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RESUMEN

Se estudia un conjunto de el ementos tedricos béasicos relacionados con lasaud y la
calidad de vida del trabajador de oficina. Se definen conceptos como salud, calidad de
viday vivienda saludable, entre otros. Se aborda la salud del trabajador en tres
dimensiones: lafamilia, el entorno laboral y el medio ambiente. Asimismo, se tratan los
factores subjetivos que influyen en la calidad de vida del trabajador. Mejorar la calidad
de vida de los trabajadores, a partir de la modificacion de sus conductas extra-laborales
negativas y de la contribucion a un proceso de crecimiento personal y de consolidacion
de los vaores familiares es el medio paralograr una alianza estratégica familia-
organizacién-medio ambiente. Desde esta perspectiva, es posible aspirar a una equidad
en salud -salud paratodos-, sumar vidaalos afios -mejorar la calidad de vida, sumar
anos alavida-reducir lamortalidad- y sumar salud alavida -reducir las enfermedades
causadas por € trabajo.

Palabras clave: Salud ocupacional, profesionales de lainformacion, calidad de vida,
higiene.

ABSTRACT

A group of basic theoretical elements related to health and the quality of life of white-
collar workersis studied. Concepts as health, quality of life, and healthy housing are
defined. The health of the worker is analyzed in three dimensions: family, the working
setting and environment. Subjective factors which influence on the quality of life of the
workers are also dealt with. To improve the workers' quality of life, starting from the
modifications of their negative out-of-work behaviors and from the contribution to a
process of persona growth and consolidation of family values, is the means to achieve a
strategic alliance among family, organization, and environment. From this perspective it
Is possible to aspire to an equitable health -health for al-, to add life to years -to
improve the quality of life, to add years to life-to reduce the mortality rate, and to add
health to life - to reduce the occupational diseases.
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Lasalud es el bien mas preciado del hombre. Seguin la definicion delaOMSes: “...el
completo estado de bienestar fisico, mental y social y no sblo laausenciade
enfermedades’ .*

Diversos autores han valorado laimportanciay el caracter innovador de este concepto,
asi como sus limitaciones.

Entre los aspectos positivos, puede destacarse €l avance que presupone salud y
bienestar;> asi como, considerar las &reas mental y socia; sin embargo, dicha definicién
no comprende la responsabilidad que tiene cada individuo como administrador de su
cuerpo.® Puede también definirse la salud como agquella manera de vivir auténoma,
solidariay aegre.*

Para otros, la salud es €l resultado de los cuidados que €l individuo se dispensaasi
mismo y alos demas, la capacidad de tomar decisionesy controlar lavida propia, la
garantia que la sociedad en que se vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de
gozar de un buen estado de salud, es decir, la capacidad personal para alcanzar objetivos
auto-propuestos, la posibilidad de capacitacion o gjuste bio-sico-social -con la
participacion intersectorial- paralograr: eficiencia, equidad y eficaciaen lasalud del
trabajador, asi como su responsabilidad por la preservacion del medio ambiente en
condiciones adecuadas de salubridad.

Sin embargo, debido al caracter cambiante de larelacion del hombre con su medio
ambiente, es paraddjico adoptar una concepcion estética, invariable o absolutade la
salud.

Actuamente, en materia de salud del trabajador tal vez no sea muy operativo establecer
una unica definicion de salud, sino que en funcion de distintos factores, con su
influencia positiva 0 negativa, como un sistema, con componentes individuales,
conductuales, socioculturalesy ambientales, se deberian establecer diferentes niveles de
salud y sus determinantes en el estado de salud del trabajador.

Es, por tanto, lasalud y la enfermedad un par dialéctico relativo al equilibrio, favorable
0 desfavorable que e hombre mantiene con su medio laboral.

Laevolucion del concepto salud del trabajador, desde un enfoque centrado en la
enfermedad a otro més amplio, que abarca las determinantes y los cambios en las
condiciones de salud y de la enfermedad en €l tiempo, propician €l logro de una calidad
de vidaen € trabajo, porque el profesional de lainformacion cientifico técnicay
bibliotecol ogia es un ser bio-psico-social 24 horas, que comparte con su familia, con €l
ambiente laboral y con e entorno que lo rodea.’

METODOS
Para conocer, |os aspectos relacionados con la calidad de viday €l trabgjo, se

consultaron los motores de busqueda Google, Yahoo, Hotmail, entre otros, con
diferentestérminosy estrategias en espariol e inglés. Debido ala escasez de literatura



sobre el tema, se revisaron completamente los sitios y documentos encontradosy se
siguieron los enlaces existentes en ellos.

FAMILIA, VIVIENDA SALUDABLE, AMBIENTE LABORAL Y MEDIO
AMBIENTE

Familia®7®°

En la sociedad, constituye su célula fundamental; importantisima forma de organizacién
de lavida cotidiana que cumple funciones destacadas en el desarrollo biol6gico,
psicolégico y social del hombre.

Desde el punto de vista econdémico, constituye una unidad de produccién y
reproduccion de bienesy valores materiales.

Lafamiliatiene tres funciones importantes: bio-sico-social, educativo-cultural y
econémica.

Esta ultima se gjerce por medio de larealizacion de las actividades productivas para
garantizar laintegridad de sus miembros.

El hogar constituye el habitat del hombre, el lugar donde satisface necesidades
materiales y espirituales, y donde se crean las bases para su participacion social.

El impacto que produce la ocurrencia de un acontecimiento de la vidatiene
repercusiones afectivas, cognitivasy conductuales en € individuo, no solo por e hecho
como tal, sino por el significado que éste le atribuye en € conjunto de valoraciones
personales y en dependencia de la percepcidn de eficiencia que el sujeto tenga sobre €
control del acontecimiento.

Existe una serie de acontecimientos que tienen caracter accidental y que, por lo general,
tiene significado negativo, porgue se relacionan con pérdidas inesperadas, como puede
ser lamuerte de un hijo, de uno de los padres o de un familiar antes del periodo
comprendido en la esperanza de vida, una muerte violenta.

También son aconteci mientos rel acionados con situaciones que afectan lamoral, la
integridad seguin sus patrones valorativos agquellos como lainfidelidad, la drogadiccién,
la conducta antisocial, una madre soltera o la presencia de enfermedades crénicas,
infecciosas, invalidantes y sus secuelas, etcétera.

La vivienda debe fomentar la salud fisicay mental de sus moradores, proporcionarles
seguridad psiquica, vinculos fisicos con su comunidad y su cultura, y un medio para
expresar su identidad.

Vivienda saludable?®

El hogar debe proteger al trabajador y sus familiares contra enfermedades transmisibles,
traumatismos, intoxicaciones y enfermedades crénicas, mediante la reduccion al
minimo de los factores de estrés psicoldgico y social, el mejoramiento del entorno
habitacional y su uso correcto; debe cumplir los siguientes requisitos.



1. Tener el nmero de habitaciones, la superficie Util y la ubicacién adecuada desde
el punto de vista de lahigiene y de las necesidades de una vida conforme alas
normas culturales y sociales. Sin hacinamiento.

A. Cuando laviviendatiene salay comedor, existe hacinamiento si €l cociente de
dividir el nimero de habitantes entre el nUmero de dormitorios es mayor de tres.

B. Cuando lavivienda carece de salay comedor, existe hacinamiento si €l cociente
de dividir el nUmero de habitantes entre el nUmero de dormitorios es mayor que
dos.

2. Poseer una disposicién que permita alos ocupantes aislarse cuando lo deseen 'y
evitar las molestias procedentes del exterior.

3. Contar con un separacion adecuada entre |os dormitorios de adolescentes y

adultos de distintos sexos, salvo en |os casos de matrimonios. Y entre la

vivienda propiamente dichay los locales de | os animal es domésticos.

Disfrutar de abasto de agua potable en cantidad suficiente.

Disponer de un sistema higiénico de disposicion final de residuales liquidosy

solidos.

6. Poseer instalaciones adecuadas para €l bafio y el lavado.

7. Disfrutar de instal aciones adecuadas de cocina, despensay armarios para enseres
domeésticosy efectos personales.

8. Tener proteccion adecuada contra el calor, frio, e ruido y la humedad.

9. Tener ventilacion suficientey aire interior exento de sustancias toxicas o
nocivas.

10. Poseer suficiente iluminacion natura y artificial.

oA

En conclusion, ella debe proteger contralas enfermedades transmisiblesy no
transmisibles, el estrésy otros factores adversos, asi como ofrecer seguridad a sus
habitantes.

