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Receta de habitos de vida saludable Julio/2014

Descripcion de la tarea

Las dreas de Vigilancia de la Salud de los trabajadores son una herramienta de los programas de
Prevencion del SAS y tienen como objetivo evaluar el estado de salud de los trabajadores en relacién a
sus riesgos laborales especificos, controlar y hacer un seguimiento del estado de salud de los
trabajadores, con el fin de detectar signos de enfermedades derivadas del trabajo y tomar medidas
para reducir la probabilidad de dafios o alteraciones de la salud. Pero el entorno laboral también es
un lugar de actuacidon importante para la Promocidn de la Salud donde plantear estrategias de empresa
encaminadas a prevenir riesgos profesionales (incluyendo enfermedades relacionadas con el trabajo,
accidentes, lesiones y estrés) y a aumentar la capacidad individual de los trabajadores para mantener
su salud y calidad de vida. En este sentido, el area de Vigilancia de la Salud de los Trabajadores de la
UGC de Medicina Preventiva, Vigilancia y Promocién de la Salud de Granada, valora la oportunidad
para promover de forma individualizada estilos de vida saludable, mejorando el abordaje integral de la
salud del trabajador. En definitiva, “prescribir habitos de vida saludable” ademas de “vigilar la salud de
los trabajadores”, a través de la sensibilizacidn e informacidn en las consultas de Vigilancia de la Salud.
Esta actividad se realizaba tradicionalmente, pero no de forma estructurada, sino incorporando
determinadas recomendaciones, especialmente al detectar factores de riesgo durante los Examenes de
Salud.

En 2013, aprovechando la oportunidad de que la UGC de Medicina Preventiva, Vigilancia y
Promocién de la Salud de Granada realiza la Vigilancia de la Salud de los Trabajadores de
todos los hospitales de la provincia de Granada y de las Areas de Salud Norte y Sur, se disefia
un programa con el objetivo principal de promover habitos de vida saludables y con los
siguientes objetivos secundarios:

- Concienciar a los trabajadores de los diferentes aspectos de la salud en los que su
participaciéon es importante.

- Homogenizar actuaciones en promocién de la salud en el lugar de trabajo en todas las areas
de Vigilancia de la Salud de la UGC.

- Facilitar informacion a los trabajadores acerca de los beneficios de una alimentacidon
saludable, de la realizacién de actividad fisica regular y del abandono del habito tabaquico.

- Promover la adquisicion de conocimientos basicos sobre el tipo de dieta y ejercicio fisico mas
saludable y consejos para dejar de fumar.

- Crear cadena de Promocién de la Salud. Los trabajadores sensibilizados incorporaran la
promocién de la salud en su prdctica clinica y en su dmbito familiar y social.




Para su implementacion, un grupo de trabajo formado por enfermeros/as de la Consulta de
Vigilancia de la Salud de los trabajadores y Jefa de Seccién UGC, elaboraré el documento
informativo “RECETA DE SALUD” (archivo adjunto). Con el titulo del Programa “ Promocion de
la Salud en los Lugares de Trabajo” y con el diagndstico de “Promocion de la Salud a través de
Habitos de Vida Saludable”, esta receta ofrece informacidon basica sobre una dieta sana, la
realizacion de ejercicio fisico y el abandono del habito tabaquico.

El programa se concibe como una actividad de enfermeria a desarrollar en la consulta de
Vigilancia de la Salud de los Trabajadores y, por tanto, se integra en la dindmica general del
trabajo como una actividad continuada de la que debe hacerse difusion y evaluacion.

Una vez aprobado el Programa por el Comité Director de la UGC, se comunicéd a los
profesionales de todas las areas de Vigilancia de la Salud que agrupa la UGC (Areas Sanitarias
Norte y Sur de Granada y Hospitales Universitarios San Cecilio y Virgen de las Nieves), para su
puesta en marcha el 1 de diciembre de 2013. Asi, desde esa fecha, se les extiende a los
trabajadores una receta de concienciacion, ofreciendo un mensaje positivo para la promocién
de habitos saludables.

Las actividades que comprende el programa son:

- Los profesionales de enfermeria entregan la "Receta de Salud" a los trabajadores que acuden
a la consulta para Examen de Salud.

- Se realiza registro de esta actividad enfermera en WinMedtra.
- Se programa la evaluacién anual de la actividad, que se integrara en la Memoria del Area de

Vigilancia de la Salud de los Trabajadores. Esta actividad queda pendiente hasta completar el
primer afio de su implantacion (programada para diciembre de 2014).

Resultados o consecuencias de la implantacién de la Buena Practica

Como se describe en la Buena Prdctica, se ha programado una evaluacién al afio del inicio de su
implementacion, por lo que se realizard en diciembre 2014. Si se ha percibido, desde que se ha
iniciado, la buena aceptacién que ha tenido por parte de los trabajadores que han recibido esta
actividad, observacién sustentada en la atenta lectura que realizan de la "Receta en Salud" y los
comentarios sobre la oportunidad y la bondad de las recomendaciones.

Estado en el que se encuentra la Buena practica

En desarrollo y con resultados observables
Autoria: M2 Francisca Enriquez Maroto

Centro: UGC medicina Preventiva, Vigilancia y Promocién de la Salud - Provincia de Granada
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HABITOS DE VIDA SALUDABLE Fecha Prescripcion:

A TRAVES DELA DIETA:
+ Comienza el dia tomando un DESAYUND EQUILIBRADD

+ Come diariamente FRUTA Y VERDURA (5 plezas al dia)

+ Limia la ingesta de SAL AJUCARES ¥ GRASAS

+ Consume MAS PESCADO de fres a cinco raciones a la semana

+ Bebe al menos 2 ltros de agua al dia

+ Toma PLATOS PEQUENOS pero YARIADOS, que incluyan aimentos de los distintos grupos

A TRAVES DR EJFRCICIC:

* Hacer ejercicio aerdbico (caminar, comrer, montar en bici, ballar, nadar durante 30 minutos intensidad moderada 5 dias a la semana
* Hacer ejercicio para fortalecimiento muscular (pesas, musculacion, subir y bajar escaleras, 2 dias por semana 30 minutos)

= Hacer ejercicios de flexdbiidad (estiramientos) todos los dias de la semana series de 30 segundos 10 minutos.

ANTITABAC

* Tomar la decision de dejar de fumar.

+ Fiar una fechay establecer un plan para dejar el hibito.

*  Manajar log sintomas de abstinencia,

. Iﬂﬂﬂﬂ sin fumar (mantenimiento) Respiraras mejor, ahorraras dinero, saborearas s alimentos, ganards + salud, distrutaras
-
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