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Indicaciones

Proteccion y Seguridad en la Comunidad es una pu-
blicacion especializada del CONSEJO COLOMBIA-
NO DE SEGURIDAD (CCS). Incluye articulos sobre el
hogar, la recreacion, el transito, la salud, la educacion,
el deporte, la proteccion de los nifos vy de los adultos
mayores, el cuidado del medio ambiente en los ho-
gares, la bioseguridad, las mascotas, entre otros, ela-
borados por personal especializado en estas dreas
de entidades nacionales e internacionales, previa
aprobacion del consejo editorial.

Los articulos no necesariamente tienen que ser
inéditos y pueden publicarse en otras revistas
especializadas. Los articulos seran sometidos a
evaluacion por arbitros especializados en el cam-
po cubierto por la revista. Para su aprobacion y
posterior reproduccion deben cumplir con los
siguientes requisitos:

El articulo debe estar escrito en letra Arial

12 puntos a espacio sencillo en todo el
documento.

La extension del texto debe ser minimo de 4
paginas y maximo de 7.

Revise la ordenacion: pagina del titulo,

re- sumen y palabras claves, texto,
agradecimientos, referencias bibliograficas,
tablas (en paginas por separado) y leyendas.

El tamano de las ilustraciones no debe superar
los 254 mm.

Incluya las autorizaciones para la reproduccion
de material anteriormente publicado o para

la utilizacion de ilustraciones que puedan
identificar a personas.

El articulo debe ser enviado en impreso y
medio magnético (cd o e-mail).

Conserve una copia del material enviado.

Preparacion del original

El texto de los articulos observacionales y ex- pe-
rimentales se estructura habitualmente (aunque
no necesariamente) en las siguientes secciones:
Introduccion, Métodos, Resultados y Discusion. En
el caso de articulos extensos resulta conveniente
la utilizacion de subapartados en algunas seccio-
nes (sobre todo en las de Resultados y Discusion)
para una mayor claridad del contenido.

Pagina del titulo
LLa pagina del titulo contendra:

1. El titulo del articulo, que debe ser conciso pero
informativo.

2.El nombre de cada uno de los autores,
acompafiados de su grado académico mas
alto y su afiliacion institucional.

3.El nombre del departamento o departamentos
e institucion o instituciones a los que se debe
atribuir el trabajo.

4.El nombre vy la direccion del autor responsable
de la correspondencia.

5.Elnombre vy la direccion del autor al que
pueden solicitarse separatas o aviso de que los
autores no las proporcionaran.

Autoria

Todas las personas que figuren como autores
habran de cumplir con ciertos requisitos para re-
cibir tal denominacion. Cada autor debera haber
participado en grado suficiente para asumir la
responsabilidad publica del contenido del trabajo.
Uno o varios autores deberan responsabilizarse o
encargarse de la totalidad del trabajo. El orden de
los autores dependera de la decision que de for-
ma conjunta adopten los coautores.

= |OS autores

Resumen y palabras claves

Se incluird un resumen que no excedera las 150
palabras en el caso de resiimenes no estructu-
rados ni las 250 en los estructurados. En él se
indicaran los objetivos del estudio, los procedi-
mientos basicos, los resultados mas destacados
y las principales conclusiones. Tras el resumen,
los autores deberan presentar e identificar como
tales, de 3 a 10 palabras claves que faciliten a los
documentalistas el andlisis del articulo y que se
publicaran jun- to con el resumen, usando los
términos del tesauro especializado “Thesauros”
del Centro Internacional de Informacion sobre
Seguridad y Salud en el Trabajo (CIS), Oficina
Internacional del Trabajo o Tesauro de Ingenie-
ria Sanitaria y Ciencias del Ambiente del Centro
Panamericano de Ingenieria Sanitaria y Cien- cias
del Ambiente.

Agradecimientos

Las personas que hayan colaborado en la prepa-
racion del original, perwo cuyas con- tribuciones
no justifiguen su acreditacion como autores po-
dran ser citadas bajo la denominacion de “investi-
gadores clinicos” o “investigadores participantes”
y su funcién o tipo de contribucion debera espe-
cificarse, por ejemplo, “asesor cientifico”, “revision
criti- ca de la propuesta de estudio’, ‘recogida de
datos” o “participacion en el ensayo clinico”.

Referencias bibliograficas

Numere las referencias consecutivamente segun
el orden en que se mencionen por primera vez
en el texto. En las tablas y leyendas, las referen-
cias se identificaran mediante nimeros arabigos
entre paréntesis. Las referencias citadas Unica-
mente en las tablas o ilustraciones se numeraran
siguiendo la secuencia establecida por la prime-
ra mencion que se haga en el texto de la tabla
o figura en concreto. Estos son los ejemplos de
bibliograffa mds comunes, pero para todos los
casos se deben tener en cuenta las Normas Téc-
nicas desarrolladas por el Icontec para Colombia:
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BIENESTAR EN EL HOGAR

Uso seguro de
escaleras.

Claves para
N D c\V/enir accidentes

elemento arquitectoni-

co comun en muchas

viviendas v tienen una

funcion esencial al per-

mitir y facilitar el acceso
a diferentes niveles y dreas del en-
torno domestico.

g

No obstante, su importancia en
términos de seguridad es, a menu-
do, subestimada lo que las puede
convertir en una zona de riesgo
significativa si no se utilizan co-
rrectamente.

De hecho, son uno de los luga-
res mas comunes de ocurrencia
de accidentes en el hogar. Las cai-
das en las escaleras pueden resul-
tar en lesiones graves como frac-
turas, esguinces y contusiones o,
en el peor de |los casos, provocar
la muerte.

-

T wM®I

Segun un estudio publicado
por el Centro de Ergonomia Fisi-
ca del Instituto de Investigacion
para la Seguridad Liberty Mutua,
las caidas de escaleras represen-
tan una de las principales causas
de mortalidad accidental, espe-
cialmente, entre los adultos ma-
yores (Jacobs, 2016). No obstante,
también resultan frecuentes en la
ninez, la adolescencia y en adul-
tos de mediana edad.

|
[

1

La investigacion también reve-
la que, en comparacion con las
caidas que ocurren al caminar
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a nivel, los accidentes en escaleras
representan un riesgo despropor-
cionadamente alto de lesiones gra-
ves tales como las lesiones cerebra-
les traumaticas (LCT) vy las fracturas
de cadera.

De otrolado, las caidas en escaleras
a menudo se asocian con circunstan-
cias que incluyen la participacion en
comportamientos riesgosos como
cargar articulos durante los desplaza-
mientos que obstaculicen la vision o

Claves para mejorar la
en el hogar

A nivel estructural

Para empezar, es importante veri-
ficar algunas caracteristicas estruc-
turales y de diseno de las escaleras
en el hogar para garantizar su segu-
ridad y prevenir accidentes. A con-
tinuacion, se presenta una lista de
verificacion tomada y adaptada de
AARP Foundation, organizacion esta-
dounidense que procura el bienestar
de los adultos mayores.

1. ¢Los escalones estan
en buen estado?
Reemplaza o repara los escalones
danados de inmediato. Los
escalones desgastados, sueltos,

desmoronados o rotos son una
fuente comun de accidentes en
escaleras y deben ser arreglados
con prontitud para evitar riesgos
innecesarios.

Para evitar tropiezos, verifica gue las
superficies horizontales vy verticales
de las escaleras sean iguales y no
de diferentes anchos vy alturas.

2. ¢Las escaleras tienen
pasamanos a ambos lados?
Instala pasamanos o barandas a
ambos lados vy a lo largo de toda
la escalera, a una altura accesible
para todos los integrantes del
hogar de modo gue les permita
tener un mejor equilibrio durante

BIENESTAR EN EL HOGAR )

la capacidad motora, caminar en me-
dias (lo gue incrementa el riesgo de
resbalones), subir y bajar corriendo,
No usar las barandas o pasamanos vy
tener distractores como, por ejemplo,
ir mirando el celular (Jacobs, 2016).

el desplazamiento. Cerciorate de
gue queden bien asegurados y que
resistan peso. Asi mismo, verifica

su estabilidad con frecuencia para
corregir cualguier desajuste.
Recuerda que los pasamanos
seguros deben ser completamente
redondeados, sin figuras
voluminosas, rectangulares

0 con formas ornamentales que
dificultan el agarre.

3. ¢Hay algun tipo de
objeto en las escaleras?
Deshazte del desorden para evitar
Caidas, resbalones vy tropiezos.
LLas escaleras deben permanecer
libres de obstaculos como materas,

7 Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023



BIENESTAR EN EL HOGAR

juguetes, adornos e, incluso,
tapetes, a menos de que

estos sean antideslizantes.

No obstante, lo mas recomendable
es No usar alfombras o

tapetes de ningun tipo

en los escalones.

4. (Hay interruptores de
luz en el nivel inferior y
superior de la escalera?
En lo posible, instala interruptores
de luz en el nivel inferior y superior
de la escalera para asegurar

que cuente con la iluminacion
suficiente. Asegurate de que el
espacio esté bien iluminado.

Otra opcion es instalar en la pared
luces nocturnas inalambricas con
sensor de movimiento a la

altura de los tobillos.

5. ¢La superficie es segura?
Silos escalones son de madera
0 ceramica lisa, opta por solicitar
el tratamiento de la superficie a
un experto en pisos para agregar
friccion y traccion, como huellas de

goma 0 abrasivas, cinta o pintura
antideslizante para pisos.

6. ¢Se puede ver claramente

el borde de los escalones?
Instala cintas adhesivas
antideslizantes de un color
contrastante en el borde del
escalon. En este caso, usar cinta
reflectante o pintura de color en el
borde de cada escalon permitira
ver con claridad donde termina
cada uno al bajar. Reemplazalos a
medida que se vayan desgastando.

A nivel comportamental

Gran parte de los incidentes y ac-
cidentes que se producen en las
escaleras pueden prevenirse si los
usuarios siguen pautas de seguridad
adecuadas.

1. Atencion y concentracion
LLa primera regla de oro para
el uso seguro de las escaleras
es mantener la atencion y

concentracion en cada paso. Evita
distraerte con dispositivos moviles,
conversaciones o cualquier

otra cosa que pueda desviar tu
atencion mientras subes o bajas 1os
escalones.

