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VIDA LAPORAL SOSTENIPLE

A través de esta guia, desde el sector de las

Deseamos contribuir a sensibilizar a las autoescuelas y sus trabajadores, sobre la importancia
de contar con una buena gestién de la seguridad y salud a lo largo de toda la vida, asi como

autoescuelas, nos unimos a la campafa
“Trabajos Saludables a todas las edades.”

Promovida por la Agencia Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo:

Mas informacién en:

www.healthy-workplaces.eu

adaptar el trabajo a las capacidades de cada uno en las diferentes etapas.

En esta guia, trataremos por un lado como aplicar medidas preventivas teniendo en cuenta las
caracteristicas derivadas de las diferentes etapas de EDAD, y por otro, la importancia de la
promocién de HABITOS SALUDABLES como base para garantizar la seguridad y salud a lo
largo de toda la vida laboral.

AUTOESCUELA
SALUDABLE

Gestion de Prevencion de Riesgos
Laborales

Gestion de laedad y la Promocion de la

. . Prevencion del estrés
diversidad salud

La promocién del trabajo sostenible puede revertir en una plantilla
mas sana y motivada, reducir el absentismo y la rotacion de personal, y
por tanto facilitar una mayor productividad empresarial.



http://www.healthy-workplaces.eu/
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Envejecimiento de la Poblacion.- Las nuevas titrtitdritteri b
tendencias  demograficas  hacia  un E: EEE '*"' E

envejecimiento de la poblacién, estan

implicando cambios poblacionales que *54-646505%25-543505*15-24aﬁos

repercuten inevitablemente en el ambito
Fuente: Agencia Europea para la

| . E |
abora n 2030 se cspera que fos Seguridad y Ia Salud en el trabajo.

trabajadores de 55 a 64afos representen el

30% 0 mas de la poblacién activa total en muchos paises. Necesariamente se produciran
cambios en la estructura de edad de las plantillas.

Retraso de la edad de jubilacion.- La crisis econdmica de &mbito mundial ha provocado
inevitables cambios en los modelos econémicos europeos y especialmente en el nuestro.
Entre ellos, el retraso de la edad de jubilacién y las limitaciones a las prejubilaciones. Esto
supone un mayor tiempo de exposicién a los riesgos laborales.

Transformacion en el mundo laboral- El entorno operativo de las organizaciones tiende a
cambiar de forma continua debido a la globalizacién, a las nuevas tecnologias, a la crisis
financiera, etc. Como consecuencia, el trabajo que debe llevarse a cabo en las
organizaciones estd en continua evolucién. Nuestro sector se ve especialmente afectado
por los cambios normativos relacionados con la conduccién y el transporte.
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En un futuro inmediato nos encontraremos una poblacién trabajadora mas envejecida y un

entorno laboral altamente cambiante, lo que requerira un cambio de usos y habitos en el dia a

dia de las empresa en la forma de trabajary de organizarse.

Los cambios demograficos nos presentan los siguientes retos:
v escasez general de empleo.
v’ escasez de trabajadores cualificados.

v" aumento de trabajadores con problemas de salud y
enfermedades crénicas.

v preocupacién por la productividad y el absentismo.

e



Esta nueva realidad nos lleva a dar un paso mas en materia de
Seguridad y Salud, de forma que tenemos que incluir por un

lado los factores y caracteristicas propias de cada edad y por & -
otro tener entre nuestros objetivos la prevencion de dafos a la )
salud en edades avanzadas. Q —~
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Es necesario prevenir los problemas de salud, las

enfermedades profesionales y los accidentes de trabajo a lo

largo de toda la vida laboral.

Las condiciones en las que se desarrolla la vida laboral afectan a la salud en edad
avanzada.
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: CONCEPTO: CAPACIDAD DE TRABAJO |
e e e, ——— ==Y
EL modelo propuesto por el Instituto de salud en el Trabajo de Finlandia refleja un enfoque

global de la gestidn de la prevencion de riesgos laborales en el que se tienen en cuenta todas
las dimensiones que influyen en ella.

