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ESCENARIO GENERAL RESPECTO AL ENVEJECIMIENTO
ANTECEDENTES

El envejecimiento es una realidad innata al ser humano, un proceso natural y un feno-
meno presente a lo largo de su ciclo vital.

Al tratarse de una situacion inherente a la sociedad y por tanto al desarrollo del pano-
rama laboral actual, nos interesa conocer los siguientes datos para realizar una toma de
contacto con el escenario general que nos atafe.

Actualmente nos enfrentamos a una transfor-

macion demografica global que implica que:

e En 2050 el nimero de personas de mas
de 60 afos aumentaréd de 600 millones a
casi 2000 millones.

e Se prevé que el porcentaje de personas
de 60 afios 0 mas se duplique, pasando
de un 10% a un 21%.

e Los paises en desarrollo tendran un incre-
mento mayor y mas rapido, donde se pre-
vé que la poblacién anciana se multipli-
que por cuatro en los proximos 50 afos.

e Para el afio 2030 los individuos de la ge-
neracion del “baby boom” serdn ancianos
y se calcula que este grupo representara
un 20% de la poblacion.

Si analizamos los datos de Espana relativos a envejecimiento, podemos comprobar que,
de modo mas pesimista respecto al escenario global, las tendencias a nivel nacional son
las siguientes:

e Segun las proyecciones realizadas por el Instituto Nacional de Estadistica, en el afio
2050 las personas mayores de 65 afios estaran por encima del 30% de la poblaciéon
(con casi 13 millones).

e Las personas octogenarias llegardn a ser méas de 4 millones, lo que supondria mas
del 30% del total de la poblacién mayor.

e Las proyecciones realizadas por la Organizaciéon de las Naciones Unidas (ONU),
sittian a Espafa en el afio 2050 como el pais méas envejecido del mundo, cuya po-
blacién mayor de 60 afos se situaria por encima del 40%.



Teniendo en cuenta la prevision de la Estrategia Espanola de Seguridad y Salud en el

Trabajo 2015-2020, junto con la informacion facilitada desde la Federacion Espanola de

la Recuperacién y el Reciclaje (FER):

e Las estadisticas de siniestralidad laboral reflejan una mayor prevalencia de los acci-
dentes de trabajo en pequenas y medianas empresas.

e Elsector de recuperacion vy reciclaje de residuos esté representado por un elevado
numero de PYMES.

e La poblacion activa en el drea de produccion, dentro del sector de recuperaciéon y
reciclaje de residuos, se adapta a un proceso de envejecimiento de la plantilla de
personal.

Por todo ello, a continuacion, se presenta el siguiente folleto sobre RECOMENDACIO-
NES PARA UN ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE EN EL AREA DE PRO-
DUCCION EN EL SECTOR DE RESIDUOS Y RECICLAJE, con el objetivo de:

9% PROPORCIONAR MATERIAL DIVULGATIVO sobre el envejecimiento activo y
saludable en el &rea de produccion.

¥ FOMENTAR Y DESARROLLAR UNA CULTURA PREVENTIVA incidiendo en
habitos saludables en los puestos de trabajo del drea de produccion.

9> CONCIENCIARY SENSIBILIZAR a empresarios y trabajadores SOBRE concep-
tos relacionados con el ENVEJECIMIENTO ACTIVO, la PREPARACION PARA
LA JUBILACION y el conocimiento de PAUTAS DE VIDA SALUDABLE.

> DIFUNDIR Y DIVULGAR ENTRE LOS TRABAJADORES conceptos relaciona-
dos con el envejecimiento activo, la preparacion para la jubilacion y el conoci-
miento de pautas de vida saludable, enfocadas a favorecer la prolongacion de
una vida laboral mas saludable.




n ¢QUE ES EL ENVECIMIENTO ACTIVO?

Asociado al concepto de envejecimiento, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) en
ano 1999 define el envejecimiento activo como:

“El proceso de optimizacion de las oportunidades de salud, participacion y seguri-
dad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen.
El envejecimiento activo se aplica tanto a los individuos como a los grupos de

poblacion. Permite a las personas realizar su potencial de bienestar fisico, social y
mental a lo largo de todo su ciclo vital y participar en la sociedad de acuerdo con
sus necesidades, deseos y capacidades, mientras que les proporciona proteccion,
seguridad y cuidados adecuados cuando necesitan asistencia’.

Una definicién tan completa se resume aplicando el principio basico de envejecer bien.
De igual modo, el término “activo” se retroalimenta de tres factores esenciales:

9> BIENESTAR FISICO (salud),

A o

\ )) BIENESTAR MENTAL (participacion en la sociedad de
acuerdo con las necesidades, capacidades y deseos),

) BIENESTAR SOCIAL (la seguridad, proteccion y cui-
dados).

