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La promocion de la salud en los lugares de trabajo es ya una necesidad que
las organizaciones no pueden obviar en sus politicas de prevencion de
riesgos laborales y bienestar de los trabajadores.

Para apoyarles en esa tarea, el INSHT pone a su disposicion una serie de
infografias y videos divulgativos sobre alimentacion saludable, posturas de
trabajo inadecuadas, higiene del suefio y sedentarismo.

Este mes hablaremos del suefio.

HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR
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Entreun 6 yun 21 % de la poblacién en edad de trabajar
presenta alguna alteracién del suefio. Y a mayor edad, mayor prevalencia.

Pautas a tener en cuenta antes de dormir:
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Debemos darle mas importancia al nimero de horas que le dedicamos a esta
actividad tan placentera y renovadora. De hecho, los problemas se afrontan
de forma mas optimista cuando estamos descansados. Segun un estudio del
Instituto Nacional de Seguridad y Salud Laboral de Estado Unidos (NIOSH)
existe un numero importante de trabajadores dentro de la poblacion
norteamericana que no duerme lo suficiente y esto conlleva un aumento del
riesgo de sufrir un accidente laboral.

La noticia completa la podéis encontrar en la direccion:

https://www.cdc.gov/spanish/Datos/FaltaSueno/



https://www.cdc.gov/spanish/Datos/FaltaSueno/

Ganando en salud: La higiene del sueio

Habitos y consejos a través del siguiente video gracias al INSHT (Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo).

HIGIENE DEL

SUENO


https://www.youtube.com/watch?v=IikBZEcQE-k

Revisa tu dieta y elige alimentos que te ayuden a dormir mejor.

Si incorporamos en nuestras cenas alimentos como la el pollo, patatas, pan
integral, avena, leche caliente, almendras, semillas de lino o manzanilla que
nos ayudaran con la digestién. Y sino también podemos echar mano de
infusiones naturales que nos ayuden a relajarnos.

Recuerda que debes cenar unas dos horas antes del momento en que quieras
dormir para dar tiempo a tu organismo de realizar la digestién.
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