Comova la Implementacion
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TRABAJOY
Autocuidado

El objetivo de promover el mas alto grado de seguridad y salud en el trabajo implica para las
organizaciones crear las condiciones adecuadas para evitar accidentes y enfermedades en su
actividad diaria. En la tarea de generar una cultura de prevencion, el autocuidado adquiere
un papel protagénico.

La Fundacién Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional (FISO) define el autocuidado
como el conjunto de habilidades y competencias del individuo, desde y hacia si mismo,
el grupo, la comunidad o la empresa, para gestionar y resolver sus propios procesos y la
necesidad de desarrollarse como ser humano “frente a los desafios del diario vivir”.

Entonces, cuidar de si mismo y de los demds es un aspecto fundamental de la persona
y primordial para la vida en sociedad, asegura las relaciones arménicas y saludables, y
promueve una mejor calidad de vida y el bienestar social. De ahi que resulte importante
para las empresas potenciar y orientar a los trabajadores hacia el autocuidado, pues,
cuando su practica se internaliza, aumenta la valoracion de las personas, asumiendo una
conducta segura en su lugar de trabajo. De hecho, entidades como la OIT y la OMS refuerzan
la necesidad de integrarlo a la organizacion, con un enfoque que privilegia una gestion mas
armoniosa y sostenible.

Aunque elindividuo es responsable, consciente y comprometidamente, de cuidarse, a partir
de sus valores, principios y propdsito de vida; en el ambito laboral, la empresa debe proveer
las condiciones y los recursos que promulguen ese cuidado. El liderazgo empresarial frente
este fin determinard ser el ejemplo a seguir por cada uno de sus trabajadores y ser referente
del autocuidado como la mejor practica laboral. Apostarle a ello es obtener crecimiento y
construir sociedades mas sanas.

KARLOC CONTRERAS BUELVAS
Director de Lineas de Salud y ARL

ARLPrensa
Editorial
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Seguridad Industrial

Pérdida Auditiva Causada Por
La Exposicion a Productos
Quimicos

Cadadia, millones de trabajadores se exponen al ruido en su lugar
de trabajo. Cuando no se controla, esta exposicion puede causar
pérdida auditiva. Investigaciones demuestran que la exposicién
a ciertos productos quimicos, denominados ototéxicos, también
puede causar sordera o problemas de equilibrio. En efecto,
sustancias como algunos pesticidas, solventes y farmacos pueden
tener efecto negativo en el funcionamiento del oido.

El riesgo aumenta cuando los trabajadores estan expuestos a
estos productos mientras trabajan en entornos con alto ruido.
Con frecuencia, esta combinacion provoca la pérdida de audicion,
que puede ser temporal o permanente, dependiendo del ruido,
la dosis del quimico y el tiempo de exposicion.

Efectos sobre el oido de la
exposicion a quimicos

Las sustancias ototoxicas pueden ingerirse, absorberse a través
de la piel o inhalarse. Una vez en el torrente sanguineo, viajan
al oido y son recibidas por el nervio auditivo, que se lesiona,
causando la pérdida de audicion. Pero esta, también puede ser
resultado del dafno a las células ciliadas del oido interno, de
manera similar a la causada porelruido. Cuando ocurre la lesion,
es posible cualquier combinacion o problema de equilibrio y
audicion.



Los trabajadores expuestos a
ruido tienen 1,64 veces mas
probabilidades de desarrollar
una pérdida auditiva en
comparacién con los empleados
no expuestos, mientras que

los trabajadores en entornos
ruidosos y expuestos ademas a
metales pesados y/o disolventes
organicos tienen 2,15 veces

mas riesgo de padecer la misma
pérdida.

¢Qué son los ototoxicos y cuales
sustancias los contienen?

Estos se clasifican como neurotoxicos, cocleotoxicos y
vestibulotoéxicos, seglin la parte del oido que dafien. Los
neurotdxicos dafian las fibras nerviosas que intervienen en la
audiciény el equilibrio. Los cocleotoxicos afectan principalmente
las células ciliadas de la coclea, que son receptores sensoriales
y pueden dificultar la capacidad para oir. Los vestibulotéxicos
afectan las células ciliadas de los 6rganos responsables de la
orientacién espacial y del equilibrio.

Ejemplos de sustancias quimicas asociadas con
la pérdida de audicion y donde se hallan:

« Arsénico: inhibidores de parasitos y microorganismos.

« Benceno: plasticos, pintura, limpiadores.

« Disulfuro de carbén: plaguicidas.

« Monoxido de carbono: vehiculos, soldadura.

« Tricloroetileno: tintoreria, pintura, ceras y plaguicidas.

+ Tolueno: pintura, lacas, adhesivos, gomay pintura en aerosol.
« Xileno: pinturas, barnices y diluyentes.

Industrias mas propensas a tener sustancias
ototoxicas:

« Agricola.

« Construccién.

« Manufactura (cueroy productos afines, textiles,
petréleo, papel, productos quimicos (pintura inclusive), equipos,
aparatos o componentes eléctricos (pilas o baterias).

« Minera.



Prevencion

La primera medida para prevenir la exposicion es saber si estan
presentes en el lugar de trabajo. Una forma de identificar estos
productos es revisar las hojas con datos de seguridad (SDS, por
sus siglas en inglés) de las sustancias y los peligros para la salud
asociados a sus ingredientes.

Los empleadores deben proveer informacién y capacitacion
sobre saludy seguridad a los trabajadores expuestos a materiales
peligrosos. Estas se deben ofrecer, utilizando una terminologia no
especializada. Asimismo, las quejas relativas a la pérdida auditiva
deben incluir la revision de las SDS de productos ototoxicos.

Control de la exposicion

Sustituir un quimico peligroso por otro menos toxico es una
manera eficaz para reducir la exposicion. Si no es posible
eliminar estos productos, el uso de controles de ingenieria, como
el aislamiento y cerramiento para controlar la exposicion de
quimicos y ruidos, podria reducir el riesgo de efectos adversos.
La ventilacién también es un método de control recomendado.
Algunos controles administrativos que pueden considerarse
incluyen la eliminacién de tareas innecesarias que causen
exposicién al ruido o a los productos ototédxicos, u operar los
equipos ruidosos cuando no haya trabajadores cerca.

Muchos de los productos
quimicos industriales mas
usados son ototdxicos y tan
perjudiciales para la audicion de
los trabajadores frente al ruido
industrial al cual son

expuestos frecuentemente.

Equipo de proteccion personal
(EPP)

Elempleadordebe establecer los requerimientos para la seleccidn,
suministro, uso y mantenimiento del EPP para los trabajadores,
con el fin de garantizar que la proteccién escogida reduzca
los efectos nocivos generados por la exposicion a los riesgos
existentes.

Como muchas de las sustancias ototéxicas pueden absorberse a
través de la piel, los guantes resistentes a quimicos, las mangas de
proteccién, los delantales y demas vestimenta adecuada ayudan
a reducir el peligro.

Usar proteccién auditiva y utilizar pruebas audiométricas para
detectar signos tempranos, aun en trabajadores expuestos a
ruidosy a productos ototdxicos por debajo del limite de exposicién
permisible, podria prevenir la pérdida auditiva causada por los
efectos sinérgicos.

La promulgacién de la nueva normativa de Prevenci6on de
Riesgos Laborales y su desarrollo reglamentario ha traido
profundos cambios al campo de la seguridad y la salud laboral
en las empresas, articulando un amplio abanico de obligaciones
y responsabilidades para el empresario en el desarrollo de la
actividad preventiva. Por tanto, es necesario impulsar iniciativas
tendentes a lograr la tecnificacion que libere al maximo los riesgos
que atentan contra la salud y al mismo tiempo conseguir que
el trabajo se organice de forma coherente con las necesidades
personales y sociales de los individuos, en general, y de los
trabajadores, en particular.

-  Fuentes

European Agency for Safety and Health at Work. Combined Exposure to Noise and
Ototoxic Substances. 2009. p 27.

Campo P, Venet T., Thomas A., Cour C., Brochard C., Cosnier F.
Neuropharmacological and cochleotoxic effects of styrene. Consequences on noise
exposures. Neurotoxicol Teratol. 2014 Jul-Aug; 44:113-20.

Occupational Safety and Health Administration. OSHA Technical Manual. Appendix
D-3.
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Riesgo Psicosocial

TRABAJAR EN EL TURNO
DE LA NOCHE

El entorno laboral es considerado cada vez mas como un grupo de factores interdependientes que

actian sobre la persona de una u otra manera. Las tendencias actuales en promocion de la seguridad
integral, la higiene y el bienestar en el trabajo no tienen en cuenta solo los factores tradicionales de
riesgo: fisicos, quimicos, biologicos, ergonomicos y de inseguridad del ambiente, sino ademas otros
aspectos inherentes al tipo de empresa, la organizacion del trabajo y el clima organizacional que
influyen en el bienestar fisico, mental y social del trabajador: los psicosociales.

