Registro de acompanamiento en COVID-19

Nit 860028947
CONG HERM FRANC MISIONERAS MARIA AUX

Fecha de Generacion del informe: 25 de septiembre de 2020

Empresa: CONG HERM FRANC MISIONERAS MARIA AUX Identificacion de la empresa: 860028947

Sede: CLINICA MABRE BERNARDA Fecha de Elaboracion: 25/09/2020

Estado del Informe: Terminado Asesorado por: Maria Cristina Gutierrez Cantillo

Fecha de prestacion del servicio: 24/09/2020 Nombre del prestador:

Municipio donde se presto el servicio: CARTAGENA DE INDIAS

(BOLIVAR] Nombre de la tarea: REUNION CON EL COPASST O VIGIA DE SST

Asistentes

Tipo Identificacion Ndmero Identificacion Nombre Cargo

ANALISTA ADMINISTRATIVA

Cedula 33104255 JHANIRIS RUIDIAZ PEREZ TALENTO HUMANO

Cedula 1050947686 LEIDEN DAUTT MARRUGO COORDINADOR CARTERA
Cedula 1143328484 ALEJANDRO MARTINEZ PEREZ  REVISOR DE CUENTAS
Cedula 51575509 HNA ROSA MARIA PEDREROS COORDINADORA DE CIRUGIA
Cedula 1047394770 MARLYN MUHAMMAD MENA AUXILIAR DE LABORATORIO
Cedula 22806632 MARIA GUTIERREZ CANTILLO CONSULTORA1I

Introduccion

El coronavirus ha llegado a nuestro pais y en SURA estamos preparados para afrontarlo, por eso pensando en el bienestar de nuestros
afiliados, queremos compartirte recomendaciones y aspectos importantes que se deben tener en cuenta para evitar la propagacion del
virus y garantizar la salud y proteccién de todos.

De acuerdo a lo definido por la Circular 0017 del 24 de Febrero de 2020, desde SURA, te entregaremos informacién sobre lo que necesitas
saber, para prevenir, controlar y mitigar las consecuencias de lo que hoy estamos viviendo con el coronavirus COVID-19, en bisqueda de
un bien social, esto nos permite crear aprendizajes para la accion, prepararnos y tomar decisiones mas conscientes

Objetivos

Brindar a la empresa pautas para la prevencion del COVID-19, de modo que le permita tomar medidas efectivas para evitar en sus
Colaboradores el contagio de la enfermedad.
Entregar informacion para la atencion del COVID 19, para las empresas que tengan casos sospechosos o sintomaticos.

Metodologia

Se realiza contacto con la empresa, de forma virtual o presencial

El proceso se desarrolla mediante conversacion con la empresa, en primera instancia reconociendo como se siente la organizacion con la
situacion por la que esta pasando el mundo por el COVID -19'y como la empresa esta atendiendo la emergencia.

Posteriormente se entrega a la empresa informacion sobre la prevencion en COVID-19 basadas en las guias conversacionales
desarrolladas por Suray la informacion de la Organizacion Mundial de la Salud, Instituto Nacional de Salud, Ministerio de Salud y de
Trabajo de Colombia.
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El presente informe tiene el caracter de un concepto técnico. Las conclusiones y/o recomendaciones en él contenidas se emiten en razén de la especialidad
de los profesionales que intervinieron en su realizacién y no tienen caracter vinculante ni obligatorio.
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Datos generales:

Hora de inicio del acompanamiento

10:00AM

Empresa recibe asesoria
Si

Gestion realizada

Asesorada

Nombre de la persona que atiende la asesoria

ALEJANDRA CARMONA

Cargo de la persona que atiende la asesoria

EQUIPO DE COPASST

Actividad especifica relacionada con COVID

Practicas seguras

Hora final del acompanamiento

12:00PM

Oficina
Cartagena

Hallazgos:

Principales hallazgos de la asesoria

Estilos de vida saludables en tiempos de covid 19
Factores que danan la salud

Consumo de tabaco y drogas

Sedentarismo

Dieta pobre o desequilibrada
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Bajo nivel de higiene
Ansiedad y estrés

Practica sexual de riesgo
Alimentacién balanceada

Es aquella que aportar al organismo los elementos necesarios para conservar la salud, teniendo en cuenta la edad, el sexo, los estados
especiales de la vida como son el embarazo y la enfermedad.

Alimentacién balanceada

Comer alimentos variados en forma moderada.

Comer una dieta fraccionada (5 o 6 raciones)

Consumir carnes rojas no mas de 2 veces por semana, agrega a la dieta pescados y pollo.
Comer alimentos con alto contenido de fibra

Dieta rica en frutas y verduras.