2. Utiliza calzado adecuado
El calzado desempena un papel
esencial para la seguridad en las
escaleras. Opta por zapatos que

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023 8

ofrezcan un buen agarre, con
suelas antideslizantes y que se
ajusten bien. Evita andar descalzo o
con medias, ya que esto aumenta
el riesgo de resbalones.

3. Sujeta el pasamanos

El pasamanos no es un elemento
decorativo, sino una herramienta
crucial para mantener el equilibrio.
Asegurate de agarrarte al



pasamanos en todo momento,
especialmente al subir o bajar
escaleras. Esto proporciona un
soporte adicional en caso de
sufrir un deslizamiento o tropiezo
repentino.

Subeybajadeaun
escalénalavez

Uno de los errores mas

comunes es apresurarse al usar

las escaleras. Para evitar caidas,
recuerda subir o bajar un escalon
ala vez, evitando saltar o dar
zancadas para avanzar mas rapido.
No corras por las escaleras ni
permitas gue 1os ninos lo hagan.

Evita llevar objetos
voluminosos o pesados
Cuando utilices las escaleras,
procura no cargar objetos
voluminosos o pesados gue
puedan obstruir tu vision

0 equilibrio. Si es necesario
transportar algo, asegurate de que
tu mano dominante quede libre
para agarrarte a la baranda y que tu
vision esté siempre despejada.
Educacion y supervision de
nifos y adultos mayores

Si hay ninos en el hogar, es esencial
ensenarles desde temprana edad
COMO usar las escaleras de manera
segura. Ademas, supervisalos

de cerca, especialmente cuando
comienzan a explorarlas por si
mismos. No permitas gue jueguen
en las escaleras. Supervisa también
a los adultos mayores y brinda
asistencia si es necesario.

BIENESTAR EN EL HOGAR )

7. Mantén las escaleras En ultima instancia, la seguridad
en buen estado en las escaleras en el hogar
Asegurate de que estén en depende en gran medida de los
buenas condiciones estructurales comportamientos y habitos de los
y de limpieza. Si se derrama usuarios. Siguiendo estos consejos,
liquido en los escalones, puedes reducir considerablemente
procura secarlos de inmediato, el riesgo de accidentes. Recuerda
asi mismo, toma precauciones gue prevenir es clave y la seguridad
en las labores de aseo vy limpieza de tu familia y seres queridos esta
para evitar accidentes. en tus manos.

k
|

|
|

\

AARP. (2011). Cdmo mejorar la seguridad de escalones o escaleras de su casa.
https://www.aarp.org/espanol/hogar-familia/transporte-comunidades/info-11-2012/seguridad-escaleras-escalones. html

AARP. (2022). Ocho formas de mejorar la seguridad de las escaleras en casa
https//www.aarp.org/espanol/hogar-familia/casa-ardin/info-2022/cormo-mejorar-seguridad-escaleras.html

Jacobs J. (2016). A review of stairway falls and stair negotiation: Lessons learned and future needs to reduce injury. Gait
& Posture. Volume 49, p.p. 159-167 https//www.sciencedirect.com/science/article/pii/SO966636216301096
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cuando la basurass
se transforma ’
en Nnutriente

||
Por
lider de comunicaciones

del Consejo Colombiano
de Seguridad

nivel global, de acuerdo con datos del
Banco Mundial (2018), se generan mas
de 2000 millones de toneladas de re-
siduos solidos municipales cada ano vy
cerca de la mitad (44 %) corresponde a
sobrantes de alimentos (como cascaras,
tallos, raices, semillas y cunchos de café,
residuos de carnes y mariscos, etc.) y de-
sechos de jardineria (restos de la poda
de plantas como hojas o ramas).

En el caso de Colombia, el pais produce
anualmente 24,8 millones de toneladas
de residuos, segun datos del Dane. De
esta cantidad, el 47 % tiene su origen en
los hogares y una gran mayoria de estos
desechos se clasifican como “organicos”
(DNP, 2022).

Y aungue podrian ser vistos como
nutrientes que la naturaleza recupera
de forma natural, lo cierto es que su
gestion inadecuada genera diversos
impactos ambientales, especialmente,
cuando se descomponen en verte-
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deros o basureros a cielo abierto. En
este proceso, se generan lixiviados y
olores, emision de Gases de Efecto In-
vernadero (principalmente metano) y
proliferacion de vectores. Asi mismo,
su acumulacion y descomposicion no
controlada puede contaminar acuife-
ros superficiales o subterraneos y afec-
tar la calidad de los suelos.

De otro lado, su escaso aprovecha-
miento genera el desperdicio de recur-
SOS ya gue los residuos organicos se
podrian utilizar como fuente de energia
(a partir de biomasa) o como nutrientes
para los suelos (a través del compostaje).

Por lo tanto, la separacion de estos re-
siduos en la fuente resulta fundamental.
En el caso de Colombia, segun las direc-
trices del Codigo Nacional de Colores
establecido en la Resolucion 2184 de
2019, se deben separar en bolsas verdes
si el municipio o distrito correspondiente
Cuenta con ruta de recoleccion y posterior



tratamiento. En caso de que dicho
servicio no esté disponible, se deben
depositar en bolsas negras junto con
los demas residuos no aprovecha-
bles como desechos sanitarios, coli-
llas de cigarrillo, residuos de barrido y
otras actividades de aseo o material
contaminado.

Afortunadamente, el pais viene
dando pasos positivos en direccion
hacia el aprovechamiento de los
residuos organicos vy, cada vez, son
mas los gestores ambientales que
se encargan de la recoleccion dife-
rencial de estos desechos, lo que
refleja un creciente compromiso
con la promocion de practicas sos-
tenibles vy la gestion eficiente de los
recursos naturales.

Mas compost, menos basura

En Bogota vy sus alrededores, por
ejemplo, existe una iniciativa que
busca liberar al botadero Dona Jua-
na de las mas de 4500 toneladas
de residuos organicos que le llegan
a diario. ' Mds Compost, menos basu-
ra’es un emprendimiento social que
nacio hace cinco anos para gestionar
los desechos biodegradables de los

- n
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hogares e, incluso, de algunas em-
presas que también se han sumado
a la iniciativa.

Se trata de un servicio por suscrip-
cion para viviendas que cuenta con
micro rutas gue realizan la recolec-
cion semanal vy, puerta a puerta, de
los desechos con cobertura para Bo-
gota, Chia y La Calera.

Los usuarios, mas conocidos como
“familias composteras’, se inscriben
para solicitar el servicio y asi, reciben
una caneca con tapa de 10, 20 o 30
litros, de acuerdo con sus necesida-
des, junto con la cantidad correspon-
diente de aserrin. En el transcurso
de la semana, los hogares deben ir
depositando alli sus desperdicios e
ir ahadiendo capas de aserrin para
conservarlos mejor y evitar que des-
prendan malos olores y el dia asigna-
do para la recoleccion, la ruta pasa,
se lleva la compostera llena y deja
una completamente limpia y seca
para continuar el proceso.

¢Qué pasa con los residuos? Como
resultado de su transformacion, al
cabo de tres meses, ‘Mds compost,
menos basura’ les entrega a las fa-
milias usuarias bolsas de abono que

podran usar en sus huertas caseras,
para alimentar sus plantas y jardines
O nutrir los pargues de su comuni-
dad. Ademas, con el compost produ-
cido, la iniciativa también beneficia
los cultivos de familias agricolas en
zonas rurales de Bogota y Cundina-
marca.

Gracias a este proyecto, en los Ulti-
mos cuatro anos se han compostado
cerca de 990000 kilos de residuos
organicos, impacto que les hizo me-
recedores en 2022 del sello iimpact
otorgado a las startups latinoameri-
canas con mayor creacion de valor
ambiental.

Los hogares y empresas interesa-
das en unirse a la iniciativa pueden
ingresar a https://mascompost.org/
para solicitar el servicio. Incluso, pue-
den probar el sistema con dos reco-
lecciones completamente gratuitas.

Compromiso ambiental
enlacomuna13de Medellin
venelVallede Aburra

Mas de 40 familias y 10 locales co-
merciales estan reciclando sus resi-
duos organicos en la comuna 13, sec-
tor San Javier, en Medellin, gracias a
una herramienta tecnoldgica gue les
permite programar, desde su celular
y en un solo clic, la recogida y pos-
terior transformacion de su basura
biodegradable.

Se trata de PIRSA, una aplicacion
digital desarrollada por el Distrito de
Ciencia, Tecnologia e Innovacion de
la Alcaldia de Medellin que conecta a
generadores, recolectores y gestores
de residuos. El proceso es sencillo:
las personas programan el servicio
en la app v el reciclador mas cerca-
no acepta la solicitud vy llega hasta Ia
direccion registrada. Una vez recoge
los desechos biodegradables, los lle-
va a una de las composteras disponi-
bles en la zona, donde los desechos
solidos son transformados a traves
del compostaje.
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Desde su lanzamiento en noviem-
bre de 2022 vy hasta octubre pasado,
PIRSA habia logrado recolectar vy
convertir en abono 17 toneladas de
residuos solidos organicos, eguiva-
lentes a una reduccion de 71 tonela-
das de COa.

Por su parte, en el Valle de Abu-
rrda, en Antioguia, opera desde el
2013 Ecociclo (ecociclo.com.co),
una empresa que presta el servicio
de recoleccion, transporte, disposi-
cion, correcto tratamiento vy certifi-
cacion de residuos organicos en los
diez municipios que conforman la re-
gion. Dado que cuentan con una am-
plia flota de vehiculos recolectores,
ofrecen servicio personalizado y con
la frecuencia que requiera el usuario.
A corte de 2021, Ecociclo habia lo-
grado gestionar cerca de 96 mil to-
neladas de residuos biodegradables
mediante su transformacion en nu-
trientes para los suelos de la region.