La capacidad para el trabajo puede
definirse como el equilibrio entre las

exigencias del trabajo y los recursos de

TRABAJO

4 COMUNIDAD DE TRABAJO
LIDERAZGO

VALORES |
ACTITUDES
MOTIVACION
l COMPETENCIA

Zﬁt‘:’i.,,.,mu"c.wu, todas las plantas se relacionan e influyen

cada persona. El modelo tiene en cuenta
ENTORNO OPERATIVO EXTERNO

SOCIEDAD INMEDIATA
o 9
'Mmﬁi entre si y con el entorno, de forma que

FUENTE: EL PODER DE LA EDAD I
INSTITUTO DF SALUD EN FL TRABAIO DE FINLANDIA 2010 unas Inﬂ uyen SObre otras.

el contexto tanto social como familiar.

El modelo se basa en una casa en la que

Las plantas 1 a 3 corresponden a los RECURSOS INDIVIDUALES, los cuales dependen de la
salud, capacidades funcionales, competencia, valores, actitudes y motivacion.

El contenido, la carga de trabajo y la organizaciéon del mismo junto con el entorno y la
comunidad propia del trabajo conforman las EXIGENCIAS DEL TRABAJO.

En base al modelo de la casa, los lideres de una empresa pueden influir tanto en
las exigencias del trabajo como en los recursos individuales (medidas
motivadoras, formacion, programas de salud,...).



http://www.ttl.fi/en/health/wai/multidimensional_work_ability_model/pages/default.aspx

CESTION DE LA EDAD

La gestion de la edad implica la consideracién de «los
factores relacionados con la edad en la gestién diaria,
incluidas la organizacion del trabajo y las distintas tareas, de
manera que todas las personas, independientemente de su
edad, se sientan capacitadas para cumplir sus objetivos

personalesy empresariales».

Tras un analisis y valoracién inicial de las necesidades relativas a la gestién de la edad, es el
momento de elegir las propuestas de actuacion que corrijan dichas necesidades, dentro de las
cuatro plantas del “modelo de la casa”, que constituyen las dimensiones basicas: “la salud y sus

capacidades funcionales”, “la competencia”, “los valores, actitudes y motivacion”y, finalmente
la“vida laboral”.

A continuacién, podéis encontrar toda una serie de acciones que se pueden llevar a cabo para
gestionar la edad en una autoescuela.

e e e e e e e e e e e e e e e e e = = = ==

: MEDIDAS PARA ACTUAR EN EL ENTORNO DE TRABAJO 1
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Cuando se llevan a cabo evaluaciones de riesgo, es importante tener en cuenta la diversidad
del personal y prestar especial atencién a los trabajadores que pueden ser especialmente
vulnerables: jovenes, mayores, personas con discapacidad, las mujeres en situacion de
embarazo o lactancia.

MAYORES

~

Se encuentran en un momento de
desarrollo intelectual y fisico.

Pueden afectarles especialmente las

No disponen de experiencia. N .
situaciones de alto riesgo:

- Trabajo a turnos.

- Illuminaciény contraste.

- Elevada carga de trabajo fisico,

- Exposicion a temperaturas extremas,
ruido, vibraciones.

Inmadurezy falta de percepcion del riesgo.

Suelen desconocer las obligaciones del
empresario asi como sus propios derechos.

Carecen de confianza para expresarse - Riesgos ergondmicos (movimientos
cuando surge un problema. j \repetitivos, posturas estaticas; cargas...)J
6
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2. Adaptacion del puesto.

Las condiciones de trabajo se derivan tanto del disefo de los
puestos como de la organizacidn de las tareas.

Cuando se identifiquen necesidades especiales en los
trabajadores, sera necesaria la adaptacion de los puestos y
funciones de trabajo. El trabajo debera adaptarse a las

f
- -4 capacidades, aptitudesy estado de salud de la persona.

Ejemplos de adaptaciones para trabajadores mayores:
Rotacién de tareas, reduccién de exposicién a vibraciones, ...
C\ GESTION DE PERSONAS DE DIFERENTES
GENERACIONES EN ELLUGAR DETRABA]O

Los expertos en conducta, sefialan que grupos de personas de una determinada edad
desarrollan ciertas caracteristicas comunes basadas en las experiencias compartidas.

