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Evento Bimodal 42° Congreso de Ergonomia, Higiene,
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Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

Organiza:

CSOA

CORPORACION DE SALUD
OCUPACIONAL Y AMBIENTAL

Medicina y Seguridad Ocupacional.

Hotel Intercontinental Medellin - Colombia

2,3y 4 de noviembre de 2022

No te preocupes por
tu salud, ocupate de
tus habitos.

“4 pilares para la
transformacion
personal”.
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INo te preocupes, OCUPATE!
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PANDEMIAS... 285 aps,

 Sueno
 Sedentarismo
 Sobrepeso y obesidad

 Diabetes,

hipertension, cancer
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Invertir en bienestar y salud. 2859 ana,




Como crear o transformar habitos.

O

: Rutina T

Senal Recompensa

El ciclo del




sz
> Ocupacional

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

. |
H A B I Tos JAMES CLEAR
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P0R QUE HACENOS LD QUE HACENOS R B U E N S
EN LA VIDA Y EN EL TRABAJO : iU

Hablitos . HABITOS ;.
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CAMBIOS PEGUENOS
RESULTADOS EXTRAORDINARIOS
— . '8 e . O-

La ciencia de llevar a la prictica cambios positivos
Que perduren en el tiempo

JIANA URANO
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Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

UNA EXPERIENCIA DE
TRANSFORMACION DE
HABITOS, QUE GENERA
BIENESTAR Y UNA MEJOR
PRODUCTIVIDAD.
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Jennifer Hei SZ, PhD La act vidadffi§is«:aa:)a:ra los adultos
Director of NeuroFit Lab at McMaster University Beneficios para la salud

BENEFICIOS
INMEDIATOS franenT

. Unasolasesion de Laactividad fisica

\ | » '( actividad fisica moderada regular tiene beneficios
/ ' d o intensa tiene beneficios importantes para prevenir las
-\ — inmediatos para la salud. enfermedades crénicas.

B 2 ¢s Salud cerebral
. 3 Dormir ¢¢ 92_'% Reduce el riesgo de desarroliar
- Ayuda a dormir major < ﬁ\) demencia {incluyendo la
enfermedad de Alzheimer)y
reduce o riesgo de fa depresion

Salud del corazén

- _.4» Baja elnesgo de las
Menos ansiedad . ’ enfermedades del corazon, el

| Reduce los sintomas derrame cercbral yla
! de la ansiedad diab etes tipo 2
7\,\ Prevencion
\ itihh del cancer

Baja ol nesgo de ocho tipos de
cincer:vajiga, sena, colon,

P Presion arterial & endometrio, esdfago, rifdn,
Jr Reduce la presion arterial pulmdn y estomago

55E Peso saludable

gf’ Reduce o niesgo de
a0l ION &% ¢ NN Les indcan ¢ - aumentar de peso
Soran ¥ e 517-3 ~. Fortaleza de

los huesos
Mgjora fa salud de los huesos

Overcome Anxiety, Depression,
ond Dementia ond Improve Focus,
Creativity, ond Sleep

Equilibrio y
coordinacion
Reduce o nesgo de caidas
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| Angiogenesis 1 Motor unit activation

t Brain neurogenesis | Cognitive decline
1 Brain volume | Amyloid-}
1t Synaptic plasticity 1 Neuroinflammation

1 Muscle hypertrophy 1 Proprioception
1 Bone mineral density 1 Physical function t Angiogenesis | Arterial stiffness
1 Range of motion i Oxidative stress t Plasma volume | Renin activity

1 Blood pressure

o 0 t Cardiorespiratory fitness | Vascular resistance

R

<§’§ Cholesterol

t Oxidative potential

R 1 Anti-tumer immunity | Treatment toxicity 1 Insulin sensitivity | Atherosclerosis
P 1 Venal density | Fatigue t Pancreatic -cell function | Hepatic glucose
i: 1 Tumor periusion | Side-effects i Dyslipidemia 1 Intra-hepatic fat
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Quality of life
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DESAPRENDER

Los analfabetos del siglo XXI no seran aquellos
que no sepan leer y escribir, sino agquellos que no
sepan aprender, desaprender y reaprender.”

— Alvin Toffler
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- i Sé tu el cambio...

en un mundo que se transforma
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