Trabajo nocturno

Los ultimos afios muestran tendencia al aumento en el nimero de personas que trabajan en la noche, que representa
entre el ocho y quince por ciento de la poblacién activa, como respuesta a factores de orden econémico, técnicoy
de proteccion social. Dentro de los motivos personales para trabajar en la noche estan la compensacion econémica
y el disponer del dia para atender a la familia, estudiar o desempefiar otro trabajo.

Este trabajo hace que quienes lo realizan estén expuestos a condiciones administrativas como la duracién de la
jornada, el tiempo y lugar para el descanso, el tipo de refrigerio y EPP, asi como ambientales, de iluminacion y
temperatura. De hecho, en el dia se labora de seis a siete horas, con iluminacion natural. En tanto, en la noche se
necesita la artificial y la temperatura ambiente es mas baja.



Doble exigencia para el trabajador
nocturno

La persona obligada a trabajar en la noche y dormir durante el
dia enfrenta una doble exigencia:

« Realizar tareas durante el periodo de desactivacién, lo que
demanda un esfuerzo fisico y mental supletorio del organismo.

« Dormir durante el periodo de activacion, lo que plantea
un problema de suefio diurno y su eficiencia reparadora.
Generalmente la duracién del suefio diurno es menor que la del
nocturno en una o dos horasy este es ademas discontinuo, pues
los ritmos del apetito y el suefio se interfieren, satisfaciendo el
suefio obligatorio y no el facultativo, que es el que mejora la
calidad de la recuperacion.

Alteraciones fisiologicas

Los ritmos circadianos del ser humano coinciden con la alternancia
dia-nochey varian con ella. Asi, los habitos de actividad diurna 'y
reposo nocturno juegan un papel sincronizador en las personas
y su modificacion altera estos ritmos. Estos cambios en las
funciones corporales pueden afectar seriamente la salud y el
comportamiento del trabajador nocturno. Dormir de dia no es lo
mismo que dormir de noche, ingerir alimentos en la noche y pocos
en el dia produce alteraciones fisiologicas. El trabajo nocturno
altera el ritmo circadiano de la nutricion, pues este generalmente
origina una comida que se ingiere en el periodo de desactivaciéon
digestiva.

Alteraciones psicologicas

Cuando existen problemas gastrointestinalesy del suefio suelen,
igualmente, aparecer sintomas psicolégicos de fatiga, agresividad,
irritabilidad y depresiéon que, muchas veces, se atribuyen también
alhechode queeltiempo libre no coincide con el de sus allegados.

Alteraciones sociales

El trabajador nocturno puede experimentar sensacién de
descontento y aislamiento frente a su nucleo familiar y grupo
social, por la desincronizacién en los momentos de la vida diaria,
como levantarse, acostarse o comer junto a los suyos, y en los
tiempos de esparcimiento y recreacién con familiares y amigos,
que lo lleva a una especie de ruptura y falta de contacto.

Como mejorar el trabajo nocturno

Es importante tener en cuenta una serie de recomendaciones
para reducir al minimo los problemas propios de estos puestos
de trabajo. Debido a los riesgos que implica trabajar en turnos
de noche, se debe garantizar al trabajador la maxima proteccién
en materia de salud y seguridad. Por eso y para mejorar el
rendimiento de sus trabajadores nocturnos, las empresas deben
tener en cuenta lo siguiente:

Evaluar la salud de los trabajadores: antes de comenzar a
trabajar de noche y con evaluaciones médicas rutinarias.

Cuidar las instalaciones de trabajo: cualquiera sea el trabajo
y el lugar donde se desarrolle, es imprescindible que se cuente
con las condiciones necesarias para su mejor realizacién. Estas
tienen que ver con:

« [luminacién y ventilacion apropiadas.

« Optimos lugares de descanso para los trabajadores.

« Facilidad para encontrar comiday bebidas (restaurante, casino,
fuentes de agua, maquinas expendedoras).

« Informar debidamente a los trabajadores sobre los riesgos
laborales propios de su puesto de trabajo y mantener programas
de prevencion.

Atender las necesidades del trabajador: permitir a los
trabajadores escuchar musica (si el trabajo que desempefan lo
permite), por ejemplo, puede motivarlosy les ayuda a permanecer
relajados mientras realizan sus tareas.
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desarrollo de competencias
organizacionales en la cocina

Por: Carlos Zamora Valencia - Consultor Nixus Capital Humano

(Sabe usted cuanta presion se vive en la cocina de un restaurante? Hay muchos factores a analizar, como nimero
y frecuencia de pedidos, cantidad de comensales, personal disponible, clase de platos a servir, espacio para
trabajar, temperatura bajo la que se trabaja, pero, tal vez el factor mas importante sea el tiempo. La presion es
muy alta, porque siempre hay que aumentar la calidad, mantener la excelencia y disminuir el tiempo de entrega.

Unacocinaeselmejorejemplo parademostrareltrabajo en equipo, pues no es posible lograr el plato sicadaunodelos
cocineros no se concentra en llevar a cabo su funcién, de excelente modo. En la cocina todos trabajan al tiempo, pero
cadaunotiene un objetivoy asuvez depende de sucompafiero. Si cada quien tiene una funcién tan articulada ;como
puedenfuncionarde maneraorganizada? Laclaveestdenlaorganizacion,enladireccion dellider,delacabeza,del Chef.

Cocinaresun oficio, se lleva a cabo para satisfacer la necesidad de alimentarse, pero los cocineros han logrado que sus
comensales ademas disfruten haciéndolo. Cocinar es un acto de amory de servicio. El chef transforma la cocinaenun
espaciocreativo,inspirandoaaquellosconlosquetrabajaparaquejuntos puedan lograrel mejor plato. Esto no estamuy
alejado del concepto basico de cualquier compafiia: satisfacer una necesidady crearvalor para sus clientesy su equipo.



¢En qué se diferencian unas compaiiias de las otras? Los lideres
y colaboradores son la esencia del mecanismo, deben funcionar
como pifiones que se engranan, trabajar en equipo como lo hacen
los cocineros: mientras uno pica la cebolla y el tomate, el otro
prepara el arroz, alguno mas se encarga de las carnes, otro de
los mariscos y al final sirven la paella al mejor estilo valenciano.

No es un mito, laformacién en la cocina viene del estilo militar, con
unajerarquia marcaday con ella sus protagonistas: el chef (CEO),
elsubchef (gerente) y los cocineros (colaboradores). Para que todo
funcioneyllegue el plato correcto alamesa, que ademas debe estar
atiempo, calientey con una presentacioninigualable, el chef debe
mantenertodoeltiempoasuequipoalineadopormediodelamégica
comunicacion asertiva e inspirado en el servicio y la creatividad.

La cocina: método de formacion en
desarrollo de habilidades

Experimentando, los seres humanos conectan directamente sus
conocimientosyemociones. Uno de los modelos mas efectivos para
poner a prueba las competencias de un equipo es el aprendizaje
experiencial. Ernesto Yturralde (2017) afirma que este brinda
la oportunidad de crear escenarios para generar objetivos de
aprendizajesignificativode unamaneramasefectivayduradera, con
espaciosqueinvitan alaauto-exploraciényelaprendizaje colectivo.

En el mundo empresarial talleres outdoor, dindmicas,
enfoques ludicos y juegos de rol potencializan procesos de
desarrollo de aquellas habilidades en el contexto, generan
un mayor acercamiento entre equipos, estimulan mejores
habilidades de comunicacién, negociaciény toma de decisiones.

Este es el caso de los ejercicios grupales y juegos de roles de
cocina que se han convertido en un método alternativo de
formacién en liderazgo y otras competencias, ya que ponen
“a prueba” en un espacio diferente, en corto tiempo, la
preparacion de alimentos que el mismo equipo va a consumir.
Los participantes van a “saborear” los resultados de sus
habilidades, emociones, decisiones, de su aporte en el proceso, y
evaluaran qué tan delicioso y en su punto quedo el plato servido.

‘El aprendizaje es
experiencia,
todo lo demas, es
informacion”

Albert Einstein.

