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PROMOVER :Iniciar o adelantar una cosa, procurando su 
logro. Tomar la iniciativa para la realización o el logro de algo. 

SALUD: La salud es un estado de completo bienestar 
físico, mental y social, y no solamente la ausencia de 
afecciones o enfermedades. 

DETERMINANTES DE SALUD: Conjunto de factores 
personales, sociales, económicos y ambientales que 
determinan el estado de salud de los individuos o 
poblaciones. 



Definición de la Medicina del Trabajo 
y campo de acción por la OMS 
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«La especialidad médica que, actuando aislada o 
comunitariamente, estudia los medios preventivos para 
conseguir el más alto grado de bienestar físico, psíquico y 
social de los trabajadores, en relación con : 
• la capacidad de éstos,  
• las características y riesgos de su trabajo, 
• el ambiente laboral y la influencia de éste en su entorno 
• promueve los medios para el diagnóstico, tratamiento, 

adaptación, rehabilitación y calificación de la patología 
producida o condicionada por el trabajo.» 
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ORDEN SCO/1526/2005, de 5 de mayo, por la que se 
aprueba y publica el programa formativo de la especialidad 
de Medicina del Trabajo 

Comisión Nacional de la Especialidad de 
Medicina del Trabajo 

La responsabilidad del Médico Especialista en Medicina del Trabajo no debe 
limitarse a la vigilancia de la salud y a proporcionar la atención sanitaria de 
urgencia en el lugar de trabajo, sino que también debe extender su actividad 
a las enfermedades que se produzcan entre los trabajadores, a formar e 
informar a los mismos, a promocionar la salud en el lugar de trabajo 
colaborando asimismo con el Sistema Nacional de Salud y con las Autoridades 
Sanitarias. 

• INDIVIDUAL 
• COLECTIVA 



RSE 

• Responsabilidad Social Empresarial (RSE). 

Es la integración voluntaria, por parte de las empresas, de las 
preocupaciones sociales y medioambientales en sus operaciones 
comerciales y las relaciones con sus interlocutores.  

Actúa en dos áreas: 

• La interna, que afecta a los trabajadores en materia de 
seguridad, salud y promoción del capital humano 

• La externa, con respecto a la ubicación y a la sociedad donde 
actúa la empresa.  

La RSE se concibe como una cultura de exigencia mutua entre las 
empresas, la sociedad y sus instituciones que debe contribuir a 
un desarrollo más sostenible. 
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LEY DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES 

Promoción de las actuaciones preventivas en las 
empresas, estableciendo planes de actuación, sus 
respectivos ámbitos competenciales y territoriales, para 
contribuir a la implantación de la vigilancia de la salud en 
las empresas. 

Artículo 11 de la LPRL, relativo a 
la coordinación entre las 
administraciones sanitarias y 
laborales debería concretarse en 
los siguientes aspectos: 
 

https://www.google.es/url?q=http://adkfh.blogspot.com/2013_05_01_archive.html&sa=U&ei=IdZXU9PnJorx0gXqsoGYDQ&ved=0CDYQ9QEwBA&sig2=k2c_bZ_rxU6u6ELHu4U_rA&usg=AFQjCNGOad5zKPsznFsZh73RFDK-apsZ8A


VIGILANCIA DE LA SALUD 

• A partir de los exámenes de salud y DE L A 
VIGILANCIA  COLECTIVA  deben realizarse 
estudios para pasar de la prevención a la acción, 
con programas específicos de promoción de la 
salud. 

• El examen de salud da mucha información y se 
compara de año en año: hay un seguimiento. 

• La historia clínico laboral 

• La empresa es un buen sitio para promover 
hábitos saludables en todos los sentidos. 
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LA COORDINACIÓN 
DE LA VIGILANCIA DE 
LA SALUD CON EL 
SISTEMA 
SANITARIO(capítulo 
VII). 

