior genera efectos importantes
en nuestro cuerpo tanto a corto plazo
(menor gasto calérico y respuestas a

nivel hormonal, bajas demandas
cardiacas, etc.), como a largo plazo
(sobrepeso, hipertension arterial,

cardiopatias, sindrome metabdlico, etc.).

Entendiendo que el objetivo de esta
cartilla es promover los habitos
saludables y dentro de estos, la practica
de la actividad fisica, rescataremos
algunos de los efectos positivos que te
podria traer a nivel fisiolégico, el
incremento de la actividad fisica y el
ejercicio:

No necesitamos mover de manera
vigorosa nuestros segmentos corporales
o activar nuestros musculos
enérgicamente, tampoco tenemos
estimulos fisicos importantes por parte
del medio ambiente, pues usualmente
estamos familiarizados en los espacios
fisicos donde permanecemos.

Actividad fisica

Entiéndase la actividad fisica como todo
movimiento corporal producido por el
sistema musculo esquelético, con gasto
de energia. Abarca una amplia gama de
actividades y movimientos que incluyen
las actividades cotidianas, como
caminar en forma regular, las tareas
domésticas, jardineria, bailar, subir y
bajar escaleras.
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Ejercicio fisico
Es la actividad fisica que se planifica y se sigue regularmente. Se realiza con

movimientos frecuentes y mantenidos, con el propdsito de mejorar o mantener
un componente especifico del estado fisico.

Tabla 1. Los beneficios de la actividad fisica.

Algunos beneficios logrados en cualquier poblacién,

por medio de la actividad fisica regular y mantenida

= Mejora eficiencia cardiaca.

= Mayor flujo sanguineo.

= Mejora la vascularizacién para los musculos.

» Redistribucién efectiva de la sangre en el cuerpo.

= Disminucion de la tensidon arterial en reposo.

* Incremento de glébulos rojos.

= Disminucién de la presién arterial.

= Disminucion de la frecuencia cardiaca en condiciones
basales, lo que se manifiesta en mejor desempeno
fisico.

= Mejora los procesos que requieren oxigeno.

= Menor contenido de catecolaminas (hormonas que
responden al estrés. Las concentraciones altas de esta
sustancia pueden causar presidon arterial alta, dolores
de cabeza, sudoracioén, latidos cardiacos fuertes, dolor
en el pecho y ansiedad).

Cardiovascular

= Optimiza la coordinacién muscular.

= Mejora la eficiencia de las neuronas que regulan el
equilibrio y posiciéon del cuerpo.

® [Incrementa la eficiencia para movernos.

= Mejora la capacidad de posicionar adecuadamente
nuestro cuerpo.

= Mayor eficacia en la activacién muscular.
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= Aumento de los niveles glucagén (hormona para
controlar el nivel de azucar en la sangre) y la hormona
del crecimiento (ayuda a mantener los tejidos y

= drganos a lo largo de la vida).

= Acelera la lipdlisis liberando acidos grasos y asi mejora

®» |a produccion de energia.

= Disminucion sérica de insulina.

= Optimiza la descarga del sistema simpatico.

= Aumenta la actividad del metabolismo aerdbico.

= Aumenta el consumo de carbohidratos y grasas.

= Mayor activacion del metabolismo del calcio y fésforo

Musculoesquelético en los huesos.

= Mejora la resistencia de los huesos.

= Incrementa el contenido de agua en las articulaciones
-cartilagos-.

. Incrementa la ventilacion pulmonar debido a un
mayor ritmo de la respiraciéon y a un mayor volumen de
oxigeno.

. Incremento del consumo de oxigeno.

. Aumenta el intercambio de oxigeno en los pulmones.

« INcrementa los volumenes de oxigeno y la capacidad

. de contener oxigeno en los pulmonares.

« Mejora la disponibilidad de oxigeno en los musculos.

= Disminuye la frecuencia respiratoria cuando estamos
en reposo.

= Favorece los niveles de colesterol bueno y disminuye
= |os niveles del malo.

= Aumenta las enzimas que intervienen en la oxidacion
Metabdlico de las grasas.

= [Incrementa el uso de las grasas como fuente de
= energia.

= Aumenta la eliminacion de los triglicéridos.

= Facilita la oxidacion de las grasas a nivel celular.

Elaboracion: Aplicando SST
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g AUTOEVALUEMOS QUE TAN
O SALUDABLES SON NUESTROS HABITOS

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social”, lo que supone que este concepto va mas
alla de la existencia de una enfermedad.

En consecuencia, hay que hablar de un estilo de vida saludable mas que de una
vida sana, y esto incluye la forma de alimentarse, el ejercicio fisico, la promocién de
la salud en el trabajo, la relacién con el medio ambiente y la actividad social. A partir
de esto se considera que la mayoria de las afectaciones de la salud no son al azar,
sino que son el conjunto de comportamientos o actitudes que desarrollamos a lo
largo de la vida.

De manera que te invitamos a diligenciar el siguiente test que se llama Fantastico
(instrumento genérico disefado y validado en el Departamento de Medicina
Familiar de la Universidad McMaster de Canadad), que permite identificar y medir de
manera sencilla y didactica el estilo de vida que llevamos. Este te permitira saber
gue tan saludables son tus habitos, y, por lo tanto, te indicara que tan cerca estas de
ser considerada una persona saludable.

