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El poder de integrar
la Medicina de Estilo
de Vida en los lugares
de trabajo

@ Capitulo Antioguia
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Asociacion Colombrana 7 w Gemw de Ergonomia g
de Seguridad Integral Capitulo Antiogquia : Capitulo Antioquia
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La Medicina de Estilo de Vida es el
complemento perfecto en la Medicina del
Trabaja Devuelveel podery control de la salud
a los trabajadores,creandoun ambiente que
favorece decisionessaludables Esta es una
conexionprofunda con el proposito de todos
los que trabajamosen seguridady saluden el
trabajo, comprometidoscon el bienestarde la
poblaciontrabajadora
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¢ TRABAJO QUE ENFERMA?

SALUD

Salud y seguridad en el trabajo ‘Blll‘llout’ (1) Silldl‘ome del

L . . cuidador quemadao: qué es
OMS/OIT: Casi ? millones de personas vicbmusalersl sepadece
m u e re n ca d a a n o p o r ca u Sa S JUANJO VILLALBA | Barcelona | 21 ABR 2025 - 22:25 COT
relacionadas con el trabajo P ol i e i el e o

atencién de quienes realizan este trabajo, en poco tiempo no habra

G 2 . . . un paciente, sino dos
Las primeras estimaciones mundiales de la OMS/OIT sobre enfermedades y lesiones en

el lugar de trabajo ponen de manifiesto el nivel de muertes prematuras evitables
debidas a la exposicidon a riesgos sanitarios relacionados con el trabajo.

\17 de septiembre de 2021
ESPARA > PSIQUIATRIA

Una mujer consigue la incapacidad absoluta por sufr Uno de cada cuatro médicos sufre sindrome

sindrome de ‘burnout’: tenia ansiedad y reacciones -
. : y de desgaste profesional o ‘burnout’
agudas al estrés en su trabajo
Un 24 % de médicos, de entre los 16.000 profesionales incluidos en los 67 estudios cientificos revisados,

También conocido como sindrome del trabajador quemado, es considerado una enfermedad profesiona
Organizacion Mundial de Ia Salud (OMS) desde 2022 sufre burnout, un problema que afecta a la salud laboral del profesional, a la calidad de la atencion prestada

y al funciocnamiento del sistema sanitario. Los resultados se publican hoy en Gaceta Sanitaria.

3 Por Marcos Garcia Quesada

/=@ X0OinY Y,
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MILLONES .

ACE alerta: mas del 60% de los colombianos sufren de
sobrepeso y obesidad, aumentando el riesgo de
enfermedades graves

Organizacion Mundial de la Salud. (2025). Enfermedades no transmisibles https://www.who.int/estr@w$act-sheets/detail/nonommunicablediseases



Deaths by risk factor, Latin America & Caribbean (WB), 1990 to 2021

The estimated annual number of deaths attributed to each risk factor®. Estimates come with wide uncertainties,
especially for countries with poor vital registration®.

COSTOS EN EL

High blood sugar

I I t !! !! 600,000 Obesity
B \] O ») Air pollution (outdoor & indoor)
Smoking

500,000 High choleste.rol ’
Qutdoor particulate matter pollution

Las pérdidas por ausencia e incapacidad representan el Alcohol use
29% del gasto total en salud y productividad de las 400,000 Diet high in sodiurn

, Diet low in vegetables
empresas. Las enfermedades mas comunes son: Diet low in whole grains
Unsafe sex
300,000 Diet low in fruits
Indoor air pollution
Secondhand smoke

Diabetes Mellitus
Enfermedad Cardiaca cowphysicalactivity
Diet low in nuts and seeds

—_—

/

EPOC / Low bone mineral density
. ., . 100,000 \\ Child wasting

Hipertension Arterial T

200,000

Too Too Too To o I

- I — — —— Unsafe water source
Dolor Lumbar =—— — No access to handwashing facility
- = — e— .
. 0, ‘ ——— Unsafe sanitation
Enfermedades Auditivas 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2021 | Child stunting
Data source: IHME, Global Burden of Disease (2024) OurWorldinData.org/causes-of-death | CC BY

Note: Risk factors' are not mutually exclusive. The sum of deaths attributed to each risk factor can exceed the total number of deaths.