Participación de los 
servicios de 
prevención en las 
campañas sanitarias 
y programas 
preventivos y de 
promoción de la 
salud que organicen 
las administraciones 
sanitarias. 

Integración de los 
servicios de 
prevención en los 
Planes de Salud. 

• COORDINACIÓN ENTRE 
LAS UNIDADES BÁSICAS 
SANITARIAS DE LOS 
SERVICIOS DE 
PREVENCIÓN Y ATENCIÓN 
PRIMARIA. 

REGLAMENTO DE LOS SERVICIOS 
DE PREVENCIÓN 

https://www.google.es/url?q=http://www.coordinacionempresarial.com/como-cumple-el-trabajador-autonomo-con-el-deber-de-cooperacion/&sa=U&ei=IdZXU9PnJorx0gXqsoGYDQ&ved=0CDwQ9QEwBw&sig2=kU-Jt9LrjqgOlWpCY2hQQQ&usg=AFQjCNHPa3x-ZCuMK160TwrfKVoZuFV1Tw
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ORDEN TIN/2504/2010, de 20 de septiembre, por la 
que se desarrolla el Real Decreto 39/1997, de 17 de 
enero, por el que se aprueba el Reglamento de los 
Servicios de Prevención, en lo referido a la 
acreditación de entidades especializadas como 
servicios de prevención, memoria de actividades 
preventivas y autorización para realizar la actividad de 
auditoría del sistema de prevención de las empresas 



Lei 14/2007, do 30 de outubro, pola que se 
crea e regula o Instituto Galego de Seguridade 

e Saúde Laboral 
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Actuacións para desenvolver no marco da seguridade e saúde laboral , 

que deben partir dunha formulación global de benestar no traballo e dun 

contorno de traballo de calidade. 

Apoiar e promover as actividades desenvolvidas polo empresariado e persoal 

traballador e as súas respectivas organizacións representativas, en prol da mellora 

das condicións de seguridade e saúde no traballo,da investigación e o fomento de 

novas formas de protección e mais da promoción de estruturas eficaces de 

prevención. 

Levar a cabo cantas outras funcións sexan necesarias  para o 

cumprimento dos fins de prevención e promoción da seguridade e da 

saúde no traballo 

Actividades de promoción da prevención de riscos laborais en relación coas 

traballadoras e os traballadores por conta propia e co conxunto da poboación, 

prestándolles e especialmente ás PYMES. 



 
Ley General de Salud Pública 33/2011 

Capítulo II. Promoción de la salud  
 • La promoción de la salud incluirá acciones: 

– dirigidas a incrementar los conocimientos y las 
capacidades de los individuos.  

– a modificar las condiciones sociales, laborales, 
ambientales y económicas con el fin de favorecer 
su impacto positivo en la salud individual y 
colectiva.  

• Las actuaciones de promoción de la salud prestarán 
especial atención a los ámbitos educativo, sanitario, y 
laboral . 
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La Ley 33/2011 General de Salud 
Pública 

Artículo 32. Salud laboral 
• La salud laboral tiene por objeto conseguir el más alto grado de 

bienestar físico, psíquico y social de los trabajadores en relación con 
las:  
– características y riesgos derivados del lugar de trabajo, 
– el ambiente laboral y la influencia de éste en su entorno  

• Promoviendo: 
– aspectos preventivos, 
– de diagnóstico,  
– de tratamiento,  
– de adaptación y 
– rehabilitación de la patología producida o relacionada con el trabajo. 
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Actividad sanitaria de los Servicios de 
Prevención 