Test fantastico )3

Diligencia el cuestionario pensando en el ultimo mes, asignale una respuesta y
suma los niumeros de cada item, para posteriormente escribirlos en el circulo.
Después, haz la sumatoria de todos los valores que registraste en los circulos y
multiplica por dos.

cQué significa tu puntaje?

El puntaje total no significa que has fallado, siempre es posible cambiar el estilo de
vida, empezando ahora, mira las areas donde has tenido una calificacibonde Oo 1y
decide donde quieres empezar a cambiar:

Tabla 3. Puntaje test Fantastico

'Q“‘ POSITIVA EDUCA
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Tabla 3. Puntaje test Fantastico

PUNTAJE DESCRIPCION

85 3100 Felicitaciones, tienes un estilo de vida
fantastico.

70 a 84 Buen trabajo, estas en el camino
correcto.

60 a 69 Adecuado, estas bien.

40a 59 Algo bajo, puedes mejorar

0a 39 Estas en la zona de peligro, pero tienes

toda la posibilidad de mejorar tus
habitos

) Q“‘ POSITIVAEDUCA
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Tabla 2. Cuestionario test fantastico

i)

TEST DE AUTOEVALUACIGN SOBRE ESTILOS DE VIDA: “FANTASTICO"

Comlesta el cuestionario recordando tu vida en el dltima mes,

Punltaje

Tenga con qukdn habler las cosas que

— r : Yo o) 5 recibo candio
- e lantes :
amilia y Ligailg ; peara Easl -
miws Lasl ﬂ-EI'I"-P"I’ s F..| A Weoes 8
A pris LEl Cais) nunca e
Canl mncs a]
Yo realizo actividad fisica {caminar, subir Yo hago ejercaciooen foema aciiva 3l menos por
. escalas, trabajo de la cama, hacer of jarding: 20 minutos {oorrer, aodar en bicicheta, caminar
o tividad = i =
fisica Casd piempre (3} rhpdal: 4 o mis vecos por semana,  (3)
A vites L 1 @3 VBRSPS, i
Punca 1= Menos de 1 ver por semana (0
,
'8
= | A memd comamn mchs azicsr o sl Estny pasado de mi
o %Al alkmeriba s ey halsnceada ("] o comids, chatiers o con masha giae: D-E'B:Jllﬂ B
N utricion i Lot sseippie - (1) MGons de estas (7] Sormal o hasta 4 ki de mia 73]
| A vedEs Ll Nmﬁenms I1] % i 8 hilod die mln .JL.
Munca :'_l!: Toifas adias 1';: s o B il o \j
!
'
Yoo Fume cigaiillos; | Generalmente fums _ipeins por dix
M en bos ltimos 5 aboy (2 : .
T abacs J ho £ el {ltino 230 ) ET 51
He fumado pn s5te afioe ‘o -
& misdow (2
L =
-
- Mi miimers promedio de tragos . | Bebo mis de costro tragos el nirta chesposs
(™) por semana g5 N WA MESma ofasHin oe atcobiol:
A leohal o @ 7 brags [ Nica () Nunca @
& @ 12 Irages. [ Ocachonadmente (1] Solo una ver [
Mibs e 2 Iraigos [0 A i l A i (o}

—. Duerma biea g me sienle

'rhm:.irnlnr.dpd.adrrrwﬂarl{

Wi me relajo iy dialnuta mi

e ansadofa: e4tnEs o la fendadn en mi vida; tiemip lilwe:
Estres Casl swmpre’ (3] Cosi siempre (3] Casl slempre (3]
A veoek 11 A g ] A veces {1}
| Cosl mmen [0 T Casi punga 2}
=
Parete que sndo ateleradofa: e siento enojednfa agresivalla
T ipo de Larsh st (3 Lash s 7
personalidad Algunas vetes (1] Al veces 0]
A et [} A maeruich ]
Wir Stup Ui pensadnn posiine Yo e st bend oy Yo me sienin
e ul oplivsias o dpie ey deprimicko)a o frishe T,
| pecian Cosd siempre [3) Coai munca i3] Cami e [¥]
A vepes i) Algunat veces (1 Algunas veoes [
| Casi punca = A menudo ] A mermuin (o)
Ui sismge ol ciniuedn de sequridad: ;b":"::;lfﬂm mrsﬁthm'a con mi trabaga
andugcidn i
Trabai Stempis = Casisiempre (3]
e i s SN P yaces A s 0
-~ a i
oy Coii s 0;
o _
I Lo teogas como marihisns, Liwir e s et bork onnrilics: e Bebo cal, 18 o betiidas
cocalna o pasts base et indfeian 0 bork e prsedo cola que fienen cafeina:
Iras i TS i el .
e km.ﬂ =, feunca 4] Meres de 3 por dia )
DS Ocasinalmente (1) Sensionskmants. 15 & Edzm dia
& mernudn [ & H e Mk de B por dia 8]

Fuente: Promocion de la salud. Estilo de vida saludable (p. 2), por Mutual de Seguridad de Chile (CCHC),
2016. https:/saludpublical.files.wordpress.com/2016/02/test-fantasticol.pdf
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:COMO INICIAR LA PRACTICA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y NO FALLAR EN
EL INTENTO?