Evitar excesos de sal y azlcar.

Almuerzo saludable en el sitio de trabajo

Lavese las manos antes de comer.

No comparta los alimentos con otras persona.

No coma los restos de alimentos que dejaron.

Separe los alimentos que va a desechar del material desechable para cuidar el medio ambiente
Almuerzo saludable en el sitio de trabajo

Refrigere el almuerzo al llegar al sitio del trabajo

Caliéntelo en microondas en recipientes adecuados

Lave los recipientes todos los dia y desinfecte 2 veces por semana

Actividad fisica

Para hacer ejercicio no es necesario ir al gimnasio, ni esperar los fines de semana o eventos deportivos.
Algunas propuestas son:

Caminar diariamente en forma regular minimo durante 15 minutos

Emplear las escaleras en lugar del ascensor

No emplear el vehiculo para recorrer distancias cortas.

Evidencias:

Anexo 1

Compromisos y observaciones:

Observaciones generales del acompahamiento
Por qué la actividad fisica es un buen habito
Mejora la capacidad de su corazén

Mantienen la presién arterial en sus valores normales
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Mejora su capacidad fisica y mental.

Aumenta las defensas del organismo

Mejora la actividad sexual

Genera una sensacion de descanso y bienestar.

Previene enfermedades

Compromisos de la empresa

Fomentar a las trabajadores estilos de vida saludable para mejor la salud y factores protectores la evitar enfermedades cardiovasculares

Informacion entregada durante el acompainamiento
www.arlsura.com.co; Instituto Nacional de Salud; Organizacién Mundial de la Salud; Recomendaciones en Salud Mental y COVID 19;

Ministerio de Trabajo de Colombia
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Conclusiones Generales

Periodos de recuperacion que siguen a los periodos de tension de caracter fisioloégico y psicolégico generados por el trabajo.
Crear conciencia respecto a la salud
Prevenir desdrdenes psicofisicos causados por la fatiga fisica y mental.

Evitar la monotonia durante la jornada laboral.
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ﬁ’ Estilos de vida
saludables en

tiempos de
covicd 19

Maria Angelica Angarita Educacion

Castro "iCuidado
Asesora en Riesgos ARL | SUfG}
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¢, QUE ES CUIDADO?

Todas aquellas decisiones
y practicas adoptadas
deliberadamente gue nos
permita la sostenibilidad
cuidando y valorando la
vida y los recursos.

ARL|SUrAS
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v Mantenerme saludable
v Lograr las metas

v Asegurar el bienestar de
mi familia

v Lograr la sostenibilidad

de mi entorno y del
mundo.



COMO NOS CUIDAMOS

Estilos de vida
saludable

Estilos de trabajo

saludable -

ARL | SUMAS



1 Napo presenta LA SEGURIDAD DENTRO Y FUERA DEL TRABAJO.wmv

¢, Qué entiende por estilo de vida
saludable?

¢ considera que esta llevando un estilo de
vida saludable? ¢ por que?



s

Nos referimos a la manera general de
vivir, es decir, a los comportamientos
gue tienen las personas en su vida
cotidiana.
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Cada uno es libre de elegir la forma en que le
guste vivir”
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¢, Quée es estilo de
vida saludable?

Es la manera como la persona se
comporta frente a la exposicion a
factores que danan la salud

Hace menos probable la aparicion de
enfermedades o incapacidades

1

Alcanzamos bienestar y vida

|

Ayuda a anadir anos a la vida y vida a los anos



Factores que danan la
salud

Consumo de tabaco y drogas
Sedentarismo

Dieta pobre o desequilibrada
Bajo nivel de higiene
Ansiedad y estrés

Practica sexual de riesgo

Cconsecuencias

Enfermedad fisica
Enfermedad mental
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. COMO LOGRAR UN ESTILO DE
VIDA SALUDABLE?

ARL |SUMAS



Alimentacion balanceada

Es aquella que aportar al organismo los elementos necesarios para
conservar la salud, teniendo en cuenta la edad, el sexo, los estados
especiales de la vida como son el embarazo y la enfermedad.