• Real Decreto 843/2011, establece los criterios 
básicos sobre la organización de los recursos 
para desarrollar la actividad sanitaria de los 
servicios de prevención, recoge las actividades 
sanitarias a desarrollar: Impulsar programas 
de promoción de la salud en el lugar de 
trabajo, en coordinación con el Sistema 
Nacional de Salud.  
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http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=u7Dl64oF8NYliM&tbnid=qgEQP0Tawlg9vM:&ved=0CAUQjRw&url=http://felixmaocho.wordpress.com/2012/04/10/otro-tipo-de-huertos-acuicultura-lo-que-se-necesita-agua-sol-co2-y-poco-mas/&ei=zJpVU4qwNseK7AaQ_YCAAQ&bvm=bv.65058239,d.ZGU&psig=AFQjCNE2dO6HHnjwDBz-NeMZH6p2QC5eNQ&ust=1398205459026001
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=9NbuxCzfxGHzrM&tbnid=RHxn1ort9mJeJM:&ved=0CAUQjRw&url=http://noticias.masverdedigital.com/2011/365-dias-por-la-tierra-tiburones-y-rayas-podrian-desaparecer/&ei=vZtVU-SSIO6h7AavuoCYAg&bvm=bv.65058239,d.ZGU&psig=AFQjCNE2dO6HHnjwDBz-NeMZH6p2QC5eNQ&ust=1398205459026001
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• Un envejecimiento cada vez mayor de la población y con un rápido 
crecimiento de las enfermedades crónicas y pacientes 
pluripatológicos. 

• La población gallega tiene una percepción de su estado de salud 
peor que el resto de comunidades autónomas(1). Es la comunidad 
autónoma con mayor porcentaje de población que opina que su 
estado de salud es regular (31,1% frente al 21,8% de media) o malo 
(8,2% frente al 5,8% de media). El 2,5% cree que su estado de salud 
es muy malo frente al 1,7% de media nacional. 

• Se ha producido un incremento de las patologías crónicas y de 
pacientes pluripatológicos. 

• Galicia presenta una mayor incidencia de enfermedades del aparato 
respiratorio y neoplasias malignas que la media nacional. 

19 

(1). http://www.sergas.es/Docs/Conselleria/Estrategia_Sergas_2014.pdf 



 
Los mayores de 65 años crecerán un 10% y habrá 7.700 niños menos.  
Por cada menor de veinte años habrá 58 jubilados en 2021.  
La población infantil, de menos de 15 años, cae un 2,4 por ciento  
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Incremento de enfermedades crónicas relacionadas con la ausencia 
de estilos saludables 

2070 

1980 

2000 

2007 

EN VERDAD,QUEREMOS ESTA 
META? 
• ENFERMEDADES CRÓNICAS 
• PLURIPATOLOGÍAS 
• PÉRDIDA DE SALUD  
• PEOR CALIDAD DE VIDA 
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OBXECTIVO 3: FORTALECER A IMPLICACIÓN DAS INSTITUCIÓNS E DE  TODOS OS ACTORES NA 
MELLORA DA SEGURIDADE E SAÚDE NO TRABALLO. REFORZAR AS INSTITUCIÓNS DEDICADAS Á 
PREVENCIÓN DE RISCOS LABORAIS E A COLABORACIÓN E COORDINACIÓN ENTRE ELAS. 
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Reforzar o labor das organizacións empresariais 
e sindicais na mellora das condicións de traballo  

mediante liñas de actuación que favorezan a 
implicación do empresariado e das persoas 
traballadoras e os seus representantes nas 

actividades preventivas da empresa . 

Mayor coordinación entre administraciones 
segundo os principios de eficacia, de 

coordinación e de participación. Artigos 5.3, 11 
e 12 da Lei 31/1995, de Prevención de Riscos 

Laborais.. 
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PST es aunar los esfuerzos de los 
empresarios, los trabajadores y la sociedad 
para mejorar la salud y el bienestar de las 
personas en el lugar de trabajo. Esto se 
puede conseguir combinando actividades 
dirigidas a: 
    1. Mejorar la organización y las 
condiciones de trabajo. 
    2. Promover la participación activa. 
    3. Fomentar el desarrollo individual. 
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PROMOCIÓN DE LA 
SALUD 

EMPRESA 

SINDICATOS 

ADMINISTRACIONES TRABAJADORES 

MÉDICOS DEL 
TRABAJO 
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LAS EMPRESAS 

Son espacios donde implementar actuaciones de salud , entre ellas las relativas a la 
salud laboral, para mejorar la salud de la población ocupada. 