Ser consciente de las diferencias entre las generaciones y una mejor comprension del
envejecimiento y los cambios que ello implica, ayudara a los responsables a hacer el mejor
uso de las capacidades y el potencial de todas las generaciones.

La interaccion entre personas de distintas generaciones y experiencia debe
“ewe facilitar el intercambio de conocimientos, la innovacién y la motivacion.

3. Vigilanciade lasalud.

Es importarte realizar una adecuada vigilancia de la salud, ya que
puede ayudar a detectar los factores de riesgo en una etapa temprana.
Los reconocimientos periddicos deben adaptarse a las caracteristicas de
las diferentes edades.

Desde esta area, también es importante ayudar a las personas con

problemas de salud a permanecer en activo a través de la rehabilitacion

ylareincorporacion ala vida laboral. Cuanto mas larga sea la duracién de
la baja, mas barreras tendran los trabajadores para volver y menor sera
—

— la probabilidad de una vuelta exitosay duradera.



M!DIDA! RELACIONADAS CON VALORES, |
AC'I'I'I'lIDB Y MOTIVACION ,'

Los procesos de seleccion deben basarse exclusivamente en las
aptitudes 'y competencias profesionales de los candidatos,
garantizando que los trabajadores de edad avanzada tengan un
acceso igual a los puestos de trabajo existentes y que los posibles
candidatos no sean discriminados ni directa (limitaciones en los
anuncios) ni indirectamente.

®

Los maximos responsables de la empresa deben
difundir la gestién de la edad como un valor
positivo e integrado en la cultura de la empresa.

La direccion tiene que dar ejemplo con su
comportamiento.

En este ambito, serd fundamental fomentar la
ruptura de estereotipos negativos hacia cualquier colectivo por su edad, para lo que se recomienda
crear equipos mixtos de trabajo multi-generacionales y establecer tareas compartidas entre
trabajadores jévenesy de mas edad, como la organizacién de clases, contenidos,...

Las practicas de trabajo flexibles pueden ofrecer beneficios tanto

para la empresa como para los trabajadores y suelen ser muy
motivadoras para los equipos de trabajo.

Para la empresa, las horas de trabajo se pueden adaptar para
satisfacer las necesidades de la organizacién y reducir la mano de

obra fuera de las horas pico, mientras que para el trabajador, los ‘
horarios de trabajo flexibles pueden adaptarse a sus necesidades

de conciliacion y descanso.
Ejemplos:
v" Reduccién dejornada.
Redisefio de tareas y funciones para facilitar la variedad de tareas o reducir la carga
fisica de las mismas (ejemplo: clases tedricas y practicas, tipos de permisos...).

v
v Reduccién de carga de trabajo.
v
e

7€

Horarios flexibles, horas anualizadas, ...



7. Transicion ante la jubilacién
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Aunque el proceso de jubilacion es algo personal e individual, la situacién ideal es que la
planificacién para la jubilacién se realice conjuntamente con la empresa, por lo que se debe
animar a los trabajadores a comenzar con tiempo, para poder estudiar las opciones

Las organizaciones pueden ayudar a los trabajadores de mas edad a través de su transicién a la
jubilacion de varias formas:

v la creacién de un ambiente de confianza donde los trabajadores se sienten capaces
de ser abiertos y honesto acerca de sus planes.

v Posibilidad de acogerse a medidas graduales previas o posteriores a la jubilacién:
reduccién de horas, jubilizacién flexible...

v Ofrecer apoyo y orientacién durante la transicién a lajubilacién.
La empresa tendra que establecer las medidas necesarias para el progresivo remplazo.
El concepto de JUBILACION FLEXIBLE puede aplicarse en la tltima fase de la vida laboral

y consiste en acortar la jornada laboral en etapas, con el objetivo de asegurar una
transicion lenta hacia la fase de post-empleo (Backer/Naegele 1993)

® v" La Seguridad Social contempla la jubilacién flexible
para aquellas personas que compatibilicen su pensién
con unajornadalaboral de entre el 75% al 50%.

v" las cotizaciones efectuadas en las actividades
realizadas, durante la suspension parcial del percibo de
la pensién de jubilacién, surtiran efectos para la mejora
de la pension, una vez producido el cese en el trabajo.




