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NOTICIAS INTERNAS

PROGRAMA SIEMPRE SALUDABLE, ESTILOS DE VIDA CONTINÚA
 IDENTIFICANDO POBLACIÓN EN RIESGO ALTO

Con el objetivo de continuar identificando población 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, realizó nuevamente tamizaje 
de riesgo cardiovascular a los funcionarios de la 
Secretaría de Salud. 

Recordemos que las enfermedades cardiovasculares son las 
que afectan a las arterias y al corazón, la principal de ellas es 
la arterioesclerosis que se desarrolla estrechando la luz 
arterial, se ven favorecidas por determinados factores de 
riesgo como son: hipertensión arterial, colesterol 
elevado, tabaquismo, obesidad, diabetes y sedentarismo.

En total 32 funcionarios participaron y recibieron sensibilización sobre: 

• Cómo iniciar un proceso adecuado para la actividad física 

• Cómo reducir los niveles de colesterol • Cómo evitar el sedentarismo • Asesoría en nutrición

• Seguimiento al peso

De esta manera, el programa busca generar impacto en los funcionarios, sensibilizándolos para que modifiquen sus
hábitos y conductas para reducir al máximo los factores de riesgo relacionados con eventos cardiacos.

MOVILIDAD, ESTIRAMIENTO Y EJERCICIOS AÉROBICOS LLEVA A 
LAS OFICINAS LA ESTRATEGIA SIEMPRE TE MUEVES

El Grupo de Seguridad y Salud en el Trabajo en alianza con 
Indersantander continúan visitando las diferentes 
dependencias de la institución con el fin de promover las 
pausas activas y sensibilizar a los funcionarios sobre la 
importancia de ésta en beneficio de la salud física y 
mental durante las jornadas de trabajo.
 
Esta vez la estrategia visitó las dependencias de Despacho 
del Gobernador, atención al ciudadano de secretaria de
educación, historias laborales, grupo de apoyo jurídico, 
equipo de nómina secretaria de educación, fondo de 
prestaciones del magisterio, dirección de ingresos, oficinas 
secretaria de salud en FOREST, participación social, 
financiera, calidad y control, jurídica y contratación, 
apoyo jurídico.

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.

RECUERDA QUE 

QUE EL EJERCICIO NO SEA UNA TORTURA CHINA, SOLO MUÉVETE 
En el marco del Día Mundial de la Actividad Física, desde la 
Secretaría General, Dirección Administrativa de Talento 
Humano, Grupo de Seguridad y Salud en Trabajo, te 
invitamos a que cambies tu rutina diaria, recomendamos 
realizar mínimo 150 minutos pausados de ejercicios en el día, 
además de realizar una actividad agradable o divertida que 
te mantenga motivado, asegúrate que sea adecuada para tu 
propia condición física y recuerda que al empezar a
entrenar debes hacerlo de forma progresiva.

¿Sabías que realizar algún tipo de actividad física
suma pasos? 

Además de fortalecer tu cuerpo, tu flexibilidad, mejorar la 
circulación, 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 
más 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:

5. Hacer estiramientos del cuerpo cada vez que sea posible, beneficiará su salud física y mental.

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

4. Realizar pausas activas

Ten en cuenta estas recomendaciones al iniciar tu actividad física:
 
• Solicita a tu médico una valoración deportiva.
• Planifica las actividades según su condición física y motivación. 
• Ten una buena alimentación, si es necesario consulta un profesional.
• Usa ropa cómoda.
• Mantente hidratado.
• No te sobre esfuerces.
• Estira antes y después de hacer ejercicio. 
• No olvides el calentamiento inicial

Los resultados de tu entrenamiento dependerán 
siempre de ti, el ejercicio enseña disciplina y 

perseverancia y es un eslabón esencial para la 
prevención de enfermedades, mejorar la salud 

cardiovascular, osteo-articular, cognitivo y 
emocional, mejorar el rendimiento de los niños y 

adultos, y las relaciones interpersonales.

¡ES HORA DE MOVERTE!

GALERÍA DE EVENTOS

Celebración Eucaristía primer viernes del mes 

#SiempreTeMueves fotos

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

CUMPLEAÑOS DE
 LA SEMANA

“El cambio es siempre el resultado 
final de todo verdadero

 aprendizaje”
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¡Santander será priorizado en las 
siguientes entregas de dosis del 

Plan Nacional de Vacunación! Así 
lo acordaron el secretario de Salud 

@JavierAlonsoVi9 y el director 
de Promoción y Prevención del 

@MinSaludCol
 

@gersonbermont
.

¡Fortalece tu empresa de base tecnológica 
y tus competencias en ciencia, 

tecnología e innovación!

Accede a la convocatoria que el Gobierno
 #SiempreSantander y el 

@SENAComunica
 tienen para ti.

Inscríbete en el siguiente formulario: 

http://bit.ly/2RkDmH5

En esta #TemporadaDeLluvias ¡Prepárate con
 todo lo necesario ante una emergencia! A 

través de la @DGRDSantander
 invitamos a los santandereanos a tener una cultura 

de riesgo. Alista tu propio kit de emergencias y 
ten los documentos de tu familia a 

la mano. @UNGRD
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