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PROGRAMA SIEMPRE SALUDABLE, ESTILOS DE VIDA CONTINUA

IDENTIFICANDO POBLACION EN RIESGO ALTO

Con el objetivo de continuar identificando poblacién en
riesgo alto, medio y bajo para enfocar intervenciones
individuales por parte de las Enfermeras Profesionales del
grupo de Seguridad y Salud en el Trabajo, con el apoyo de la
ARL POSITIVA, durante la semana de 5 al 9 de abril el
Programa Siempre Saludable, realizé nuevamente tamizaje
de riesgo cardiovascular a los funcionarios de la
Secretaria de Salud.

Recordemos que las enfermedades cardiovasculares son las
que afectan a las arterias y al corazén, la principal de ellas es
la arterioesclerosis que se desarrolla estrechando la luz
arterial, se ven favorecidas por determinados factores de
riesgo como son: hipertensién  arterial,  colesterol
elevado, tabaquismo, obesidad, diabetes y sedentarismo.
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¢ Cémo reducir los niveles de colesterol ¢ Cémo evitar el sedentarismo ¢ Asesoria en nutricién
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* Cémo iniciar un proceso adecuado para la actividad fisica * Seguimiento al peso

De esta manera, el programa busca generar impacto en los funcionarios, sensibilizdndolos para que modifiquen sus
hébitos y conductas para reducir al mdximo los factores de riesgo relacionados con eventos cardiacos.
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MOVILIDAD, ESTIRAMIENTO Y EJERCICIOS AEROBICOS LLEVAA

LAS OFICINAS LA ESTRATEGIA SIEMPRE TE MUEVES

El Grupo de Seguridad y Salud en el Trabajo en alianza con
Indersantander  contindan  visitando  las  diferentes
dependencias de la institucién con el fin de promover las
pausas activas y sensibilizar a los funcionarios sobre la
importancia de ésta en beneficio de la salud fisica y
mental durante las jornadas de trabajo.

Esta vez la estrategia visité las dependencias de Despacho
del Gobernador, atencién al ciudadano de secretaria de
educacién, historias laborales, grupo de apoyo juridico,
equipo de ndémina secretaria de educacién, fondo de
prestaciones del magisterio, direccién de ingresos, oficinas
secretaria de salud en FOREST, participacién social,
financiera, calidad y control, juridica y contratacién,
apoyo juridico.

o

En total 59 funcionarios fueron sensibilizados sobre la importancia de realizar pausas activas durante la jornada de trabajo
con el fin de disminuir el sedentarismo para lograr un efecto benéfico para su salud.

Siempre

RECUERDA QUE Te mueves
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QUE EL EJERCICIO NO SEA UNA TORTURA CHINA, SOLO MUEVETE

En el marco del Dia Mundial de la Actividad Fisica, desde la
Secretaria General, Direccién Administrativa de Talento
Humano, Grupo de Seguridad y Salud en Trabajo, te
invitamos a que cambies tu rutina diaria, recomendamos
realizar minimo 150 minutos pausados de ejercicios en el dig,
ademds de realizar una actividad agradable o divertida que
te mantenga motivado, asegirate que sea adecuada para tu
propia condicién fisica y recuerda que al empezar a
entrenar debes hacerlo de forma progresiva.

¢, Sabias que readlizar algén tipo de actividad fisica
suma pasos?

Ademdés de fortalecer tu cuerpo, tu flexibilidad, mejorar la
circulacién, el equilibrio y tu salud mental, subir y bajar
escaleras durante 30 minutos suman 1600 pasos, saltar la
cuerda 1900 pasos y bailar durante el mismo tiempo suma
mds de 2900 pasos, por eso, desde el Programa Estilos de
Vida Saludable y la estrategia Siempre te Mueves
te  sugerimos diferentes alternativas  para  lograr
mantenerte activo:

1. Moverte constantemente. 2. Hacer ejercicios de respiracién. 3. Caminar en el parque, o caminar de la casa al trabaijo.