Iniciar la practica de actividad fisica y ejercicio para muchos individuos es dificil; se
tiende a postergarla o intentan algunas rutinas, pero posteriormente las
abandonan por multiples razones, tales como sensacion de molestia al realizarla o
no percibir bienestar alguno, por otro lado, se identifica que usualmente no
alcanzan a experimentar los beneficios a nivel fisico y mental.

Sin embargo, la buena noticia es que a pesar de que hayan pasado meses, e
incluso anos, desde la Ultima vez que se practicé algun deporte o actividad fisica,
nunca es tarde para empezar a hacer ejercicio o retomar habitos que se habian
eliminado de la cotidianidad. Varios reportes refieren que la edad no es un factor
determinante para impedir retomar cualquier practica; el objetivo esencial es
vencer el sedentarismo.

En las dinamicas del trabajo a distancia el argumento para aplazar la actividad
fisica es la ausencia de tiempo libre, las jornadas extensas de trabajo, las multiples
obligaciones laborales o personales o para aquellos mas reflexivos, la falta de
motivacion. No obstante, no hemos dado la oportunidad de vivenciar la sensacion
de bienestar. Por otro lado, al entender la congestién propia de nuestras
ocupaciones, muchos abandonan la idea de empezar sin haber hecho un intento
considerable, lo importante es entender que para abandonar el sedentarismo
basta con incluir pequenas rutinas y comprometerse con pequenos logros.

Lo primero es saber que no es necesario inscribirse a un gimnasio o clases
especificas de entrenamiento fisico, ni siquiera es necesario contar con
herramientas o equipos especializados, la clave de este asunto es reconocer que lo
necesitas, que seguramente te generara muchos beneficios a nivel mental y fisico,
que es el momento de empezar. Lo Unico que necesitas es la motivaciéon para
querer sentirte mas saludable, enérgico, fuerte, agil, tranquilo y positivo.

,g“‘ POSITIVA EDUCA
N4 [ NUIRAL Fnsd e
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Por lo tanto, la clave para iniciar o retomar la actividad fisica e incorporarla como
parte fundamental de un estilo de vida, esta relacionada con los siguientes
consejos:

~

El inicio de la actividad fisica si llevas sin practicar deporte no debe estar ligada
a una imposicion, sino que debe ser placentera y permitirle a tu organismo
readaptarse de forma progresiva.
Lo ideal es incorporar la practica de actividad fisica en el mayor numero de
dias que consideres que sea posible realizarla (ojalda minimo tres veces por
semanay de manera progresiva—empieza con actividades que percibas como
suaves y vas aumentando la intensidad segun tu capacidad).
Siempre ten en cuenta tu condicion fisica y en caso de que lo requieras,
comeéntale a tu Médico la intensidn de iniciar a ejercitarte.
Lo ideal es que antes de iniciar o retomar la actividad fisica o ejercicio, realices
una evaluacion fisica por parte de los profesionales de la salud que se
requieran.
De ser posible, busca asesoria de profesionales teniendo en cuenta tu
condicion de salud, edad y antecedentes, con el objetivo de obtener el
beneficio maximo de la actividad fisica.
Ten en cuenta que, durante las primeras semanas de entrenamiento, lo
aconsejable es que realices una rutina de ejercicios preparatorios
(calentamiento, movilizacion de las articulaciones y estiramiento), en la que
involucres todos los segmentos del cuerpo, con el objetivo de activar
progresivamente todos los musculos y articulaciones.
Cualquier rutina de ejercicios o actividad fisica, debe planearse y se debe
comenzar de forma controlada, asi sientas en el momento que puedes exigirte
mMucho mas.

e Durante la realizacion de la actividad fisica debes percibir bienestar y no se
debe forzar el organismo.

e Considera realizar ajustes en la alimentacion e hidratacion, asi sean pequenos
Yy progresivos.
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Para obtener efectos a nivel fisiologico, la Organizacion Mundial de la Salud
recomienda lo siguiente:

Limita el tiempo dedicado a actividades sedentarias, para tal fin, identifica que
actividades puedes modificar. Recuerda que cualquier intensidad (incluidas
las de baja intensidad) es beneficiosa para tu salud.

Todos los adultos tienen la posibilidad de incrementar su actividad fisica por
encima del nivel habitual (por ejemplo, si no caminas usualmente, paga los
recibos de manera presencial, de manera que debas caminar muchos
metros).

Realiza actividades fisicas aerobicas moderadas en un promedio de 150 a 300
minutos a la semana, o para aquellos que no han sido sedentarios, actividades
fisicas aerdbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos;, o una
combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de |a
semana.

Realiza actividades de fortalecimiento muscular que ejerciten todos los
grupos musculares principales, durante dos o mas dias a la semana, ya que
tales actividades aportan beneficios adicionales para tu salud.

Si tu salud lo permite, incluye en tu rutina ejercicios de equilibrio, coordinacion
y estabilidad (apdyate en un solo pie frente a un espejo para corregir tu
postura, eleva tus brazos y aprieta tu abdomen, mientras estas en la punta de

los pies, etc.)