La gastronomia
en el mundo es
considerada como
un arte.
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La palabra chef significa jefe
de cocinay es descendiente
del latin caput que representa
cabeza o capitan. Por lo tanto,
Chef ademas de ser el jefe debe
ser la fuente de admiracion y
de respeto.
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Esclave para el éxito de estos modelos pedagogicos, que los mismos
estén direccionados por un consultor experto en aprendizaje
organizacionalyun chefconocedordelosprocesosdelacocina, para
evidenciar a los participantes las dindamicas humanas que durante
la preparacién de alimentos se entretejen, asi como los modelos
de liderazgo, habilidades de negociacién y trabajo en equipo.

Los lideres, como los buenos Chef, ponen a prueba muchas de
sus habilidades. Algunas de las competencias que la cocina
como herramienta de aprendizaje puede fortalecer son:

Comunicacion Asertiva y escucha activa: en la preparacién
de alimentos es fundamental que el lider sepa expresar
sus ideas, delegar funciones y escuchar las opiniones de
los demas para llegar al resultado final: un excelente plato.

Negociaciony gestion de acuerdos: en la cocina el tiempo juega
un papel fundamental. La presiéon puede generar tensién, por
tanto, el lider debe ser estratégico en la manera como gestiona
los conflictos y genera acuerdos positivos para todos en el equipo.

14
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Inteligencia emocional y manejo del estrés: la presion puede
generar resultados negativos. Es fundamental que un buen chef,
al igual que un lider, mantenga la calma ante las situaciones
de tension y sea comprensivo ante las emociones de los
miembros del equipo, para que esto no vaya a afectar el proceso.

Planificacion y administracion del tiempo: el trabajo bajo
presion se gestiona a través de una buena planificacion. Es
importante que el lider conozca muy bien las habilidades de
su equipo y delegue funciones de manera clara y precisa, esto
permitird que se organicen los procesos, priorizando lo mas
conveniente a la preparacién del plato y del objetivo a alcanzar.
Trabajo en equipo: un lider de cocina deber ser como un
director de orquesta: conocer muy bien los procesos para dar
armonia a los instrumentos. El equipo es fundamental en la
cocina, ya que es el reflejo de como el lider encabeza las acciones
y no solo las dirige. Apoya, concierta y mejora los procesos.
Importante, se generan aprendizajes colectivos para la vida.

El liderazgo es entonces la mezcla perfecta entre: las porciones
adecuadas de conocimientos y de habilidades, muchas ganas de
aprender, una porciéon de amor al gusto, mucha pasién y sobre
todo creatividad en innovacion para mejorar el sabor de la vida.

- Fuentes

Berenguer, J. M., Escamilla, A. F,, Ortiz, P. L., Jiménez, A. R., Vicente, A. A., &
Belda, E. C. (2015). Formacion de equipos eficaces a traves de la cocina. XlII
Jornadas de Redes de Investigacion en Docencia Universitaria - Universidad de
Alicante, 1815-1825.

Goleman, D. (2007). La Inteligencia Emocional. Mexico: Ediciones Zeta.

Nunes Dos Santos, C. (2007). Somos lo que comemos: Identidad Cultural y
Habitos Alimenticios. Estudios y Perspectivas en Turismo ed 16, 234-242.
Yturralde, E. (13 de marzo de 2018). Aprendizaje experiencial basado en el
constructivismo. Obtenido de http://www.aprendizajeexperiencial.com/
Definicién de Chef (2018) extraido de HYPERLINK “http://conceptodefinicion.
de/chef/” http://conceptodefinicion.de/chef/
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RESOINGIO!

Como va la implementacion
del SG-SST

Todas las empresas del pais deben
implementar el Sistema de Gestion
de Seguridad y Salud en el Trabajo
(SG-SST), una medida que promueve
y preserva el bienestar al interior
de las organizaciones. Para apoyar
su cumplimiento, el 27 de marzo de
2017 el Gobierno Nacional expidio
la Resolucion 1111, con la cual se
definen los estandares minimos
para la aplicacion del sistema.

¢Qué son los estandares minimos?

Son el conjunto de normas, requisitos y procedimientos de
obligatorio cumplimiento por todas las empresas o entidades
en su campo de aplicacién, pues implementarlos se ajusta,
adecUay armoniza a cada organizacion, conforme al nimero de
trabajadores, actividad econémica, labor u oficios que desarrolle.
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¢Quiénes deben aplicarlos?

Lanorma aplica aempleadores publicosy privados; trabajadores
dependientes e independientes; contratantes de personal
bajo modalidad de contrato civil, comercial o administrativo;
organizaciones de economia solidaria y del sector cooperativo;
agremiaciones o asociaciones que afilian trabajadores
independientes al Sistema de Seguridad Social Integral; empresas
de servicios temporales, estudiantes afiliados al Sistema General
de Riesgos Laboralesy colaboradores en mision; Administradoras
de Riesgos Laborales (ARL); Policia Nacional, en lo que corresponde
a su personal no uniformado, y a civiles de las fuerzas militares.

Responsables de su cumplimiento

La alta direccion de cada compafiia debe liderar la aplicacidon
de los estandares minimos, asi como la elaboracion, ejecucién
y seguimiento del plan de trabajo anual y el desarrollo de las
auditorias internas para identificar fallas y oportunidades
de mejora al interior del SG-SST, que se integrara a los
demas sistemas de gestion desarrollados al interior de la
empresa y garantizarad la participacion de trabajadores,
contratistas, estudiantes y toda persona que preste o realice
actividades en sus sedes, instalaciones o dependencias.



La Resolucién 1111 de 2017 establece las siguientes fases de adecuacién,
transicién y aplicacién del SG-SST.

FASE 1 FASE 2 FASE 3 FASE 4 FASE 5
Jun - Ago Sep - Dic Ene - Dic Ene - Mar Abril 19 A.Udltor.lay
mejoramiento
2017 2017 2018 2019 en adelante
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g S |z Inspeccion
c |5 & SG-SST
o | L %
S - Plan anual 2019 bajo
T 'S estandares
3|2 i«
15 Autoevaluacién minimos
> .
- Ejecucion Plan mejora 2019 Estandares
Plan de del SG-SST minimos
mejoramiento :
- . Plan de mejora Acc. - 100%
Evaluacion evaluacion yanual 2018 ACREDITACION
inicial inicial Disefio SG-SST Lab. Lab.
Al realizar la autoevaluacién de estandares minimos, obtendra los siguientes
resultados, para los cuales debera implementar las acciones recomendadas.
CRITERIO VALORACION ACCION
+ Realizary tener a disposicion del Ministerio del Trabajo un Plan de
Mejoramiento de inmediato.
. ) « Enviar a la respectiva Administradora de Riesgos Laborales a la
Siel puntaje .
. . que se encuentre afiliada la empresa o contratante, un reporte de
obtenido es menor Critico o o ) }
160% avances en el término maximo de tres meses después de realizada
la autoevaluacion de Estandares Minimos.
+ Seguimiento anual y plan de visita a la empresa con valoracion
critica por parte del Ministerio de Trabajo.
+ Realizary tener a disposicion del Ministerio de Trabajo un Plan de
g Mejoramiento.
Si el puntaje Modera-
. P ,J « Enviar ala Administradora de Riesgos Laborales un reporte de
obtenido esta entre damente A L . . :
ol 61% v 85% avances en el término méaximo de seis meses después de realizada
Y ' aceptable la autoevaluacion de Estandares Minimos.
+ Plan de visita por parte del Ministerio de Trabajo.
Siel puntaje « Mantener la calificacion y evidencias a disposicion del Ministerio
obtenido es mayor Aceptable de Trabajo, e incluiren el plan anual de trabajo las mejoras
oigual al 86% detectadas.

17



Sistema de Acreditacion

El certificado de acreditacién es el reconocimiento oficial del
Ministerio del Trabajo a empresas, trabajadores y contratistas
con excelente calificacién de los estdandares minimos, que
aportan valor agregado o ejecutan de manera permanente
actividades adicionales a las establecidas en la legislacion
de riesgos laborales, que impactan positivamente en la
salud y bienestar de empleados, estudiantes y contratistas.

La empresa que desee acreditarse en excelencia en Seguridad y
Salud en el Trabajo debera:

1. Tener dos o mas planes anuales del SG-SST con cumplimiento
100% en estandares minimos.

2. Programar auditoria para el mejoramiento de la calidad de la
atencion en SST, con mas de dos afnos de funcionamiento e
implementacion.

3. Presentar escasos indicadores de SST (severidad, frecuencia
y mortalidad, accidentes de trabajo, prevalencia e incidencia
de enfermedades laboralesy ausentismo laboral), comparados
con los dos afos anteriores a la solicitud del certificado.

4. Allegar programas, planes y proyectos que aportan valor
agregado o superior al cumplimiento legal, ejecutados de
manera permanente y en periodos superiores a dos afios.