4. Realizar pausas activas 5. Hacer estiramientos del cuerpo cada vez que sea posible, beneficiard su salud fisica y mental.

Ten en cuenta estas recomendaciones al iniciar tu actividad fisica: ]
Los resultados de tu entrenamiento dependerdn

siempre de ti, el ejercicio ensena disciplina y
perseverancia y es un eslabdn esencial para la
prevencién de enfermedades, mejorar la salud

cardiovascular, osteo-articular, cognitivo y
emocional, mejorar el rendimiento de los nifos y
adultos, y las relaciones interpersonales.

* Solicita a tu médico una valoracién deportiva.

* Planifica las actividades segin su condicién fisica y motivacién.

* Ten una buena alimentacién, si es necesario consulta un profesional.
* Usa ropa cémoda.

* Mantente hidratado.

* No te sobre esfuerces.

* Estira antes y después de hacer ejercicio.

* No olvides el calentamiento inicial

GALERIA DE EVENTOS
Celebracion Eucaristia p_

Funcionarios de la Administracién Departamental, participaron en la Eucaristia del primer viernes del mes, uniéndose a las
intenciones de la Gestora Social para celebrar la vida del Sefior Gobernador Mauricio Aguilar Hurtado.

jES HORA DE MOVERTE!
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iFELIZ CUMPLEANOS!
SENOR GOBERNADOR
MAURICIO AGUILAR HURTADO

Hoy en tu dia especial y por
tu fuerte esmero en corresponder
con las necesidades de los
santandereanos, la Gobernacién
de Santander te desea
, Jortuna, paz y mucha felicidad.
Que sigas engrandeciendo
la regién, gestionando
las buenas obras e indicando cual
es el mejor camino para
la prosperidad.
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APRENDA CON NOSOTROS

, “EL CAMBIO ES SIEMPRE EL RESULTADO
4 b FINAL DE TODO VERDADERO
N APRENDIZAJE"

» Sé proactivo al retornar a tus actividades.
= Atiende las indicaciones de autocuidado y bioseguridad.
» 5i te sientes ansioso

Tomate un minuto para pensar.

Respira profundamente,

Toma las medidas necesarias que te hagan sentir
tranquilidad.

Continia tu rutina y repite este ejercicio cuando desees,

- Retoma nuevamente la rutina. Cuida tu sueno y
alimentacion. .

= Al recuperar la jornada, promueve mayor actividad fisica,

« Continlia fortaleciendo la comunicacion con tus jefes,
companeros y seres queridos.

- Comparte con seguridad y agradece.
- Pide apoyo psicosocial si lo requieres.

» Reconoce gue la resilencia es un recurso poderoso en los
seres humanos.,

Siempre
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ANTE
EL RIESGO DE CAIDAS A UN MISMO NIVEL

Pasos para la prevencién:

-Evalle su érea de trabajo.
-Proporcione fraccién en superficies resbalosas.
-Mejore su seguridad al subir y bajar escaleras.
-Reconozca las rutas para evacuacién de emergencic
-Reporte las condiciones peligrosas que puedan
ocasionar caidas.

-Reporte si existen fugas, goteras y derrames.
-Advierta sobre riesgos temporales a sus
comparneros de trabajo y demés
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TECNOADICCIONES

Incontrolable compulsién de utilizar las
TIC en “todo momento y en todo lugar”.
Utilizarlas durante largos periodos de tiempo
se convierte en un desgaste de energia.
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Acompanamiento en desarrollo de pr
de base tecnolégica.

3y Socorro.
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Este boletin es editado, publicado y distribuido por
Comunicaciones Internas. Si tiene alguna informacién importante y de interés
general para publicar, envia un correo a comunicaciones@santander.gov.co

o comuniquese con nosotros al 6910880 Extensién 2178
infragober.santander.gov.co - www.santander.gov.co
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