Lo ideal es hacer 30 minutos de actividad fisica al dia durante 5 dias a la
semana.

1II L=




N

) POoSITIVA e AT

Otros consejos sencillos

e En la actualidad existen muchas plataformas que nos educan sobre como iniciar
a practicar actividad fisica (podrias usarlas en caso de que no tengas alguna
condiciéon de salud que te afecte).

e Solo necesitas buscar el tipo de actividad fisica que deseas (por ejemplo,
ejercicios de equilibrio y estabilidad del tronco, actividad fisica de baja intensidad,
etc.).

® En caso de que hayas tenido un dia extenuante y sin la posibilidad de realizar
actividad fisica, trata de implementar rutinas sencillas, como estiramientos o
gjercicios de movilidad articular, bailar (estos ayudan a relajarnos y a disminuir la
tension del dia).

® [ijate una metay agéndate para realizar actividad fisica en la semana, a pesar de
que tengas muchas ocupaciones dale prioridad y ponla en tu cronograma.

® Comienza a buscar informacion sobre la actividad fisica que te llama la atencion
y coméntalo con algun amigo que tenga las mismas afinidades (como, por
ejemplo, caminatas en la naturaleza o nadar). Probablemente va a llegar el
momento en que quieras unirte a grupos o ponerlo en practica.

4.1 La conciencia corporal y los estados de animo

En el trabajo a distancia identificar nuestras reacciones corporales y el estado de
animo son condiciones fundamentales, que nos permiten adherirnos de una
manera saludable y eficaz a las exigencias del medio laboral y personal. Por otro
lado, nos da la posibilidad de responder positivamente a las dinamicas de nuestro
ambiente, condiciones estresantes, carga laboral, entre otras.

Son diversos los enfoques que se utilizan para el manejo o la regulacién de las
emociones, en los contextos laborales de nuestros dias. Asi es, como el
autoconocimiento es el mas reconocido, pues es esencial para lograr identificar las
emociones, aprender a regularlas y disminuir las consecuencias negativas.

N\ roci Evuca
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Como estrategia fundamental, la identificacion de las senales corporales
relacionadas con los estados emocionales es el primer paso para aprender a
gestionar acciones de bienestar, que minimicen el impacto de las emociones
negativas.

Seguidamente te presentamos algunos aspectos que te permitiran identificar las
sensaciones y sefales en tu cuerpo:

el
°

Sentir tensidon muscular en el cuello, cara o espalda.

Sentir espasmos musculares o puntos dolorosos en los hombros o
cuello.

N

Sensacion de agitacién o falta de concentracion.

Sensacion de estar amenazado o en peligro.

Sensacién de panico.

i W

S0

g

Sentir mayor sudoracién y cambios de la temperatura corporal.

Sentir ansiedad de comer o sed.

el
o

Sensacion de temblor

12. Debilidad o cansancio.

POSITIVA EDUCA
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Te presentamos algunos consejos que puedes utilizar en una primera instancia
después de identificar tus emociones para luego lograr autorregularte:

Reconoce que cuando las cosas no se pueden cambiar inmediatamente, la
clave esta en la percepcidon que tienes de la situacion y que puedes modificar
tus emociones.

Retirate de tu puesto de trabajo por un momento y dedicate tiempo.

De ser posible, realiza alguna actividad que cambie tu postura o que involucre
movimiento corporal, como salir a dar un paseo, realizar estiramientos
musculares, practicar técnicas de respiracion.

Busca hidratarte con agua o una bebida suave.
Habla con alguien de confianza y que consideres que te brinda calma.

Trata de cambiar tu entorno inmediato por algo que te calme, como, por
ejemplo, colocar musica, estar en silencio, encender una vela, poner un aroma,
etc.

Conéctate con algo que te produzca tranquilidad, como tus seres queridos,
mascotas, la naturaleza, etc.

Cambia a una tarea que consideres facil de realizar o algo que disfrutes de
manera sencilla.

Aprende formas de relajacion, que ya has identificado como positivas para tu
cuerpoy mente.

Identifica y concéntrate en un estimulo que consideres agradable vy
tranquilizante (mirar al cielo, un paisaje, etc.).
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LA HIDRATACION Y ALIMENTACION
OPARA ENVEJECER LLENOS DE VIDA

Nuestro rendimiento fisico y cognitivo depende de que mantengamos niveles
sanos de hidratacion y del equilibrio del agua en el cuerpo (ingesta de agua
proporcional a las pérdidas de agua). Sin embargo, estos fluctian de acuerdo con
una variedad de factores fisiolégicos como la orina, heces, sudor o reparacién y
estas pérdidas varian enormemente entre las personas y dependen del estado de
salud, los niveles de actividad fisica y las condiciones ambientales (calor,
humedad).

La sed es un indicador util de los requerimientos diarios de liquidos, pero no se
puede confiar plenamente en este indicador, ya que el cuerpo se encuentra
ligeramente deshidratado en el momento en que la senal de sed se hace notar.