8. Formacion en el puesto de trabajo 1 n

Actualmente, las autoescuelas se ven afectadas
por rapidos cambios en procesos y practicas de
trabajo, y con el fin de mantenerse a la cabeza de
estos cambios es fundamental que todos sus
miembros se comprometan a una formacion
permanente.

El APRENDIZAJE PERMANENTE es la provision o el uso de ambas oportunidades formales
e informales de aprendizaje a lo largo de |a vida de las personas, con el fin de fomentar el
desarrollo y mejora continua de los conocimientos y promover las habilidades necesarias
para el empleoy la realizacion personal.

En el contexto de la gestién de la edad, deberiamos ver la formacién como una herramienta en
el desarrollo de carreray el crecimiento profesional a lo largo de toda la vida, asegurando el
acceso de todos los grupos de edad sin limitaciones.

DEBEMOS TENER EN CUENTA:

1. Los trabajadores a menudo tienen experiencias,
conocimientos y habilidades que son dificiles de obtener y que
forman un elemento importante de los recursos humanos de una
organizacion. Realizar una buena gestién del conocimiento nos
permite optimizar recursos en la organizacion.

2. La formacién y los conocimientos tienen fecha de
caducidad, por lo que la organizacién debe mantener sistemas que
garanticen la actualizacién y renovacién de los mismos.

3. Implicar a los trabajadores, en la organizacion de su propia
formacion, para garantizar que cumpla sus necesidades vy
expectativas y aumentar el nivel de compromiso.

4. Procurar adaptar la metodologia de la formacién a todos los
participantes. Intentar ofrecer opciones para que los trabajadores
puedan practicar en su puesto de trabajo, durante su propio tiempo,

asistir a clases, o formarse a través de internet.
10




Es muy recomendable crear mecanismos de transmision de la experiencia y competencias
entre empleados mayores y las personas mas jovenes de la organizacién. Todo ello debe
sustentarse en el conocimiento explicito del puesto.

A

P

Los “senior” deben tener las habilidades especificas para
hacerlo y contar con la informacién y la formacién
necesarias. Se puede crear la figura del tutor/mentor dentro
de la organizacidn, con el objetivo de servir de puente de
transmision de conocimientos, habilidades y experiencias
adquiridas a lo largo de los afios trabajados.

Por otra parte, la participacién de los trabajadores de mas
edad en programas de tutoria durante el cual trasmiten sus
conocimientos y habilidades a un colega mas joven, les dara
la sensacion de que estan siendo valorados y contribuirdn a
aumentar la motivacion en el trabajo.

RECUERDA:

ENTORNO

DE TRAPAJO

1. Evaluacién de

riesgos laborales

contemplando el
factor edad.

2. Adaptacion del

puesto de trabajo.

3. Vigilancia de la
salud.

m‘ﬁ‘“ﬁ

Y MOTIVACION COMPETENCIAS

8. Formacion en el
puesto de trabajo
(aprendizaje
permanente).

4, Seleccion de
RRHH.

5. Difusion de
valores.
9. Transferencia de
conocimientos.

6. Aumento de
flexibilidad.

7. Transicion a la
jubilacion.




AMBIOS i 5060 660 10 B

A continuacion se detallan algunos cambios en las capacidades
funcionales que suelen relacionarse con la edad avanzada. Se
incluyen posibles implicaciones para el trabajo, y medidas

é preventivas para abordarse a través de la seguridad y la
gestion de la salud.

V y

:5 El estado funcional hace referencia a capacidades fisicas,
. - mentales y sociales.

_________________________ -

!I!'I'!MA CARDIOVASCULAR - RESPIRATORIO :

”. Se produce una reduccién del gasto cardiaco,
disminucién de la capacidad respiratoria maxima y del consumo maximo de oxigeno durante
el esfuerzo fisico de aproximadamente un 10% por década.