Ambiente laboral*t12.13.14

Comprende la organizacién, donde el individuo realiza el trabajo, su actividad, donde se
relaciona con el objeto de trabajo, |os instrumentos de produccion, € puesto de trabgo,
la zona de trabgjo, la zona respiratoria, |0os elementos del medio fisico o natural que
intervienen en el proceso productivo y entre |os cuales, existen factores de riesgo
nocivosy peligrosos que pueden alterar su salud y dar lugar alas enfermedades
profesionales, accidentes del trabgjo y las enfermedades relacionadas con €l trabajo,
entre otras.

Laactividad laboral del hombre es un proceso social. Estadirigidaa cumplimiento de
unafuncion y se regula por su conciencia. Estos son rasgos esenciales, distintivos y
predominantes; sin embargo, la actividad del hombre se dirige también a satisfacer las
necesidades organicas y puramente individual es de manera socia mente condicionada.

Laactividad del hombre se diferencia en externa e interna. La primera se compone de
actos especificos que €l sujeto realiza con |os objetos reales, por medio de movimientos
de brazos, piernasy dedos.



La segunda se produce “en lamente” por medio de las acciones intelectivas, a partir de
las imégenes de unos y otros.

Laactividad interna planea la externa'y por medio de ella cobra expresiéon concreta. El
desarrollo del trabajo hace que se separen |las formas précticay tedrica de la actividad
del hombre.

La actividad practica se caracteriza por dirigirse directamente hacia la transformacion
de una situacion. En cambio, latedrica busca revelar 1os procedimientos de dicha
transformacion, a descubrir las leyes a que la transformacion obedece.

Laactividad tedrica surge y se desarrollainfluida por los objetivos de la actividad
practicay contribuye a que sus objetivos se alcancen de forma més efectiva.

Ladiversidad de tipos concretos de actividad humana depende de la multiplicidad de
necesidades del hombrey de la sociedad. Cada uno de estos tipos de actividad incluye
frecuentemente elementos de actividad externa, interna, practicay tedrica.

Asi concebido, €l trabajo es unainteraccion material cuyo componente especificoy
fundamental es su carécter socio-historico; larelacion del hombre con su medio
ambiente -socio-econdmico, abidtico, bidtico y cultural- y con su concienciasocid, y
gue comprende lainteraccion del sujeto con su propio organismo bioldgico, psicoldgico
y social.

El hombre es su principal protagonistay, por tanto, debe disfrutar de salud y calidad de
vidaen € trabgo.

El modo de produccién constituye la forma de obtener |os medios de subsistencia del
hombre -alimento, vestido, vivienda, instrumentos de produccion, etc.- y constituye un
determinante en el modo de vida. EI modo de vida establece lainclusion activa de los
individuos en el modo de produccion, este Ultimo esta determinado por la estructura
econdémico-social y lasinfluencias del desarrollo cientifico técnico que le imprimen una
dindmica, siempre cambiante, al proceso histérico natural del desarrollo de lacaidad de
vida del hombre.

Esainclusion activatranscurre en presencia del producto material desarrollado por la
actividad de las generaciones anteriores -condiciones de vida, y, en cierto sentido, se
opone a “modo devida’; asi, s e modo de vidaeslainclusién activadel individuo en
el modo de produccion, las condiciones de vida son las que se encuentra, con las que
coexiste en el tiempo y €l espacio, pero en las que no estd “incluido”, -y sin perder de
vista la unidad de estos opuestos-, porgue la actividad humana crea constantemente
nuevas condiciones de vida

Por |o tanto, el modo de vida expresa una forma particular del quehacer humano en
determinado momento y forma de organizacién social que determina el estado de salud;
ambos se interrelacionan e influencian mutuamente.

Los bibliotecarios y otros profesionales de la informacion, a menudo, son trabajadores
olvidados en materia de higiene, seguridad, salud y calidad de vida en €l trabajo.



Ellos, muchas veces se quejan de alteraciones en su salud que no atribuyen a su trabajo,
tal vez por desconocimiento o por falta de instruccion.

El trabajo habitual de los profesionales de lainformacion: evaluacion y seleccion de
fuentesy canales de informacién, organizacion y presentacion de lainformacion,
busqueday recuperacion, consulta o referencia, elaboracion de publicaciones
secundarias, préstamo y otras actividades, propias de esta clase de especiaistas, que se
realiza esencialmente sentado, parado o combinado con la marcha, pero sin tension
fisicasisteméticay sin cargar o transportar pesosy que compromete menos del 20 % de
la capacidad fisica de trabajo con un gasto energético inferior a 150 kcal/horay libre de
contaminacion por sustancias quimicas indicalarealizacion de un “trabajo ligero”.

Medio ambientets®

Muchosy complejos son |os problemas rel acionados con |a conservacion del medio
ambiente que preocupan a hombre; la contaminacion de las aguas -terrestres y marinas-
y del aire, el deterioro de los suelos que hallegado hasta la desertificacion de tierras
originalmente fértiles y la pérdida de la diversidad biol 6gica por factores gienos ala
evolucién natural, entre otros.

Siempre han existido mujeres y hombres capaces de comprender el lugar que ocupala
especie humana dentro de lanaturalezay el caracter dialéctico y sistémico de larelacion
hombre-natural eza.

Sin embargo, en reiteradas oportunidades en la historia de nuestra especie, los intereses
econdmicos ahogaron y en € mejor de los casos, hicieron olvidar que nuestra existencia
es el resultado de un largo proceso de evolucion de lamateriay a cual todavia hoy, sin
lugar a dudas, estamos sujeto.

Fue necesario que los estados, frente alos efectos acumulados por |os dafios al
ambiente, resultantes de la aplicacion de esqguemas de desarrollo socioecondmicos
basados en €l mas feroz mercantilismo, que ponen en peligro la existencia mismadel
hombre, asumieran —tras debates que sedimentaron principiosy reflexiones-,
compromisos traducidos en instrumentos juridicos internacionales y nacionales, que
reflgjan la existencia de un nuevo derecho: €l ambiental.

Este derecho comprende también mantener €l ambiente de trabajo libre de
contaminantes y en condiciones propicias para gue alos trabajadores no se les dificulte
su actividad laboral.

El ambiente |aboral determina totalmente las relaciones sociales del colectivoy los
limites de la conducta del trabajador.

En este sentido, se deben considerar:

e Losplanesy propodsitos de lainstitucion.

e Lascircunstancias socio-economicas del momento historico.

o Lapertenenciade los miembros a otros grupos.

e Lacultura(normasy valores) delasociedad de lacual forma parte el grupo.



Para el colectivo laboral, el ambiente y susinfluencias seran diferentes, segin la
subjetividad del trabajador.

La calidad de vida -2

Calidad de vida es un concepto con un contenido eminentemente valorativo. En primer
lugar, debe plantearse qué se define como “vida’, “vida humana” y “calidad” en
referencia alavida humana

Existen variados criterios técnicos, éticosy subjetivos para analizar y acanzar un
consenso sobre qué es calidad de vida, siempre sin perder de vista que para cada grupo
humano, cultura, lugar o época, este concepto puede ser diferente.

Lacalidad de vida como modelo conceptual es una definicion imprecisay la mayoria de
los investigadores coinciden en que no existe unateoria Unica que ladefinay explique.

En las antiguas civilizaciones, se asociaba a cuidado de la salud personal, luego se
centré en la preocupacién por lasalud e higiene pablicay con posterioridad, se extendio
alos cambios humanosy laborales. Asi, hastaincluir sucesivamente, la capacidad de
acceso a los bienes econémicosy la preocupacion por laexperienciadel individuo en su
vida social, en su actividad cotidiana.

En este transcurso, 10s indicadores evolucionaron desde |a vertiente de las condiciones
de vida hasta |a experiencia -percepcion, valoracion- de estas condiciones. Calidad de
vida se ha definido como:

a. Lacalidad delas condiciones de vida de una persona.

b. Lasatisfaccion experimentada por la persona con dichas condiciones vitales.

c. Lacombinacién de componentes objetivosy subjetivos, es decir, las condiciones
deviday lasatisfaccion con ellas.

d. Lacombinacién de las condiciones de viday la satisfaccidn personal ponderadas
por laescala de valores, aspiraciones y expectativas personales.

No existe, por tanto, un criterio absoluto y unaforma de medicidn Unica, porgue todo,
en este sentido, esrelativo, y aguello es unavida con calidad para unos, para otros no 1o
€s.

Unamejor definicion pudiera ser lacalidad de las vivencias que de lavidatienen las
personas.