Es importante identificar cuanta agua se necesita, si hemos perdido agua o
minerales, reconocer el tipo de liquidos que incluimos en la dieta y los habitos
que tenemos en la hidratacion y el tipo de bebidas que nos gustan.

| ,)“‘ POSITIVA EDUCA
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La ingesta de agua proviene de muchas fuentes, aproximadamente el 20 al 30%
proviene de alimentos sélidos y el 70 al 80%, de bebidas y agua potable. De ahi la
importancia de saber cuando hidratarnos y mantener una ingesta adecuada de
liquidos.

El consejo mas importante es ingerir de 8 a 10 vasos de liquido (incluye bebidas 'y
humedad de alimentos, asi como del agua). Las bebidas siguen siendo la fuente
mas importante de liquido en la dieta. Por lo tanto, una amplia disponibilidad de
bebidas aumenta nuestras posibilidades de alcanzar la ingesta 6ptima de agua.

-

Las bebidas en general incluyen el café, té, refrescos, leche, jugos de frutas,
sopas, etc.

Recuerda que las bebidas cafeinadas tienen efectos diuréticos transitorios y
las bebidas alcohdlicas, tienen un efecto diurético y pueden tener un efecto
perjudicial sobre la hidratacion, dependiendo de las cantidades consumidas.

iTodos los alimentos sdlidos contienen agua!, las frutas y verduras por lo
general exceden el 85%, el arroz y la pasta contiene alrededor del 70% de agua,
los alimentos secos, como galletas, pueden contener 5% de agua.
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Consejos practicos para hidratarse

e No esperes a tener sed para beber, la sed indica que
estamos mal hidratados.

e La cantidad de liquido que requieres aumenta en
ambientes calurosos.

e La hidrataciéon debes hacerla basicamente con agua.

e Evita la hidratacion a base de bebidas con elevado
contenido de azucar.

e Evita los jugos de fruta, estos contienen azucar.

No tomes bebidas alcohdlicas para calmar la sed.

e En actividad fisica aerdbica (trotar, montar bicicleta,
nadar) que superen una hora de duracién, puedes
tomar, ademas de agua, bebidas que tengan sales y
minerales.

e No te excedas en el consumo de agua (mas de 4 litros
diarios aproximadamente).

Bebe un vaso de agua antes de cada comida.

e No temas beber agua con las comidas, pues facilita la
asimilacion de los nutrientes.

® Ten siempre una botella de agua a la mano o un vaso
al lado y ve tomando poco a poco.

Opciones saludables para tu alimentacion

Una dieta saludable y equilibrada implica que estén presentes todos los
nutrientes necesarios y en las cantidades adecuadas, teniendo en cuenta tus
condiciones individuales (estado de salud, nivel de actividad fisica, antecedentes,
edad). Lo importante es que sea suficiente para cubrir tus necesidades, pero
también, debes evitar excesos que afecten tu organismo. Lo ideal es optar por
una dieta variada que incluya alimentos de diferentes grupos (cereales, frutas,
hortalizas, aceites, lacteos, carnes), en funcidén a tu organismo y gustos.

R Fesmapuca
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Consejos practicos

e Fija horarios para tus comidas: establecer horarios
sera un gran primer paso para comenzar a ser mas
saludable.

e Mastica despacio los alimentos: para digerir
correctamente los alimentos debes masticarlos por
un tiempo considerable. Ademas, te sentiras saciado
mMas rapido y poco a poco notards como tus porciones
se hacen mas pequenas.

e Por la noche trata de conservar el ayuno de 12 horas
(si tu ultima comida es a las 7 pm, trata de que tu
desayuno sea a las 7 am).

Trata de comer tres horas antes de irte a dormir.

e Escoge una dieta que puedas disfrutar y que sientas
gue te aporta nutricionalmente.

Construye una dieta variada y en cantidades
moderadas.

e La nutricidon convencional sugiere que los alimentos
se deben distribuir en 3 a 5 comidas diarias, sin
embargo, esto depende de tu edad, sexo, nivel de
gasto caldrico, tipo de metabolismo y necesidades
especificas.

e En caso de que quieras cambiar los patrones
alimenticios, consultale a un profesional idéneo, con
el fin de que analice tus caracteristicas y condicion de
salud.

® En caso de que quieras consumir proteina animal,
recuerda que los pescados son una fuente de acidos
grasos poliinsaturados de la familia omega-3. Lo
recomendable es que incluyas al pescado sobre la
proteina roja.

® Si consumes carnes, considera que tengan bajo
aporte graso: carne de pollo, pavo, etc.

q“‘ POSITIVAEDUCA
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Consejos practicos

e Consume frutas y verduras: indaga sobre la forma en
gue te parecen mas agradables, pero evita los jugos
de frutas y las verduras preferiblemente con baja

e coccion.

Lo ideal es consumir hidratos de carbono complejos
(cereales, ojala integrales, frutas, verduras, hortalizas,
leguminosas), fibra, antioxidantes, minerales vy
vitaminas.

e En caso de consumir productos lacteos, son
preferibles los bajos en grasas.

Elije productos con grasas saludables tales como el
aceite de oliva por su aporte de acidos grasos

e monoinsaturados o aquellos que sean ricos en
antioxidantes
Reduce el consumo de grasa saturada, colesterol y
grasas hidrogenadas.

e Disminuye el consumo de azucares y carbohidratos
en horas de la noche o al finalizar la jornada.