Efectos en el trabajo:
o Afectaalaejecucion de trabajos fisicos pesados.
e Seproducen antes situaciones de fatiga.

Medidas preventivas:

e Reducirla carga de trabajo fisico pesado.
e Introducir descansos cortos y frecuentes.

e Permitir el ejuste del ritmo de trabajo.

Se reduce la capacidad de REGULACION DE LA TEMPERATURA CORPORAL.

Efectos en el trabajo: + -
e Menor toleranciaal calory al frio extremos.
e Dificultades para adaptarse a las diferencias de temperatura.

e Mayor riesgo de hipotermia y/o insolacién.

Medidas aplicables:

e Reducir la exposicién en la medida de lo posible a tenperaturas extremas.
e Facilitar ropa adecuada en trabajos a la intemperie.

1




REDUCCION DEL RANGO ARTICULAR, LA FUERZA MUSCULARY LA RESISTENCIA . Se puede
producir una pérdida de alrededor del 20 al 40% entre las edades de 20y 60 afos.

Efectos en el trabajo:
e Reduccion de la movilidad en articulaciones, como por ejemplo
el cuello.

e Aumenta el riesgos de lesiones, especialmente en la
manipulacién de cargas.

Medidas aplicables:

e Evitar mantener posturas fijas (sentado o de pie) mucho tiempo.

o Incluir pausasy realizar pequefios estiramientos entre clases.

e Reducir las cargas manuales, disminuyendo el peso o utilizando ayudas auxiliares.

e Proporcionar directrices y formacion sobre higiene postural, ejercicios preventivos,
etc.

CAMBIOS EN LA VISION, Con el paso de los afios, se estrecha el campo visual, se produce una
disminucién de la agudeza y un aumento en la sensibilidad al deslumbramiento.

Efectos en el trabajo:

e Impacto en la conduccién nocturna.

e Mayor dificultada de percibir cualquier sefial o riesgo presente en
la via o su entorno, especialmente en caso de fatiga.

e Puede afectar a la capacidad de leer materiales impresos, las
sefales y pantallas.

=== Medidas aplicables:

e Mejorar el contraste entre los objetos aumentando los niveles de iluminacion.

e Reducirel deslumbramiento de la luz del sol mediante uso de gafas, parasoles,...
e Intentar reducir las horas de conducciéon nocturna, aumentando las clases
practicas en horas de sol.

e Fomentar las pruebas de vision regulares.

17




CAMBIOS EN LA AUDICION . Pueden aparecer dificulatades para ofr bien los tonos agudos y
tambien puede disminuir la capacidad de localizar el origen de los sonidos.

Efectos en el trabajo:

e Puede tener un impacto en la comunicacién en general, en la
comprension de las instrucciones, y en la conciencia de los peligros
en el entorno inmediato, especialmente en entornos ruidosos.

Medidas aplicables:

e Controlarel ruido en el entorno de trabajo.
e Utilizar en las aulas materiales que absorben el sonido.
e Proporcionar pruebas de audicién para los trabajadores.

Se reduce el EQUILIBRIO. ®

Efectos en el trabajo:
e Mayor riesgo de caidas, resbalones y tropiezos especialmente al bajar o
y subir de las cabinas de los vehiculos.

Medidas aplicables:

| o Usar colores con contraste en escaleras y zonas irregulares, asi como materiales
antideslizantes.
e Evitar derramesy mantener las zonas de paso limpias y libres de obstaculos.
e Verificar que los accesos a las cabinas de los vehiculos son adecuados y se
encuentran en buen estado.
e Proporcionar calzado antideslizante.

e -~

l LA PIEL :

Efectos en el trabajo:

e El aumento de la sensibilidad de la piel y mayores efectos en el
uso de productos quimicos, por ejemplo, en la limpieza.

e Puede afectar a los trabajos al aire libre y en la exposicién al sol.

Medidas aplicables:

e Evitar/reducir la exposicién a los productos quimicos.
e Porteger la piel frente a la exposicién al sol en el exteriory dentro del vehiculo.
e Vigilarlasalud de los trabajadores.