Enfoques paralainvestigacién ®41821.22.23
Entre los enfoques existentes para investigar la calidad de vida se encuentran:

e Losenfoques cuantitativos donde analizan factores sociales, es decir, las
condiciones externas relacionadas con el entorno como la salud, €l bienestar
social, laamistad, €l estdndar de vida, la educacion, la seguridad publica, € ocio,
el vecindario, lavivienda, etc.-; psicol égicos, que miden las reacciones
subjetivas del individuo ala presencia 0 ausencia de determinadas experiencias



vitales- y ecolégicos, que determinan el gjuste de los recursos del sujeto y las
demandas del ambiente.

e Los enfoques cualitativos que adoptan una postura de escucha ante | as personas
que relatan sus experiencias, desafiosy problemasy como |os servicios sociales
pueden apoyarle eficazmente.

Todos necesitamos del bien de todos, de proteger al hombre actual y alas futuras
generaciones, cuidar el medio en que se desenvuelve, cuidarlo de los demas hombres, de
él mismo y de las consecuencias del empleo de los productosy tecnologias que utiliza.

Al referirnos ala calidad de vida, se debe buscar €l bienestar del sujeto desde el punto
de vista biol6gico, psicoldgicoy social, proporcionarle un equilibrio ecol 6gico
adecuado, en los elementos abi6ticos, bidticos, socioculturales, etcétera.

Por tanto, para abordar su estudio desde una perspectiva empirica, es necesario limitar
un ambito particular para conceptuar la calidad de vida. Asi, los diferentes autores han
configurado cuatro &mbitos de interés'y preocupacion:

« El primer bloque incluye aspectos que se consideran decisivos para el bienestar
genera del ciudadano: trabajo, educacion, sanidad, vivienday equipos.

« Un segundo bloque se relaciona con la contribucion que tiene el medio, la
calidad ambiental representada por la calidad del aire, €l agua, el control de
residuales, el control del ruido, etcétera.

o Untercer blogque de naturaleza psico-socia se vincula con €l @mbito interactivo
del sujeto, con sus relaciones familiares, las relaciones interpersonales, €l ocio,
el tiempo libre, entre otros elementos.

e Un cuarto blogue se refiere a cuestiones de cierto orden socio-politico como la
participacion social, la seguridad personal y juridica, etcétera.

Estos enfoques coinciden con las determinantes del estado de salud de la poblacién,
porque no existe salud si no existe calidad de vida. A continuacion, se abordaran
brevemente |las caracteristicas de estos determinantes:*

1. Biologia humana o biogenética. Comprende | os aspectos relacionados con €l
individuo: genético, metabdlico, nutricional, del crecimiento y el desarrollo,
entre otros.

2. Medio ambiente. Esta representado por todo aguello gue se encuentra alrededor
del hombre.

3. Modoy estilos de vida. Constituyen categorias sociol dgicas que reflgjan las
formas tipicas estables y repetidas de la actividad de las personas.

4. Organizacion de laatencidn de salud. Serefiere a subsistema social
especializado en la atencion ala salud publica que, en su formamas
desarrollada, combina acciones preventivas y rehabilitadoras, higiénico -
epidemiol 6gicas, clinicas, asi como laformacion de especialistas calificadosy el
aseguramiento técnico - material, incluidos |os medicamentos.

Utilidad®41728.21

Lainvestigacion sobre la calidad de vida es sumamente importante, porque el concepto
emerge como un principio organizador que puede aplicarse al mejoramiento de una



sociedad, en especial, como la nuestra, sometida a transformaciones sociales, enfrascada
en una batalla de ideas, en la blisqueda de una cultura general integral y con la certeza
de que un mundo mejor es posible.

No obstante, la verdadera utilidad del concepto se percibe en lamejora continua de la
salud del hombrey su medio.

En este sentido, € concepto puede utilizarse para una serie de propdsitos, incluidala
evaluacion de las necesidades de los individuos y sus niveles de satisfaccion, la
evaluacioén de los resultados de |os programas y servicios humanos, ladireccion y guia
en la entrega de estos serviciosy laformulacion de politicas nacionales e
internacionales dirigidas ala poblacion general y a otras més especificas, como la
poblacion laboral, 1os discapacitados, etcétera.

En los dltimos 10 afios, las investigaciones sobre calidad de vida han crecido
progresivamente en diferentes &mbitos del quehacer profesional y cientifico. En las
ciencias de la salud, los avances de la medicina han posibilitado prolongar notablemente
lavida, pero ello, ha generado, a su vez, un incremento importante de las enfermedades
cronicas.

El término calidad de vida ha pasado a denominarse “ Calidad de vida relacionada con la
salud” (CVRS). En éste, se consideran fundamentalmente | as variables rel acionadas con
las condiciones salud-enfermedad. Sus componentes se corresponden con |os definidos
por la Organizacién Mundial dela Salud (OMYS): bienestar bioldgico, fisico, emocional
y social.

En este sentido, es oportuno diferenciar entre calidad de vida objetivay subjetiva.

Laprimera se refiere alos componentes de |as tres dimensiones que pueden ser
cuantificables en funcion de los criterios externos y la segunda, en funcion dela
valoracion que cada persona realiza de su experienciafisica, emocional y social.

Actualmente, existe cierta controversia sobre cuales son |os criterios objetivos y
subjetivos relevantes para valorar la calidad de vida. Los indicadores mas fiables
parecen ser |os subjetivos, porque reflgjan la percepcion del sujeto sobre su estado
fisico, emocional y social.

En todo caso, las condiciones ideales para valorar la calidad de vida son aguellas que
comprenden, tanto |os componentes subjetivos como |os objetivos.

Durante los afios 80, €l término calidad de vida se adopté como concepto para
sensibilizar alos profesionales de distintas disciplinas con un lenguaje comin y guiar
las précticas de los servicios humanos hacialos individuos, alas personas, asu
autodeterminacion y el logro de unamayor satisfaccion con su vida.

A lo largo de los afios 90, |as preocupaciones en torno al concepto y la evaluacion del
concepto adquirieron un mayor caracter metodol 6gico.

Superadas estas inquietudes, €l siglo XX se presenta como aquel en el que & término
calidad de vida no sblo se revestira de las intenciones y acciones de los individuos que



gozan cada vez de mayores posibilidades de eleccion y decision y optan por un nivel de
vidamas alto, sino también de las propias de |os servicios humanos en general,
obligados a introducir mejoras en sus procedimientos, debido que existira un grupo de
personas encargadas de eval uar sus resultados con criterios de excelenciacomo es el de
calidad devida.

Paravalorar laCVRS, se requerira de una evaluacion con caracter temporal y
transitorio, porque aquello que se evalUia es la situacion del sujeto en un momento
determinado, asi como del conocimiento del estado previo ala exposicién, debido a que
todo esto tendra una marcada influencia en la valoracion subjetiva que realice €l sujeto
de su situacion actual.

Lo cierto es que el hombre comparte con su medio y, en ocasiones, |o agrade, pero, a
mismo tiempo, trata de “defenderse’. En esta situacion, se han generado problemas
ambiental es global es, que repercuten en las generaciones actuales, como el dafio en la
capa de ozono, la pérdida de la biodiversidad, la desertificacién, laerosion de lastierras,
entre otros, y se han incrementado |os factores de riesgo modernos como |os grandes
avances tecnol 6gicos, lainternacionalizacién del comercio, lavulnerabilidad de los
mercados financieros... Un enfogue hacia una calidad total, dirigida a mantener un
equilibrio armonico entre el hombre y su medio que ha obligado alos investigadores a
plantearse algunos indicadores de calidad de vida personal.

La calidad de vida entonces, se relaciona con la vida creativa del hombrey abarca todos
sus factores vitales como: €l trabajo, lareligion, lacultura, el deporte, €l tiempo libre,
entre otros.

Este enfoque es cualitativamente superior y forma un conjunto donde el hombre debe
poder realizarse como persona. Es unavia de progreso que involucra un estandar
econdémico minimo, asi como el desarrollo espiritual del hombre en el medio en el cual
se desenvuelve.

El trabajador es un ser de 24 horas; que vive en familia, aproximadamente 16 horas;
comparte con el entorno laboral 8 horasy con el medio ambiente las 24 horas, por |0
gue unavida con calidad puede ser “la calidad de las vivencias que de lavidatienen en
sus 24 horas de vida diaria (figura 1).

SALUD LABORAL SOSTENIBLE

Fig. 1. El trabajador.

Vivir con nobleza, en lugar de cruzar penosamente, seria la recompensade invertir un
poco de esfuerzo en aprender la manera adecuada de transitar por este planeta verde-
azul-carmelita.



Con estaidea, la alta gerencia de las organi zaciones debe asumir la concepcion de
calidad total con lagestion de lahigiene, la seguridad y lasalud en €l trabgjo, no solo
como un eslabdn determinante de la cadena de acciones en préctica; si no como un sello
de calidad en los servicios.