Composteras comunitarias

En Cali, la Unidad Administrativa Es-
pecial de Servicios Publicos (UAESP)
viene implementando desde el 2019
varios proyectos de aprovechamien-
to de residuos organicos en grandes
generadores de residuos solidos,
Ccomo las plazas de mercado, las insti-
tuciones educativas y los comedores
comunitarios para hacer una gestion
adecuada de los residuos organicos
que se generan en la ciudad. Actual-
mente, la capital vallecaucana cuen-
ta con 48 plantas de compostaje 0
‘composteras’ que han sido entre-
gadas a las comunidades beneficia-
rias para que ellas se encarguen de
su operacion. “Cuando se termina el
proceso de compostaje, el compost
es propiedad de ese generador, que
lo podra utilizar en sus huertas v jar-
dines o podra comercializarlo para
su beneficio”, explica Marcela Guerre-
ro, ingeniera de la UAESP.

En la plaza de mercado de Alfonso
Lopez, por ejemplo, existe una planta

de compostaje con aireacion forza-
da gue tiene una capacidad de seis
toneladas. Con esta planta, gue pro-
duce compostaje cada dos meses,
se estan aprovechando cerca del 30
% de los residuos organicos gue se
generan en la galeria.

Otra de las 48 composteras gue
hay en la ciudad se encuentra dentro
del Liceo Santa Clara, en el barrio San
Luis. Esta planta, gue esta funcionan-
do desde el 2020, hace parte de la
estrategia del Prae (Proyectos Am-
bientales Escolares).

“Los residuos solidos organicos gue
generamos en el restaurante escolar
los depositamos en la compostera.
Los estudiantes también recogen las
hojitas secas de los arboles y las ingre-
san a la caja. Cuando se produce el
compost, con élabonamos las plantas
que tenemos en nuestra institucion y
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también los alumnos se lo llevan para
sus casitas’, conto Fanery Escarria, do-
cente del Liceo Santa Clara.

En el corregimiento de Montebe-
llo, la Uaesp también le entrego a la
comunidad una compostera a traves
de la Junta de Accion Comunal, Ia
cual estd encargada de su operacion
y mantenimiento. Esta planta tiene
una capacidad para cuatro toneladas
de residuos solidos organicos v, des-
pués del proceso de degradacion,
puede generar entre 1200 y 1500 ki-
logramos de compost.

“La idea es que la comunidad pue-
da hacer, en la cabecera del corregi-
miento, una ruta de recoleccion de
residuos solidos organicos con los
grandes generadores de estos mate-
riales, como los fruvers vy las tiendas
de barrio’, senala Sofia Molano, profe-
sional ambiental de la Uaesp.


https://ecociclo.com.co/
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Residuos compostables, /qué se puede reciclar?
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Fuente: tomado y adaptado a partir de informacion de la Unidad Administrativa Especial de Servicios Publicos (UAESP). S
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Para tener
encuenta

-

Bolsa verde

Situ ciudad o municipio cuentan con ruta de
recoleccion de residuos organicos, deseas
contratar un servicio especial 0 quieres
hacer compost en tu hogar, separa los
residuos en bolsas verdes.

Bolsa negra

Si no tienes acceso a ninguna de las
anteriores opciones, separa los residuos
organicos en bolsas negras junto con los
demas residuos no aprovechables.

Si existen composteras en tu comunidad

O cuentas con una ruta de recoleccion de
residuos organicos en tu zona de residencia,
te recormendamos preguntar acerca de los
tipos de desechos que aceptan.
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Tomado, adaptado
y traducido de
Safety+Health,
publicacion del
National Safety
Council (NSC)

Consulte su version
original en: https://www.
safetyandhealthmagazine.

com/articles/12470-tips-
for-effective-workplace-
housekeeping

Once consejos

para una

limpieza
eficazen ¢l
lugar de trabgj

ara algunas personas, la palabra “lim-
pieza” evoca el aseo de pisos v superfi-
cies, la eliminacion del polvo vy la orga-
nizacion del desorden.

Pero en un entorno laboral, significa
mucho mas. La limpieza es crucial para
que los lugares de trabajo sean segu-
ros. Puede ayudar a prevenir lesiones
y mejorar la productividad y la moral,
ademas de dar una buena primera im-
presion a los visitantes, como lo afirma
Cari Gray, consultora de seguridad de
la Oficina de Compensacion para Tra-
bajadores de Ohio. También puede
ayudar a un empleador a evitar posi-
bles multas por incumplimiento.

La practica se extiende desde ofici-
nas tradicionales hasta lugares de tra-
bajo industriales, incluidas fabricas, al-
macenes y plantas de fabricacion que
presentan desafios especiales como
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materiales peligrosos, polvo combusti-
ble y otros productos inflamables. Los
expertos coinciden en gue todos los
programas de seguridad en el lugar de
trabajo deberian incorporar la limpieza
y que todos los trabajadores deberian
participar en ella. Ademas, debe con-
tar con el compromiso de la direccion
para gue los trabajadores se den cuen-
ta de su importancia.

1. Prevencion de resbalones,
tropezonesy caidas

LLos resbalones, tropezones y caidas
fueron la segunda causa de lesiones o
enfermedades ocupacionales no fata-
les gue involucraron dias de ausencia
en el trabajo en 2013, segun datos de
la Oficina de Estadisticas Laborales.

La Norma sobre superficies para ca-
minar y trabajar de OSHA (1910.22(a))


https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/12470-tips-for-effective-workplace-housekeeping

establece que todos los lugares de
trabajo deben “‘mantenerse limpios,
ordenados y en buenas condiciones
sanitarias”. La norma incluye pasillos,
almacenes y cuartos de servicio. Los
pisos deben estar limpios y secos y
deben contar con drenaje donde “se
realicen procesos humedos’.

Los empleadores deben seleccio-
nar pisos adecuados (por ejemplo,
cemento, baldosas de ceramica u
otro material), ya que diferentes tipos
de pisos funcionan mejor bajo cier-
tas condiciones como lo indica Fred
Norton, director técnico de ergono-
mia y tecnologia de fabricacion de
Risk Control Services, Liberty Mutual
Insurance en California. Esto incluye
utilizar también productos de lim-
pieza apropiados. Entonces, “si no se
emplean los protocolos de limpieza
adecuados, 10s objetos resbaladizos
podrian extenderse por el suelo, en
lugar de eliminarse”, explica Norton.

ENTORNOS LABORALES SEGUROS )

—a"

Sino se emplean
los protocolos
de limpieza
adecuados,
los objetos
resbaladizos
podrian
extenderse por
el suelo, en lugar
de eliminarse’.

Para evitar resbalones, tropiezos vy
caidas, el Centro Canadiense de Sa-
lud y Seguridad en el Trabajo reco-
mienda lo siguiente:

« Notificar y limpiar los
derrames y las fugas.

« Mantener los pasillos v las
salidas libres de objetos.

« Considerar la posibilidad de instalar
espejos v sefales de advertencia
para evitar los angulos muertos.

« Sustituir los suelos desgastados,
rasgados o danados.

« Considerar la posibilidad de instalar
suelos antideslizantes en zonas que
Nno siempre puedan limpiarse.

« Utilizar bandejas recogegotas vy
protectores.

Ademas, todos los lugares de tra-
bajo deben estar libres de clavos
salientes, astillas, agujeros vy tablas
sueltas.

Gray aflade que los empleadores
deben realizar auditorias para detec-
tar peligros de tropiezo y animar a
los trabajadores a concentrarse en la
tarea que tienen entre manos.

2. Prevenirriesgos
deincendio

Los trabajadores son responsables
de evitar que se acumulen materiales
combustibles innecesarios en el area
de trabajo. Los desechos inflamables
deben “almacenarse en recipientes
metalicos cubiertos y eliminarse dia-
riamente”, segun la Norma de Mate-
riales Peligrosos de OSHA (1910106).

Por su parte, el ‘Manual de Segu-
ridad de Supervisores del Consejo
Nacional de Seguridad (NSC, por sus
siglas en inglés) incluye estas medi-
das de precaucion para la seguridad
contra incendios:

I
' « Mantener materiales combustibles

en el drea de trabajo solo en las
cantidades necesarias para el
desarrollo de las labores. Cuando

17 \ Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023



ENTORNOS LABORALES SEGUROS

No se necesiten, deben ser llevados
al drea de almacenamiento segura
gue haya sido asignada.

« Almacenar materiales inflamables
de combustion rapida en lugares
designados, lejos de fuentes de
ignicion.

« Evitar contaminar la ropa de trabajo
con liguidos inflamables. En caso
de gue se produzca este contacto,
cambiar la indumentaria.

« Mantener los pasillos y puertas
cortafuegos libres de obstrucciones.
LLas puertas de las escaleras deben
mantenerse cerradas. No se
deben almacenar o dejar objetos o
articulos en las escaleras.

- Informar peligros identificados en
las areas eléctricas y emitir ordenes
de trabajo para solucionarlos.

3. Controlar el polvo

Segun la Asociacion Nacional de
Proteccion contra Incendios (NFPA,
por sus siglas en inglés), una acu-
mulacion de polvo superior a 08
milimetros —casi tan gruesa como
una moneda de cincuenta pesos o
un clip— vy que cubra al menos el 5 %
de la superficie de un cuarto y oficina
supone un riesgo de explosion. In-
cluso, también puede afectar la vida
util de los equipos vy la calidad de los
productos.

Los higienistas industriales deben
examinar los lugares de trabajo para
detectar si la calidad del aire vy el pol-
VO son motivo de preocupacion, se-
gun Gray.

En este sentido, la norma NFPA
654 sobre prevencion de incendios y
explosiones de polvo aborda la iden-
tificacion de zonas peligrosas, el con-
trol del polvo v la limpieza. La norma
establece que la aspiracion es el me-
todo de limpieza “preferido” aunque
el barrido vy el lavado con agua tam-
bién son buenas alternativas. Para las
superficies inaccesibles o inseguras

S
|

Los higienistas
industriales
deben examinar
los lugares de
trabajo para
detectar si la
calidad del
aire y el polvo
son motivo de
preocupacion’.

se permite el “soplado” con aire com-
primido o vapor mientras que las as-
piradoras industriales pueden limpiar
paredes, techos, maquinaria y otros
lugares.
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‘Es conveniente utilizar métodos
humedos o sistemas de aspiracion
de alta eficacia’, afirma Steve Ahren-
holz, higienista industrial jefe de la
Division de Vigilancia, Evaluaciones
de Peligros y Estudios de Campo del
NIOSH. “No conviene utilizar simple-
mente un aspirador de taller ni barrer
en seco, Ni mucho menos utilizar aire
comprimido para soplar. De lo con-
trario, el polvo se vuelve a esparcir y
se distribuye por todas partes”.

