JORNADA TECNICA

EMPRESAS SALUDABLES,
TRABAJADORES SANOS Y MOTIVADOS

23 de noviembre de 2012

SABIAS QUE:

e El ejercicio fisico aumenta la inteligencia, la
memoria y la capacidad de aprendizaje.

e El ejercicio fisico practicado de forma regular
disminuye la ansiedad y el estrés y el riesgo de
obesidad, diabetes e infarto.

e Que el consumo de fruta y verdura, 5 al dia,
disminuye el riesgo de cancer en un 30%.

e Que la proteina de la clara del huevo es la mejor
que existe y que el consumo excesivo de proteinas es
perjudicial para el higado y el rifién.

e Que una cafia de cerveza tiene unos 10 gramos de
alcohol y que un cubalibre o un gin-tonic tiene unas 210
kilocalorias y engorda lo mismo que 80 gramos de pan
0 500 gramos de fresas o que 50 gramos de pan con 50
gramos de pechuga de pavo o 4 yogures.

e Que la nicotina tiene una capacidad adictiva mayor
que la cocaina. Que el 90% de los canceres de pulmon
son debidos al tabaco y que el tabaco es uno de los
principales factores de riesgo para padecer un infarto.

e Que el tabaco, es el responsable del 90% de los
casos de enfermedad pulmonar obstructiva cronica
(EPOC).

e Que el estrés cronico disminuye las defensas,
puede producir hipertension y puede desencadenar un
infarto.

e Que en las 2 horas siguientes a un episodio de
estrés importante el riesgo de tener un infarto se duplica
y que este riesgo persiste elevado durante varios dias.

Con esta jornada, desde el Instituto de Seguridad y Salud
Laboral de la Regién de Murcia, queremos difundir el
convenio que hemos suscrito con el Doctor Juan Madrid y la
consultoria murciana Inforges Formacion, cuyo objetivo es
concienciar a todos sobre la necesidad de adoptar habitos
saludables, tanto desde el punto de vista nutricional, como
fisico, conductual y de comportamiento. Dar a conocer el
valor nutricional de los distintos alimentos, trucos para que
hagamos ejercicios saludables, pautas para controlar el
estrés y buenas practicas para la lucha contra el tabaquismo
y otras adiciones.

Conseguir empresas saludables, con trabajadores sanos y
motivados, en las que se reduzca el absentismo, se
incremente la productividad y se logre una Optima imagen
corporativa, es objetivo de primer nivel del Plan Regional de
Prevencién de Riesgos Laborales 2008 — 2012. Ademas, se
conseguira reducir el gasto sanitario y asistencial, ya que si
difundimos entre la poblacion trabajadora de nuestra
Region, pautas para luchar contra la obesidad, el
sedentarismo, las enfermedades cardiacas, cerebro-
vasculares o la diabetes, estas van a llegar a sus familias y
a la sociedad en general.

Aprender las técnicas necesarias para llevar a la practica los
buenos habitos expuestos, y ademas de la mano del
eminente endocrino y excelente comunicador, el Doctor
Juan Madrid y conocer los instrumentos que con estos fines
se establecen en el Convenio referido, creo que debe
motivar la asistencia a esta jornada.

Os esperamos a todos.
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PROGRAMA

12,00 h. — 12,20 h. - Inauguracion de la jornada y
presentacién del convenio suscrito entre la
Consejeria de Educacion Formacion y Empleo, a
través del Instituto de Seguridad y Salud Laboral de la
Region de Murcia, el Doctor Juan Madrid y la
Consultoria Informes Formacién.

D. Tomés Pérez Fuentes, Director del Instituto de
Seguridad y Salud Laboral de la Regién de Murcia.

12,20 h. - 13,20 h. — ¢Piensas que en las empresas de
la Regién se conocen los habitos saludables?

Doctor Juan Madrid Conesa, Médico Especialista en
Endocrinologia y Nutricion del Hospital Virgen de la
Arrixaca

13,20 h. — 13,40 h.- La empresa saludable es una
realidad. Acciones arealizar.

D. José Maria Galan Traba, Responsable del Area
Multimedia de Informes Formacion

13,40 h. — 14,00 h. Coloquio

Notas:
e Entrada libre, limitada al aforo del local.
e Se entregara diploma de asistencia.
e Se ruega confirmacion previa a:
isslformacion@carm.es

Diay lugar de celebracion:
23 de noviembre de 2012
Salén de actos del Instituto de Seguridad
y Salud Laboral de la Regién de Murcia.
C/ Lorca, n° 70
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