Factores internos o subjetivos

La actuacién humana, en cualquier situacion, esta condicionada por una serie de
factores que influyen sobre el hombre y determinan su comportamiento. Su nimero es
préacticamente ilimitado y se definen como: cualquier factor que influye en el
comportamiento humano y, por tanto, en la calidad de su respuesta o desempefio (figura
2).

Fig. 2. Factores subjetivos.

Entre dllos, se encuentran:
Actitud#®

La actitud es aquella disposicion estable de la personalidad a reaccionar ante
determinada situacién o compl e os de situaciones, que entrafia la tendencia a hacer 1os
modos de conducta de los individuos sisteméticos y uniformes, a partir de componentes
cognoscitivos, afectivosy conductuales.

Laactitud se relaciona con laforma de pensar y sentir del sujeto, es una postura
intelectual, emocional y fisicamotriz con la cual se perciben los estimulosy se
reacciona ante ellos.

El trabajo con las computadoras, por gjemplo, exige cumplir algunas normas minimas
para prevenir los problemas de salud relacionados con su uso.

Comprende la postura del trabgjador, |la mesa o superficie de trabgjo, lasilla, los
periféricos de entrada (teclado raton, lector de CD), de salida (monitor, impresoray
bocinas) y de entrada/salida (torres de disco duro y discos extraibles), asi como €l
entorno laboral inmediato.

Postura de trabajo®**>*

Respecto a la postura de trabajo més favorable, se deben considerar los siguientes
aspectos:



o Los antebrazos deben estar en posicion horizontal, y formar un angulo con los
brazos de entre 100 y 110°.

« Losantebrazos deben estar aproximadamente ala altura de lamesay disponer
de apoyo.

e Muslos, aproximadamente horizontalesy 1os pies apoyados bien en el suelo o
sobre un reposapiés.

o Laespadadebe estar apoyaday formando un angulo con la horizontal de unos

100y 110°.

Linea de hombros, paralelaa plano frontal, sin torsion del tronco.

Lineade vision paralelaa plano horizontal.

Manos relgjadas, sin flexion ni desviacion lateral.

Ademas, se deben establecer pausasy se recomiendarealizar gjercicios visuales

y de estiramiento antes de que sobrevenga lafatiga. Resultan més eficaces las

pausas cortas y frecuentes que las largas y escasas. Por ejemplo, es preferible

hacer pausas de 10 minutos cada hora de trabajo continuo con la pantallaa

realizar pausas de 20 minutos cada dos horas. Siempre que sea posible, deben

hacerse lgjos de la pantallay deben permitir relgjar lavista, cambiar de postura,

dar algunos pasos, etcétera. Lo habitual es establecer pausas de unos 10 6 15

minutos por cada 90 minutos de trabajo. Si se requiere una gran atencion,

conviene realizar al menos una pausa de 10 minutos cada hora.

Superficie de trabajo®**2

Si laaturadel plano de trabajo se puede variar, debe permitir unaregulacion de entre
60y 80 cmy s e plano de trabajo esfijo, se recomienda una alturaen torno alos 73 cm
. El acabado de |a superficie de trabajo debe tener aspecto mate, con el fin de minimizar
los reflgjos'y su color no debe ser excesivamente claro u oscuro.

Se recomienda el uso de un atril cuando sea necesario trabajar de manera habitual con
documentos impresos. Ello permite reducir |os esfuerzos para el acomodamiento visual
y los movimientos de giro de la cabeza. EI documento debe situarse, aproximadamente
alamismadistanciavisual que lapantallay, si es posible, en el mismo plano de la
superficie de trabajo.

Sillas-424
Lasillaes uno de los muebles mas importantes del lugar de trabajo.

Fuerza a mantener una postura correctay a que la circulacién sea adecuada, se debe
adaptar ala persona, por eso debe ser gjustable, |os muslos han de permanecer
horizontales para que apoyen ala parte inferior de la espalda, |os pies deben reposar
horizontalmente en el suelo mientras trabgja -si no es posible, la causa més probable es
gue lasilla sea demasiado alta.

Se recomienda:

e Un respaldo que permita un buen apoyo lumbar, preferentemente gjustable y con
regulacion, al menos en inclinacion.

e Unasiento regulable en altura, de 38 a54 cm, y borde redondeado para no
dificultar la circulacion sanguinea.



e Mecanismos de gjuste facilmente manejables en posicién sentado y construidos
a prueba de cambios no intencionados. Cinco apoyos para el suelo,
preferiblemente con ruedas cuando se trabaje sobre superficies muy amplias.

o Losreposabrazos son opcionales, pero permiten dar apoyo y descanso a
hombrosy brazos. No debe impedir el acercamiento ala zona de trabgjo. Es
recomendabl e que la distancia entre ambos sea mayor de 46 cm , tengan una
longitud de al menos 21 cm, estén auna alturade 20 cm sobre el asientoy la
superficie Gtil de apoyo sea, al menos, de 5 cm de ancho.

Es necesario en |os casos donde no se puedaregular la altura de lamesao la atura del
asiento el uso de reposapiés.

Cuando se utilice, debe reunir las siguientes caracteristicas:

e Inclinacién gjustable entre 0 y 150° respecto al plano horizontal.

« Dimensiones minimas de 45 cm de ancho por 35 de profundidad.

o Debe tener superficie antideslizante, tanto en la zona superior paralos pies como
en sus apoyos para el suelo.

Periféricos de entrada®**2
El teclado

o El uso correcto y confortable del teclado depende de la altura a que se encuentre,
la posicion de los brazos -deben estar relajados y |os antebrazos préacticamente
en posicion horizontal, de las manos -gque se deben desplazar por €l teclado y no
mantenerse en una posicion fija, porque obliga ala hiperextension de los dedos-
y de lafuerza con que sea necesario teclear.

Lainclinacion del teclado debe estar comprendida entre 0y 250° respecto ala
horizontal.

Laaturade latercerafilade lasteclas (filacentral) no debe exceder los 3 cm con
respecto alabase de apoyo del teclado.

Es recomendabl e que exista un soporte para las manos cuya profundidad debe ser al
menosde 10 cm . Si no fuera asi, se debe habilitar un espacio similar en la mesa delante
del teclado. Con €ello, se consigue reducir latension estética en los brazos 'y espalda.

El rat6ns424

« El ratdn debe colocarse cerca del teclado de forma que se pueda utilizar sin tener
que estirarse o torcerse hacia un lado del cuerpo.

PERIFERICOS DE SALIDA
El monitors:42

o Lalocalizaciény orientacion de la pantalla depende de lailuminacion del lugar
del trabajo, ladistanciaa que se sitle, €l anguloy el control de los reflgjos.
Normalmente, se considera que la distancia minima a la que debe colocarse es



de 30 centimetros . En la distanciainfluyen otros factores, como el tamafio de la
letra o los simbolos utilizados. La distancia recomendada es la mayor posible -
superior alos 40 cm con respecto alos ojos del usuario-, porque necesita menos
convergenciay, por tanto, reduce las probabilidades de causar cansancio en la
vista, la altura adecuada en |a pantalla se relaciona con la posicion del ojo.

Debe poder orientarse e inclinarse a voluntad, con facilidad, para adaptarse alas
necesidades del usuario y debe verse dentro del espacio comprendido entre lalineade
vision horizontal y latrazada a 600 bajo la misma. No obstante, esta altura tiene menor
importancia que el hecho de que la posicién de la pantalla obligue a mantener fijala
cabeza durante muchas horas.

Aptituds4.24

Eslacualidad del sujeto que lo hace capaz para un trabao determinado; por esto, es
necesario larealizacion del examen medico pre-empleo antes de comenzar su trabajo
para conocer si en realidad esta apto 0 no para su desempefio.

Examen médico preempleo®

Cuando se solicita, por primeravez, empleo en €l sector de lainformaciény, en
particular, en las labores bibliotecarias, el médico no debe limitarse ainformar que €
aspirante goza de salud y, por tanto, esté apto paratrabajar o que por €l contrario esta
enfermo e incapacitado para el trabajo, sino que es necesario evaluar las condiciones
psico-fisio-patoldgicas del sujeto y relacionarlas con las exigencias del trabajo que
pretende realizar.

Paralograr este resultado es preciso:

« Diagnosticar la presencia de enfermedades contagiosas que pueden afectar la
salud de los demas trabajadores.

« Investigar laexistencia de estados patol 6gicos personalesy familiares que
sefidlan predisposiciones, aergias e intolerancias.

» Hacer un examen clinico sistematico y completo en busca de otras patol ogias.

» Practicar los exdmenes complementarios que sean necesarios.