POR CADA $1 GASTADO EN COSTOS MEDICOS,

1. Risk factor: A risk factor is a condition or behavior that increases the likelihood of developing a given disease or injury, or an outcome such as
» UN EMPREADO PlERDE $2,3O ADIC'ONALES EN death. The impact of a risk factor is estimated in different ways. For example, a common approach is to estimate the number of deaths that would
COSTOS DE PRODUCTIVIDAD occur if the risk factor was ;ml;(}.n‘r, Risk factors are not mutually exc |us'\vur: people can h(?l (1x;)()%(>(! to multiple risk factors, which contribute to their
) disease or death. Because of this, the number of deaths caused by each risk factor is typically estimated separately. Read more: How do
researchers estimate the death toll caused by each risk factor, whether it's smoking, obesity or air pollution? Read more: Why isn't it possible to
sum up the death toll from different risk factors?
7 5 0/ de |OS costos médicos en e| trabajo Vienen de 2. Civil Registration and Vital Statistics system: A Civil Registration and Vital Statistics system (CRVS) is an administrative system in a country
O P . that manages information on births, marriages, deaths and divorces. It generates and stores ‘vital records’ and legal documents such as birth
enfermedades cronicas pl’evenlbles certificates and death certificates. = You can read more about how deaths are registered around the world in our article: How are causes of death

registered around the world?
P

Goetze] Ron Z. PhD; Hawkins, Kevin RbBminkowskiRonald J. PhD; Wang, doctoradoSfraohunglLa carga de costos de salud y productividad de las "10 principales" condiciones de salud fisica 'y
mental que afectaron a seis grandes empleadores de EE. UU. enJ@88%alof Occupationahnd EnvironmentaMedicine: enero de 2003Volumen 45 Numero 1-p 514
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% Impacto de la Salud Mental del Trabajador

41%

Waldinger R. (2024)xWhayacctuallykeepsus happyand healthy? Stusyingvellbeingacross85 years LifestyleMedicineConference
2024
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v SIN INTERVENCION O MEDIDAS DE PREVENCION
LA MAYORIADE PERSONAS PASARAN A UN

K«

RIESGO MAYOR.

Los datos indican que existe una fuerte
asociacion entre los costos y los niveles de

riesgo. A medida que aumenta la edad y el
nivel de riesgo, también lo hacen los costos
médicos y farmacéuticos.

https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1559827614529066
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¢, Sl ganaras un premio con recursos economicos ilimitados
de por vida, seguirias trabajando en lo que haces hoy?




Scan the QR or use
link to join

https://forms.office.com
/r/qaXxMPaRXT

O copy link

313 responses submitted

:Si ganaras un premio de recursos economicos ilimitados de por vida...
seguirias trabajando en lo mismo que haces hoy?

12%

Si, seguiria
exactamente igual,
porque amo lo que

hago

27%

Seguiria trabajando,

51%

Me dedicaria a cuida mi salud,
viajar y disfrutar la vida

pero con menos
presion y mas
equilibrio

9%
Cambiaria de
profesién o
emprenderia algo
diferente

Bar 10of1




Sabemodso queimporta
perolo posponemos
pensandogque yahabra

un mejor momentopara
cuidarnos




Segun OM$&xpectativade vi



Alimentacion
consciente y
saludable

- &
Movimientg
para el
equilibrio

Medicina de Estilo de Vida natural

A Es urenfoquebasadoen laevidenciaparaprevenir tratar e incluso
revertir enfermedadesal reemplazarloxomportamientogpoco
saludablegor otros positivos comocomer demanerasaludableestar é
fisicamenteactivg controlarel estrés evitar el abusode sustancias

riesgosasdormir lo suficientey tener un sistemade apoyosolido,

Higiene
emocional (& mer:ta:al y
estrés

Descanso y

sueno
reparador
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ENTORNO LABORALES SALUDABLES

MEJORAR TN o oap

/ Entorno Fisico del \

trabajo
EVALUAR REUNIR
Entorno Recursos
Psicosocial Personales
de Trabajo de Salud
HACER EVALUAR

Participacion
Comunitaria de la
Empresa

PLANIFICAR _ PRIORIZAR
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Preveniresmejorquecurar.