5. Aprobar la visita de verificacién de personal con licencia en
Salud Ocupacional o en SST, designado por el Ministerio del
Trabajo o de la ARL.
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Con la publicacion de los estandares del SG-SST, las ARL adoptaron
los criterios de evaluacién establecidos por el Ministerio de Trabajo.
Asi, el porcentaje de avance en la implementacion es el mismo para
cada empresa.

Sanciones

El incumplimiento de la Resolucién 1111 de 2017 contempla
las multas establecidas en la Ley 1562 de 2012 y el Decreto
1295 de 1994, que acarrearan desde quinientos y hasta
mil salarios minimos mensuales legales vigentes, cuando
no se reporten accidentes o se incumplan las normas de
SST que generen accidentes o enfermedades mortales.

Para recordar:

Durante 2018, todo empleador o contratante debera verificar,
constatary tener documentado el cumplimiento de los estdndares
minimos en la puesta en marcha del SG-SST, de acuerdo con el
Decreto 1072 de 2015, coherente con la autoevaluaciény el plan
de mejora.

Para el mes de diciembre de este afio, las empresas deben tener
formulado un plan anual del SG-SST.

AXA COLPATRIA, como Administradora de Riesgos Laborales,
brinda asesoria, asistencia y capacitacion a sus empresas
afiliadas, acomparnando la implementacién de los estandares
minimos y ofreciendo herramientas para su efectiva aplicacién.

- Fuentes

Resolucion 1111 de 2017 del Ministerio del Trabajo.
Decreto 1072 de 2015.
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ARLPrensa
Medio Ambiente

lvemos el planeta

La naturaleza nos proporciona diariamente diversos recursos, hecho que nos permite
obtener alimento, vestuario, trabajo y calefaccion, entre otros privilegios.

El hombre, enemigo de la naturaleza

Todo lo que el hombre encuentra en elambientey lo puede utilizar
en su beneficio, representa un recurso natural. Son considerados
como tales los bosques, el aire, el agua, los suelos, las praderas,
los animales, etc.

Por tal razon, es fundamental que estos recursos sean usados en
forma prudente, de lo contrario, rdpidamente se agotardny como
es logico, esto provocara un deterioro en nuestra calidad de vida.

El hombre ha hecho un mal uso de los recursos naturales. Esto
tiene diferentes explicaciones, ya sea porignorancia, para obtener
riquezas o simplemente por irresponsabilidad.

En nuestro pais, lo anterior ha resultado en muchas hectareas
de suelos perdidos, bosques destruidos y otros que no se han
renovado. También, se han sobreexplotado la fauna y varias
especies que en la actualidad se encuentran en via de extincion.

Pero los recursos se han visto afectados no sélo por el mal uso
que les ha dado el hombre, sino también por otro factor del cual
también es responsable: la contaminacion.

Cifras alarmantes

En los Gltimos 50 afios la Tierra se ha degradado mas que en los
ultimos 10 mil afios. Un vasto informe, auspiciado por la ONU y
elaborado durante cuatro afios por 1.300 expertos, asegura que
en los ultimos cincuenta afios los seres humanos han modificado
los ecosistemas mas rapidamente que en cualquier otro periodo
de la historia, a tal punto que la Tierra se ha degradado en las
Ultimas cinco décadas mas que en 100 siglos. Es la primera vez
que el dafio ecoldgico es causado por uno de sus habitantes: el
hombre, quien ha invadido el habitat de todos los continentes
para construir ciudades, generando contaminacién ambiental en
pro del desarrollo industrial.

En las Gltimas décadas la pérdida de especies animales y vegetales
se ha acelerado a un ritmo que no se habia visto antes. En su
crecimiento, el hombre (6.500 millones de habitantes) recorta las
posibilidades bioldgicas y la diversidad natural, pero al mismo
tiempo, es la Unica especie con la capacidad de corregir este
impacto humano sobre la naturaleza.
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Cuida tu Mundo

RECICLA OBJETOS
Todos esos objetos que no
se degradan ecoldégicamente

pueden ser reciclados y asi no
afectar el medio ambiente.

APAGA LAS LUCES
Ya es hora de hacer
de esta alerta una
rutina diaria.

A nivel global

los residuos mundiales se
estiman en 1 billon de toneladas
anualmente. Ante esta cifra, no
queda mas que poner remedio.
Estados Unidos continla siendo
el pais que mas desechos genera.



N Los 5 paises mas
limpios del mundo

Islandia.
Suiza.
Costa Rica.
Suecia.
Noruega.

>
sl

MONTA EN BICICLETA
En lugar de usar el carro para
ir al trabajo.

Evita el derroche de agua
Prestaatencidénacadaactividad
que realices con agua y haz el
mayor esfuerzo por ahorrar
cada gota. La naturaleza te lo
agradecera.



Prensa
Nuestros Servicios

La propuesta de
AXA COLPATRIA
para la prevencion
y la productividad
del sector
hidrocraburos

PREVENCION

DESDE LA CONFIABLIDAD OPERACIONAL

¢Qué es Confiabilidad Operacional?

La mayoria de los accidentes graves en las industrias son el resultado de errores o condiciones relacionados con un deficiente control
administrativo. A este respecto, algunos de los aspectos que las empresas deben considerar prioritariamente frente a los riesgos que
representa su operacién, tienen que ver con:

« Falta de comprensién del proceso.

« Fallas en los procedimientos de operacion o emergencias.
» Modificaciones no autorizadas a los equipos de trabajo.

« Programas de inspeccién y mantenimiento inadecuados.
« Falta de conocimiento y capacitacion.

« Supervision inadecuada.

Para lograr la excelencia, todas las empresas de Oil & Gas tienen el objetivo de mejorar la seguridad, la confiabilidad y los rendimientos
de sus instalaciones: una estrategia para lograrlo es la Confiabilidad Operacional, practica de mejora continua que se centra en
eliminar las fallas minimas en equipos e instalaciones, llevar los riesgos a un nivel aceptable y desarrollar personas conscientes de
sus actividades y de las acciones que debe realizar en el dia a dia laboral.
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En sintonia con el objetivo empresarial, la Confiabilidad Operacional busca
mejorar los anteriores factores hacia el bienestar de los trabajadores y un
desempeno productivo de clase mundial.

Modelo de productividad

Seguridad y salud

en el trabajador Seguridad desde

el Mantenimiento

Confiabilidad
Operacional

N Gestion de tareas
&/ de alto riesgo
~
pomnnt
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Pensando en cambiar la manera en que se identifican los peligros y como se intervienen los riesgos, AXA COLPATRIA ha disefiado la
estrategia que integra la prevencién en la busqueda de la Confiabilidad Operacional.

Con este modelo de productividad, AXA COLPATRIA busca gestionar la prevencién desde los procesos y las condiciones de los equipos
e instalaciones, a partir del empoderamiento de las personas, para lograr operaciones eficientes y seguras. Estos son los elementos

fundamentales del modelo:

Modelo de productividad

Confiabilidad
Humana Mantenimiento

: de Equipos
* Involucramiento. N
« Sentirse dueno. * Confiabilidad
« Conocimiento. incorporada desde
la fase de diseno.

* Multiusos.
* Reduccién del TPPR.

Confiabilidad
Operacional

Confiabilidad
del proceso

* Operacion dentro de Confiabilidad
copndicior)gs de diseno, de equipos

« Compresion del * Estrategia de
proceso y los mantenimiento.
procedimientos. « Efectividad del

mantenimiento
Extension del
TPEF.
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En un programa de Confiabilidad Operacional, es necesario
el analisis de cuatro factores habilitadores: confiabilidad
humana, confiabilidad del proceso, confiabilidad de equipos y
mantenimiento de estos.

Estos cuatro factores de Confiabilidad Operacional generalmente
se aplican en actividades como:

1. La elaboracion o revision de planes de mantenimiento a los
equipos.

2. El aumento del conocimiento del proceso dentro de las
instalaciones.

3. La solucién a problemas recurrentes en los equipos e
instalaciones que afecten los costos y la confiabilidad de las
operaciones.

4. La optimizacion de tareas para disminuir los riesgos en los
procesos, las instalaciones y equipos.

5. Establecer procesos operacionales y practicas seguras.

Prevencion desde la Confiabilidad
Operacional

Algunas de las ventajas de la estrategia para la prevencion de
riesgos y peligros en el sector de hidrocarburos son:

1. Se basa en una practica reconocida en el sector.

2. Es aplicable a cualquier proceso dentro de su cadena de
valor, es decir, para la exploracién, perforacién, explotacion
y distribucién.