« Vaorar lacapacidad fisicay funcional del aspirante para el trabajo en general.

o Determinar su aptitud para la tarea especifica que debe gecutar, sefiadlar si existe
alguna predisposicion para adquirir enfermedades que pueden producirse en el
trabajo, o que por la accion de éste, pueda perjudicar alguna que padezca.

Ademas, por tratarse de un trabajo en el que las relaciones interpersonales - tanto con
los usuarios como con los demés miembros de la organizacidn- son un componente muy
importante es necesario valorar la aptitud del aspirante desde el punto de vista
psicoldgico paralograr su plenaintegracion en una verdadera organizacion cientifica
del trabajo.

Existen variadas pruebas para la seleccién del personal que ingresa alas organizaciones,
asi, por giemplo, existen pruebas de aptitud tradicionales, por ggemplo € inventario de
personalidad de Eysenck, que permite conocer en breve tiempo algunos factores
fundamental es de |a personalidad, relativas alaforma de proceder, actuar; el modelo de



autoandlisis de Catell, dirigido arecoger datos en relacion con laansiedad del aspirante;
diversas pruebas de comportamiento, cuyo objetivo es evaluar |os méas variados y
especificos tipos de reacciones de percepcidn y motoras; hasta las conocidas pruebas de
rendimiento.

En ellas, se presentan situaciones estandares similares alas que normalmente se
encuentran en e desempefio del trabajo, con € propdsito de obtener unaidea mas
precisa sobre la eficiencia del individuo.

Cuando estas pruebas se omiten en el chequeo antes del empleo, pueden seleccionarse
individuos que realmente no estén aptos para este tipo de trabajo "con publico o en

equipo”.

Puede, mas tarde aparecer €l "rechazo por su trabgjo", porque, en realidad, no tienen el
grado necesario de estabilidad psicol bgica para gjercer esta profesion; por ello, es
necesario:

e Redlizar su historia ocupaciona completa, y que debe comprender no solo su
profesion, sino también aspectos como:

- Materias primas empleadas.

- Instrumentos de trabajo.

- Horas de trabajo.

- Esfuerzos habituales y ocasionales del trabajo.

- Ocupaciones complementarias.

- Ambiente de trabajo.

- Existencia de otros posibles comparieros de trabajo que presentan |os mismos
trastornos.

« Relacionar lasinmunizaciones recibidas.

« Hacer las recomendaciones higiénicas, dietéticas, inmunoldgicasy terapéuticas
pertinentes en interés del examinado.

e Llegar aconclusiones.

Laactitud y la aptitud se combinan para aplicarse a alguna accién especifica en un
tiempo determinado.

Esimportante destacar que aln individuos con un buen nivel de aptitud y con la actitud
correcta, no realizan lo que desean alegando lafalta de una oportunidad; y es verdad que
las oportunidades en muchas ocasiones son limitadas, aunque podemos considerar que
la unidad de oportunidad bésicaes €l tiempo y este es el mismo paratodos; es decir
todos tenemos las mismas 24 horas por dia, sin embargo, no todos las usamos de la
misSma manera.

Aprendizaje***®

Es la capacidad de asimilar conocimientosy experiencias que nos enriguecen y
renuevan en forma permanente en lafamilia, organizacion y medio ambiente.



Es evidente que se requiere de una preparacion personal especifica para que cua quier
ser humano esté habilitado para servir, por esto esimportante distinguir dos tipos de
conocimientos que permiten al hombre desarrollar habilidades y actitudes que [o pongan
en condicion de cumplir con esta mision, estos son:

a. Aprendizaje externo: cultural, técnico, politico, social, religioso, etcétera.
b. Aprendizaje interno: conocimiento sobre si mismo y sus propias actitudes,
conciencia de los procesos internos (generacion de las propias actitudes).

Concepciones, derechos y deberes.*

Constituyen formas de reflgjo del mundo en el pensar, mediante el cual se entraen e
conocimiento con la esencia de los fendmenos y procesos.

Son productos del conocimiento, de ahi que no sean estéticos, definitivos, absolutos,
sino gque se hallen en estado de desarrollo, de cambio y progreso para proporcionar un
reflejo mas adecuado de larealidad.

Tratan que el hombre viva en una condicién especial que engendrarespetoy que llevaa
obrar en consecuencia con sus caracteristicas de ser espiritual y libre.

Es decir, nos llevan avivir unavida con dignidad y calidad, al contar con:

e Justicialabora plena.

e Laparticipacion en ladireccion de laentidad.

« Medidas preventivas de las enfermedades mediante el desarrollo de los planes de
divulgacion sanitariay la educacion parala salud.

e Adopcién de medidas adecuadas para la prevencion de accidentes del trabajo
enfermedades profesionales y enfermedades rel acionadas con el trabajo.

» Proteccion de los trabajadores discapacitados, comprendidas en € régimen de la

seguridad social que no pueden trabgjar a causa de una enfermedad.

Maternidad.

Invalidez parcia o total.

Elevacion de la cultura general integral.

El derecho a deportey larecreacion.

Eliminacion de las barreras arquitectdnicas para | os discapacitados.

Latranquilidad ciudadana.

El derecho ala seguridad social.

Fortalecimiento de la atencion primaria de salud,

Estado de animo**®

Si estamos tristes o deprimidos, nuestra fisiologia es muy diferente a cuanto estamos
felices.

Béasicamente, existen tres elementos que participan en esto (ritmo de respiracion,
posturay expresion facial).



Si aprendemos a reconocer como se manifiestan estos tres elementos cuando nos
encontramos en un estado de animo determinado, es posible por nuestra propia voluntad
modificar estos rasgos fisiol6gicos y cambiar la manera en que nos sentimos.

Por no saber mangjar sus estados de animo, muchas personas destruyen sus rel aciones
familiares, pierden buenas oportunidades de empleo o caen en habitos negativos para su
salud, como fumar, beber, comer en exceso, drogarse, etcétera.

Lafelicidad eslamaxima aspiracion del hombre, el estado de &nimo perfecto,
representa el logro de determinados bienes con €l fruto de su trabgjo y e cumplimiento
del sentido de su vida, su realizacién plena

Estilo de vida

El estilo de vida es un modo de vidaindividual. Entre los profesionales de la
informacion, uno de los mas importantes es su caracter activo.

Esta actividad del ser humano esta regulada por unainstancia que, alavez, esel
producto de la materia mas altamente organizada, €l cerebro del hombre, y es producto
delaasimilacion individual, de la experiencia cultural del género humano.

Estainstancia es la psiquis por tanto, toda conducta, forma o estilo que resulte relevante
en lo que ala salud se refiere sera objeto de regulacion psiquica con un importante
componente de naturaleza social .

Conocemos trabajadores con condiciones de vida en €l trabajo adecuadas pero con
estilos negativos que facilitan la aparicion de enfermedades, tal es el caso de la ausencia
del lavado de las manos antes de fumar, comer o beber, 0 el escaso aseo personal, entre
otros.

Vivir es una actividad riesgosa; por ello, se deben escoger estilos correctos y adecuados
gue den vida a nuestros afios y que no nos agredan.

Estilo de vida inadecuado*+?®

El uso de drogas en el mundo laboral constituye una enfermedad de la sociedad
moderna, su consumo constituye uno de |os principal es factores determinantes de la
salud y el sistema productivo.

Hoy, se acepta cominmente por todos |os profesional es relacionados con las
drogodependencias que €llas sdlo pueden explicarse a considerar lainterrelacion
existente entre el sujeto que consume, lasdrogasy €l contexto social.

Asimismo, se acepta su origen en diversos factores de caracter bioldgico, psicolbgicosy
sociales. El mayor o menor peso que cada uno de los factores causales varia para cada
sujeto y contexto historico. Entre |os factores rel acionados con el contexto social es
preciso sefidlar dos grandes categorias:

a. Micro contexto: familia, grupo de iguales, contexto ocupacional, etcétera.
b. Macro contexto: subcultura de las drogas, marco legal, etcétera.



Por tanto, es preciso tener presente que las conductas de uso y abuso de drogas estan
condicionadas por una serie de factores tan dispares como las caracteristicas fisicas y
psicol 6gicas de los sujetos, el nivel de oferta, las expectativas que se depositan en el

consumo, la cultura existente, la presion gjercida por e grupo de iguales, entre otros.

Esta cuestion nos introduce en aquello que se denomina factores de riesgo relacionados
con los consumos de drogas entre los trabajadores. Y se dividen en:

o Generales. sexo (predomina el masculino), edad y disponibilidad econémica.
« Especificos, entre los que se destacan:

1. Losrelacionados con la organizacién del proceso productivo -jornadas de
trabajo muy prolongadas; rotacién horaria; ritmos de trabajo muy intensos con
estrés laboral, sobrecarga de trabgjo, elevados niveles de tension y escasas
posibilidades para la promocién profesional.