4. Evitar dejar rastros
de materiales

Las alfombras de las zonas de tra-
bajo, gue pueden ser de tela 0 adhe-
sivas, deben mantenerse limpias vy
en buen estado. Esto ayuda a evitar
la propagacion de materiales peligro-
S0S a otras areas de trabajo o, inclu-
so, al hogar. Ademas, es importante
comprobar su fijacion al suelo para
asegurarse de gue no suponen un
peligro de tropiezo.

Ademas, es posible que se necesi-
ten protocolos de limpieza distintos



para cada zona, a fin de evitar la con-
taminacion cruzada, sehala Norton.
Por ejemplo, no se deben utilizar las
mismas herramientas de aseo para
limpiar un vertido aceitoso vy luego
pasarlas por otra zona.

Si los materiales son toxicos, pue-
de ser necesario aplicar pruebas de
higiene industrial, usar uniformes es-
peciales y contar con duchas para el
personal. Los trabajadores que labo-
ren con materiales toxicos no deben
llevar la ropa de trabajo a casa, anade
Ahrenholz.

5. Evitar la caida de objetos

Gray sefnald gue instalar proteccio-
nes como un rodapié, una barandilla
O una red puede evitar que caigan
objetos y golpeen a los trabajadores
0 a los equipos.

Otros consejos incluyen apilar ca-
jas y materiales en linea recta hacia
arriba y hacia abajo para evitar gue
se caigan, dijo Paul Errico, consultor
de seguridad de Fairfield. Los objetos
pesados se deben ubicar en estantes
mas bajos vy los equipos se deben
mantener alejados de los bordes de
mesas y escritorios. Asimismo, no se
deben apilar objetos en zonas por
las cuales transiten los trabajadores,
incluidos los pasillos. En este sentido,
es necesario revisar la distribucion
del espacio para gue los trabajadores
No se vean expuestos a peligros al
transitar por las distintas zonas de su
lugar de trabajo.

6. Despejar el desorden

Un lugar de trabajo desordenado
puede provocar problemas de ergo-
nomia y posibles lesiones, ya que los
trabajadores tienen menos espacio
para moverse, explica Gray. “Cuando
una zona esta desordenada, es proba-
ble gue se produzca un incidente o le-
sion —anade el experto—, esto ocurre
porgue el trabajador no va a tener tan-
to espacio para desarrollar su labor y
moverse libremente, sino que tendra

ENTORNOS LABORALES SEGUROS

Si los materiales son toxicos, puede ser
necesario aplicar pruebas de higiene
industrial, usar uniformes especiales y contar
con duchas para el personal. Los trabajadores
que laboren con materiales toxicos no deben
llevar la ropa de trabajo a casa’.

que estar torciendo su cuerpo o adop-
tar posiciones incomodas’.

De otro lado, la Oficina de Com-
pensacion de Trabajadores de Ohio
recomienda que los trabajadores
devuelvan las herramientas y otros
materiales a su lugar de almacena-
miento después de utilizarlos y que
se deshagan de los materiales gue ya
No necesiten. Asi, es esencial mante-
ner despejados los pasillos, escaleras,
salidas de emergencia, puertas, entre
otros. Asi mismo, vaciar con frecuen-

Cia las canecas de basura y no permi-
tir que se rebosen.

7. Almacenar los materiales
adecuadamente

Segun la norma de OSHA sobre
manipulacion, almacenamiento,
uso vy eliminacion de materiales
(1926.250), en las zonas de alma-
cenamiento no deben acumularse
materiales gue presenten riesgos de
tropiezo, incendio, explosion o gene-
racion de plagas.
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Los espacios de trabajo no deben
ser utilizados como almaceén. Por
el contrario, las empresas, plantas
y demas entornos laborales debe-
rian contar con un espacio de al-
macenamiento apropiado, que sea
accesible y de facil uso, y animar a
los trabajadores a utilizarlo.

8.Usar los EPP adecuados
paralimpiar

Se han presentado accidentes
laborales derivados de trabajado-
res que no usaban Elementos de
Proteccion Personal (EPP) al mo-
mento de asear las zonas de tra-
bajo (derrames u otros materiales
como cristales rotos) o limpiar sus
herramientas de trabajo, por lo
que sufrieron lesiones como heri-
das, salpicaduras, entre otras.

Es necesario utilizar EPP en fun-
cion de los riesgos potenciales aso-
ciados a la actividad de limpieza
como guantes, gafas de seguridad,
calzado cerrado y mascarilla de
proteccion.
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9. Determinar la frecuencia

Todos los trabajadores deben par-
ticipar en las tareas de limpieza, es-
pecialmente en lo que se refiere a
mantener ordenadas sus propias
areas de trabajo, informar de los pe-
ligros para la seguridad vy limpiar los
derrames, si es posible. “Cada trabaja-
dor tiene un papel que desempenar
—afirma Ahrenholz— si ve gue algo
se esta convirtiendo en un problema,
tiene que comunicarlo”.

Antes de terminar un turno, los
trabajadores deben inspeccionar vy
limpiar sus espacios de trabajo vy re-
tirar los materiales que no van a utili-
zar. Esta dedicacion puede reducir el
tiempo destinado a la limpieza poste-
rior, dicen los expertos.

La cantidad de residuos o contami-
nantes que se generen en el lugar de
trabajo puede ayudar a determinar la
frecuencia de las tareas de aseo. Una
empresa debe tener una mezcla de lim-
pieza profunda y mas frecuente y ligera
que implique barrer y responder a los

derrames, dijo Norton.

10. Crear lineamientos
y socializarlos

Los expertos coinciden en que es
necesario y clave desarrollar politicas
de limpieza vy socializarlas con todos
los trabajadores. De este modo, seguin
Norton, guedan formalizadas vy defini-
das. Los protocolos escritos podrian
especificar qué limpiadores, herra-
mientas y meétodos deben utilizarse.
Ademas, los trabajadores deben ser ca-
pacitados para gue puedan conocer y
segulir los procedimientos adecuados.

11. Hacer de la limpieza
una labor continua

El mantenimiento de las instalacio-
nes debe ser algo mas que una inicia-
tiva puntual: debe continuar a traves
de controles y auditorias de manera
permanente a lo largo del tiempo. Es
importante llevar registros, mantener
un programa de inspecciones periodi-
cas, informar de los peligros y formar a
los empleados para gue participeny se
apropien de la limpieza y el orden en
sus lugares de trabajo.




|[En breve...

L seran
afiliadas por primera
Vez a riesgos laborales

“u

Estainiciativa, liderada por la Direccion de Riesgos Laborales del Ministerio del
Trabajo y la Comision Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo del sector agro-
pecuario, iniciara con las afiliaciones a proteccion social de comunidades indigenas
en el departamento del Cesar. En esta primera fase, se beneficiaran a las doce co-
munidades que conforman el Resguardo Indigena Kankuamo, de la Sierra Nevada
de Santa Marta. Para ello, se esta capacitando en Seguridad y Salud en el Trabajo a
100 familias de esta poblacion. Adicionalmente, estan participando trabajadores del
sector panelero, mujeres artesanas vy cultivadores de productos pan coger de los
cabildos menores del resguardo mencionado.

El organismo indicé que los principales
ato impulsores del desplazamiento forzado a

nivel mundial en el primer semestre de 2023
.'.— fueron la guerra en Ucrania y los conflictos
en Sudan, la Republica Democratica del
Congo y Myanmar; la combinacion de
seqguias, inundaciones e inseguridad en
Somalia; y una prolongada crisis humanitaria
en Afganistan, a lo que ahora se sumara la

ié
i i@ catastrofe humanitaria de Gaza.

millones es el nimero
al que ascendio el
total de personas
desplazadas por la
guerra por la guerra, la
persecucion, la
violencia y las
violaciones de los
derechos humanos
en todo el mundo, -
seguin la Agencia de la
Organizacion de las
Naciones Unidas -
ONU para los ]
Refugiados (ACNUR).

"La incapacidad de la comunidad
internacional para resolver conflictos o
prevenir otros nuevos esta provocando
desplazamientos y miseria. Debemos mirar
hacia dentro, trabajar juntos para poner fin a
los conflictos y permitir que los refugiados y
otras personas desplazadas regresen a sus
hogares o reinicien sus vidas', declaro
Filippo Grandi, alto Comisionado de las
Naciones Unidas para los Refugiados.

75 %

de los refugiados son
acogidos por paises de
economias de bajos ingresos
e ingresos medianos bajos.

Por su parte, los nacionales de

paises de América Latina y el

Caribe registraron alrededor de

un tercio de todas las nuevas

solicitudes individuales de asilo
»——en el mundo. La mayoria fueron
registradas por venezolanos,
*——cubanos, colombianos,
nicaraguenses y haitianos en los
*——— Estados Unidos y México.
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El Instituto Nacional de
Vigilancia de Medicamentos
y Alimentos (Invima) lanz¢
recientemente una alerta
sanitaria sobre el producto
Doloran Ultra Forte debido a que
Nno cuenta con registro sanitario
emitido por el Invima. Por lo

é¢Sabias gue?

Existe una biblioteca digital para la
gestion del riesgo de desastres.

En repositorio.gestiondelriesgo.gov.co
encontraras un espacio para consultar,
descargar y difundir informacion en
materia de riesgos y prevencion de
desastres, en diferentes formatos.

Se trata de un repositorio creado por

la Unidad Nacional para la Gestion

del Riesgo de Desastres (UNGRD) que
cuenta con un centro de documentacion,
publicaciones por regiones y muchos mas
recursos a los cuales se puede acceder de
forma completamente gratuita.

