@ Prositiva SUMO.. )Y educo

comunica y cuitura preven

Plan Nacional
de Educacion

Multimodal
en SST 2026

z
§ i
~] . '\‘7_“" c
w ”
o v
o
< \
= | -
(U} \
> :
3
&

Talentos que hacen pais



@ Positia | SUMQ.. | W)educa B

Medicina Prevqntiva
y del Trabajo

NANCIERA
(
.

RINTENDENCIA F E
DE COLOMBIA

: Talentos que hacen pais

0 @ Positiva Prevencion



@ PosiTiva | SUMO.. | ) educo

SESION 6:
RELOJ BIOLOGICO Y TRABAJO -
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SEDENTARISMO LABORAL
Y SUS NUEVOS RIESGOS
EN EL SIGLO XXI
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SESION 4:
LUZ, TRABAJO Y SALUD -
¢, COMO LA ILUMINACION
AFECTA TU BIENESTAR?

comunica Yy cultura preventiva
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SESION 2:
DIGESTION EN JAQUE -
TRASTORNOS
GASTROINTESTINALES POR
HORARIOS IRREGULARES

SESION 5:
CEREBRO EN SOBREUSO -
[ TECPTTYTERTPRRRPTTY | PREVENCION DEL
DETERIORO COGNITIVO POR
JORNADAS EXTENDIDAS

SESION 3:
CUANDO LAVOZES TU
HERRAMIENTA -
PREVENCION EN
TELEOPERADORES' Y
LIDERES DE SERVICIO
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comunica Yy cultura preventiva

SESION 6: | SESION 7:
RELOJ BIOLOGICO Y TRABAJADORES CON
TRABAJO - PREVENCION ENFERMEDADES PP

PERSONALIZADA BASADA AUTOINMUNES -
EN CRONOBIOLOGIA ADAPTACIONES MEDICAS
QUE FUNCIONAN

'SESION 8:
FRIO EXTREMO -

PREVENCION DEL ESTRES
TERMICO EN AMBIENTES
REFRIGERADOS

SESION 9;

PIEL AL LIMITE -
ENFERMEDADES
DERMATOLOGICAS POR
AMBIENTES SECOS Y
POLVORIENTOS

SESION 10:;
HUESOS FUERTES, TRABAJO
.llllllllllllllllll‘ SEGURO-MEDICINA
PREVENTIVA PARA LA SALUD
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Entender el concepto del |
( reloj biologico y la LU ZENRR
cronobiologia. B i T 4

Evidenciar las ateraciones
gue se pueden generar en la
salud por alteracion de las
reglas de la cronobiologia

Analizar las posibles
soluciones que se pueden
Implementar en las
empresas.

Objetivo
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Reloj bioldgico,
trabajo y prevencion
personalizada basada
en la cronobiologia
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CRONOBIOLOGIA

La cronobiologia es una de las areas
emergentes mas importantes en
medicina del trabajo porgue permite
comprender cOmo los horarios
laborales interactuan con los ritmos
bioldgicos naturales de cada trabajador,
afectando la salud, el desempeno vy la
seqguridad ocupacional.
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de regulacion temporal que coordin:

multiples funciones fisioldgicas en
ciclos de aproximadamente 24 hora
(ritmos circadianos).
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RELOJ BIOLOGICO

Su centro principal se encuentra emeélcleo
supragquiasmatico (NSQ) del hipotalamque
sincroniza los relojes bioldgicos presentes en
practicamente todos los 6rganos y tejidos del cuerp
Entre las funciones reguladas se encuentran:

wCiclo suenevigilia.
wTemperatura corporal.
wProduccion de melatonina.
wSecrecion de cortisol.

wPresion arterial.

wMetabolismo de glucosa vy lipidos.
wFuncion inmunoldgica.

wCapacidad cognitiva y estado de alerta.

( )
La principal senal sincronizadora etulmambiental

especialmente la luz solar.
. J
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JOMPANIA DE SEGUROS

¢, Qué es la cronobiologia?

Lacronobiologiaes la disciplina cientifica que estudia los
ritmos bioldgicos y su influencia sobre la salud, el

kcomportamiento y el rendimiento humano.

En medicina laboral, la cronobiologia anali

Adaptacion a turnos de trabajo.

Trabajo nocturno.

Fatiga laboral.

Rendimiento cognitivo.

Riesgo de accidentes.

Cronoterapia.

Programacion personalizada de jornadas
laborales.
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¢, Como afecta el
trabajo al relo
biologico?