Estos tres pilares forman parte de otro
concepto relacionado con el envejeci-
miento activo y acunado por la Organiza-
cion Mundial de la Salud que definimos a
continuacién; la CALIDAD DE VIDA.
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m ¢QUE ES EL ENVECIMIENTO ACTIVO?
CALIDAD DE VIDAY SUS INDICADORES

La Organizacién Mundial de la Salud define la Calidad de Vida como:

“La percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto
de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objeti-
VOS, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes’”.

Los factores basicos que intervienen para mantener la calidad de vida son la familia,
educacion, trabajo, infraestructura y salud. Pero al tratarse de procesos particulares so-
bre la vida de cada persona, a lo largo de los afos se han venido desarrollando distintos
instrumentos y encuestas para valorar la satisfaccion de las personas.

Sin entrar en un analisis exhaustivo sobre las medidas de cuantificacién, uno de los pri-
meros pasos para analizar las pautas recomendables de envejecimiento activo, consiste
en realizar una sintesis de las dimensiones que llega a abarcar el concepto de calidad de
vida, incluyendo:

Bienestar fisico, emocional y material. Donde los indicadores para valorar cada uno de
los parametros van desde:

»> Bienestar fisico: que incluye salud, actividades de la vida diaria, atencién sa-
nitaria, ocio, etc.

9> Bienestar emocional: que considera la alegria, la percepcién personal, la au-
sencia de estrés, etc.

9» Bienestar material: donde se relacionan el estado financiero, el empleo vy la
vivienda.

Las relaciones interpersonales son definidas considerandolas como aquellas que influ-
yen en las interacciones, relaciones, apoyos, inclusién social, integracion y participacion
en la comunidad, roles comunitarios y apoyos sociales.
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El desarrollo personal y la autodeterminacién, cuyos indicadores valoran desde la
educacién, competencia personal y desempefo hasta la autonomia/control personal,

metas y valores personales, preferencias.

Y los Derechos Humanos que abarcan conceptos relacionados con el respeto, la dig-
nidad, la igualdad y también el &ambito legal que implica la ciudadania, acceso vy justicia.

Todos ellos se consideran indicadores influyentes en el computo global para conseguir
una buena calidad de vida.
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a RELACION ENTRE LA POBLACION ENVEJECIDA
Y EMPLEABILIDAD

La situacion de partida es la que venimos planteando: la poblacién en general es cada
vez mayor Yy por lo tanto afecta directamente a la fraccion laboral de la misma. La
prevision es, ademas, la reduccion de nuevas generaciones que se incorporen al merca-
do laboral, debido al descenso prolongado en las ratios de natalidad.

Esta realidad se traduce en un predominio de trabajadores a pocos aios de jubilarse,

en contraste con los menores de 35 aios. Este planteamiento requiere, por parte de

las empresas del sector de la recuperacion y el reciclaje de residuos, la asuncién de nue-

VoS retos que les permita afrontar las nuevas circunstancias, relacionados con:

e Adaptacién de puestos de trabajo que requieran mayor esfuerzo fisico.

¢ Reemplazo de tareas fisicas por cognitivas.

e Actualizacion y desarrollo continuo de las plantillas de personal.

e Adaptacién a las nuevas tecnologias y aplicaciones informaticas.

e Promocion de la salud de los empleados en su entorno de trabajo.

e Desarrollo de estrategias que minimicen el impacto de las bajas laborales.

e Adaptacién a los requerimientos de los nuevos mercados.

e« Disefio y puesta en marcha de planes de pension vy viabilidad para las personas
jubiladas, dentro de las politicas de Recursos Humanos de la empresa.

En definitiva, el envejecimiento poblacional se deberia considerar como una oportu-
nidad empresarial, que ofrece la posibilidad de crear un nuevo sistema de gestién de
las personas, incorporando la adaptacién a las distintas etapas de la vida laboral de sus
plantillas.
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DAFO, DEBILIDADES, AMENAZAS, FORTALEZAS

Y OPORTUNIDADES

Para sintetizar la informacién y ofrecer una vision general sobre cémo afecta el enveje-
cimiento a la poblacion, utilizamos la herramienta metodologica DAFO, para mostrar las
principales caracteristicas del modelo con elementos positivos y negativos asociados al
concepto de envejecimiento activo y saludable.

DEBILIDADES>

»

»

»

En los uUltimos anos el envejecimiento de la poblacién se ha convertido en una
cuestion social.

Los estereotipos asociados al envejecimiento estan distorsionados y estable-
cen prejuicios basados en que el envejecimiento normal lleva siempre apareja-
do el deterioro bioldgico y demés trastornos como la demencia.

Los servicios de salud no estdn adecuadamente preparados para integrar los
sistemas de cuidados a largo plazo que fomenten el mayor bienestar de las
personas mayores.

Se considera imprescindible la sensibilizacién de las empresas respecto a la
inclusion de personal de edad avanzada en la plantilla.

AMENAZAS >

»

EN EL AREA

Innegables los efectos del cambio demografico en la sociedad.