La OMS considera que en dichos lugares se deben implantar actuaciones y medidas 
con el fin de proteger y promover la salud de la población durante el presente siglo y 
que se puede llegar a reducir hasta en un 40 por ciento la incidencia de las 
enfermedades no transmisibles, obesidad, colesterol alto, determinados cánceres 
asociados a hábitos no saludables. 

Esto permite abordar en la población adulta que trabaja el problema de la salud 
desde una perspectiva global, haciendo hincapié en la prevención de los factores de 
riesgo de origen laboral y extra-laboral.  

https://www.google.es/url?q=http://felipereyesbarragan.com/2013/05/28/6-consejos-para-un-buen-escenario/comment-page-1/&sa=U&ei=oM1XU8aQMoic0QWYkIEY&ved=0CEIQ9QEwCg&sig2=_eLiQl1tr_GqAEc_ubW4wQ&usg=AFQjCNHUhJ9nMwvvOiEf1PEJ5QNBmyJMYw


• Cada empresa, en virtud de su 
situación, de su organización, de sus 
metas y valores puede enmarcar en 
su estrategia iniciativas encaminadas 
a promover la salud en el entorno 
laboral.  
 

• Las medidas y profundidad de sus 
intervenciones podrán ajustarse a : 
– Expectativas 
– Recursos  
– Nivel de compromiso con la 

organización y la sociedad en general. 
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ANÁLISIS 

OBJETIVOS 

TRAZAR UN PLAN 
/ESTRATEGIA 

RECURSOS 

ANALIZAR 
RESULTADOS  

PUNTOS DE 
MEJORA 



 
Convertir a las empresas en 

escenarios saludables aporta 
valor al trabajador  
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 Incrementa el sentimiento de satisfacción con el trabajo.  
 Es una opción voluntaria que el trabajador debe valorar y puede aceptar o 

no. 
 Complementa otras buenas prácticas de salud  
 Potencia mejoras en su calidad de vida.  
 Facilita un mejor ambiente de trabajo.  
 Comporta un cambio positivo de actitudes e incremento de la motivación.  
 Aumenta el compromiso y la participación activa. 
 Reduce el estrés.  
 Reduce las quejas relacionadas con la salud.  
 Reduce las asistencias a centros de salud 
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Desarrollar aptitudes 
personales para la 

salud 

Impulsar y reforzar la 
participación-acción 

comunitaria 

Desarrollar entornos 
favorables 

Reorientar los 
servicios 

Impulsar políticas 
públicas de salud 

Reducir desigualdades 

Incrementar la prevención y la salud 

Aumentar la participación social 
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PROMOCIÓN 
DE LA SALUD 

EMPRESA  
SALUDABLE 
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https://www.google.es/url?q=http://rocii0euem.wordpress.com/&sa=U&ei=rOhXU6-FH8nX0QXw4IDYDA&ved=0CC4Q9QEwADgo&sig2=H2890HsAMq9R0WSikl7uJw&usg=AFQjCNHDbEDjVNoIR-mbi7U-n1ltwTIApw
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Campaña Europea 2014-2015 
Trabajos saludables - Gestionemos 

el estrés 
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Los riesgos psicosociales y el estrés 
relacionado con el trabajo suponen costes 
significativos para las organizaciones y las 
economías nacionales. 
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En toda Europa, el coste total de los trastornos 
mentales (tanto laborales como no relacionados con el 
trabajo) se estima en 240.000 millones de euros al año. 
Menos de la mitad de esta suma proviene de los costes 
directos, como el tratamiento médico, lo que supone un 
coste de 136.000 millones por pérdidas de 
productividad, entre las que se incluye el absentismo 
debido a las bajas por enfermedad. 
Las estadísticas nacionales también son rotundas: 
• Los costes nacionales del estrés laboral, en Francia, se 

elevaban según las estimaciones a entre 2.000 y 3.000 
millones de euros en 2007. 