Limita el uso de sal y azuUcar de alimentos que la
contengan.

® Los alimentos de origen vegetal, en cantidades
moderadas ayudan a mantener el peso estable y
dentro de los limites aconsejados.

e Antes de consumir alimentos con alto indice caldrico,
piensa si los necesitas y si los vas a eliminar teniendo
en cuenta tu actividad fisica.

La buena alimentacién es la clave para mejorar la salud, es importante aprender
a comer teniendo en cuenta nuestros estilos de vida e identificar opciones de
alimentacion acordes con tus caracteristicas y posibilidades.

q“‘ POSITIVAEDUCA
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Una nutricién adecuada debe cumplir con cuatro condiciones:

Grafico 1. Caracteristicas de una nutricion adecuada

COMPLETA:
Incluir alimentos de los siete grupos.

EQUILIBRADA:
Consumir proporcionalmente los
alimentos de los diferentes grupos.

SUFICIENTE:
Cubrir las necesidades nutricionales del
individuo.

ADECUADA:
Adaptar el consumo a las condiciones de
salud del individuo

Fuente: Mora, W. (12 de agosto de 2016). La importancia de una alimentacién saludable. Universidad del Rosario.
https://www.urosario.edu.co/Home/Principal/Orgullo-Rosarista/Destacados/Nutricion,

Grafico 2. Guia de alimentos en una dieta equilibrada
GUIA

PARA ALIMENTARSE
SALUDABLEMENTE
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Datos importantes que te interesan

A las mujeres de mediana edad, entre 31y 50 anos, se les recomiendan ingerir 1.800
calorias en el caso de las sedentarias, 2.000 para quienes son moderadamente
activasy no mas de 2.200 para las activas. Para las mujeres mayores de 51 anos, las
cifras se reducen: 1600 calorias para personas sedentarias, 1.800 para las
moderadamente activas y 2.000 para las activas.

Para los hombres entre 31 y 50 afnos, se recomienda 2.300 calorias diarias para
guienes son sedentarios; unas 2.500 para los que hacen actividad fisica moderada
y unas 2.900 para los activos. Para los mayores de 51 anos, unas 2.100 calorias en el
caso de las personas sedentarias, 2.300 para los moderadamente activos y sobre
2.600 para quienes hacen deporte habitualmente.

Wo EL BUEN SUENO ES VIDA

Uno de los grandes retos de mantenernos saludables y tranquilos en el trabajo a
distancia, es poder implementar rutinas holisticas que nos permitan lograr un
equilibrio fisiolédgico y mental. Sin embargo, cada vez se hace mas énfasis en que
la hiperconectividad y los efectos psicolégicos que genera (sea por causas
laborales o condiciones personales), estan reduciendo el tiempo de suefio
necesario para recuperarnos. Esto implica cambios evidentes en el ciclo circadiano
(reloj interno que funciona con relacion a la luz natural y que regula las respuestas
metabdlicas, la temperatura corporal, el funcionamiento cerebral, cardiaco, entro
otros).

| q“‘ POSTIVA EDUCA
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De hecho, segun reportes, debido a la
rutina de la vida actual, las personas
estdn durmiendo entre una o dos
horas menos, debido a modificaciones
progresivas que vamos haciendo en
nuestra cotidianidad, ya sea por
conductas individuales o por habitos
adquiridos por estar en compania de
otros (padres que se acuestan tarde
hacen que sus hijos modifiguen sus
tiempos de dormir o parejas que
duermen poco hacen que reduzcamos
nuestras horas de sueno).
Adicionalmente, con los ritmos que
manejamos en la actualidad, en las
horas de I|a noche continuamos
haciendo multiples actividades, que
nos implican energia fisica y mental
(limpiar la casa, cocinar, estudiar,
reuniones sociales o interactuar con
dispositivos).

Como lo habras experimentado, las
causas mas frecuentes que afectan la
calidad del suefo son el estrés, las
preocupaciones relacionadas con el
trabajo, los horarios de trabajo, los
horarios irregulares para acostarse, las
siestas prolongadas, las actividades
estimulantes antes de acostarse, un
entorno incémodo para dormir, el uso
prolongado de la cama para trabajar o
realizar actividades ludicas, el uso de
dispositivos electrénicos antes de
acostarse (computadoras, televisores,

ALUUADLL

Trabaj

videojuegos, teléfonos inteligentes u
otras pantallas) y una alimentacién
inadecuada en la noche.

Entender los beneficios de mantener
rutinas de sueno saludables y velar por
cuidar tus habitos para dormir, sera la
clave para que te esfuerces por mejorar
tu higiene del sueno. Aqui te
presentamos algunos efectos positivos
en tu cuerpo:

A1) T
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Fortalece tu sistema inmunoldgico: el sistema inmune emplea las horas de
sueno en regenerarse. Ademas, un buen descanso cuida tu piel y tus ojos.

Mejora tu estado de animo: la falta de sueno acarrea cambios en el
temperamento y provoca irritacion, ansiedad y estrés.