—'}‘J



Se producen pequenos cambios en el procesamiento de la memoriay de la informacién.

Efectos en el trabajo:

e La fatiga suele aparecer antes y la toma de decisiones puede
llevar mas tiempo.
e Los procesos de aprendizaje son mas lentos.

En este caso el impacto es limitado, ya que la experiencia y las
habilidades suelen proporcionar un efecto compensatorio.

Medidas aplicables:

habilidades a lo largo de toda la carrera profesional y para todas las edades.
e (Carantizar la estimulacién del entorno de trabajo / tareas.

e Evitarla baja carga de trabajoy la sobrecarga.

e Reducir la multitarea, si es necesario.

e Aumentar el tiempo entre los pasos de una tarea.

e Aumentar el tiempo disponible para la toma de decisiones.

| * Proporcionar oportunidades de formacién y promover el desarrollo de

_________________________ -
u SUENO '
__________________________ )

Son frecuentes los cambios en los patrones de suefio y el aumento de la dificultad para el

descanso.

Efectos en el trabajo:
z e Tieneimplicaciones para el trabajo nocturno o a turnos.
e Puede tener consecuencias para tareas que requieran

Medidas aplicables:

recuperacion en el trabajo y fuera del trabajo.

e Enlamedidade los posible mantener horarios estables.

concentracién intensa durante largos periodos de tiempo.

e El disefio de los horarios de trabajo debe permitir dar tiempo a la |___——



HARITOS SALUDAPLES

En las personas adultas, la salud es en parte un resultado de comportamientosy habitos a lo largo
de la vida. La disminucion de las capacidades funcionales pueden retrasarse y minimizarse con
conductas de estilo saludable, como hacer ejercicio y comer de forma

\
sana. El lugar de trabajo desempefia un papel clave para promover un P
estilo de vida saludable y para fomentar actividades que evitan el deterioro ° —
fisico, y de este modo contribuye a mantener la capacidad de trabajo. §

oo, ~ . §
' JQUE PENEFICIOS PRODUCEN? |

LAALIMENTACION SALUDABLE EJERCICIOFISICO

- Mejora el sistema musculo-esquelético.

- Mejora |a calidad de vida. - Ayuda a reducir el estrésy a mejorar la

- Aporta mayor energia. salud mental.

- Reduce el riesgo de enfermedades - Reduce riesgo de diabetes, infecciones,...
digestivas, cardiovasculares y previene la

: - Protege frente algunos tipos de cancer
diabetes.

como el de colén.

- Facilita el control del peso. - Evita sobrepesoy obesidad.

PROMOCION DE LA SALUD
EN EL TRABAJIO

-Reduce absentismo.
- Mejora la motivacion.
- Alargalavida laboral.
- Aumenta la productividad .

ELSUENO LAHIGIENEPOSTURAL

- Previene el estrés y la depresion. - Reduce las lesiones misculo-esqueléticas.
- Fortalece el sistemainmunolégico y - Mejora la capacidad respiratoria.
aumenta |a energia. -Ayuda en la digestion.

- Mejora la memoria, la atencion, la - Previene problemas circulatorios.
concentraciony el rendimiento. - Disminuye la fatiga

- Reduce el nimero de accidentes. /




Los programas de promocién de la salud en la empresa pueden
ayudar a compensar o a contrarrestar estos procesos
degenerativos fisicos, propios de la edad, a través del fomento de
una cultura saludable y la instauracién de una metodologia que
ayude a las personas a mejorar su salud emocional, fisica, social e
intelectual.