• En el Reino Unido se ha calculado que, durante 2009-
2010, se perdieron en torno a 9,8 millones de 
jornadas laborales a causa del estrés relacionado con 
el trabajo y la duración media de los periodos de baja 
de los trabajadores se cifró en 22,6 días. 

• En Austria, los trastornos psicosociales constituyen el 
primer motivo de jubilación anticipada de los 
trabajadores no manuales, pues causan más del 42 % 
de las jubilaciones anticipadas en esta categoría 
laboral. 

Una plantilla saludable y 
productiva 

Reducir el absentismo y los 
índices de accidentes y lesiones 
laborales. 

Mejor rentabilidad empresarial 
en términos generales. 

Los beneficios para las empresas son evidentes 
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PROMOCIÓN  DEL  ENVEJECIMIENTO  ACTIVO  EN  EL  TRABAJO 

• Los problemas de salud prolongados y las enfermedades crónicas 
aumentan con la edad. 

• Aproximadamente el 30 % de los hombres y mujeres del grupo de edad 
de 50 a 64 años precisan de ajustes urgentes en el trabajo debido a sus 
problemas de salud para prevenir los riesgos de jubilación anticipada e 
incapacidad laboral. 

• Los principales problemas de salud provienen de los trastornos 
musculoesqueléticos y mentales. 

• La disminución de la capacidad de trabajo físico con la edad es clara: la 
capacidad cardiorrespiratoria y la fuerza muscular se reducen en un 1-2 % 
anual a partir de la treintena. 

•  La menor capacidad física es un problema principalmente en los 
empleos con una elevada carga de trabajo físico; en torno al 30 % de los 
puestos de trabajo actuales en Europa entrañan malas posturas, 
manipulación de objetos pesados o tareas repetitivas. Por lo demás, es 
evidente que en todas las edades hay diferencias individuales en la 
capacidad funcional y en el estado de salud. 
 

37 



38 

• Incluir en el formato de evaluación de riesgos un 
parámetro para indicar si ese puesto de trabajo 
puede ser ocupado por personas de +55 y cuales 
deberán ser las medidas preventivas o correctoras 
a tener en cuenta. 

• Identificar todos los puesto ocupados por +55 y 
valorar la necesidad o no de reevaluarlos. 

• Valorar si se precisa realizar estudios específicos 
de aquellos factores de riesgos que se vean 
condicionados por la edad. 
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• HTA 

• DISLIPEMIA 

• OBESIDAD 

• DIABETES 

• CÁNCER 

• EPOC 

• ETC….. 
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Alimentación - a diario 
Alimentos como las frutas, verduras y hortalizas, 
cereales, productos lácteos, pan y aceite de oliva 
deben ser la base de la dieta, y consumirse a diario. 
También el arroz y la pasta pueden alternarse.  

 

NUTRICIÓN 

42 
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 Consuma gran variedad de alimentos en todas las 
comidas del día 

 Tome porciones moderadas de alimentos 
 Elija alimentos con bajo contenido en grasa.  
 Limite las grasas de origen animal y opte por los 

aceites vegetales. 
 Consuma a diario frutas y verduras de todo tipo e 

color. 
 Consuma variedad de cereales, pan, pastas y 

legumbres. 
 Consuma lácteos en cantidad adecuada 
 Elija alimentos ricos en fibra 
 Tome abundante cantidad de agua durante todo 

el día 
 Reduzca el consumo de sal y azúcar 
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"el método para poner más años en su vida y 
más vida en sus años".  