2. Losrelacionados con el puesto de trabgjo y latarea -trabajos repetitivos y poco
motivadores; condiciones climatol dgicas adversas, mucho frio o calor;
contaminacion y toxicidad ambiental ; trabajos aislados sin contacto con
comparieros o superiores; puestos de trabaj os asociados a una mayor proximidad
o disponibilidad de sustancias, como camareros, personal sanitario, entre otros, y
finalmente, la culturadel puesto y la profesién, por ejemplo, puestos donde €l
consumo de drogas forma parte de su ocupacion: relaciones pablicas,
representantes, etcétera.

3. Losrelacionados con el ambiente laboral: conflictos laborales, inestabilidad
laboral, alta competencia, presencia de consumidores en el centro de trabajo,
presion de los comparieros de trabajo, tolerancia en €l centro de trabajo hacia el
consumo, accesibilidad a determinadas sustancias, etcétera.

4. Laimportanciadel conocimiento de los factores de riesgo por € médico de la
familiapara el desarrollo de su actuacion es clave, porgue, en esencia, los
programas de prevencion se dirigen a su identificacion, debido a su incidencia
de manera particular sobre €l trabajador o el colectivo, con lafinalidad de
contrarrestar sus efectos con factores de proteccion, es decir, con elementos que
permiten a los sujetos optar por opciones o conductas mas saludables, por
gemplo:

Factores comunes ala comunidad:

» Relacionados con €l trabajador.

e Desarrollo de recursos personal es -autocontrol, manejo de la ansiedad,
enfrentamiento de |los problemas, fomento de |a autoestima, capacidad de critica,
autonomia, responsabilidad, valores, conciencia, metas definidas, etcétera.

o Desarrollo de actitudes positivas como €l respeto alos comparieros de trabajo.

« Estilo devida correcto.

o Habilidades paralarelacién con el exterior, por gemplo, pararesistir presiones
externas.

« Relacionados con el medio ambiente.

o Climaeintegracion del colectivo laboral -ambiente favorecedor de la
comunicacion interpersonal, el desarrollo personal y 1a comunicacion.

« Organizacion de la produccion -clima saludable, érea protegida, mejorade las
condiciones de trabajo, reduccién del estrés laboral, etcétera.



Bebidas alcohdlicas?®

El alcohol es un depresor del sistema nervioso central y, sin duda, una de las drogas de
mayor consumo, con gravisimos efectos, tanto en la salud del trabajador, como en la
salud publica.

Esta alteracion cursa por varias fases y provoca dependencia de tipo fisioldgico,
asociada con tolerancia; la aparicion de un sindrome de abstinencia caracteristico, que
surge habitualmente después de las 12 horas de reducir laingesta tras un consumo
prolongado, y es claramente perceptible alas 24 horas hasta remitir alos 4-5 dias, asi
como un comportamiento compulsivo haciala bebida.

Habito de fumar?®

Lanicotina es un acaloide de carécter basico, que actiia como estimulante y bloqueador
ganglionar.

L os efectos desagradabl es que en |os primeros momentos provoca el consumo de tabaco
nauseas, mareos...-, desaparecen répidamente, a pesar de la abundante nicotina, es
decir, se produce una adaptacion o disminucién del efecto del consumo continuado de la
misma cantidad.

Laintoxicacion por nicotina aparece excepcionalmente, en tanto que el abuso de esta
sustancia siempre aparece asociado con la dependencia.

L os fumadores ingieren mas nicotinay con mayor rapidez que la deseada inicialmente,
y ello produce un aumento de la frecuencia cardiacay respiratoria, provoca un estado de
aerta, un aumento de la atencién, una mejorade lamemoriay ladisminucién de la
irritabilidad.

Parte de | os efectos que se observan en los fumadores, mayor concentracion, relajacion,
mejoradel tiempo de reaccién y atencién son, en realidad, unareversion de la
sintomatol ogia de abstinencia, observable al levantarse por la mafiana.

Lainterrupcion del consumo de nicotina provoca, en la mayoria de los fumadores, un
sindrome de abstinencia bien definido, que tiene una intensidad méaxima de 24-48 horas
después del cesey se caracteriza por ansiedad, inquietud, dificultades parala
concentracion, trastornos gastrointestinal es, reduccion de la frecuencia cardiaca,
aumento del apetito o del peso, etcétera.

Habito de trabajo*

Puede definirse como el grado en que una persona se identifica con su trabajo, participa
activamente y considera su desempefio importante parala valoracién propia.

Con el habito de trabajo, se adquiere un compromiso organizacional, que constituye €l
mejor pronostico de la satisfaccion en el trabgjo, porque un empleado podria estar
insatisfecho con su trabajo en particular y creer que es una condicion pasajeray no estar
insatisfecho con |a organizacion.

Higiene personal*+227



Lahigiene personal es el arte de conservar y preservar la salud. Es saber cdmo luchar
contralasinfluencias nocivasy peligrosas del ambiente exterior y como evitar los
abusos 'y los excesos. Es €l saber vivir y, aveces un arte de vivir con la pretension de
desarrollar "un espiritu sano en un cuerpo sano", comprende |0s siguientes aspectos:

Aseo personal. La prevencion de dermatosis es dificil. Y en este sentido,
siempre se insistira sobre |laimportancia de mantener limpias las manos, las ufias
Yy Sus contornos.

Suefio. El suefio diario eslamejor forma de garantizar € reposo, se debe dormir
de 7 a8 horas diarias; cuando no se duerme |o suficiente se produce una
limitacion de la capacidad para € trabajo; entonces, la falta de suefio puede
ocasionar un accidente de trabajo u otras alteraciones de la salud.

Periodos de reposo. Se logra mediante la reorganizacion del trabajo con el
objetivo de hacerlo menos monétono y presionante. Una adecuada actividad
fisica, una buena utilizacion de los asientos y la higiene personal ayudaran a
superar estas dificultades.

Higiene bucal. Es necesario el cepillado de la boca después de las comidas.
Higiene mental. Es béasica para satisfacer |as necesidades humanas
fundamentales. El trabajo necesita lainterrupcion de lalabor, las pausas entre
jornadas tienen gran importancia.

Ejercicio fisico. Su falta es un problemaimportante para el trabajo de los
profesionales de lainformacion. Pueden hacerse gjercicios en las oficinas para
mejorar lacirculacion y mantener flexibles los miembros.

Higienevisual 5, 14

Se debe:

Colocar laterminal de proyeccién de video un poco mas lgjos de lo que usted
normal mente sostiene los materiales para su lectura.

Disponer la parte de arriba de la pantalla un poco mas baja que €l nivel del ojo.
Colocar todos |os materiales de referencia tan cerca de la pantalla como sea
posible para minimizar |os movimientos de la cabezay de los 0jos, asi como los
cambios para enfocarse.

Minimizar las reflexiones de laluz y el deslumbramiento.

Mantener la pantallalimpiay libre de polvo.

Incluir momentos de descanso periddicos en su horario para evitar lafatiga de
los 0jos.

Mantener sus 0jos lubricados (por medio del parpadeo) para prevenir la
resequedad.

Mantener |a pantalla enfocada adecuadamente.

Alimentacion?®

El régimen alimentario debe ser cuantitativamente suficiente, adaptado al gasto caldrico
necesario para €l trabajo, equilibrado desde el punto de vista de sus constituyentes -
proteinas, carbohidratos, vitaminas, minerales, grasas, etcétera.

Tipo de trabajo || Sexo || Energia(Kcal.) || Proteina(g) || Grasa(g) |
Ligero Hombre 2625 72-79 70-87
9 Mujer 2125 58-64 57-71




Para una alimentaci én adecuada deben seguirse |os siguientes consg os:

e Mantener un peso corporal deseable.

o El peso corporal y el estado de salud se encuentran en estrecha relacion. Tener
un peso deseable disminuye los riesgos para la salud, que se presentan tanto en
el bajo peso como en el sobrepeso.

« El peso, ademés de laactividad fisicay laedad, constituye la principal
determinante de las necesidades nutricionales en energias y proteinas para
calcular la dieta recomendada.

e Laobesidad se asocia con la hipertension, las enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, ciertos tipos de cancer y otras alteraciones. La desnutricién
energeti co-protei ca se relaciona con un mayor riesgo de muerte temprana.

« Evitar laingestion excesiva de energias en la alimentacion.

L as necesidades alimentarias de un trabajador dependen de una serie de factores que
incluye €l tipo de trabajo que realiza (ligero, moderado, pesado).

e Consumir alimentos variados.