3. Involucra areas de alto impacto para la gestion de SST.

4. Desarrolla un programa de prevencion para las personas de
mantenimiento.

5. Apoya la productividad.

6. Desarrolla actividades para evitar la ocurrencia de
accidentes mayores (derrames, fugas, explosiones o
escapes).

7. Es una practica de mejora continua que se articula con el
SG-SST.

Prevencion desde la operacion

Consiste en establecer un proceso de mejora continua para que
los procedimientos y actividades de la operacion disminuyan la
posibilidad de que sucedan eventos no deseados que ocasionen
dafo a equipos e instalaciones y en los cuales alguna persona
pueda resultar lesionada.

Prevencion en tareas de alto riesgo

Es un proceso de mejora continuadirigido a que los procedimientos
y practicas realizados en actividades consideradas de alto riesgo
no generen eventos que ocasionen dafios a equipos einstalaciones
o en las cuales pueda ocurrir un accidente.

Prevencion desde el mantenimiento

Se trata de consolidar un proceso de mejora continua esencial
para que equipos, maquinas e instalaciones de trabajo sean
seguros y fiables.

Gestion en seguridad vial

Busca instituir un proceso de mejora continua para que los
procedimientos y practicas en la via garanticen que no se
presentaran eventos que afecten a las personas o la propiedad.

Hacia la excelencia
operacional, la gestion
sistémica y sistematica
de la seguridad, la

salud ocupacional, el
medio ambiente, la
productividad, calidad

y confiabilidad para
lograr un desempefio de
categoria mundial implica
usar la capacidad total de
la compania (procesos,
tecnologia y talento
humano) en la prevencion
desde la Confiabilidad
Operacional.
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Encargado de la seguridad

Toda empresa constructora debe nombrar una o mas personas
calificadas, cuya especial responsabilidad sera la promocion de
la seguridad y la salud. Entre sus deberes estan:
« Gestionar la informacion a transmitirse desde la direccion a
obreros y subcontratistas.
« Conducir programas de formacion y capacitacion.
« Investigar las causas de accidentes y enfermedades
laborales, asi como aconsejar medidas preventivas.

« Participar en la planificacion de la obra.

Supervisores

Una buena planificacién y la adjudicacién de responsabilidades
claras a los supervisores son fundamentales para la seguridad.
Asi, cada supervisor requiere el apoyo directo de la direcciony,
dentro de su area de competencia, debe asegurar:

« Condiciones de trabajo y equipos seguros.

« Inspecciones de seguridad de los sitios de trabajo.

« Capacitacién adecuada a los obreros.

« Cumplimiento de medidas en los sitios de trabajo.

« Adoptar las mejores soluciones, con los recursos disponibles.

+ Uso de EPP.

Trabajadores

Todo trabajador tiene el deber moral, y a menudo legal, de ejercer
el maximo cuidado de su propia seguridad y la de sus comparieros.
Existen varias maneras de lograr la participacion directa de los
trabajadores, por ejemplo:

« Con sesiones cortas de instruccion con los supervisores, antes de
comenzar la tarea. Asi se tiene la oportunidad de considerar
problemasy su posible solucion.

« El control o prueba de seguridad que realiza el trabajador para
verificar el medio ambiente antes de comenzar una operaciéon

permite tomar medidas para corregir situaciones de riesgo.

La organizacion y gestion
de la seguridad debe
abarcar todos los aspectos
de las operaciones

de empleadoresy
contratistas.



Comisiones de seguridad

Su propésito primordial es que la direccién y los trabajadores

colaboren en el monitoreo del plan de seguridad de obra,

para impedir accidentes y mejorar condiciones de trabajo. Las

inspecciones de la obra por la comision elevan la concientizacion.

Sus deberes incluiran:

« Realizar reuniones regulares para considerar el programa de
seguridad y salud y hacer recomendaciones a la direccion.

« Estudiar informes del personal de seguridad.

« Analizar informes sobre accidentes y enfermedades, asi como
hacer recomendaciones preventivas.

« Evaluar las mejoras introducidas.

« Estudiar sugerencias de los trabajadores.

« Planificar y participar de programas de formacién y sesiones

informativas.

Plan y disposicion de la obra

La planificacion adecuada constituye factor esencial del

funcionamiento eficiente de una obra en construccion. Antes de

que la obra empiece es preciso pensar en:

« La secuencia en que se llevaran a cabo las tareas y procesos u
operaciones especialmente peligrosas.

«Elacceso de los trabajadores a la obray sus zonas circundantes.

« Vias para el desplazamiento de vehiculos.

« Areas de almacenamiento de materiales y equipo.

« Ubicacién de maquinaria de construccion.

« Ubicacién de talleres de oficios.

« Ubicacién de instalaciones médicas y de seguridad.

« Luz artificial en lugares donde se necesite.

« Cercamiento de la obra para impedir el acceso no autorizado y
proteger al publico.

« La recoleccion y el retiro de residuos.

Las constructoras han extendido su Programa de Seguridad y

Salud Ocupacional a contratistas y subcontratistas, e incluso han

logrado que este, y laintencién de trabajar en él, seincluya en las

licitaciones. No obstante, alin falta reforzar la vigilanciay el control.

Por su alta especificidad, su crecimiento y contraccion, y debido

a la participacioén de grupos de trabajadores especializados, asi

como por la duracién de las obrasy las diferencias en los riesgos,

la seguridad en la construccion no ha alcanzado en el pais el grado
de desarrollo deseado.

- Fuentes

+ Organizacion Internacional del Trabajo - OIT
+ Construdata.

-
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Hoja de Vida
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Silvana
ISELILBIEVA

LA MINERIA

BIEN

HECHA SE
REINVENTA

ARL indag6 con la Agencia Nacional
de Mineria, ANM, sobre el estado
actual de la actividad, la importancia
de impulsarla en el pais, l1a promocion
de una mineria moderna, eficiente
y responsable y el futuro del sector
minero en el pais. Silvana Habib Daza,
Presidenta de la Agencia Nacional
Minera, respondio a la solicitud.

Hablar de mineria es hablar de historia, de como a
través de la explotacion de los recursos del subsuelo el
hombre ha logrado el desarrollo y la industrializacion
logrados hasta hoy. Evidentemente, la mineria nace
y se extiende a lo largo de los siglos, debido a la
necesidad del ser humano por encontrar los materiales
adecuados a su desarrollo en cada una de sus etapas
y civilizaciones.

Todo lo que construimos tiene mineria. Lo que como
pais queremos tener en materias de infraestructura,
tecnologia, industria, movilidad, entre otras, necesita
de ella. Lo bueno es que, ademas de la necesidad,
tenemos el potencial y la riqueza del subsuelo, no solo
para suplir nuestros requerimientos internos, sino para
convertirlos en ingresos tangibles para la nacion.

Colombia es un pais privilegiado por su ubicacién
geografica sobre la cordillera de Los Andes, lo que
le permite tener una amplia variedad de recursos
naturales renovables en diversos ecosistemas y un
gran potencial de recursos minerales, especialmente
metales y piedras preciosas, carbén y niquel, recursos
todos que el pais estd llamado a aprovechar bajo un
concepto de desarrollo responsable.



No obstante, en el pais la mineria, una de las actividades mas
antiguasy tradicionales, pero a su vez con mayor futuro, ha sido
victima en los ultimos afios de toda clase de ataques, mediante
falsas informaciones: noticias, mitos, cifras y datos, que han
distorsionado su imagen, desvirtuando su valor y convirtiéndola
en la enemiga publica de muchas comunidades.

La mineria se ha convertido en un elemento mas de polarizacién
para el pais. La discusion sobre su desarrollo esta rodeada
primordialmente porintereses personales o politicos de algunos,
quienes han convertido el sector, y a quienes lo conformamos, en
su “caballito de batalla”, desconociendo la institucionalidad, la
rigurosidad técnica, el interés superior del pais, el empleo formal
de miles de ciudadanos y el desarrollo regional que permiten
las regalias, por solo citar algunas de sus bondades. Cuando se
pretende dejar al pais sin mineria legal, se estan limitando las
oportunidades que esta representa para Colombiay para millones
de colombianos.

Tener carbon, oro, niquel, hierro, esmeraldas, arcillas y agregados
pétreos nos permite contar con recursos importantes para las
regiones. Cada tonelada, onza troy, libra, quilate, o metro cubico
de minerales que se extrae, se convierte, a través del Sistema
Nacional de Regalias o de los Planes de Gestién Social de las
empresas, en escuelas, servicios de salud, saneamiento basico,
apoyo a comunidades vulnerables, programas de Derechos
Humanos, encadenamientos productivos y bienestar para miles
de familias.