_ L a frase

anterior, su comercializacion -
en el territorio nacional es
ilegal. Este producto, que tiene
presentacion en tabletas y
solucion en espray, dice estar
indicado para el tratamiento de
dolores artriticos, musculares

y artrosis. Sin embargo, al no
contar con registro sanitario a
la fecha, no ha sido evaluado en
aspectos de calidad, seguridad
y eficacia, representando, segun
el Invima, un riesgo para la
salud de los consumidores.
Adicionalmente, se desconocen
aspectos relevantes como

su composicion (formula
cualicuantitativa), condiciones
de almacenamiento, transporte
y distribucion. Por su parte

y para evitar confusiones,

vale la pena aclarar gue

el medicamento bajo la

marca Doloran® Pomada si
cuenta con registro sanitario
2015M003733-R4.

‘Comprender el papel de las mujeres en
el trabajo es importante para la sociedad.
Gracias a la innovadora investigacion de

Claudia Goldin, ahora sabermos mucho

madas sobre los factores subyacentes y
sobre los obstaculos que tal vez sea
necesario abordar en el futuro”

Goldin es profesora de Harvard y se convierteen la
tercera mujer en lograr este reconocimiento.

En este caso, la Real Academia de las Ciencias exalto
su dedicacion a investigar y analizar la participacion
de las mujeres en el mercado laboral, identificando
las diferencias de género en los ingresos y las tasas

de empleo. Seguin el comité del Nobel, la economista

descubrio “factores clave” en dichas brechas que
podrian explicarse, entre otros, por diferencias en la
educacion, las opciones ocupacionales y la maternidad.

Jakob Svensson,
presidente del Comité
del Premio Nobel de
Ciencias Economicas en un
comunicado emitido con
motivo de la concesion del
premio en su edicion 2023.
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Por lider de
comunicaciones del Consejo Colombiano de Sequridad

SEGURIDAD VIAL

a Agencia Nacional de

Seguridad Vial (ANSV),

a través del Obser-

vatorio  Nacional de

Seguridad Vial, realizd

recientemente un es-
tudio a conductores de servicio
publico de transporte terrestre del
pais con el proposito de conocer
sus caracteristicas sociales, eco-
nomicas, demograficas, laborales
y de seguridad vial (ANSV, 2023).
De esta forma, consultd a con-
ductores de transporte publico
motorizado terrestre (colectivo,
individual, taxi, mixto, especial, de
carga y servicio de transporte de
pasajeros en vehiculos tipo jeep,
campero y escalera).

Entre los resultados mas rele-
vantes se encontrd que, el 92 %
son hombres con edades com-
prendidas entre los 24 vy los 50
afos (75 %). No obstante, también
se evidencia una pequena partici-
pacion de las mujeres en la con-
duccion de vehiculos de carga vy
de transporte de pasajeros con un
4y un 1 %, respectivamente.

En cuanto a su grado de es-
colaridad, el 67 % de los con-
ductores son bachilleres, el 17 %
completaron la primaria y un 9 %
tiene formacion técnica. El resto,
Cuenta con algun tipo de forma-
cion tecnologica, de pregrado e,
incluso, un uno por ciento sena-
la tener posgrado. Con respecto
a esto, “‘quienes tienen mMas anos
de escolaridad, incrementan sus
ingresos y representan un menor
riesgo para la seguridad vial”, se-
fala la ANSV.
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Con respecto a su relacion con-
tractual, el 47 % de los conductores
de transporte publico cuenta con
contrato a término indefinido, el 17 %
a término fijo y un 10 % trabaja por
prestacion de servicios. En contrapo-
sicion, el 26 % restante enfrenta in-
certidumbre laboral ya gue no cuen-
tan con un contrato formal, se rigen
por acuerdos verbales, reciben pa-
gos por trayecto, trabajan de manera

ocasional o por labor. En este senti-
do, sus ingresos mensuales prome-
dio apenas superan los dos millones
de pesos, siendo mejor retribuidos
aguellos conductores de transporte
de carga en comparacion con los
que movilizan pasajeros.

El estudio también analizd los com-
portamientos de estos actores via-
les. Por ejemplo, el 79 % afirmo gue
desconocen las normas de transito,

Mejores condiciones laborales y economicas
de los conductores de transporte publico
terrestre en Colombia reducen el riesgo de
que se vean involucrados en un siniestro vial
con victimas fatales o heridos graves’.

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023 ‘ 24

falencia que explicaria por qué los
conductores de transporte publico
tienen una alta probabilidad de in-
cumplirlas y verse involucrados en
siniestros viales. Por si fuera poco, el
23 % reconoce que no realizan man-
tenimientos preventivos a los vehicu-
los que conducen.

Lo anterior, en buena medida, esta
asociado a deficiencias en la forma-
Cion, capacitacion vy certificacion
para este grupo de conductores. De
hecho, el reporte establece que el 79
% de ellos aprendid a conducir con
la ayuda de un amigo o familiar o de
manera autodidacta, practicando por
cuenta propia; solo el 21 % se capaci-
to en una academia.

“Este estudio nos permite identifi-
car entre otras cosas, que la capaci-
tacion y certificacion de los conduc-
tores son elementos esenciales para
garantizar la seguridad vy la calidad
del servicio. Ademas, es importante
establecer programas de formacion
especificos incluyendo  aspectos
técnicos de conduccion, normas de
seguridad vial, primeros auxilios y ha-
bilidades de atencion al cliente, para
gue las empresas puedan ejecutarlos
de forma estandarizada”, afirmo Ma-
riantonia Tabares Pulgarin, directora
general de la ANSV.

Asi mismo, la entidad insta a mejo-
rar las condiciones laborales y eco-
nomicas de estos trabajadores, pues
de acuerdo con sus analisis, a mayor
tasa de informalidad, el indice de ries-
go de inseguridad vial se incrementa.

“‘Mejores condiciones laborales vy
economicas de los conductores de
transporte publico terrestre en Co-
lombia reducen el riesgo de que se
vean involucrados en un siniestro vial
con victimas fatales o heridos graves.
Por consiguiente, reducir la informali-
dad laboral y garantizar una estabili-
dad econdmica para el oficio puede
evitar este tipo de siniestros viales’,
indico la ANSV.
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Requisitos para
en la categoria C

LLos requisitos que los conductores Para obtener una licencia de mediciones y evaluaciones de
de servicio publico deben cumplir conduccion por primera vez diversas capacidades, como agudeza
para obtener su licencia de para categoria C (de transporte visual, audicion, tiempos de reaccion
conduccion de vehiculos automotores  publico), renovarla o realizar una y recuperacion al encandilamiento,
estan definidos en la Ley 769 de 2022,  recategorizacion, es necesario capacidad de coordinacion entre
también conocida como el Codigo demostrar ante las autoridades aceleracion y frenado, coordinacion
Nacional de Transito Terrestre y se de transito que se posee aptitud motriz integral, discriminacion de
describen a continuacion: fisica, mental y coordinacion motriz colores y otros aspectos relevantes
a. Saber leer y escribir. adecuadas. Esta evaluacion se lleva a para la conduccion segura. Estos
B ) cabo mediante medios tecnologicos parametros se basan en los

b. Tener 18 anos cumplidos. sistematizados vy digitalizados, estandares y limites internacionales,
¢. Aprobar los examenes tedrico junto con instrumentos medicos segun las directrices establecidas por

y practico de conduccion de pertinentes. Para ello, se realizan el Ministerio de Transporte.

vehiculos de servicio publico
practicados por Instituciones de
Educacion Superior de Naturaleza
Publica reconocidas por el
Ministerio de Educacion Nacional o
las autoridades

publicas y entidades privadas

gue estén registradas en el
sistema RUNT, para practicar los
examenes de conformidad con

la reglamentacion que expida el
Ministerio de Transporte.

Los conductores de servicio
publico deben recibir
capacitacion y obtener la
certificacion en los temas que
determine el Ministerio de
Transporte.

Obtener un certificado de
capacitacion en conduccion
otorgado por un centro de
ensefanza automovilistica
registrado ante el RUNT.

e. Presentar certificado en el que
conste una condicion idonea,

la aptitud fisica, mental y de
coordinacion motriz para
conducir, expedido por una
Institucion Prestadora de

Salud o por un Centro de
Reconocimiento de Conductores

registrado ante el RUNT.

25 Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023



SEGURIDAD VIAL

En 2023, Ia
ANSV lanzo el
programa Juntos
protegemoaos la vida
en la via, dirigido a
transportadores de
carga y pasajeros
con el objetivo de
salvaguardar la
vida de todos los
actores viales en las
carreteras’.

En 2023, la ANSV lanzo el progra-
ma Juntos protegemos la vida en
la via, dirigido a transportadores de
carga y pasajeros con el objetivo de
salvaguardar la vida de todos los
actores viales en las carreteras. Esta
iniciativa busca reforzar la movilidad
segura en todo el territorio nacional,
asi como mejorar las habilidades,
conductas y comportamientos de
los transportadores para prevenir y
reducir los accidentes de trafico. El
programa capacita a los conductores
a través de simuladores de realidad
virtual gue recrean escenarios tipicos
de las carreteras colombianas, iden-
tificando riesgos y fortaleciendo la
prevencion de siniestros. De esta ma-
nera, los transportadores adguieren
conocimientos que abarcan desde
la inspeccion pre y post operacional,
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el uso del cinturon de seguridad, el
mantenimiento de velocidades segu-
ras, cOmo hacerse visible y reducir
puntos ciegos, técnicas de conduc-
cion segura, reaccion ante siniestros
viales y comportamientos interde-
pendientes.

Con esta iniciativa, la ANSV be-
neficio en 2023 a mas de 17300
transportadores de Bogota vy los
departamentos de Boyaca, San-
tander, La Guajira, Cundinamarca,
Meta, Magdalena, Atlantico, Boli-
var, Antioquia, Huila, Cauca y Valle
del Cauca.

Adicional a ello, la entidad tiene
a disposicion de los transportado-
res una Escuela Virtual de Seguri-
dad Virtual. Se trata de un espacio
donde encuentran mas de 300 re-
cursos educativos digitales, de uso
abierto y acceso gratuito disponible
en https://ansv.gov.co/es/escuela.
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reduce el riesgo de un siniestro vial?