Para mantener la salud, se necesita consumir diferentes nutrientes, las fuentes de
energia, proteinas, grasasy carbohidratos, |os aminoécidos, ciertos &cidos grasos, las
vitaminasy los minerales.

e Seleccionar una dieta baja en grasas.

Se pueden reducir las enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer, a

disminuir laingestion de las grasas totales, las grasas saturadas y €l colesterol. Es
recomendable una cantidad de grasas que proporcioneentreel 25y el 30 % dela
energiatotal, lo que representa entre 28 y 33 g de grasa/1 000 Kcal.

e Seleccionar una dieta abundante en frutas y vegetales.

Por su contenido en carbohidratos, fibras, vitaminasy minerales, las frutasy los
vegetales, constituyen parte esencial de ladieta. Los alimentos ricos en fibras favorecen
ladigestion, reducen la constipacion y ladiverticulitis.

Se ha sefialado cierta asociacion entre laingestion de lafibra dietéticay la prevencion o
mejoria de otras alteraciones como la diabetes mellitus, obesidad, aterosclerosisy
cancer de colon. Ademas de lafibra dietética, estos alimentos son importantes fuentes
devitaminas entre ellas, laA , Cy E que se asocian con la prevencion de las
enfermedades cronicas no transmisibles.

Debe considerarse que | as vitaminas se destruyen, en gran medida, durante la
recol eccién, transporte, amacenamiento, preparacion y coccion de los alimentos.

e Consumir azUcar con moderacion.
Laingestion de azlicar aporta casi el 20 % de la energiatotal, se recomienda por

organizaciones internacionales ingestiones inferiores a 10 %, lo que representa 25 g de
azucar (1 000 Kcal.).



e Limitar e consumo de alimentos curados, ahumados, horneados y fritos.

En e curado y ahumado de las carnes, se emplea €l nitrito de sodio que, en € sistema
digestivo, al actuar con las aminas derivadas de | as proteinas, forman compuestos de
ato nivel cancerigeno.

e Disminuir laingestion de sal.
e Limitar & consumo de bebidas alcohdlicas.

El alcohol no se considera un componente de la vida normal y mucho menos de una
dieta normal, desde el punto de vista médico. Las bebidas alcohdlicas proporcionan una
energia vacia (no nutritiva).

Motivacign?+626:22

El proceso motivacional es un constante reflejo regulador de la actividad externa en
interaccién con sumedio y el propio organismo, como ser bio-psico-social.

Debido a esta intima unidad, las fases de su desarrollo incluyen a ambos componentes:
el proceso interno y el trabgo y pasan por tres fases principales. la de necesidad pasiva
y comienzo de la actividad orientadora; la de transito de la actividad pasivaalaactivay
delaactividad orientadoray finalmente, alafase de lanecesidad activay dela
actividad g ecutora.

Este fendmeno psicol 6gico, impulsay dirige la actividad humana, debido aque €
trabajador en su vida cotidiana, reflegjalos objetos que satisfacen sus necesidades, que le
inducen a actuar; experimentar deseos, sentimientos, emociones, aspiracionesy
propésitos, y si existen condiciones adecuadas, dirigen e impulsan su actividad hacia
determinadas metas cuya obtencién le proporciona satisfaccion.

En parte, debido a su propia actividad, constantemente surgen nuevas circunstancias
externas, insatisfacciones, deseosy proyectos que modifican ladirecciony el grado de
intensidad de su actividad.

Puede decirse que la motivacion laboral es lavoluntad de realizar altos niveles de
esfuerzo para alcanzar las metas organi zacional es con su propia satisfaccion.

Necesidadesi416:2°

Necesidad es o que hade ocurrir obligatoriamente en unas condiciones determinadas,
es“lo universal del ser”.

Se desprenden de la esenciainterna del hombre, tienen un objeto-meta. Cada fendmeno
surge en virtud de la necesidad interna, son muy diversasy constituyen una propiedad
psiquica de la personalidad y se manifiestan en un estado y proceso psicol 6gico, pueden
esguematizarse y gy emplificarse de la manera siguiente:

o Necesidades individuales de caracter social. Su objeto es satisfacer las
exigencias y los requerimientos que son solo del individuo, aunque estén
condicionadas por la sociedad.



« Necesidades psico-bioldgicas, por € emplo: necesidad respiratoria, de agua, de
alimentos, de calor, de frescura, de suefio, urinaria, de defecacion, de evitar el
dolor y sexual.

o Necesidad psicogénicas: por ejemplo: necesidad de contacto social, de nuevas
impresiones (exploracién, percepcion, etc.) de actividad, de diversion, de juego,
de dominar, de sumision, de reconocimiento y de posesion de bienes.

o Necesidades social es personalmente significativas. Su objeto es satisfacer las
exigenciasy los requerimientos de la sociedad, y de los demas, por ejemplo: €l
sentido del deber (laresponsabilidad) el colectivismo, el humanitarismo, el
deber de trabajar, |os deberes politicos morales, € deber familiar, €l
comparierismo, etcétera.

Objetivos o aspiraciones*

Son los fines hacia los que se dirige la actividad laboral.. Las afirmaciones del proyecto
vida/ persona.

Por lo regular son retadoras, medibles, especificasy se basan en e tiempo. Son los
puntos finales de la planeacion, es decir, resultados o productos que se esperalograr en
el afo en curso o en € futuro.

Constituye un compromiso individual, colectivo y promesa de gestion y logros anuales.

Oportunidad inmediata de usar y desarrollar su capacidad*

Seincluye en esta categoria, €l principio de la bioética, de autonomia; € uso de
multiples habilidades méas que la aplicacion repetitiva de una sola; laretroalimentacion
sobre |os resultados de una actividad como base de la autorregulacion; tareas totales
més que fragmentadas; planeacidn e instrumentacion de actividades, etcétera

Pensamiento**

Mediante el pensamiento es posible decidir y elegir el modo en que deseamos sentirnos
segun: la observacion de las alternativas, la aplicacion de referencias, |0s principios
éticosy morales, los valores, prioridades, gustos e intereses.

Personalidad*52°

Lapersonalidad surge y se desarrolla en cada individuo como resultado de las
interacciones con e medio, sobre la base del principio que determina que las causas
externas acttian por medio de las conductas internas, es decir, €l medio acttia sobre €
sujeto en dependencia de las condiciones de su psiquis, porque éste no es un ente
pasivo, sino dindmico y determina su identidad especifica, que lo diferencia de todas las
demés personas.

Sin embargo, la actividad del hombre es social, estadirigidaa cumplimiento de esa
funcidny es regulada por la conciencia asimilada por e individuo.

Este es un rasgo esencial, distintivo y predominante que penetra toda la actividad.

Satisfaccién laboral*4*2¢



Podria definirse como la actitud del trabajador frente a su propio trabajo, dicha actitud
se basa en las creencias y valores que € trabajador desarrolla de su propio trabajo, son
las percepciones que tiene e trabajador de o que “deberian ser”.

Generalmente son: |as necesidades, los valores y 10s rasgos personales.

L os tres aspectos de la situacion de empleo que afectan |as percepciones del “ deberia
ser” son:

a. Lascomparaciones sociales con otros empleados.
b. Las caracteristicas de empleos anteriores.
c. Losgruposdereferencia.

Ademés, pueden establ ecerse dos tipos o niveles de andlisis en materia de satisfaccion:

a. Satisfaccion general, indicador promedio que puede sentir el trabajador frente a
las distintas facetas de su trabajo.

b. Satisfaccién por facetas, grado mayor o menor de satisfaccién frente a aspectos
especificos de su trabajo: reconocimiento, beneficios, condiciones del trabajo,
supervision recibida, comparieros del trabajo, politicas de la empresa.

L os principales factores que determinan la satisfaccion laboral son:

El reto del trabgjo.

L os sistemas de recompensa justas.

L as condiciones favorables de trabajo.

L os colegas gque brinden apoyo.

La compatibilidad entre personalidad-puesto de trabajo.
Lanaturaleza del puesto.

L os trabajadores tienden a preferir trabajos que les of rezcan oportunidades para usar sus
habilidades, que posibiliten realizar una variedad de tareas, libertad y retroalimentacion
sobre cdmo se desempefian de manera que un reto moderado causa placer y satisfaccion.

Es por eso que & enriquecimiento del puesto por medio de su expansion vertical puede
elevar la satisfaccion laboral, porque incrementa la libertad, independencia, variedad de
tareasy laretroalimentacion sobre su propia actuacion.

Sentido de logro**

Es el objetivo, la aspiracion o meta alcanzada, en cualquier orden que procura
enriquecer espiritualmente y mejorar a otros.