Al referir la mineria puede acudirse a las cifras, pues, si hay
algo que muestra el renglon minero son cifras positivas para el
pais. Sin embargo, desde mi rol como funcionaria publica, mi
vision como ciudadana, mis origenes como hija de una tierra
minera, como parte de un sector resiliente, luchador, valiente
y comprometido, siento el deber de hablar claramente sobre
el tema, defendiendo, no solo lo adelantado por el Estado a
través de la institucionalidad, sino también lo realizado con las
empresas sobre temas de responsabilidad social y ambiental.
Nadie puede negar o desconocer, basado en datos reales o
conocimiento técnico, que el sector “se ha puesto el casco y las
botas por Colombia”. Estamos cambiando la manera de hacer
mineria, corrigiendo lo que no se ha hecho bien, afrontando retos
y desafios, avanzando cada dia mas hacia lo que necesita el pais.

Hoy por hoy nos sentamos juntos: autoridad minera, ambiental,
autoridades locales y concejos municipales, para brindar
informacién oficial y transparente sobre las areas municipales
susceptibles para la realizacién de proyectos mineros y también
sobre aquellas que han sido previamente excluidas por razones
ambientales. Son mas de ciento sesenta los municipios con los
que hemos dialogado y le han dicho “si” a la mineria bien hecha.

En la actualidad, realizamos audiencias publicas con participacién
de terceros para la socializacién de los proyectos mineros
visibilizados en los territorios. Se han hecho mas de treinta
audiencias en nueve departamentos. Entonces, antes de otorgar
un titulo minero, la ANM ha concertado con autoridades locales
y comunidades. Ademas de solicitar a las empresas mineras que
presenten su Plan de Gestion Social, que beneficie eficientemente
el area de impacto del proyecto, el cual queda inmerso en el
contrato de concesion.

También se trabaja en la entrega de un nuevo Catastro Minero
Colombiano, moderno, actualizado, en el que las dudas de
los ciudadanos sean resueltas con informacion oficial, clara 'y
oportuna. Ya se logrd que el 100% de los expedientes mineros
estén digitalizados.

Hoy por hoy, la ANM es referente por su conocimiento técnico.
Por ejemplo, Colombia es el Unico pais de Latinoamérica en hacer
parte del Cuerpo Internacional de Rescate Minero y el tercero del
continente en estar certificado en sus Recursos y Reservas Mineras
por el Comité Internacional CRIRSCO.

Fiscalizamos directamente el 100% de los titulos mineros vigentes,
realizando informes de manera mds oportuna, gracias a una
aplicacion movil desarrollada por la misma agencia. En algunos
departamentos ya se realizan visitas conjuntas de fiscalizacién
con la autoridad ambiental, lo que garantiza mayor control a
las explotaciones y unicidad de criterio entre institucionalidad
mineria y ambiental. Ademas, dentro del proceso, hemos
implementado las imagenes satelitales.
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La ANM, administra los recursos
minerales del Estado de forma
eficiente, eficaz y transparente
a través del fomento, la
promocion, otorgamiento de
titulos, seguimiento y control
de la exploracion y explotacion
minera.
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La autoridad minera es una
entidad de caracter técnico
que busca impulsar el sector
con transparencia, eficiencia,
responsabilidad ambiental,
social y productiva.

Como parte de nuestra tarea, brindamos informacién oficial a la
Fuerza Publica y a los entes de control, para que estos puedan
actuar contra la extraccion ilicita de minerales, aquella que no
estd amparada por un titulo, que no cumple con los estandares
técnicos, no respeta el medio ambiente y no le paga regalias a la
nacién. Explotacién ilicita no es mineria bien hecha, debemos
cerrarle el tunel a quienes se estan robando los recursos de todos
los colombianos.

El pais debe rodear un sector legal que es motor de oportunidades
regionales. Como Gobierno Nacional, promovemos la mineria, una
actividad econdmica legitima, reconocida constitucionalmente
y permitida por la ley. Para ello, se busca ejecutar proyectos de
exploraciony explotacion, desarrollando una mineria bien hecha.
Promoviendo esta labor, la ANM considera fundamental que su
actividad regulada, se sustente en los siguientes pilares:

1. Capacidad econédmica para adelantar proyectos que
implementen buenas practicas geoldgico-mineras,
ambientales y sociales desde la etapa de exploracién hasta
las etapas de explotacion, cierre y abandono.

2. Seguridad para los trabajadores: tanto en lo referido a la
seguridad e higiene minera como al trabajo formal, con salarios
dignosy prestaciones sociales.

3. Aprovechamiento racional y técnico de los recursos minerales
de propiedad del Estado.

4. Responsabilidad ambiental, asegurada a través de un proceso
integral hacia el licenciamiento ambiental, a cargo de la
autoridad ambiental, y la subsiguiente fiscalizacion durante
la ejecuciodn, a cargo de las autoridades minera y ambiental.

5. Responsabilidad social, que comienza con la informacién
compartida por las empresas a las comunidades desde el inicio
del proyecto y se concreta en los planes de gestion social que
deben implementar los titulares mineros.

Todos podemos constituirnos en veedores para que esta
importante actividad siga aportando al desarrollo de las regiones.
Desde la ANM estamos comprometidos para que asi sea. Se esta
avanzando, transformando y modernizando un sector necesario
para el pais. La discusion la podemos hacer de manera informada.
La mineria ha sido, es y serd un engranaje fundamental para el
crecimiento, el bienestar y el desarrollo de Colombia.



ARLPrensa
Salud

ESTILO DE VIDA

La marcada diferencia entre estar completamente sano o
sufrir de varios males a la vez esta dada por los habitos y
el estilo de vida de cada individuo.

Muchas personas piensan que una vida sana esta llena de sacrificios, cuando esta se
logra, mas bien, con una disciplina que se fundamenta en la autoestima y el deseo de
mantenerse mejor cada dia.

Generalmente, la disciplina que lleva a una persona a tener comportamientos saludables
ensuvidason adoptadas en la etapa de la nifiez, gracias a la guia y el ejemplo constante
de los padres, quienes con su sano proceder inducen a sus hijos a seguir el mismo camino.
Por eso, si usted es padre o madre de familia, es el principal responsable de muchos de
los habitos adoptados por sus hijos, pues ellos los han calcado a partir de las rutinas
con los que lo identifican a diario.

Nunca es tarde para cambiar

Contrario alo que se piensa, en cualquier momento se puede cambiar un comportamiento
o habito que vaya en contravia del bienestar. Para lograrlo, solo se requiere de voluntad
y una rutina diaria. Alcanzar un estilo de vida saludable bien vale la pena intentarlo.
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Chequeo médico

La primera recomendacién hacia ese estilo de vida saludable
es visitar a su médico de Salud AXA COLPATRIA. Esto permitira
al profesional en el que tenga depositada su confianza, a través
de exdamenes y otros estudios que considere necesarios, evaluar
su verdadero estado de salud y, a partir de este diagndstico,
iniciar los tratamientos requeridos, consultar los especialistas
encargados de tratar una afeccion especifica o se de paso a una
serie de controles y medidas para mantener su buen estado.

La prevencién siempre debe ser una premisa, dado que
mantenerse informado peridédicamente sobre su salud garantiza
que, de presentarse una patologia extrema, esta pueda ser
tratada a tiempo, hecho que no se da cuando una enfermedad
es descubierta a partir de los sintomas tipicos de cualquier
enfermedad avanzada, en cuyo caso las medidas tomadas por el
equipo médico son de urgencia y en gran medida dependen de
la buena reaccion a los tratamientos de un organismo afectado.

La alimentacion

Otro punto que se debe tener en cuenta a la hora de escoger
un estilo de vida sano es la alimentacién. De la calidad de esta
depende la prevencién de muchas enfermedades asociadas
con la escasa o con aquella alimentacién que no es sana para
el organismo por la falta de verde en los platos ingeridos o las
multiples grasas y azlcares que ha acostumbrado a comer por
anos.

Dentro de su comida diaria deben estar incluidas las frutas,
las verduras y los cereales de grano entero, mientras deben
presentarse con menos regularidad los fritos, asi como los
alimentos con muchas grasas saturadas (comida chatarra o
embutidos, entre otros), buscando siempre tener preferencia por
los alimentos producidos por la madre tierray evitando aquellos
procesados.

Comer sanamente no quiere decir que usted deba suprimir
definitivamente ciertos alimentos, se refiere mas bien a balancear
mejor su dieta, consumiendo mas lo que cotidianamente deja al
lado del plato y disminuyendo lo que siempre se acaba primero;
si en su caso come mas grasasy proteinas que vegetales o frutas.