La alteracion ocurre @
principalmente cuando existe
una discrepancia entre:

wEIl horario bioldgico
Interno.

wEl horario impuesto
por el trabajo.

N
........
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Esto se denomina:

Desalineacio

n circadiana
(Circadian
Misalignmen

t)
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CRONOBIOLOGIA

Central Clock
in Brain

N

Perl eral Clocks i m Tissues and Organ

'
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DESALINEACION CIRCADIANA

R

-

Ocurre cuando el trabajador: Como consecuencia:

wTrabaja durante la noche. wDisminuye la secrecion normal de

wDuerme durante el dia. melatonina.

wTiene turnos rotatorios rapidos. wSe altera el cortisol.

wRealiza jornadas prolongadas. wSe afecta la calidad del sueno.

wPresenta cambios frecuentes de wSe modifica el metabolismo.
horario. wSe altera la respuesta inmune.

wCruza husos horarios (tripulaciones
aereas).
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Sectores con mayor
afectacion
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Sectores con mayor afectacion

Fiscalia y organismos judiciales con disponibilidad permanente It

Mineta &
Industria manufacturera 24/7 Alto

Vigilancia y seguridad privada Alto

Call centers internacionales Alto

Energia y petroleo Alto

) educo

munica y cultura

@rositva SUMO.. N

SR Muy alto
Fuerzas militares y policia Muy alto

Transporte terrestre Muy alto
AEEEIR Muy alto
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Patologias asociadas a la
alteracion del relo;
biologico




PosiTiva’ SUMO.. WY educo

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

CRONOBIOLOG | Agmee- -

wlrastornos del suefno

wRIiesgo cardiovascular
wAlteraciones metabdlicas
wlrastornos mentales
wAlteraciones gastrointestinales

wcancer
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CRONOBIOLOGIA

A. Trastornos del suena

wlnsomnio.
wSuefo fragmentado.

wSomnolencia excesiva.

wTrastorno del trabajo
por turnos.

wEs la afectacidon mas
frecuente.

B. Riesgo cardiovascula

wMayor incidencia de:
wHipertension arterial.

wEnfermedad
coronaria.

wlnfarto agudo de
miocardio.

wAccidente
cerebrovascular.

wLa alteracion
circadiana favorece
inflamacion sistémica y
disfuncion metabdlica.

SUMO.. N educa

EMFERMEDADES

Df DEL CORALDM D
“eres ) 5 gRILDR
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T i
pRESIO Me
ALTA LG
COLESTEROL CALCULOS
ALTO BILIARES

C. Alteraciones
metabolicas

wObesidad.

wResistencia a la
Insulina.

wDiabetes mellitus tipo
2.

wSindrome metabdlico.
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CRONOBIOLOGIA

D. Trastornos E. Alteraciones
mentales gastrointestinales

wAnsiedad. oGastritis.
oDepresion. uDispepsia.
adrritabilidad. «Reflujo
oBurnout. gastroesofagico.
oDisminucién del uSindrome de

bienestar psicologico. Intestino irritable.
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CRONOBIOLOGIA ©

Se ha estudiado especialmente
asociacion con:

F.Cancer

wLa evidencia cientifica wCancer de mama.
acumulada llevo a la clasificacion  yCancer de prostata.
del trabajo nocturno como: wCancer colorrectal.

w'Probablemente carcinogénico
para humanos (Grupo 2A)jor

a Agencia Internacional para la
nvestigacion sobre el Cancer
(IARC).




lositva’ SUMO.. WY educo

Riesgos
ocupacionales
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Seqguridad laboral

| CAUTION

A

WET FLOOR

Las horas biologicamente ma:
Aumentan: vulnerables suelen ubicarse Productividad e

entre:

wErrores humanos. w02:00 y 06:00 horas. Se observa:
wAccidentes laborales. w13:00 y 15:00 horas. v Menor velocidad de
wAccidentes de transito. respuesta.
wEventos catastréficos en s Disminucion de memoria de
procesos criticos. trabajo.
v Reduccion de atencion
sostenida.

s Menor rendimiento ejecutivo.
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¢, Qué son los
ajustes
personalizados
cronobioldgicos?
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AJUSTES CROBIWLOGICOS

Son intervenciones adaptadsd
cronotipo y caracteristicas
iIndividuales del trabajador para
minimizar la desalineacion

circadiana.
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AJUSTES CROBMLOGICOS

Ciclos de
luz/oscuridad

S

a Reloj maestro o

’ . vias N
Nucleo Supraquiasmatico

Zeitgeber principal Relojes subordinados:

Resto de tejidos

Zeitgebers secundarios

Oscilaciones diurnas en:

-Ciclos de suefio / vigilia

-Ciclos de alimentacion/ ayuno

-Fisiologia: presidn sanguinea, temperatura corporal,
movimientos intestinales, fuerza cardiovascular etc
-Metabolitos y hormonas

-Ciclos moleculares: expresion de genes y proteinas




0 - matutino Intermedio vespertino
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Cronotipo

Cronotipo Cronotipo Cronotipo

geneética natural de una persona para
experimentar ciclos de sueno y vigiliaa.
lo largo del dia. Determina tus &
momentos de mayor energia, tu horar
ideal para dormir y tus niveles de alerta
y se divide principalmente en tres
categorias: matutino, vespertino o
Intermedio.
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A. ldentificacion del cronotipo

Permite clasificar al

trabajador como:

cMatutino ("alondra®)
cMayor rendimiento:
wD6:00:12:00

wespertino ("buho")
cMayor rendimiento:

01 6:00:24:00 wAsignar horarios

oIntermedio =EhEieed  compatibles con
el cronotipo.

olCaracteristicas mixtas.



1. Matutino (Alondra o Ledn)
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Caracteristicay

. . )
wSe despiertan temprano sin esfuerzo y
estan mas activos y productivos en la
primera mitad del dia.

J

wSu energia disminuye por la tarde y suelen
sentir sueno temprano en la noche,

Rutina: generalmente entre las 21:00 y las 22:00.
Sevanala Mas activos en
cama temprano la mafiana
N -
wRepresentan aproximadamente entre el » Duermen entre las 10 de la €y
| 15% vy el 20% de la poblacion. noche y las 6 de la mafiana
Porcentaje: D ‘s

/ ‘ -\":/ : l@l (A\"‘—"/: ‘.T‘-'.}
i ‘—7?\ | Post, de @paubamantinenceach
AT A |

https:// www.shaio.ordtipos-de-cronotipo “ |
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2. Vespertino (Buho o Lobo)

wAlcanzan su pico de energiay

Caracteristicas: concentracion en la tarde y noche.

wTienen grandes dificultades para
despertarse temprano por la mananay su
hora natural para dormir suele ser pasada
la medianoche.

wAlrededor del 20% de la poblacion
pertenece a este grupo.

Porcentaje:

https:// www.shalio.ordtipos-de-cronotipo
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3. Intermedio (Colibri)

Su periodo de
sueno va desde la
medianoche y las 8
am, pero puede

_ variar.

Caracteristicas:
wEs un punto medio y el wNo tienen una
grupo mas numeroso. preferencia extrema por

madrugar o trasnochar.
Pueden adaptarse con
relativa facilidad a los
horarios convencionales Fundamentalmente diurnos, pero puedén
de trabajo’ Siempre gue adaptarse a madrugar o trasnochar.

descansen las horas Para estas personas es mas sencillo ser
necesarias productivos a lo largo del dia.

https:// www.shaio.ordtipos-de-cronotipo



QUE MAS DETERMINA EL CRONOTIPO

p
01

ritmo circadiano. Esto abarca

para dormir y el cortisol para despertar).
wLos patrones de hambre y digestion.

o

Ademas de las horas de suefio, el
cronotipo influye directamente en el

funciones fisiologicas clave como:

wLas fluctuaciones de la temperatura corporal.
wLa secrecion de hormonas (como la melatonina

~

/

https:// www.shaio.ordtipos-de-cronotipo
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©

4 B
02

Conocer tu cronotipo es util para
optimizar productividad, programar
tus tareas mas exigentes en tus hotr:
de mayor lucidez y evitar el
agotamiento fisico.

. /




Positva’ SUMO.. WY educo

YMPANIA DE SEGUROS

B. Optimizacion de turnos

z
.
-
7 sy
o
-
— 2

2,

ww2 il OAsy LINE I NED & . wMenor fatiga.

Ul NRS b y2O0OKS® wMenos errores.
wEvitar rotaciones rapidas. wMenor ausentismo.

wlLimitar noches consecutivas.

wGarantizar recuperacion
adecuada.

[
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SEGUR

C. Terapia luminica
Consiste en exposicion programada a luz intensa.

: - . | wMantener alerta en turno nocturno.
O bJ e“VOS * | wReajustar fase circadiana.

\_ J
4 )

wMayor vigilia.