Mejora la liberacion de melatonina: la melatonina es conocida como ‘“la
hormona del crecimiento”, esta ayuda a los procesos de reparacion de los
tejidos y el cuerpo la libera cuando descansas en la oscuridad.

Favorece el funcionamiento intelectual: cuando el cerebro esta descansado y
la producciéon de hormonas esta equilibrada, la memoria funciona mejor y los
procesos mentales son mas eficientes.

Ayuda a perder peso: |la falta de sueno hace que los adipocitos (células grasas)
liberen menos leptina, la hormona supresora del apetito. La falta de sueno
provoca, ademas, que el estdmago libere mas grelina (la hormona del apetito).
Ambas acciones hacen que dormir poco se asocie con la obesidad.

Protege el corazdén: la falta de suefo aumenta los niveles de las hormonas del

estrés en la sangre, lo que aumenta la tension arterial y la frecuencia cardiaca.
Otros estudios también ligan el insomnio a tener el colesterol mas alto.

\‘/J/ POSITVA | g
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Reglas de oro para mejorar tus habitos al
dormir y descansar como te lo mereces

e Reserva tu cama para dormir y evita su uso para el trabajo
o la recreacion en general.
e Usa ropa de cama comoda y acogedora.
Procura eliminar ruidos del ambiente.
e Prepara tu habitacién para que esté lo mas oscura posible
e Y en una temperatura que te agrade y bien ventilada.
Trata de eliminar la luz emitida por dispositivos
® electrénicos o fuentes de Internet.
Realiza rutinas que puedas asociar con disminuir el ritmo
e de tus actividades (lavarte los dientes, orar, apagar el
celular, bajar la intensidad de la luz y sonidos en tu
habitacion).
Evita actividades que te afecten emocional o
e mentalmente en las horas previas a acostarte (ver noticias,
series de plataformas, conflictos, etc.).
Establece un horario regular para irte a dormir y
e despertarte.
Que tus siestas no excedan los 45 minutos de suefio
e diurno.
Evita la ingestion excesiva de alcohol 4 horas antes de
acostarte, y no fumes.
Evita la cafeina 6 horas antes de acostarte (café, té,
chocolate y gaseosas oscuras).
Evita los alimentos pesados, picantes o azucarados 4
horas antes de acostarte.
Una comida ligera antes de acostarte es lo ideal.
Haz ejercicio regularmente, pero no justo antes de
acostarte.
Practica rutinas de relajacién antes de acostarte (técnicas
de respiracion, mindfulness).
iRecuerda, el sueno reparador es la esencia de
longevidad!

Y resaenuea
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6.1 Aprendiendo a respirar

Teniendo en cuenta el ritmo de vida tan acelerado en el que vivimos en la
actualidad, hemos entendido que aprender a dominar la respiracion es un modo
de recuperar el control de muestras emociones y reacciones fisiologicas; pue la
respiracion es la unica funcion del sistema nervioso auténomo sobre la que se
puede actuar.

A través de la modulacion del ritmo y la profundidad de la respiracion, es posible
modificar las emociones, respuestas corporales, estados de consciencia,
concentracion y paz interior.

e Los expertos explican que una respiracion lenta contribuye a la relajacion,
mientras que una respiracion muy rapida y superficial podria generar estrés.

e Engeneral,esimportante controlar la frecuencia de las respiraciones, la cual se
considera 6ptima en 6 repeticiones por minuto.

® Recuerda que lo ideal es respirar movilizando el diafragma (abdomen), es un
tipo de respiracion relajante. Con este tipo de respiracion el diafragma
ocasiona que el estdmago, en vez del pecho, suba y baje. Cuando los pulmones
se llenan de aire el diafragma presiona hacia abajo y el estdmago sube (se
mueve hacia adelante). Cuando los pulmones se vacian de aire el diafragma
vuelve a subiry el estdmago baja (se mueve hacia adentro). El resultado es una
respiracion lenta, uniforme y profunda

Beneficios de aprender a respirar

- Reduce el dolor.

- Ayuda con el ritmo cardiaco.

-Reduce la ansiedad.

-Reduce la tension muscular.

-Reduce el estrés.

-Hace que la respiracion sea mas lenta.
-Permite identificar estados emocionales.
-Ayuda a inducir al suefo.

, ,g“‘ POSITIVA EDUGA
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A continuacion, te presentaremos algunas técnicas para aprender a respirar:

Técnical

Toma aire durante cinco segundos, Ponte en una posicién cémoda, puede
aguanta la respiraciéon durante el ser de pie, sentado o acostado boca
arriba.

mismo tiempo y luego expulsa el aire
de forma controlada de quince a
veinte segundos.

Una vez que los pulmones estan
vacios, has una pausa de unos

Ubica una mano en el pecho y la otra
en el estdmago, la mano en tu pecho
no debe moverse. La mano encima del
estdmago permitira que sientas tu
estédmago subir y bajar al respirar.

segundos. Se trata de una respiracion Inhale por la nariz si puedes, por3a 5
muy lenta. segundos o tanto como te sientas

Un ciclo completo dura de treinta a cémodo.

cuarenta segundos. Permite que el estémago suba
Efectuar entre un ciclo y dos ciclos conforme el aire entra a tus pulmones.
por minuto. Exhala por la boca si puedes por3a 5

segundos o tanto como te sientas
cémodo.