45 

Promover la actividad física entre los 
trabajadores de una empresa : 
• ayuda a mejorar su salud y autoestima, 

estrecha lazos entre ellos, 
• aumenta la productividad. 
Estas son las conclusiones de un estudio 
realizado por Consejo Superior de Deportes 
(CSD) de Madrid, España, sobre las políticas 
internas de una empresa que apuesta por un 
estilo de vida saludable. 



46 

PARÁMETROS QUE COMPONEN LA PRESCRIPCIÓN DE 
EJERCICIO FÍSICO(EF) 

TIPO DE 
EJERCICIO  

FRECUENCIA 

INTENSIDAD 

DURACIÓN RITMO DE 
PROGRESIÓN 

Los componentes esenciales para la correcta prescripción de EF 
realizada de forma sistemática e individualizada, incluyen: 
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DIETA SALULABLE 

 ACIVIDAD FÍSICA 

NO FUMAR 

DORMIR LO 
SUFICIENTE 

POCO TIEMPO 
SENTADOS 

ACTIVIDAD SOCIAL 

 

MAYOR 
ESPERANZA DE 

VIDA 
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AMBIENTE 

MODIFICABLE 

LONGEVIDAD 

Actualmente la esperanza de vida en España es de 78,9 años para el hombre y 84,9 años para la mujer, 
sobrepasando el objetivo de la Organización Mundial de la Salud. 
Se estima que en el año 2050, la proporción de mayores habrá alcanzado el 30,8% de la población y España 
será el segundo país más envejecido del mundo, después de Japón. 
La evidencia ha demostrado que un estilo de vida saludable se asocia a una mayor longevidad. 
Es muy importante que durante toda la vida se tengan buenos hábitos alimentarios que ayuden a envejecer 
mejor. 
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SUEÑO 

 El tiempo de trabajo constituye una variable fundamental en el análisis 
de las condiciones de trabajo.  

 Su duración y ordenación afecta directamente al nivel de esfuerzo y la 
fatiga producida por la actividad laboral y, a su vez, influye de forma 
indirecta determinando el grado de exposición a otros riesgos laborales.  

 En estudios realizados al respecto, los trabajadores que trabajan a 
turnos demuestran un menor grado de satisfacción.  

 En la VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo publicad a por el 
INSHT, casi uno de cada cuatro empleados (22,6%) manifiesta tener 
dificultades para compaginar su horario de trabajo con sus compromisos 
sociales y familiares, el 17,4% no muy bien y el 5,2% nada bien  
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• Mantenga horarios regulares para acostarse y levantarse 
• Mantenga buenos hábitos alimentarios, una dieta equilibrada rica 

en frutas y verduras evitando las grasas de origen animal. 
• Evite excitantes, reduzca o suprima el consumo de café, té, cacao y 

bebidas colas. 
• Practique algún tipo de ejercicio de relajación durante el día  
• Repita cada noche una rutina de acciones que ayuden a 

prepararse mental y físicamente para irse a la cama.  
• Disponga de un entorno apropiado para dormir (silencioso, oscuro 

y con temperatura agradable entre 18 y 20 grados. 
 



51 

• Europa presenta la tasa de tabaquismo en adultos más alta del 
mundo 

• El 28 % de los europeos siguen siendo fumadores según datos 
de la OMS 
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 Plan de Trastornos Adictivos de Galicia 2011-2016   

Elaborar guía y materiales de 
sensibilización para la población 
trabajadora sobre los riesgos asociados 
al consumo de sustancia adictivas 

Desarrollar programas de prevención de 
trastornos adictivos 

Cursos de formación  para integrantes 
de SP, delegados sindicales y personal 
de recursos humanos sobre estos 
trastornos. 



Promover la salud en trabajadores por 
cuenta propia y colectivos feminizados  
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http://issga.xunta.es/portal/index.html 

nieves.lorenzo.espeso@xunta.es 