El ejercicio

Elideal de casi toda persona es mantener un buen estado fisico,
sin embargo, en muchas ocasiones este objetivo se ve relegado o
borrado de la lista de tareas por la disciplina constante y el tiempo
que requiere hacer una rutina de ejercicios.

Una buena idea es comenzar con actividades de bajo impacto,
como caminar unos treinta minutos, uno o dos dias a la semana,
mientras se le toma el gusto a la actividad fisica.
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La actividad fisica es una actividad social que le permitira conocer
nuevas personas e intercambiar ideas. De alli la importancia de
que no sea una imposicion solo para mantenerse sano, sino mas
bien algo que lo motive (gimnasio, trote, futbol, artes marciales,
tenis, golf...).

Buen estado mental

La actitud es algo fundamental en la vida. Preocuparse es algo
anterior al ocuparse, que centra su actividad mental en los
problemas o situaciones, y no en sus soluciones, mermando asi
la capacidad de accién del individuo frente a la necesidad para
resolver cualquier situacion.

Ocuparse solamente en el presente, sin preocuparse por el futuro
o el pasado es lo que recomiendan los expertos para mantener
el animo estable y libre de ansiedad o estrés. De acuerdo con
especialistas, la mejor manera de combatir a estos ultimos es el
ejercicio regular, asi como estar concentrado en cumplir tareas
diarias enfocadas a lograr sus objetivos —de cualquier indole—,
evitando que los problemas y las preocupaciones se apoderen
de la mente.

Un buen estado de animo y la buena actitud, desprendida del
mismo, son garantia de crecimiento personal y profesional.

Menos television y mas lectura, el estudio de un nuevo idioma o
un posgrado, la solucion de crucigramas, sudokus o jugar ajedrez
son actividades que permiten ejercitar la mente, de tal manera
que esta se vuelva mas agil, dindmica y creativa a la hora de
tener que solucionar alguna situacién, en contraste con la mente
perezosa que solo se concentra en los problemas, generando
estrés, ansiedad y patologias en el cuerpo.

Adoptar habitos saludables depende de cada individuo, tal vez
por eso muchas veces se fracasa en el intento, dada la falta de
disciplinay voluntad que padece la mayoria de la poblaciéonen el
planeta. Ir paso a paso, trabajando cada dia por lograr un pequefio
triunfo, lleva a que con el tiempo estos habitos nazcan como
resultado de la suma de pequefios esfuerzos diarios.

Si su decision es adoptar habitos de vida saludables, no se
presione. Proyecte su bienestar de la mano de un profesional
de la salud, él le indicara las tareas a realizar y usted las podra
establecer en un cronograma que garantice que dia a dia trabajara
en sus nuevas metas, sin afectar —en principio— dramaticamente
su estilo de vida. Con tiempo y trabajo lograra materializar todo
lo proyectado.
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Prensa
Deporte

Importancia
de promover

entre los
trabajadores

El progreso tecnolégico ha transformado el empleo en
la sociedad moderna. Esta transformacion supone un
menor esfuerzo fisico en los puestos de trabajo a favor
delsedentarismo que, junto con la falta de ejercicio fisico
en el entorno personal, ha favorecido el incremento de
problemas de salud.

Teniendo en cuenta que la salud de sus trabajadores es
unade las preocupaciones de laempresa, en los Ultimos
afos se han implementado programas de ejercicio y
deporte en muchas organizaciones, con el fin de incidir
en su mantenimiento y mejora.

Esta demostrado que las personas fisicamente activas
padecen menos enfermedades que aquellas que tienen
habitos sedentarios. La relacion entre la practica de
ejercicioy el rendimiento laboral es positiva.
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Promover la buena salud en el ambito
laboral disminuye el ausentismo de los
trabajadores y minimiza la pérdida de
productividad.

Como promocionar la actividad fisica en el
entorno laboral:

«Mejorar equipamientos e infraestructura recreativa.

«Promover desplazamientos activos de la casa al trabajo.

«Promocionar el uso de la bicicleta.

«Promover el uso de transporte publico, junto con
medios de transporte activo.

. Realizar pausas activas.

«Animar la actividad fisica en el tiempo libre: nadar, ir
al gimnasio, bailar.



U

Acciones a implementar:

«Programa, equipamiento e indumentaria de pausas
activas.

«Actividades recreodeportivas extramurales.

«Alianzas con la industria del fitness, cajas de
compensacion, prestadores de servicios relacionados
con la actividad fisica.

- Salén para actividades grupales.

«Incentivos para la realizacién de actividad fisica.
- Gimnasio.

«Parqueadero de bicicletas.

« Duchas.

La gran mayoria de trabajadores
permanecen por lo menos ocho
horas del dia en su lugar de
trabajo y, en muchas ocasiones,
sentados, con un minimo de
actividad fisica.

Beneficios de tener trabajadores deportistas

El deporte ayuda a liberar tensiones y a combatir el
estrés, causando bienestar en los trabajadores, lo que
repercute favorablemente en el desempeno de sus
tareas.

- La realizacion de actividades conjuntas favorece el

clima laboral y disminuye los conflictos.

. Estimular el buen estado fisico, la pérdida de pesoy la
buena alimentacion motivara a los trabajadores. Esto
se vera reflejado de forma positiva en el trabajo y en
lo personal.

. El deporte eleva la autoestima del trabajador, quien
trabajard mejor, con mejores resultados.

« El compromiso aumenta cuando se es parte de un
equipo, en lo deportivo y en lo laboral.

- Las reglas deportivas propician habitos de respeto
por los comparfieros y se asume actitud positiva hacia
la empresa.

«Llevarunavidasaludable reduce el ausentismo laboral.

«Una persona capaz de establecer una buena rutina
deportiva puede obtener muchos logros, pues las
habilidades requeridas para practicar un deporte,
pueden aplicarse en el puesto de trabajo.
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Estrategias comunicativas para
favorecer que los empleados
sean fisicamente activos

« Correos electrénicos.

« Intranet.

» Anuncios en reuniones claves.

» Mensajes cortos visibles en los bafios y escaleras.

« Charlas grupales para recibir retroalimentacién e
identificar necesidades de los empleados.

« Incentivos.

Deportes “en solitario”

Unatendencia que crece es la practica de disciplinas que
norequieren de un equipo. Los deportes que se practican
en solitario atraen cada vez mas seguidores, por encima
de deportes colectivos como el futbol o el baloncesto.
iLas razones? Son diversas, pero posiblemente se
reduzcan ala falta de tiempo disponible para la practica
de una actividad fisica que necesite una logistica mayor.

Atletismo. Correr se ha convertido para muchos en una
pasién, y tiene que ver con la facilidad para practicarlo.
Cuarenta minutos diarios bastan para estar en forma.

Tenis. Considerado uno de los deportes mas elegantes
y tradicionales. Una de sus ventajas es la capacidad de
mezclar lo mental con lo fisico. Estimula la concentracion
y la autoestima.

Golf. Su mayor ventaja es que no depende de un rival
para practicarlo. Es un deporte donde se puede llegar
a caminar unos diez kildmetros por jornada, que ayuda
mucho al control del colesterol y la presién arterial.
Ciclismo. Entre las ventajas fisicas se encuentran
la eficiencia cardiaca y la mejora de la capacidad
respiratoria. Ayuda al fortalecimiento de las regiones
musculares.
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Colaborar con patrocinios deportivos trae beneficios
para las empresas como la visibilidad de su marca.
A través de maratones y campeonatos se obtiene
una publicidad mucho mas efectiva y una imagen
corporativa responsable y mas atractiva.

- Fuentes

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/
BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/ENT/abece-
entorno-laboral.pdf

https://leverade.com/blog/la-importancia-del-
deporte-en-las-empresas/

http://www.who.int/features/factfiles/
noncommunicable_diseases/es/




Prensa
Turismo

LA GUAJIRA
AVENTURA MISTICA

La riqueza natural del territorio de la Guajira
ha suscitado historias de amor, inspirado
documentos literarios, filmicos y creado

las canciones de quienes se imbuyen en su
belleza y mistica caribena.

Un hombre, en 1934, describe una “peninsula arenosa, salvaje, mordida por los rayos prismaticos
de soles arbitrarios, perfumada de iodo y donde se tambalean las hamacas wayuu henchidas de
suspiros y de besos que se deforman por la noche”. Hablar hoy de la Guajira es acercarse a las
historias, mitos y nostalgia que generan sus paisajes, rostros, olores y sabores.