LLa seguridad vial en el ambito laboral
es un tema de suma importancia
cuando se trata de preservar la vida
de los trabajadores. Es por ello que
las empresas deben tomar medidas
proactivas para gestionar y supervisar
los riesgos a los que se enfrentan

sus empleados en las carreteras.
“Esto implica considerar no solo las
condiciones de salud, la carga laboral
y la implementacion de un enfogue
de sistema seguro, sino también
fomentar habitos, comportamientos
y actitudes seguras en la conduccion,
con el fin de prevenir incidentes

viales, reducir la siniestralidad
y minimizar sus consecuencias
perjudiciales’, senala la ANSV.

En un estudio’ desarrollado entre
2021y 2022 con 5405 conductores

de transporte publico de pasajeros, de
carga y especial de pasajeros (escolar,
turismo, ejecutivo) en 22 departamentos,
la ANSV investigo las repercusiones en
la salud de los conductores gue prestan
servicios en el transporte intermunicipal
de pasajeros. Entre los hallazgos?
encontro gue las condiciones

de salud gue tienen impacto en el
aumento de la siniestralidad vial,

en orden de incidencia son las que
aparecen en la siguiente grafica.

Condiciones de salud
que inciden en la seguridad vial

Agotamiento
y cansancio

Estrésy
preocupaciones

Enfermedad
visual y auditiva

Problemas cardiacos
y metabdlicos

1*Caracterizacion de las condiciones de salud que inciden en la seguridad vial
de quienes desempefian labores de conduccién de vehiculos motorizados’

2Los porcentajes no suman 100 % dado que los
conductores pudieron marcar varias opciones.
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Los resultados arrojan luz sobre
una serie de desafios significativos
en la seguridad vial de los
conductores de transporte publico
en Colombia, ya que revelan las
complejas interacciones entre

la salud de los conductores vy la
seguridad en las carreteras. Estos
hallazgos deben instar a una
reflexion sobre como se pueden
abordar estos factores de riesgo
de manera efectiva, implementar
medidas preventivas y garantizar un
entorno mas seguro en 1as vias.
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Con base en sus analisis, el Obser-
vatorio Nacional de Seguridad Vial ha
senalado areas criticas que requieren
atencion para impulsar la seguridad
vial. A continuacion, se destacan al-
gunas de las recomendaciones clave
formuladas por este organismo para
reducir riesgos y promaover una con-
duccion mas segura en Colombia.

« Disenar politicas
interinstitucionales destinadas

a mitigar la informalidad laboral

en el sector del transporte

publico terrestre. Estas politicas
deben ofrecer directrices para
gue las empresas puedan
mejorar las condiciones
laborales de los conductores,
asegurando un entorno de
trabajo seguro v justo.

Dado gue, a menudo, los

conductores enfrentan largas

jornadas laborales y se ven

presionados por cumplir con
horarios ajustados sin

una remuneracion acorde

a esta demanda, estas
circunstancias repercuten de
manera desfavorable en la
seguridad vial.

El abordaje de la informalidad
laboral y la mejora de las
condiciones de trabajo en este
sector son pasos cruciales para
promover una conduccion mas
segura en las carreteras.

Crear incentivos para
aguellos conductores que
obtengan buenos resultados
en las evaluaciones de
comportamiento vial.

Estos incentivos pueden
incluir una remuneracion
mas elevada, dias adicionales
de descanso, bonificaciones u
otras recompensas.

La idea detras de esto es

mejorar tanto el estandar
economico de los conductores
Ccomo sus actitudes en la
conduccion a lo largo del
tiempo. Al establecer beneficios
tangibles para aguellos que
mantienen altos niveles de
seguridad y rendimiento, se
fomenta un ambiente de trabajo
mas seguro y se motiva a

los conductores a mantener
estandares de excelencia en sus
practicas de conduccion.

Promover la formacion

técnica o tecnologica en el
oficio de la conduccion de
vehiculos de transporte
publico terrestre automotor
por parte de organismos y
autoridades de transito, en
colaboracion con empleadores
y complementar con cursos de
formacion continua en temas de
seguridad vial.
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de transporte publico terrestre en Colombia

Agencia Nacional de Seguridad Vial

Perfil sociodemografico Edades

+55 anos:

‘ Hombres 18 % l

N/
35 - 44 afios: EE' 2.

—

Mujeres

45 - 54 afos:

18 - 24 anos:

Nivel de escolaridad

25 - 34 anos:

67 %

? =70 %

¢ ‘ = 60 %

17 % 9 % " 50%

5 40%
0, 0, 0,
0% 3% 2% 1% -%*
1 20%
[}
[ J 110%
° ¢ g ° =0
n n n n n n n
Sin Primaria Bachillerato Técnica Tecnolégica Pregrado Postgrado
escolaridad
. Promedio Hombre Mujer
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|

Perfil econémico

3.000.000 =
2.025.532 $2.148.355
000000 » $i $1.944.887 @_
1.000.000 = — [ - ‘
Om —
/ / /
Ingreso mensual Conductores
promedio en 2022 de carga
conductores en
general
Tenencia de Estrato socioeconomico
vivienda
Ocupante 1: “

de hecho

. 4
Usufructo 3 ‘
L

Propia 4 - %
37 %

Arriendo 5
50 %

Perfil laboral !/ Afios de
- “ W, experiencia
Tipo de contrato laboral S\ ¢/ ‘, /

4

Verbal Prestacion \ O
de servicios i —
7 % Ninguno

Por labor = 27 Atérminofijo
i 17%
*'7 17 anos

Por trayecto % - Indefinido
Promedio de jornada
— 1 laboral diaria
Ocasional
u otro
i
11 horas

4
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Perfil de seguridad vial

Promedio total
de descanso

%
6

horas diarias
W

dia a la semana

Comportamientos en la via

/A

de los conductores de
transporte publico
terrestre en Colombia
afirma que incumple las
normas de transito por
desconocimiento de
las mismas, lo que esta
asociado con un aumento
del riesgo de estar
involucrados en incidentes
0 accidentes en la via.

Como aprendieron a conducir

61 %

n
SEGURIDAD VIAL

@

un familiar /
amigo le ensefo

practicando solo

21%

en una academia
de conduccion

43 %

es la probabilidad
estimada de que
un conductor o
conductora de
transporte publico
incumpla las normas
de transito.

31

de los conductores
de transporte publico

terrestre reconocen
que no realizan
mantenimientos
preventivos a los
vehiculos que

conducen.
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Indice de riesgo de la seguridad vial (IRSV)

Q @

79 )

AR

Acciones realizadas Emociones (estrés, Incidentes y Acciones
Este indicad 2 por los conductores agresividad, fatiga estado de seguras antes
stE INdicadogestd frente al agotamiento o depresion) al animo con otros de conducir.

compuesto por os
siguientes factores:

al conducir. conducir. actores viales.

representa el valor minimo del IRSV, que es el puntaje

indica un riesgo latente para la seguridad vial
entre los conductores de transporte publico
terrestre. A medida que el puntaje del IRSV
supera este umbral, aumenta el riesgo de
siniestros viales asociados a estos conductores.

2]5

301

promedio de IRSV
para los conductores
de transporte
publico terrestre en
Colombia.

@

N

o X

Inestabilidad
laboral.

de las normas de
transito.

Algunos hallazgos

Al

LLas condiciones
sociodemograficas y
economicas referentes a
ser jefe de hogar, contar
con vivienda y tener un
vehiculo propio reducen
en promedio el IRSV en

Y }
respectivamente.

B | Referencias

Desconocimiento
e incumplimiento

=

Pocas horas
de descanso
diarias y
semanales.

Un aumento del

en las horas
de conduccion
diarias incrementa en
promedio el IRSV en

2l

4

Extensas
jornadas de
trabajo (mas

de ocho horas).

S

Los riesgos viales que
enfrenta los conductores
de transporte publico
terrestre son:

-3

%

La estabilidad

Un aumento de 100

laboral (por mil pesos en el
pertenecer ingreso promedio de
alguin tipo de los conductores

disminuye en
promedio la

asociacion en la
empresa) disminuye

el IRSV en probabilidad de
estar involucrado en
] un siniestro vial con
en promedio. victimas fatales en

e

ANSV. (2023). |a capacitacion v certificacion de los conductores de servicio publico, puede garantizar la seguridad y la
calidad del transporte publico. [Comunicado de prensal. https//www.ansv.gov.co/es/prensa-comunicados/10207

ANSV. (2023). Entrevista. [Comunicacion personall
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VIDA SALUDABLE

|
Por
Profesora Titular de

Nutricién y Bromatologia,
directora del proyecto

BADALI, web de Nutricion.

Instituto de Bioingenieria,
Universidad Miguel
Hemdndez

Profesora de Nutricién
y Bromatologia,
colaboradora del

proyecto BADALI, web

de Nutricion. Instituto
de Bioingenieria,
Universidad Miguel
Hemdndez

[ |
Cardidloga, Universidad

Miguel Herndndez

Tomado de:
theconversation.com/la-
mejor-dieta-para-cuidar-
nuestro-corazon-210470

La mejor dieta
para cuidar
el corazon

ada ano, el Dia Mundial del Cora-
z6n (celebrado el 28 de septiembre)
nos recuerda gue debemos cuidar
de este organo fundamental para la
vida. De apenas 300 gramos de peso,
bombea cinco litros de sangre por mi-
nuto. Esta sangre lleva los nutrientes
y recoge los desechos de una activi-
dad diaria frenética.
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Los trastornos que afectan al cora-
zon y a los vasos sanguineos, es decir,
las llamadas enfermedades cardiovas-
culares, son la principal causa de mor-
talidad en todo el mundo: cobran 179
millones de vidas al ano.

Entre las numerosas patologias cla-
sificadas en este grupo de dolencias,
las mas mortales son la cardiopatia


https://theconversation.com/la-mejor-dieta-para-cuidar-nuestro-corazon-210470

isquémica vy los accidentes cerebro-
vasculares.

Los principales factores de riesgo
modificables son la inactividad fisica,
el consumo de tabaco, la ingesta de
alcohol y el tema que agui nos ocu-
pa: las dietas poco saludables. El so-
brepeso vy la obesidad también supo-
nen un riesgo.