Cereales

Huevos
Carne, pescado

Grasas y azucares
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Alimentacion balanceada

v Comer alimentos variados en forma moderada.
v" Comer una dieta fraccionada (5 0 6 raciones)

v' Consumir carnes rojas no mas de 2 veces por semana,
agrega a la dieta pescados y pollo.

v' Comer alimentos con alto contenido de fibra
v Dieta rica en frutas y verduras.
v Evitar excesos de sal y azUcar.
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Alimentacion balanceada

v Disminuir el consumo de grasas evitando las frituras,
grasas animales ( prefeir de origen vegetal)

v" Comer un buen desayuno y comer liviano.

v Beber entre seis y ocho vasos de agua al dia.
v Moderar el consumo de bebidas alcohdlicas.
v Tener un horario fijo para comer.

v" No hagas ninguna dieta sin haberla consultado con un
medico o nutricionista.
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Almuerzo saludable en el sitio de
trabajo

v Consuma diferentes menus
en la semana

v Prepare la lonchera con » =
anticipacion pero no guarde ;4
alimentos calientes en |la
nevera.

v Los alimentos con pollo,
pescado o tomate se preparan
el mismo dia que los va a
consumir.
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Almuerzo saludable en el sitio de
trabajo

v Lavese las manos antes de
comer.

v  No comparta los alimentos
con otras persona.

v No coma Ilos restos de
alimentos que dejaron.

v Separe los alimentos que
va a desechar del material
desechable para cuidar el
medio ambiente
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Almuerzo saludable en el sitio de
trabajo

v Refrigere el almuerzo al
llegar al sitio del trabajo

v Caliéntelo en microondas
en recipientes adecuados

v Lave los recipientes todos
los dia y desinfecte 2 veces
por semana
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Actividad fisica

Para hacer ejercicio no es necesario ir al gimnasio, ni esperar
los fines de semana o eventos deportivos.

Algunas propuestas son:

« Caminar diariamente en forma regular
minimo durante 15 minutos

« Emplear las escaleras en lugar del
ascensor

* No emplear el vehiculo para recorrer
distancias cortas.

ARL | SUMA S
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Mejora la capacidad de su corazén
Mantienen la presion arterial en sus
valores normales

Mejora su capacidad fisica y mental.
Aumenta las defensas del organismo
Mejora la actividad sexual

Genera una sensacion de descanso y
bienestar.

Previene enfermedades.

ANERN

AN NN
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Peso saludable

No existe un unico valor
de peso saludable, sino
un rango de valores
dentro del cual puede
encontrarse un  peso
saludable para cada
persona
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Peso saludable

El peso normal esta relacionado
con el sexo y la talla.

En Hombres: la talla menos un metro.
Ej: Si mide 180, debe pesar 80 Kg.

En las mujeres: La talla menos un metro
con 5 0 10 Kg.

Ej: Si mide 160, debe pesar de 50 a 55
Kg.

Perimetro abdominal normal:
* Mujeres menor de 80 cms.
* Hombres menores de 90 cms.
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En mi labor las Pausas
Activas

Periodos de recuperacion que siguen a los
periodos de tension de caracter fisioldgico y
psicologico generados por el trabajo.

OBJETIVOS

1. Crear conciencia respecto a la salud | &

2. Prevenir desordenes psicofisicos | =
causados por la fatiga fisica y mental. 5

3. Evitar la monotonia durante la g
jornada laboral. b,
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Auto Medicacion

¢, Cual es el indicado para tu situacion personal?

¢, Cual es la dosis correcta para usted?

¢, Cuanto tiempo me la debo tomar?

» ;Queé efectos secundarios tiene el medicamento”
« ° ¢Como interactuan con otros?

N uél es la dosis de toxicidad?

No se automedique, ni recete.
Ante |la presencia de alteraciones del organismo consulte
con su médico.
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Componentes del cigarro

H
Metanol e Hidracina.
Combustible para
cohetes.

Acetona.

Ingrediente principal en
la pintura y removedor de
esmalte de ufias.

/ Acido Acético.

Tinte y revelador de pelo.

=
-

Benceno.
Cemento de goma.

Acido esteraico.
Cera de vela.

Butano.
Combustible para
estufas portatiles.

Polonium.
Dosificacion de la
radiacion.

www.ecosdevida.org.mx

Toluene.
Solvente Industrial y
pegamento.

Q¥ Arsénico.
Usado en veneno de
ratas.

Cadmio.
Encontrado en
baterias y pinturas
de aceite.

1 Formaldehido.

Usado para embalsamar.
=

Benol y Amoniaco.

Usado en desinfectantes, .
productos de limpieza y
plasticos.

*
Napthalenes
Usado en explosivos,
J bolas de Ia polilla, y
pigmentos de la pintura.