La Medicina del Trabajo
y La Medicina del Estilo
de vida como
complices de bienestar
en los programas de
salud empresarial .

N\

L

Quetu medicinaseatu alimentoy tu

alimenta seatu medicina



LOS

PILARES BASICOS
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en un mun do inter generaciona 1

EN LOS QUE CONSTRUIR
UNA ORGANIZACION
SALUDABLE:

A

Liderazgo senior : Definir la responsabilidad de los lideres
senior.

Liderazgo operativo: Alinear todas las politicas y
procedimientos.

Auto -liderazgo :Ayudar a las personas a convertirse en
auto -lideres .

Reconocimiento de acciones positivas: Reconocer o
recompensar acciones positivas.

Aseguramiento de calidad:  Proporcionar la informacion
adecuada para respaldar la toma de decisiones.
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Defina el problemay
la solucidn deseada

Ej Reducilatasade
obesidaden un
15%urante los

proximos 12 meses

Conozcau

Identificarel
apoyoentre pares

Hagabuenas
preguntas

estrategiay
cronograma

Resultados

Comprendeelrol
delgerente

Evaluary dar
forma a lasnormas
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CU I DAR M E ))) Liderando con ejemplo y empatia a
PARA CUIDAR partir de la experiencia
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Lo que puedes hacer tu:

A L I M E N TAC I O N Priorizar al menos una de las tres comidas.

Desconexion digital.

CONSCIENTE Y SALUDABLE Planear comida.

Incluir al menos una porcion de verduras y frutas

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR EN LA ORGANIZACION.

. Oferta de alimentos saludables.

. Estaciones de agua.

. Etiguetado y sefalizacion.

.Promover alimentos saludables dentro y Consumeariosie
fueradela empresa (no servir o proporcionar estodiposde
alimentos malsanos en los eventos de la alimentos
empresa ). Vegetales
HongokSetas
Frutas
Legumbres

Granostegrales
Nueces

Semillas

o Joo T To Do Do I



ACTIVIDAD FISICA

Y MOVIMIENTO CONSCIENTE

LO QUE PUEDES HACER TU:

A Aerébico: correr, nadar, ciclismo, senderismo, deportes, baile,
caminata rapida. ( estacionate mas lejos, prefiere escaleras, etc)
A Fuerza : incluye levantar pesas, pesas rusas, ejercicios con el
peso del cuerpo como sentadillas, desplantes, flexiones de
brazos, etc. (Levanta o carga las bolsas del mercado)
A Flexibilidad : incluye algunos tipos de yoga. (Intenta tocar la
punta de tus pies, o tomarte las manos por la espalda)
A Balance: incluye tai chi, gi gong y algunos tipos de yoga.
(Juega a mantener el equilibrio con los ojos cerrados)

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR
EN LA ORGANIZACION

A Promover el uso de escaleras

A Aprovecha la tecnologia para hacer retos de pasos
A Pausas Activas

A Motiva las reuniones caminantes




HIGIENE MENTAL

Y MANEJO DE ESTRES

o o Po Po Po o o

LO QUE PUEDES HACER TU:

Ciclos de respiracion 4 -4 -4 pueden ayudarte en momentos de
estrés .