Placas fatidicas en los
vasos sanguineos

La aterosclerosis, la hipertension y
la diabetes estan detras de la mayo-
ria de las enfermedades cardiovascu-
lares. La primera es el proceso por el
cual se forman placas de ateroma en
los vasos sanguineos, compuestas
de grasa, tejido conectivo, células vy
calcio. Dichas placas se acumulan
debajo de la capa que recubre |os va-
SOS sanguineos y, una vez formadas,
resultan dificiles de eliminar.

Con el tiempo, estas formaciones
pueden crecer y estrechar 10s vasos,
obstruyendo el flujo sanguineo. Asi
surge el riesgo de gue se rompan o
de que se generen coagulos, con con-
secuencias potencialmente fatales.

¢Podemos hacer algo para evitar
que aparezcan las placas de atero-
ma? Si y mucho. Consumir la menor
cantidad posible de grasas saturadas
y grasas trans es un buen comienzo.
Con esto se reduce el riesgo de en-
fermedad coronaria y mortalidad.

Las grasas trans estan en todos
aguellos alimentos procesados que
llevan aceites o grasas parcialmente
hidrogenadas. Se pueden detectar
consultando la lista de ingredientes.
Suelen ser productos de bolleria o
precocinados de baja calidad.

Por su parte, las grasas saturadas
estan presentes en productos carni-
Cos, lacteos, chocolates, salsas y en el
aceite de coco o de palma. Por esta
razon se recomienda disminuir el con-
sumo de carnes, especialmente las
rojas vy las procesadas y de los lacteos

[ as grasas trans
estan en todos
aquellos alimentos
procesados
que llevan
aceites o grasas
parcialmente
hidrogenadas’.

enteros (incluido el queso). En cuanto
al resto de alimentos de la lista, lo me-
jor sera eliminarlos de la dieta.

Contralahipertension,
menos sal y mas potasio

LLa probabilidad de muerte por en-
fermedad cardiovascular aumenta
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con una presion arterial elevada. Asi,
un mayor consumo de saly un menor
consumo de potasio estan asociados
CON Mas riesgo de sufrir hipertension
y problemas cardiovasculares.

Por lo tanto, deberfamos reducir
a la mitad la cantidad de sal gque
CoNsuMImMos, que no es solo la gue
anadimos a la comida. De hecho, la
mayoria proviene de los alimentos
procesados. Esta, incluso, en los pro-
ductos dulces.

Los alimentos procesados que mas
sal contienen son las salazones (pro-
ductos conservados a base de sal),
los embutidos, las salsas vy los aperi-
tivos. Pero también esta presente en
alimentos tan consumidos como el
pan o el queso.

De otro lado, el aumento en la in-
gesta de potasio puede ayudar a
disminuir la presion arterial y, como
consecuencia, reducir el riesgo de
enfermedad cardiovascular. Este mi-
neral se encuentra principalmente
en alimentos naturales como frutas,
verduras, legumbres y frutos secos.
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Los verdaderos
beneficios de la fibra

La fibra tiene numerosos efectos
beneficiosos para los seres humanos,
aungue no tan milagrosos como Nos
hacen creer las campanas de publi-
cidad. Lo cierto es gue las personas
que mMas consumen este nutriente
tienen menor riesgo de mortalidad
por cualguier causa (incluida por en-
fermedad cardiovascular), incidencia
de enfermedad coronaria, infarto vy
fallecimiento por infarto.

La fibra esta presente en alimentos
de origen vegetal y siempre es mejor
tomarla de alimentos naturales. Las
legumbres son las que mas contie-
nen, seguidas de cereales integrales,
frutos secos, frutas y verduras.
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Otros alimentos
cardiosaludables

En cuanto a otros componentes
de la dieta, una investigacion titulada
‘Consumo a largo plazo de diez gru-
pos de alimentos y mortalidad car-
diovascular: una revision sistematica
v un metanalisis de dosis-respuesta
de estudios de cohortes prospecti-
vos’ publicada recientemente por la
Sociedad Americana de Nutricion
revisO multiples estudios en los que
relaciona los diferentes tipos de ali-
mentos con el riesgo de muerte por
causas cardiovasculares.

Los resultados muestran que las
personas que tomaron gran canti-
dad de cereales integrales, frutas,
verduras y frutos secos durante un
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largo tiempo tenian menor riesgo
de muerte por causas cardiovas-
culares.

Por cada 10 gramos de mas de
cereales integrales gque las perso-
nas comian al dia, el riesgo dis-
minuia un 4 %. Por el contrario, la
ingesta de carne roja o procesada
suponfa aumentarlo: un 1.8 % mas
por cada 10 gramos que anadian a
su dieta diaria.

Viva la dieta mediterranea

En 2013 se publico un articulo que
le dio la vuelta al mundo y puso en
primer plano los beneficios de la die-
ta mediterranea. Hasta ese momen-
to, tenian poca credibilidad.

Este trabajo se llevo a cabo en Es-
pana en personas mayores con alto
riesgo cardiovascular y llego a la con-
clusion de que seguir este tipo de ali-
mentacion protegia frente al riesgo
de padecer problemas cardiacos.

La dieta mediterranea incluye un
consumo elevado de frutas, verdu-
ras, legumbres, frutos secos, pescado
y aceite de oliva virgen. Por el contra-
rio, limita mucho la ingesta de carnes
rojas y procesadas, bebidas carbona-
tadas y/o azucaradas, reposteria co-
mercial y grasas que no sean aceite
de oliva.

Cuestionde
habitos saludables

Las personas pueden hacer mu-
cho para reducir el riesgo de que sus
corazones se enfermen. Mejorar Ia
alimentacion es fundamental vy, para
ello, es necesario centrarse en ali-
mentos naturales como los cereales
integrales, las frutas, las verduras, las
legumbres, los frutos secos vy, como
principal fuente de grasa, el aceite de
oliva virgen.

Evitar el alcohol, dejar de fumar vy
realizar diariamente actividad fisica
son otros habitos que ayudan a cui-
dar el corazon.
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pOr la muerte de una

||
Por
lider de comunicaciones

del Consejo Colombiano
de Seguridad

N los Ultimos anos, se ha populariza-
do el concepto de familia multiespe-
cie gue hace referencia a aguellas
que consideran a su mascota como
un miembro mas. Por lo tanto, de-
jan de ser consideradas meramente
como animales de compania y pa-
san a formar parte esencial del nu-
cleo familiar.

De hecho, hoy por hoy, muchas
personas y parejas, deciden tener
mascotas en lugar de hijos, otorgan-
doles una importancia equiparable

Mascota

en términos de amor vy cuidado
(Ambito juridico, 2023).

En este sentido, se crea un vincu-
lo muy profundo y estrecho entre
los humanos y sus mascotas: las
personas encuentran en ellas efec-
tos positivos a nivel psicologico y
emocional estableciendo lazos de
amor, fidelidad vy responsabilidad.
Comparten momentos de alegria
en situaciones de diversion y ha-
llan consuelo y apoyo emocional
en tiempos de necesidad. Ademas,

37 Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2023



MASCOTAS

desde una perspectiva terapéutica,
se ha demostrado gue las mascotas
reducen la sensacion de soledad,
fortalecen la autoestima y fomentan
la participacion en actividades de
esparcimiento (Cartolin et al, 2020).
Por otro lado, se convierten en parte
fundamental de la cotidianidad vy ru-
tina de las personas, o que hace que
se creen recuerdos memorables.

Por consiguiente, no es sorpren-
dente que la pérdida de una mas-
cota sea un evento de gran conmo-
cionydolor. Talcomo sugirio Cowles
(1985), el nivel de vinculo entre el
propietario y su mascota desem-
pefa un papel fundamental en la
magnitud del impacto emocional.

De acuerdo con Yaneth Urrego,
doctora en psicologia con énfasis
en neurociencias y docente de psi-
cologia clinica de la Fundacion Uni-
versitaria Konrad Lorenz, ‘el nivel
de dolor puede variar a partir de
diferentes elementos: el tiempo de
convivencia, la personalidad de la
mascota, la etapa de vida en la que
acompano a sus duenos, las activi-
dades compartidas, el ciclo de vida
de la mascota, la causa y proceso de
su muerte y las experiencias de vida
compartidas, entre otros”. Asi mis-
mo, indica gue el dolor no depende
del tamano o tipo de mascota ya
que “se puede producir afliccion por
un pez o por un perro de igual for-
ma’, ahade Urrego.

Por esta razon, cuando fallece una
mascota, las personas pasan por
un proceso de duelo, similar al que
se vive cuando se pierde a un ser
querido, como lo indica Maritza He-
rrera, psiquiatra de la Clinica de los
Andes. De acuerdo con la experta,
los duenos suelen transitar por sen-
timientos de tristeza, rabia, nostalgia,
ansiedad y estrés e, incluso, pueden
desarrollar sintomas fisicos como ta-
quicardia, temblores, dolor abdomi-
nal y nauseas, entre otros.

“Estos sentimientos no deben ser
reprimidos, sino mas bien expre-
sados, preferiblemente a personas
que puedan comprender el alcance
de este dolor”, indica Herrera.

Ahora bien, el fallecimiento de la
mascota influye en la forma en gue
el doliente tramita esta perdida. Esto
depende, en gran medida, de las cir-
cunstancias de la muerte: no es lo
mismo experimentar un duelo an-
ticipado, como cuando la mascota
enferma vy su salud se deteriora pro-
gresivamente hasta su fallecimiento
0 la necesidad de aplicar la eutana-
sia, que enfrentar una pérdida subi-
ta 0 en condiciones tragicas, como
un accidente. Durante este proceso,
las personas pueden experimentar
una serie de emociones, que inclu-
yen negacion, impotencia y hasta
culpa. “Por ejemplo, puede sentirse
responsables o culpar a otros por no
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Durante el
proceso de
duelo, las
personas pueden
experimentar
una serie de
emociones,
que incluyen
negacion,
Impotencia 'y
hasta culpa’.



haber reconocido la enfermedad an-
tes, por no haber hecho mas por sus
mascotas o por haberse descuidado
y permitir gue su animal de compa-
nia se lesionara”, indican Cartolin et
al. 2020).