Valores**

Lasideas constituyen valores. Con €llas, el hombre expresa sus intereses en forma
ideol 6gica.

L as obras de |as personas pueden constituir un bien o un mal, por gemplo: a) valores
positivos. honradez, libertad, justicia, lealtad, patriotismo, sinceridad, inteligencia,



respeto alos padres, afén de progreso y educacion, entre otrosy b) valores negativos.
hipocresia, cobardia, injusticia, inmoralidad, envidia, lealtad, egoismo, sumision,
groseriay crueldad, entre otros.

Pueden clasificarse en:

1. Valores ético-morales. amistad, honestidad, dignidad, discrecién, libertad,
lealtad, patriotismo, sinceridad, inteligencia, afan de progreso, educacion y
moral de trabajo.

Lamoral del trabajo comprende: satisfaccion con €l trabajo actual, satisfaccion con el
salario, organizacion cientifica del trabajo, calificacion para el trabajo, participacion en
el trabgjo, relaciones con |os superiores, oportunidades de promocion, oportunidades de
mejora, multiples posibilidades de trayectoria personal, aprendizaje, desarrollo personal,
entrenamiento, orientacion e informacién, condiciones de trabajo, percepcion del
empleado deficiente, concienciarevolucionaria, beneficios, etcétera.

2. Vaores cientifico-ambientalista. Postura cientificay ambientalista,
responsabilidad ambiental y cientifico-tecnol 6gica.

3. Vaoresartisticos y estéticos. Potencialidad creadoray transformadora basada en
las tendencias y valores de | as raices cultural es propias.

4. Vaores socio-culturales. Orgullo de las tradiciones nacionales, su historia, sus
héroes, la solidaridad humana, etcétera.

Virtudes*

Son las herramientas con las que cuenta el hombre para cumplir con lamision
fundamental de servir, los actos de significacion positiva

En nuestra sociedad, se forman virtudes como €l internacionalismo proletario, lalealtad
al deber social, la audaciarevolucionaria, e humanismo, etcétera.

Eslaluchacontralafalsedad, lamentira, e terrorismo, laavaricia, lapereza... Nuestra
sociedad defiende que la virtud constituye un elemento esencial de todas las teorias
éticas; lavirtud puede definirse como la disposicion constante del alma que nosincitaa
obrar bien y evitar el mal, existen, por ejemplo, las virtudes como lafe, laesperanzay el
amor gue en su escala se pueden considerar las mas relevantes, porque son €l gje
principa de desarrollo dentro del ecosistema humano.

Existen también las [lamadas virtudes cardinales: prudencia, justicia, fortalezay
templanza.

De estas virtudes, se desprenden otras como el perddn, la humildad, 1a honestidad, la
aprobacion -indispensabl e para mantener la armoniafisica, intelectua y espiritual del
individuo-; podria definirse como un perdén completo e inteligente el que, en
dependenciadel origen, se requiere que sea alas circunstancias; alos demés; 0 auno
mismo.

El perddn es una palabra que realmente pocos afortunados comprenden, porque es fécil
decir “te perdono”, pero qué dificil es hacerlo.



Perdonar es eliminar aquello que genera deuda, es cancelarla. Una vez que somos
capaces de perdonar, las ataduras se rompen y nos liberamos a nosotros mismosy a
nuestro deudor de aquello que nos detiene en nuestro desarrollo, |a aprobacién nos
devuelve € estado de armonia con nosotrosy con los demés, etcétera.

Todas €ellas, desencadenan un desarrollo de cualidades Utiles para €l ascenso del hombre
y lamujer como un mejor ser humano: para un mejoramiento continuo del trabajador.

CONSIDERACIONES FINALES

El trabajo no puede verse sdlo como un medio para producir o prestar un servicio, como
un medio de vida, es mucho més. es un medio de transformacion del hombre, de
realizacion, de creacion de valoresy, alavez, un elemento intrinsecamente rel evante
dentro de lacalidad de vida.

No existe calidad de vida sin trabgjo: |as necesidades materiales y gran parte de las
espirituales sdlo pueden satisfacerse con € trabgjo.

A diferencia de lo que ocurria antafio, ahora no es posible concebir lo labora y 1o
familiar como instancias separadas y divergentes.

Larealidad demuestra que se trata de planos convergentes e interdependientes,
esenciales para configurar una calidad de vida integral paralos seres humanos.

Hoy existe consenso sobre el hecho de que un trabajador eficiente y productivo,
comprometido con su organizacion, con bajas tasas de ausentismo y en el cual se ha
disminuido a maximo el riesgo de enfermarse como consecuencia del trabajo, es una
persona que, necesariamente, ha establecido relaciones familiares estables, madurasy
equilibradas, goza de una salud fisicay mental satisfactoriay tiene una claridad
razonable sobre el sentido y las metas de su proyecto de vida.

La calidad de vidalaboral se expresa por el grado de satisfaccién espiritual del hombre
con €l trabajo que realizay alcanza su cima cuando el trabajo se convierte en su primera
necesidad vital, estado en el cual la motivacion del ser humano es el puro placer eny
por la obra que redliza, esintrinsecamente gratificante y donde su conciencia se funde
con sus actos y se pierde lanocion del tiempo y del espacio.

El factor esencial paralograr una alta satisfaccion laboral se encuentra en lariqueza del
contenido de trabajo que se realizay donde estén presentes elementos intelectuales, de
iniciativa, creatividad, autonomia, variabilidad y dificultad, donde el individuo tiene que
poner a maximo su tension en €l uso de su capacidad laboral.

En tal sentido, es necesario tener presente que el enriquecimiento del contenido de
trabajo es un proceso paulatino producto del avance de lacienciay latecnologia, la
organizacion del trabajo, la produccion y ladireccion, que eliminan la estrecha division
del trabgjo y permite al hombre desarrollar todas sus potencialidades.

Asimismo, se genera una contradiccion entre el trabajador y €l contenido de trabajo
cuando este Ultimo no satisface sus expectativas de realizacion.



Es evidente que el desarrollo técnico-profesional y cultural del hombre en nuestra
sociedad es mucho més rapido gue |os cambios que se operan para la eliminacién del
trabajo ssimple o poco comple o, del enriquecimiento del contenido de trabgjo, de la
eliminacién de factores extracalificatorios, que provocan un mayor gasto de energias
fisicasy mentales alas consideradas en cada etapa del desarrollo social como normales.

Por ello, se debe considerar a centro de trabajo no s6lo como una entidad para producir
0 prestar un servicio eficientemente, para competir en el mercado con atacalidad y
bajos precios, paracrear riquezas, sino también como un eslab6n basico y de suma
trascendencia en laformacion del hombre nuevo y especialmente en la conversion del
trabajo en la primera necesidad vital mediante la elevacion de la calidad de vidalaboral,
gue es un complemento obligado de la educacion y la cultura.

Un centro de trabajo de éxito no puede eval uarse exclusivamente por los avances
logrados en sus indicadores técnico-econdmicos, es preciso considerar junto a€llo, €
grado de maduracion de los valores ético-morales del socialismo en el colectivo, su
conciencia de duefio, su realizacion.

No alcanzar e desarrollo adecuado de estos aspectos alalarga frenara todo avance
técnico-economico.

Por eso, mejorar la calidad de vida Integral de los trabajadores, a partir de la
modificacion de sus conductas extralaborales negativas y la contribucion a un proceso
de crecimiento persona y de consolidacion de los valores familiares, es el mejor camino
para asegurar y profundizar una alianza estratégica, que es basica para el individuo.

Como se observa, el desafio es como larosa de los vientos, avanza en todas |as
direcciones.

Como consecuencia, €l sistema de direccion del hombre en el proceso laboral debe tener
como objetivo central, € incremento de la calidad de vidalaboral, y €llo coadyuvara
significativamente a

o Elevar € nivel delaproducciény los servicios, asi como su eficiencia
(productividad, calidad, etc.).

e Desarrollar y crear valores ético-morales en | os trabajadores.

e Propiciar € sentido de propietario.

o Readlizarse en e desempefio del trabajo.

Es en este punto donde cobrarelevancia el proyecto de vida, lajerarquia de valores, €
sentido profundo del trabajo.

Mi profesion, mi oficio es, por cierto, mi fuente de recursos, pero es, también, algo que
da sentido ami vida, que me compromete conmigo mismo, con mi organizacion 'y con
la sociedad.

En esta perspectiva, se aspiraa:

e Asegurar equidad en salud (salud paratodos).
e Sumar vidaalos afios (mejorar la calidad de vida).



Sumar afos alavida (reducir lamortalidad).
Sumar salud alavida (reducir la morbilidad).
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