Monoxido de

carbono. .
Veneno, presente 4h

en el humo de -
escape de los

El humo del

cigarrillo
enfermedades cardiovasculares vy

origina

cancer de pulmon, debido al
contenido sustancias peligrosas:

causa adiccion.
reduce
la capacidad de la sangre para
transportar oxigeno a las ceélulas.
liberan sustancias

altamente cancerigenas.
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| de este contenido esta sujeta a la autorizacion del duefio de esta informacion


file:///D:/1 MODULOS LIDERES/15 MODULO XV. Estilos de vida y de trabajo saludables/3 Napo in  Lungs at Work.wmv

Al dejar de fumar

1. Mejora la circulacion

2. Disminuye el riesgo de infarto

3. La sangre llega a todos los
organos

4. Mejora la capacidad
pulmonar

5. Se reduce el riesgo de sufrir
cancer

6. Se fortalecen los huesos

/. Mejora el gusto y el olfato

8. La piel y cabello estan mas
oxigenados

M 9. Se forman menos arrugas

10. El aliento mejora

ARL | SUMAS
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Alcohol

Los efectos en la salud pueden ser
iInmediatos, ya queque su absorcion se
produce desde el estomago y pasa
directamente a la sangre, llegando al
cerebro y al sistema nervioso en pocos
minutos o a largo plazo por favorecer el
desarrollo de enfermedades.

El alcohol esta presente como
causante de accidentes laborales,
de trafico, altercados, violencia |,
agresiones y vandalismo...

ARL |SUMAS
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Efectos del alcohol

problemas del sistema
nervioso central

pérdida de memoria
desdrdenes psicoldgicos

cancer de labio,
de boca, de laringe,
de esdfago y de higado

problemas de piel

pancreatiti

/ ) pérdida del apetito
cirrosis hepatica s e | deficiencia vitaminica

I

&)

mala digestion de alimento

obesidad

impotencia sexual
ARL |SUMAS
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Abuso de alcohol

ACCIDENTES DE TRAFICO  MORTALIDAD RELACIONADA
SUICIDIOS " COSTES DEL TRATAMIENTO Y REHABILITACION
“: 4

. ) ENFERMEDADES MENTALES
VIOLENCIA
COSTES POLICIALES
COSTES JUDICIALES

ACCIDENTES LABORALES
PELEAS
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Alcohol - Recomendaciones

» No se exponga innecesariamente
al consumo

» Sl va a consumir hagalo con
moderacion

» SI tiene herencia de alcoholismo
en la familia, piénselo antes de
consumir.

» La mezcla con medicamos puede
ser fatal.

» Sl va a manejar no tome, Si tomo
no maneje “ENTREGUE LAS
LLAVES”.



file:///D:/1 MODULOS LIDERES/15 MODULO XV. Estilos de vida y de trabajo saludables/5 Por favor no causes accidentes por pura imprudencia[1].wmv
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é QUE ENTENDEMOS POR
DROGAS?

Toda sustancia que, introducida en el organismo por
cualquier via de administracion, produce la alteracion del
normal funcionamiento del sistema nervioso central y es,

ademas, susceptible de crear dependencia, ya sea
psicologica, fisica o0 ambas.

N

S— | o S— ARL|SUMAS
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ASPIRAR

FUMADA

INHALAR

INYECTADA

A DI - r \ ~r =
ARL | DUIU =
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TIPO

Depresoras

EFECTO

Desaceleran el funcionamiento del
sistema nervioso central., de la actividad
mental y de ciertas funciones fisicas.
Dano irreversible al cerebro

« EJEMPLO

Alcohol
Heroina
Solventes
Tranquilizantes

Estimulantes

Aceleran el funcionamiento del sistema
nervioso central. Dan sensacion de
felicidad., seguridad y fuerza.

Anfetaminas
Cocaina
Nicotina
Cafeina

Alucindgenas

Distorsionan la percepcion de la realidad,
tiempo y espacio, generando alteraciones
visuales, tactiles y auditivas

Hongos alucinégenos
Marihuana )
PCP (polvo de Angel)

TODAS DAN UNA SENSACION PLACENTERA'Y ELIMINAN LA

ANSIEDAD
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Sexualidad sana

v’ Sea selectivo en su compg@rtam
v’ Evite exponerse innecesaliamen
v Tenga el minimo de compaReros s
v' A mayor intercambio mayor riesgo. |
v’ Seleccione parejas estables. s, ¢
v Evite tener relaciones sexuales baj
sustancias psicoactivas |
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Dudas
Preguntas

Educacion
" Cuidado
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GRACIAS
»y PORSU
ATENCION

Maria Angelica Angarita Castro

Asesor en Riesgos

Educacion

Par
uida
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