La pérdida de una mascota es una
experiencia unica y personal. Aun-
que no hay una forma “correcta” de
lidiar con el duelo, lo cierto es que es
necesario vivirlo y pasar por todas
sus fases que pueden ir desde la ne-
gacion, pasando por laira, la tristeza
profunda hasta la aceptacion vy la
continuidad de la vida en medio de
la nostalgia.

Estos son algunos consejos gue
puede ayudar a tramitar el dolor
ante la muerte de una mascota:

Permitete sentir: es importan-
te permitirte sentir y expresar tus
emociones. El duelo es un proceso

Puedes organizar
un funeral, una
ceremonia con

amigos y familiares
O Ssimplemente
pasar tiempo
a solas con tu
mascota para
decirle adios”.

natural y es normal sentir tristeza,
enojo, culpa o confusion. No te juz-
gues por lo gque sientes.

Habla de ello: compartir tus sen-
timientos con amigos vy familiares

MASCOTAS

comprensivos puede ser reconfor-
tante. No tengas miedo de hablar
sobre tu mascota y los recuerdos
que compartieron.

Crea un homenaje: hacer un tri-
buto a tu mascota puede ser una
forma terapéutica de honrar su
memoria. Esto podria incluir crear
un album de fotos, encender una
vela en su memoria o plantar un
arbol en su honor. En este senti-
do, realizar un ritual de despedida
puede ayudarte a cerrar ese capi-
tulo. Puedes organizar un funeral,
una ceremonia con amigos y fami-
liares o simplemente pasar tiempo
a solas con tu mascota para decir-
le adios.

Encuentra formas de recordar:
conserva objetos que te recuer-
den a tu mascota, como su collar,
juguetes o una foto. También pue-
des escribirle una carta o llevar un
diario de tus pensamientos y emo-
ciones.

Considéralo como un proceso:
el duelo no tiene un cronograma
especifico. Puede tomar tiempo
para sanar, y cada persona lo hace
a su propio ritmo. No te apresures
a superar la pérdida de tu mascota.

No te olvides de ti: mantén tu ruti-
na diaria en la medida de o posible.
Durante el duelo, es esencial cuidar
de ti mismo. Come bien, descansa
lo suficiente y procura realizar ejer-
cicio fisico, técnicas de meditacion
0 practicas de relajacion para ocu-
par tu mente y ayudarte a manejar
el dolor vy el estres.

Busca apoyo: si sientes que el do-
lor es abrumador, considera buscar
apoyo profesional de un terapeuta
O Cconsejero que tenga experiencia
en la pérdida de mascotas.

De acuerdo con la doctora Maritza
Herrera, el proceso del duelo puede
durar varios meses, pero se debe
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buscar apoyo profesional en los si-

guientes casos:

« Silos sintomas del duelo
tienen una duracion gue
supera los 12 meses en adultos
y 6 meses en ninos.

« Sjpresentas sintomas depresivos
y ansiosos que te lleven a
abandonar actividades basicas
COMO comer, asearte, dormir,
estudiar o trabajar, etc.

« Siproducto del dolor, has
empezado a consumir o

L

abusar de sustancias como
alcohol y estupefacientes.

« Si has tenido pensamientos
suicidas.

A continuacion, compartimos algu-
nas consideraciones proporcionadas
por Yaneth Urrego, doctora en psico-
logia con énfasis en neurociencias y
docente de psicologia clinica de la
Fundacion Universitaria Konrad Lo-

Comprender la sensibilicdad de este proceso
y aprender a proporcionar consuelo de
manera efectiva puede ayudar a amigos,
familiares y seres queridos a sobrellevar
este dificil momento v a honrar la memoria
de la mascota que ha partido’.
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renz, las cuales debemos considerar
cuando brindamos apoyo a alguien
que esta atravesando el duelo por la
pérdida de una mascota.

Comprender la sensibilidad de este
proceso y aprender a proporcionar
consuelo de manera efectiva puede
ayudar a amigos, familiares y seres
queridos a sobrellevar este dificil mo-
mento y a honrar la memoria de la
mascota que ha partido.

o Ante todo, la verdad. A pesar de
lo doloroso, es necesario informar
de la pérdida, en especial, si el due-
O es un nino o si los propietarios
estuvieron ausentes en la muerte.
Si bien se cree que al ocultarles la
noticia los estamos protegiendo
del dolor, la realidad es que es esen-
cial manejar la certeza de la pérdi-
day expresar gue ha ocurrido. Este
proceso también nos ensefna que
la vida y la muerte son dos aspec-
tos entrelazados que forman parte
de nuestra existencia.

e Dar la noticia con compasion.
Cuando se comunica la pérdida,
es esencial hacerlo con respeto y
comprension, evitando expresio-
nes extremas de angustia o mini-
mizacion del acontecimiento. Por
lo tanto, la persona con mayor es-
tabilidad emocional 0 mas cercana
al dueno de la mascota es la mas
indicada para esta tarea. Es crucial
abstenerse de hacer comentarios
sobre la pérdida, como problemas
asociados con el comportamiento
del animal o los costos gue genera-
ba. Del mismo modo, se debe evi-
tar dar detalles explicitos sobre el
sufrimiento, especialmente cuan-
do se trata de ninos. En su lugar,
es importante reconocer gue se
cuido a la mascota con amor vy de-
dicacion, haciendo todo lo posible
por su bienestar.

o Validar y contener al otro en su
dolor. Es esencial reconocer y vali-
dar la pérdida de manera adecuada.



Dar el sentido pésame y expresar
empatia son pasos cruciales. Esto
implica hacer sentir a la persona
que comprendemos su dolor vy
que estamos ahi para apoyar. Es
importante evitar respuestas in-
sensibles como “no pasod nada” o
‘era solo un animal” vy, en su lugar,
utilizar expresiones como ‘estoy
aqui contigo en este momento’,
‘lamento mucho tu pérdida y estoy
disponible para lo que necesites’, 0
simplemente ofrecer un abrazo vy
un hombro amigo para llorar.

Hacer los ritos, sin que se vuel-
va un problema adicional. En
la actualidad hay muchas ofertas
de velaciones o ceremonias fune-
rarias para las mascotas, o que a
menudo puede agregar un estrés
adicional a una situacion ya dificil.
Estas ceremonias pueden reque-
rir recursos economicos y tiempo
que pueden ser dificiles de asumir,
especialmente  cuando  existen
otras necesidades en el hogar. Es
fundamental respetar las creencias
y deseos de la familia en duelo,
pero también es valido considerar
opciones realistas. Si la decision
es solo tomar las opciones de sa-
nidad, esto no implica restarle im-
portancia a la pérdida. Se puede
organizar una despedida mientras
se realiza el proceso o si ya se se-
pultd al animalito, se puede hacer
una despedida simbdlica.

Ser empatico. A menudo, los due-
nos de las mascotas pueden expe-
rimentar una profunda sensacion
de vacio debido a la ausencia del
animal, gue se hace especialmente
evidente al ver sus juguetes, cama,
objetos vy sitios que frecuentaba.
En los primeros dias del duelo, es
esencial permitirles expresar el do-
lor, ya sea a traves de palabras o Ia-
grimas, sin importar su intensidad
o duracion. El proceso de duelo im-
plica sentirlo en su totalidad. Con el
tiempo, cada persona encontrara

La adopcion de una
nueva mascota solo
se debe dar cuando
hemos procesado
y superado
adecuadamente el
duelo por la pérdida
de la anterior y
Nnos sentimaos
emocionalmente
preparados para
ofrecer amor y
cuidado a un nuevo
companero animal’.

MASCOTAS | 8

SuU propio ritmo para soltar gradual-
mente estos objetos, sin que esto
implique renunciar a los recuerdos
y al amor gue se tuvo por la mas-
cota. Es importante recordar que
no se debe forzar a las personas
a “ser fuertes” y que es completa-
mente natural que su estado de
animo se vea afectado en diversos
entornos, como el escolar, laboral
0 social, por lo que requieren com-
prension, empatia y apoyo.

No reemplazar a la mascota de
inmediato. A menudo, tendemos
a creer que la adopcion de otra
mascota resolvera el dolor causa-
do por la pérdida de una anterior.
Aunque esto puede actuar como
una distraccion temporal, no signi-
fica la superacion del duelo. En rea-
lidad, esta accion puede resultar
contraproducente, ya que conlleva
a una forma de escape, o que pue-
de dar lugar a un duelo suspendi-
do o no elaborado. La adopcion de
una nueva mascota solo se debe
dar cuando hemos procesado vy
superado adecuadamente el duelo
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por la pérdida de la anterior y nos
sentimos emocionalmente prepa-
rados para ofrecer amor y cuidado
a un nuevo companero animal.

No renunciar a las mascotas de
por vida. En el otro extremo, no
gueremos Vvolver a pasar por el
dolor, por tanto, nos negamos la
dicha de volver a compartir. Es ne-
cesario ayudarles a los dolientes a
identificar gue una mascota tiene
un momento y un papel en nues-
tras vidas, lo cual no va a ser igual
con otra mascota, pero nos puede
abrir la dicha de volver a tener ex-

Referencias

periencias positivas. Esto no indica
que estamos reemplazando el cari-
Ao gue tuvimos, sino que, con la ex-
periencia positiva, podemos volver
a construir lazos de amor vy afecto.

Resignificar la pérdida. A pesar
de nuestro apego emocional, hay
una realidad: el ciclo de vida de nues-
tras mascotas es diferente al nuestro,
envejecen mas rapido y hay algunas
enfermedades que hacen que su re-
cuperacion sea dificil. Asi, es necesa-
rio acompanar al doliente y ayudarle
las rescatar las experiencias positivas
y memorables con el valor gue tuvie-

ron en su momento, quedarnos con
lo bueno y no solo con el momento
de su partida.

El duelo por la muerte de una
mascota es un proceso emocional
complejo gue lleva tiempo. Es im-
portante permitirse sentir y proce-
sar las emociones mientras se bus-
Ca apoyo en amigos y familiares. La
pérdida de una mascota no se supe-
ra por completo, pero con el tiempo,
se puede aprender a vivir con el su-
ceso de una manera que honre su
memoria y celebre la relacion que
compartieron.
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