Permite que tu estémago baje
conforme el aire sale de tus pulmones.
Repite hasta que tu cuerpo se sienta
relajado.

En cuanto a la posicion, hay que tener en cuenta las siguientes
recomendaciones:

Posicion de pie: debes relajar el cuello y adelantar los hombros. Puede
combinarse con ejercicios de brazos, tales como elevarlos mientras se inspira
hasta ponerlos horizontales.

Acostado boca arriba: debes flexionar las rodillas ligeramente, al tiempo que
los brazos permanecen extendidos en el suelo, también puedes ponerte una
mano en el térax y otra en el abdomen y notar como ascienden y descienden
con los movimientos respiratorios.

Sentado: las manos deben apoyarse en el abdomen, mientras que la espalda
descansa en el respaldo, la cabeza permanece inclinada hacia adelante y
musculos del cuello relajados.

NP FosaEnca



COMPANIA DE SEGUROS o

@) POSITIVA dicia

7. Desconéctate, practica el ayuno tecnolégico

Este es uno de los términos que en la actualidad estan en tendencia, cuando se
trata de mejorar los habitos saludables, y como su palabra lo dice, es poder romper
los tiempos de uso de dispositivos y consumo de informacion a través de medios
virtuales o tecnoldgicos.

Como ya lo hemos experimentado, el tiempo de uso de cualquier dispositivo que
Nnos conecte con el exterior cada vez se prolonga mas en la cotidianidad, pero el
asunto es que el numero de horas en las que interactuamos con este tipo de
dispositivos ( computadores, celulares, tabletas , televisores), puede ser igual
cuando se trata de usarlo para actividades laborales como personales (ocio,
diversion, descanso), con la complicacion que muchos de nosotros no somo
consientes y sentimos frustracion o aburrimiento al no tener acceso continuo a
algunos de estos dispositivos y por su puesto a la virtualidad.

Por lo tanto, la propuesta es limitar de manera planeada y rutinaria el tiempo de
interaccion con estos medios y, en consecuencia, restringir el acceso a la
informacion que consumimos de manera que podamos dar espacio a otras
actividades de tipo fisico o mental que nos permitan disminuir la carga mental y
emocional que nos produce dicho habito.

Dentro de los efectos negativos que se han identificado se han reportado algunos
que te presentaremos a continuacioén, con el fin que prestes atencidon y puedas
evitarlos:

jo a

-Necesidad continua de estar conectado a las redes o noticias con el fin de estar
informado sobre cualquier noticia.

-Sensacion de angustia o malestar frente a la informacion que se recibe.
-Sensacion de fatiga o saturacion mentales debida a la informacion que se
consume en dichos medios.

-Dificultad para realizar actividades que requieran de concentracién o de tipo
intelectual.

-Fatiga visual relacionada con la exposicion no controlada a estos dispositivos.
-Modificacion de los horarios de trabajo y tiempo del sueno debido a la necesidad
de continuar consumiendo informacion.

,g“‘ POSITIVA EDUCA
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- Necesidad de interrumpir alguna actividad que consideramos importante o p
rioritaria por buscar informacién que no te aporta o distrae.

-Preferir la interaccion con dichos dispositivos y contenidos que la integracion
social.

-Refugiarse en el uso de estos dispositivos cuando hay estados emocionales
negativos.

Algunos consejos practicos

e Establece horarios y tiempos de uso de la tecnologia
en tus dias laborales.

Una vez estés interactuando con dichos dispositivos
establece un limite de minutos maximo por hora y
por dia.

e En lo posible evita el uso de cualquier dispositivo dos
horas antes de dormir y déjalo fuera de tu habitacién.

® Si deseas dejarlo en tu habitacidén, suspende la
entrada de datos modviles o conexidn a internet.

e Cuando estes en tus dias de descanso trata de reducir
al maximo el uso de estos dispositivos, cambia las
rutinas por lectura de libros o actividades que
impliquen interaccion fisica.

e Cuando se trata de ver television en plataformas, es
indispensable que fijes un limite maximo y saludable
de uso y que lo cumplas.

Evita ver contenidos que te generen alerta, tension o
emociones fuertes ante de dormir.

e Desactiva las notificaciones del mayor niumero de
aplicaciones que puedas.

® Elimina las aplicaciones que consideres que te
generan ansiedad por consultar o que consideres que
tiendes a usar de manera compulsiva.

/ ! ‘“‘ POSITIVA EDUCA



©

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

@\l

Algunos consejos practicos

® Intenta experimentar momentos de silencio en casa
0 busca ambientes con muy bajo nivel de ruido.

e En la jornada laboral intenta eliminar al maximo los
estimulos auditivos y visuales por algunos minutos.
Incluye en las rutinas algunos momentos de silencio
y ausencia de estimulos asociados a estos
dispositivos (apaga el radio al conducir, realiza aseo
en silencio, realiza estiramientos o ejercicios de
respiracion.)

e Durante la jornada laboral establece tiempos de
inmersiéon total en tus labores y fija el tiempo por
cronometro en el cual no usaras tu celular (hazlo
saber a tu jefe o companeros).

Traba
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