Entre el mar Caribe y el golfo de Venezuela, al norte del pais, esté el departamento de la Guajira,
con 846 609 habitantes, entre ellos una significativa poblacién indigena: los Wayuu (hijos de la
tierray de la lluvia), que representan el 40 por ciento de la poblacion total; los arhuacos; kogui 'y
kamkuamos. También lo habitan criollos y, desde la década de 1970, inmigrantes provenientes
de Medio Oriente y musulmanes, con un importante papel en la economia y sus costumbres.

Las tres Guajiras

El departamento, dividido en quince municipios, cuarentay cuatro corregimientos, y numerosas
rancherias (poblados de indigenas), por su configuracion territorial remite a hablar de la alta,
media y baja Guajira: Alta Guajira: constituida por el extremo peninsular, es semidesértica,
predominan cactus y cardenales; Media Guajira: la parte central del departamento, de relieve
plano y ondulado, y un poco menos arido; con dunas y arenales; Baja Guajira: posee todos los
pisos térmicos, corresponde a la Sierra Nevada de Santa Marta y a los Montes de Oca. Es mas

hiumeday de tierras cultivables.
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Lugares para visitar

La Guajira es un milagro de la naturaleza, que acelera el
orgullo nacional de sus anfitriones e inquieta el espiritu
de los viajeros que anhelan descubrir una regién que lo
tiene todo. Estos son algunos atractivos obligados para
el visitante:

Riohacha: fundada en 1536, como Nuestra Sefiora de
las Nieves, bordea el rio Rancheria. Su estrecha bahia y

Boca Camarones, son solo un adelanto de la tierra de la
chichamaya y los jagilieyes, depésitos de agua dulce.

Uribia: el mun|C|p|o mas extenso de la Guajira, considerado
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Cerrejon: el complejo carbonifero a cielo
abierto mas grande del mundo. La visita guiada
dura aproximadamente dos horas eincluye una
induccion sobre el proyecto y la explicacion
sobre cdémo se extrae el mineral.

Maicao: considerado el principal centro de
inmigracién arabe en Colombia, también es el
mas importante puerto terrestre de la Guajira,
al que llega mercancia de Venezuela. En 1997
fue construida la mezquita de Omar Al Jattab,
Unica en laregion y unade las masimportantes
de Latinoamérica.

Urumita: bautizado como El jardin de la
Guajira por estar enredado entre las montafnas
de la serrania del Perija y la Sierra Nevada de
Santa Marta.

San Juan del Cesar: popular por su Festival
Cuna de Compositores, que congrega cada
diciembre avisitantes nacionales y extranjeros.

Villanueva: mdnicipio cultural, al sur
del departamento Tierra de cantantes y

i
ks comp05|tores los mas célebres exponentes del

- folclor vaygnato son orlundos de alli.



Su cultura Sus sabores

Laculturawayuuseimponeen el departamento:
estos indigenas tienen su propia ley, cuentan
con conocimientos ancestrales muy poderosos
y se reconocen porque han resistido cualquier
intento de penetracién armada, politica o
econdémica en su territorio.

Los turistas que arriban a la Guajira ademas de encontrarse con toda
la riqueza natural e histdrica de la region, también pueden disfrutar
de su exdtica gastronomia. Entre los platos mas reconocidos estan
las conservas de coco y leche; el majarete, una torta hecha de maiz,
panelay coco, cocinada en fogén.

La elaboracién de artesanias constituye
una fuente importante de ingresos para la
poblacién y un atractivo turistico para el

Punta Gallinas: el extremo norte de Suramérica, un impresionante escenario
natural de mesetas, dunasy acantilados rocosos que emergen del mar, abrazando

e 8
la bella Bahia Hondita.

Opciones de alojamiento

El departamento ofrece variedad de sitios para alojarse, desde
hoteles modernos hasta las rancherias propias de la cultura
Wayuu. En Riohacha hay hoteles para todos los gustos. En
Uribia, Manaure, el Cabo de la Vela y Dibulla el turista tiene la
opcién de hospedarse modestamente, en lo que se conoce como
etnoturismo.

La Guajira es unatierra que no se agota al describirla. Es un paraiso

natural que ofrece sus atractivos al mundo. Detenida en el tiempo

y la memoria por la belleza de sus aguas, la frescura de su brisa, la

oW . diversidad de sus lugares, la delicia de sus comidas, la sonoridad
Maﬁa_ure: municipio reconocido por la explotacion que alli se hace de sumusica y la calidez de su gente.

b dela éal'marina y las bellas salinas que producen espectaculares

P,

Se trata de un destino que no puede perderse quien quiera

| 5-;1_;_. £o'oThy cu_a;_:npfjlo 3 Sél l_a.s - b S conocer el placer de la calma. Si se trata de viajar y conocer uno
: 4-. e X = s - de los parajes mas bellos de Colombia, La Guajira lo espera con
; =‘_1;{E;_‘ -,:; ; . los brazos abiertos. : - Ry, s
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Not

Talento humano: Colombia
mejora posicion

El ranking anual de Adecco que mide
la capacidad de desarrollar, atraer y
retener el capital humano ubica al
pais en el puesto 67 entre 118, lo que
representa un avance frente a anos
anteriores.

Esta version 2018 del GTCI se enfoco

en la diversidad y la competitividad.
Colombia mejord, aunque lejos de paises
mejor calificados. Suiza sigue en la cima,
seguido por Singapur y Estados Unidos,
que sobresalen por la movilizacion de
extranjeros y la circulaciéon de personal
de diferentes regiones de su territorio en
las organizaciones.

El pais se destaca en la relacion
gobierno-negocios, facilidad para hacer
negocios, el bajo diferencial de ingresos
por género, mujeres graduadas y en
habilidades de educacion secundaria y
superior. En contraste, esta rezagado
en inversion, innovacion y desarrollo,
utilizacion de tecnologias, relacion

pago-productividad, corrupcion,

atraccion de estudiantes internacionales
y desarrollo del empleado.

Fuente: Global Talent Competitiveness Index (GTCI)
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. Nuevo PBX
Ministerio de
Trabajo

Reduccion de consumo de tabaco

Colombia redujo el consumo de tabaco, de 12,9% en 2010 a 7% en
2017, reveld el ministro de Salud, Alejandro Gaviria Uribe, durante
la celebracion del Dia Mundial sin Tabaco, lo que representa
menos vidas perdidas y la disminucién de la carga de enfermedad
atribuible al tabaquismo, que anualmente cuesta 4,7 billones de
pesos al sistema de salud.

En 2017 el recaudo por impuesto a estos productos, destinado a
la atencion en salud, fue de $888.815.000, 50% mas que en 2016.
Para 2018, la proyeccién se estima en mas de 1.1 billones de pesos.

I

Fuente: Ministerio de Salud




Seguros de hogar

De acuerdo con la DIJIN, en 2017 hubo 28.713 casos
de hurto a residencias en el pais, 4.554 mas que en
2016. La cifra alerta sobre la importancia de proteger
el patrimonio y los bienes cotidianos de la familia.

Para Fasecolda, el comportamiento del ramo de estos
seguros, a diciembre de 2017, crecio el 6%, con $13,071
millones mas que el ano anterior.

Fuente. AXA COLPATRIA

AXA COLPATRIA APOYA LA CIENCIA

El Fondo de Investigacion AXA, enfocado en temas de salud, ambiente y
tecnologia, con prioridad en la transicion energética y la mujer, dispondra de 50
millones de euros para apoyar la ciencia en los proximos cinco afos, después de
invertir 180, para financiar 563 proyectos en 35 paises.

AXA también reafirma su compromiso con el progreso social y econémico,
apoyando este ano el trabajo de 39 nuevos investigadores.

Fuente. AXA COLPATRIA

Colombia en IGF

El Ministerio de Minas y Energia ratificd su
compromiso con la gobernanza responsable
del sector minero al hacerse miembro del Foro
Intergubernamental sobre Mineria, Minerales,
Chlrlblquete Patrimonio mixto de la Metales y Desarrollo Sostenible.El IGF respalda
Humanidad a més de sesenta paises en el aprovechamiento
de la mineria hacia el desarrollo sostenible,

El Parque Nacional Natural Serrania de Chiribiquete se convierte
en el area continental mas grande de Colombia, con casi 4.3
millones de hectareas protegidas, en ingresar a la lista de la
Unesco como Patrimonio natural y cultural de la Humanidad.

garantizar el limite de impactos negativos de su
actividad y se compartan los réditos financieros.
El Fondo se dedica a optimizar los beneficios del
sector, para lograr la reduccion de la pobreza,

Esta inscripcion destaca la importancia de valores universales el crecimiento inclusivo y la administracion
excepcionales del lugar, convirtiéndose en el sitio 36 del mundo ambiental, entre otros.
en pertenecer a esta categoria. Furities DR,

Fuente. Ministerio del Medio Ambiente
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