B en Efl C | 0S| wMenor somnolencia.

wMejor adaptacion.
g J
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D. Control de exposicion a luz azul

[Después del turno nocturno: ]

wUso de gafas filtrantes.
wDisminucidn de pantallas.

[Favorece la produccion de melatonin%

Laluz azules una parte del espectro de luz visible que
emiten naturalmente el sol y, artificialmente, las pantallas
celulares, computadoras y televisores. Si bien es necesar
durante el dia para regular nuestro reloj biologico, la
sobreexposiciom especialmente de nochie puede causar
fatiga visual y alterar el sueno.

N\ 4 N\
Las gafas con filtro azul cuentan con un Apariencia:Suelen verse como cristales -

J - : P : 1 Versatilidad:Pueden ser formuladas (con
tratamiento o revestimiento especial en los transparentes, aunque al moverlos bajo la luz es aumento) o neutras (sin aumento), e
cristales disenado para bloquear o reflejar parte posible notar un ligero reflejo azulado, violaceo incorporarse en casi cualquier tipo de rﬁontu

de esta luz de alta energia. 0 verdoso en la superficie. .
L J L J
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E. Siestas estrategicas

Especialmente
utiles en:

Duracion

Beneficlos:
recomendada;:

w20¢30 minutos. wSalud. wMenor fatiga.
wlransporte. wMejor atencion.
wSeguridad.

wOperaciones
criticas.
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¢, Quée hay en el
futuro?




personalizadalas

Biomarcadores
circadianos

lineas mas
— |

Foto: Luis Urbina. Cedida por la UMU.

wMedicion de:
wMelatonina.
wCortisol.
wEXpresion
genética
circadiana.

Wearables
Inteligentes

wMonitoreo
continuo de:

wSueno.
wkatiga.

wWRItMo
circadiano.

wEstado de alerta

e Positva SUMO.. WD educo

La medicina laboral se dirige haciadeonomedicina
orometedoras son:

Inteligencia
artificial

wAlgoritmos que:

wDisenan turnos
iIndividualizados.

wPredicen fatiga.

wAjustan
descansos en
tiempo real.
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Ejemplos de
programas
empresariales
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Aviacionc Fatigue Risk ManagemergystemqFRMS)

Implementado ampliamente en aerolineas internacionales.

omponentes: Resultados:

wModelos wMenor riesgo
predictivos operacional.
de fatiga. wReduccion de
wGestion Incidentes
cientifica de relacionados
horarios. con fatiga.
wMonitoreo
de sueno.
wCapacitacion.
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Industria petrolera y petroguimica

Componentes:

Limites de horas
laborales.

’i

Evaluacion de riesgc , 1
-

/

B —

I i

/i I B
/

TL\ )

Diseno cronobiologic
de turnos.

Basados en la norma ANSI/AP{/3B.
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Mineria
Programas de Fatigue Risk Management.

Incluyen:

uEvaluacion de cronotipos.
«Optimizacion de turnos.
wEducacion sobre sueno.
wVigilancia de fatiga.

cMenor accidentalidad.
cMejor productividad.
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Principios clave del diseino cronobiologico

Reduccion del Consideracion de
trabajo nocturna cronotipos

Rotacion hacia Ciclos de rotacion Descanso minimo

adelante rapidos garantizado

wLos turnos wSe prefieren wAsegurar al wLimitar los wEvaluar si los

deben cambiar rotaciones de menos 11 o0 12 turnos de empleados son |
en el sentido pocos dias (por horas libres noche "matutinos” o
de las agujas ejemplo, 2 entre el final consecutivos al "vespertinos"
del reloj mananas, 2 de unturnoy minimo posible para asignarles
cal 3Lyl | b tardes, 2 el inicio del (idealmente no ‘ horarios
¢l NRS I nochesy 3 siguiente, mas de dos o compatibles
Noche). El libres) antes permitiendo tres seguidos) P - con Sus picos
cuerpo gue cambiar un suefo para evitar la 2 naturales de
humano se de turno cada reparador. acumulacion | energia
adapta mejor a mes. Esto evita de deuda de cuando la
retrasar la hora que elreloj sueno. [] logistica de la
de dormir que circadiano empresa lo
a adelantarla. iIntente permita. [1]

reprogramarse

por completo

sin éxito.

\_ J \_ J - J - J



https://es.wikipedia.org/wiki/Ritmo_circadiano
https://es.wikipedia.org/wiki/Ritmo_circadiano
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1578-25492025000200015&lng=es&nrm=iso
https://blog.formaciongerencial.com/la-productividad-segun-tu-cronotipo/
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