Desde empresas con un reducido nimero de trabajadores,
podemos aplicar medidas como las que os exponemos a continuacién:

v" CAMPANAS INFORMATIVAS. Ofrecer periodicamente fichas, videos,
carteles o folletos con informacion sobre habitos saludables. Tanto en
las mutuas de trabajo, como en el INSHT y en la web de CNAE puedes v
encontrar modelos gratuitos.

v TALLERES PRACTICOS: Son especialmente efectivos los talleres de
ergonomia, prevencion del estrés, entrenamiento cerebral ...

v' OTRAS ACTIVIDADES: Organizacién de eventos relacionados con
habitos saludables como competiciones deportivas, descuentos en
gimnasios, restaurantes saludables, ...

| EJEMPLOS DE CAMPANAS

-~

GIEN DEL SUENO ~ RANKING DE PASOS
\'“ NI rciowres HoRAt i Organiza un Ranking de pasos al mes.
- - “ Los trabajadores pueden contar sus
M pasos con un dispositivo facilitado por
g aempresay competir con tus
e @ Q 0 e 15 ompaferos. .
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Invertir en salud y seguridad es invertir en todos. s

Lo importante es comenzar pronto, ya que los trabajadores
jovenes de hoy seran los mayores de mafiana Esta comprobado
que el envejecimiento se produce mas tarde si se adquieren
habitos de vida saludable desde la infancia y se desarrollan
durante toda la vida laboral.

SALUD Y CONDUCCION:

Muchas enfermedades afectan a la capacidad de conduccién y en nuestro caso mucho mas
a las del profesor de practicas. Por esta razon, en nuestro sector cobra una especial
relevancia la prevencidny control de las enfermedades como:

- Enfermedades Cardiovasculares.
- Diabetes.
- Insomnio.

Estas enfermedades deben prevenirse tanto desde la promocion de habitos saludables
como desde los reconocimientos médicos periodicos.

TODOS NECESITAMOS UN ADECUADO
MANTENIMIENTO

HABITOS SALUDUBLES

4

VIGILANCIA DE LA SALUD

Los reconocimientos médicos deber ser especificos en
base a los riesgos del puesto de trabajo y tienen que
realizarse al inicio de la actividad, de forma periddica y
también después de una ausencia prolongada por
motivos de salud.

_‘H




WIEOUEA (0% 705 misrros SulUBABLES?

Pregunta A B 3
¢Cudntas comidas haces al dia? 3 4 5

;Con cuanta sal sueles comer? Mucha Poca Nada
;Cudntas raciones de fruta y/o verdura comes 0-1 2-4 50mas
diariamente?

;Bebes alcohol? Adiario Festivos Casinunca
sFumas? Si Ocasionalmente | No

Cuanto agua bebes al dia? Tomootras | Nollegoalos2 Méasde2
< .

bebidas litros litros.
¢Cuanto caminas al dia? Menos1h | Entrethyzh Mas de 2h
¢;Cudntas horas de actividad fisica practicasa la Menos1h | Entrethy2h Més de 2h

semana?

;Cuéntas horas sueles dormir realmente, sin contarel | Menosde 6 | Entre 6y7horas | 8 horas
tiempo de las veces que puedes despertarte? horas

Para tener una vida saludable debes haber contestado en la mayoria de los
casos la respuesta B o C. En aquellos casos que hayas contestados A intenta
pasar progresivamente a la opcion By plantéate lograr un mayor niimero de
respuestas C.

La promocion de la salud en el trabajo significa aunar los
esfuerzos de los empresarios, los trabajadores y la sociedad

puede conseguir combinando actividades dirigidas a:

of

para mejorar la salud y el bienestar de las personas. Esto se \

v" Mejorar laorganizaciény las condiciones de trabajo.
v" Promover la participacién activa.
v" Fomentar el desarrollo individual. g

s A
/ \

Iy

L "
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Para mas informacion entra en el area de prevencion de riesgos !
laboralesde WWW.CNAE.COM
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Con la financiacion de:
AE-0065/2015
‘ FUNDACION
PARA LA
P PREVENCION
DE RIES60S
LABORALES

CONTACTA CON NOSOTROS

Te ayudaremos de forma totalmente gratuita a conocer tus derechos
yobligacionesy a mejorar la gestion preventiva en tu empresa.

Telf.: 913520257

autoescuelasprevencion@gmail.com

\ www.cnae.com )

El contenido de esta publicacion es responsabilidad exclusiva de la entidad ejecutante y no

refleja necesariamente la opinion de la Fundacion para la Prevencion de Riesgos Laborales.

LT,

Confederacion Nacional de Autoescuelas

Depésito Legal: M-32288-2016