Prueba distintas maneras saludables de relajarte (musica, ejercicio,
baile, meditacion, yoga)

Mantén un diario de gratitud o escribe sobre eventos estresantes
Date tiempo para reir (comedia, libros, etc)

Evita la cafeina y alcohol

Cuida tus necesidades espirituales

Tomate tiempo para actividades creativas , divertidas o hobbies
Conecta con otros

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR
EN LA ORGANIZACION

. Pausas activas.
. Politica de desconexion laboral.
. Promover la practica de Mindfulness.
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Lo que puedes hacer tu:

.Lleva un diario de suefio para conocer tu cronotipo
. Desconectate de pantallas 1 hora antes de ir a dormir

DESCANSO

Y SUENO REPARADOR

. Procura mantener un Horario regular de suefio
. Manten una rutina para ir a dormir
. Site despiertas cansado al mas de 2 dias ala semana ,

consulta.

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR
EN LA ORGANIZACION

A Politica de desconexion laboral

A Interrogar en los examenes medicos ocupacionales sobre suefio
A Ajustar los Horarios por cronotipos
A Promover Horarios flexibles

A Crear alertas para evitar mensajes fuera de jornada laboral .



DESCANSO

Y SUENO REPARADOR

Lo que puedes hacer tu:
Apéndice

Escala de Somnolencia de Epworth Versién Colombiana (ESE-VC).
{Que fan pobable es que wmied se sienta somnoliento o se duerma en las siguienies
situacionés? (Mamue con ura x)

0. Munca 1. Escasa 2 Moderada 3. Alla

SITUACION :l:rmhlu g'nn:;uiuu de quedarse dnqL-rl:E: LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR
dormado donmida chonm i -

Sentado leyendo EN LA ORGANIZACION
Mirando Ty
Santado @ naclivo &n un lugar pablico
Como pasajero en un carmo durante

hora de marcha contin
Reosao.Gescansando ens e Mad d : No tiene una preferenci?at
Sentado y conversanda con algusen adrugaaqor ~
Satado, rnquso, despuds de un J marcada por la mafianalo | Trasnochador
T la noche, con niveles de
it/ o scielo.ohn?2scrintesel arttext@nideS0124 energia mas consistentes

pP://WWW.SCI€I0.0rg.Co/SCIelo.pnp 7SCript=scCl_arttextapia= -
00642007000400008 ik a lo largo del dia.

Chou, K. T., Tsai, Y. L., Yeh, W. Y., Chen, Y. M., Huang, N., & Cheng, H. M. (2022). Risk of workZelated injury in workers with obstructive sleep apnea: A systematic review and
metaZanalysis. Journal of sleep research, 31(1), e13446.



PREVENCION DEL SISTEMA DE
SUSTANCIAS

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR EN LA
ORGANIZACION

. Programade abandonatabaquismo
. Capacitaciosobreprevenciondel consumode
sustanciagsicoactivastabaco, vape o alcohol.

PSICOACTIVAS, TABACO Y ALCOHOL

Lo que puedes hacer tu:

. Habla sobre los habitos de consumo con tu
medico de confianza .

.Inféormate sobre las consecuencias del uso de
sustancias , alcohol, cigarillo, y vape.

Standard deBebidaAlcohdlica Borrachera
12 0z (355 ml) Cerveza 5 Tragos en 2 horas
5 0z (148 ml) Vino para hombres
1.5 0z (44 mipestilados 4 Tragos en 2 horas

paramujeres

Guia deConsumade Alcohol Bajpor INS
Hombres: no mas detdagoddia
No mas de l4ragosen 7 dias
Mujeres: no mas de Bagoddia
No mas de Tragosen 7 dias



RELACIONAMIENTO

Y APOYO EMOCIONAL

A

To  ToToTo I

Tomatu teléfonoahoray enviaun mensajea unapersona
comquienpasastiempo agradableperohacetiempono se
hablam &b/2 £ clacord®d&i y Espero; qupodamos
vernoshIN® Y (i 2 €

Lo que puedes hacer tu:

Ten mas cuidado de conectar con otras
personas que ves frecuentemente durante la
semana.

Cuando sea posible, mantente positivo al
interactuar con otras personas.

Comparte nuevas experiencias.

Pasa mas tiempo con otros.

Mantente disponible y presente para quienes
necesiten.

Se flexible, entusiasta y apoya lo que otros estan
haciendo con sus vidas.

LO QUE PUEDES IMPLEMENTAR
EN LA ORGANIZACION

.Promover espacios de integracion

. Promover espacios seguros para hablar de estres y
sintomas emocionales

. Politicas de cero tolerancia discriminacion y acoso



SOLEDAD

Y AISLAMIENTO

v W Y = W ~

MAQ? NrAA DN gAAKK?n A nsynnnsnnn AcAkKkAYAD2 N NA AeD2 NK
¢Tienes alguien en el trabajo en quien puedas confiar o hablar de
temas personales ?

Aquellos con un amigo en el trabajo son:

1. Mejor para atraer a los clientes La soledad estan nociva
2. Producir un trabajo de mayor calidad como :

3. Tener un mayor bienestar

4. Tienen menos probabilidades de lesionarse en el trabajo o
A Fumar Y% paquete de cigarillos al

Solo el 30% de los empleados tiene un mejor amigo en el trabajo dia

No hay un amigo en el trabajo: Solo 1 de cada 12 que no tiene un ﬁ Hlt[))erft(ej:nglon Arterial no .tratada
buen amigo en el trabajo se siente comprometido con su trabajo. Obesida

La mitad de los CEOs dicen sentirse solos.

La soledad es emaocional , mientras que el aislamiento es estructura |; los trabajadores aislados no

se sienten necesariamente solos, sino potencialmente aislados del resto de la organizacion
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¢ CUAL ES EL RETORNO A LA INVERSIC

Empresas que tienen programas de salud reducen sus costos medicos y farmaceéuticos
alrededor de $ 3,27 y los costos de ausentismo se reducen en alrededor de $ 2,73 por cada
$ 1 invertido en bienestar

Esto da como resultado un retorno de la inversion de 6 al. receta de Medeina el =il de Yida

Nombre: Fecha: / /

NUTRICION

Los programas de salud empresarial reducen los costos en Suete
ausentismo hasta 251 USD por empleado por afo . MANEJO DEL ESTRES

CONEXION SOCIAL

EVASIGN DE SUSTANCIAS
PELIGROSAS

jVea como la medicina del estilo de vida puede marcar una gran
diferencia en su vidal
www.lifestylemedicine.org.

Firma del proveedor:
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Promover salud con proposl
Pilares que transforman

. a . Portafolio de recursos
5 et formativos en la medicina
- .%:‘."" 4 de estilo de vida para el
J entorno laboral.

Autores: )
Maria Claudia Borda
Juan Carlos Santacruz

ISBN: 04987865437-654

Autores Maria C Borda
Juan C Santacruz
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Revisioneditorial

Berta Inés Franco Bedoya

Médica especialista en Medicina Laboral y Salud Ocupacional , con formacién en Derecho
Laboral y Seguridad Social. Sedesempefia como Presidente del Capitulo Eje Cafetero de la
Sociedad Colombiana de Medicina del Trabajo (SCMT),Subgerente de Riesgos Laborales
en MarshMMC vy docente universitaria .

Diego Andres Garcia Cifuentes

Médico cirujano , especialista en Medicina del Trabajo de la Universidad del Rosario y
diplomado en Gerencia en Seguridad y Salud en el Trabajo por la Universidad EAN.
Miembro activo de la Sociedad Colombiana de Medicina del Trabajo.

Freddy Soto

Médico Master en Salud Ocupacional , Master en Administracion y Especialista en Medio
ambiente con mas de 20 afios de experiencia en roles de liderazgo en organizaciones
multinacionales .

Jbsé Fernando Cristancho Iregui

Médico especialista en Salud en el Trabajo y Magister en Salud Publica. Cuenta con mas de
treinta afios de experiencia en el sector petrolero y se desempefia como docente de
programas de posgrado en Medicina Ocupacional y Riesgos Profesionales .

Manuel Fernando Pérez

Médico vy cirujano , Especialista en Medicina Laboral y del Trabajo y Master Science en
Gestion de Riesgos Laborales. Presidente del Capitulo Antioquia de la Sociedad
Colombiana de Medicina del Trabajo