La coyuntura econdmica del pais es un factor decisivo en el desarrollo del en-
vejecimiento activo: reduccién del gasto en politica social, aumento politicas
de austeridad y recortes en el Estado de bienestar.

Hoy dia existe la discriminacién por motivos de edad, que puede incluir tanto
prejuicios como practicas discriminatorias a nivel personal e institucional. Hay
desigualdades de jubilacion y estado de salud que dependen del nivel de in-
gresos del individuo.
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FORTALEZAS>

2 El envejecimiento activo ayuda a mejorar la calidad de vida.

9> Con mayor autonomia, la persona mayor puede disponer de mas capacidad de
decision y una vida mas participativa.

¥ La posibilidad de desarrollar una participacion social activa conlleva la creacion
denuevas relaciones y generacién de mayor vinculo con su comunidad.

¥ Una organizacién que promueva la integracion de las personas mayores en su
plantilla, presentara beneficios respecto a la mejora del clima laboral, reduccién
de burnout, del absentismo laboral y mejora del trabajo en equipo.

9> La adaptacion a los cambios de la estructura de edad conllevaria la reduccion
al minimo de los gastos asociados con el envejecimiento de la poblacion y el
aumento al maximo de las multiples contribuciones que realizan las personas
mayores, considerando:

. Su fuerza de trabajo formal o informal.
. Los impuestos a los que responden y el consumo que generan.
. Las prestaciones de dinero u otros bienes que realizan a sus familias y comunidades.

OPORTUNIDADES>

¥¥ Lavision sobre el mercado tradicional se debe transformar hacia un mercado cu-
yos componentes sean intergeneracionales y transversales para todas las edades
y en el que los mayores se consideren productos de prevision y planificacion.

9> La edad de la plantilla se debe dejar de considerar como un factor de coste, y
pasar a valorarlo como una ocasion de trabajar simultaneamente con la sabiduria
de los expertos junto con la energia de los mas jévenes.

> Se plantea la necesidad de encontrar las ventajas competitivas que ofrecen las

alianzas estratégicas que puedan posicionar el envejecimiento como un elemen-
to institucional.
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9> Eluso de términos que sustituyan el concepto de “envejecimiento” por ‘cambio
demografico” o de “gestion de la edad” incentivaran el cambio de roles vy la inte-
gracion de las personas de edad.

9> Cualquier politica publica debe enfocarse en el empoderamiento de las personas
mayores para que alcancen logros que las generaciones anteriores no se hubie-
ran podido plantear.

> Se debe garantizar la seguridad financiera y sostenible para el bienestar en la
vejez.

»¥ Lagestion de la edad debe estudiarse desde un punto de vista flexible, que inte-
gre distintos enfoques innovadores sobre el curso de la vida.
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ENVEJECIMIENTO DE LA POBLACION
ACTIVAEN ESPANAY SU REFLEJO EN EL
SECTOR DE RESIDUOS Y RECICLAJE

El previsible incremento de trabajadores de edad avanzada en las empresas en las
préximas décadas, como venimos comentando, estd motivado por la disminucién de
personas jovenes y progresivo aumento de personas de edad avanzada. Esta continua
ampliaciéon de la esperanza de vida, como cabe esperar, esta ligada a la mejora de la
salud y la calidad de vida.

En Espana se estan llevando a cabo distintas estrategias para el empleo de los trabaja-
dores vy trabajadoras de mas edad, que incluyen medidas de relevancia social y econé-
mica destinadas a:

o Elevarla tasa de empleo y disminuir el desempleo en el colectivo.

e  Favorecer el mantenimiento del empleo vy la prolongacion de la vida laboral.
¢ Mejorar las condiciones de trabajo en materia de seguridad y salud.

e Promover la reincorporacion de la vida laboral.

Los datos de las Encuestas Nacionales de Salud muestran que, a partir de los 55 aiios,
la poblacion es mas vulnerable a una serie de procesos patologicos directamente re-
lacionados con el propio envejecimiento y el efecto acumulado a largo plazo de estilos
de vida poco saludables.

En materia de seguridad y salud, cuando el trabajador lleva realizando las mismas fun-
ciones durante mucho tiempo, genera monotonia en su desempeno que puede tener
consecuencias negativas sobre la salud.

Estos factores son decisivos a la hora de que el envejecimiento de la poblacion activa
sea considerado actualmente un riesgo laboral emergente. Los cambios psicofisicos
propios del proceso de envejecimiento hacen que los trabajadores de mayor edad
puedan ser mas vulnerables a ciertos riesgos laborales.

De igual modo, existen determinados sectores, entre los que se encuentra el de “re-
siduos y reciclaje”, en los que resulta de especial importancia el envejecimiento de la
poblacion activa debido a que se desempefian tareas fisicas, que implican cargas fisicas
y que requieren de una cualificacién de los trabajadores en cuestiéon de seguridad.

En la identificacion de los riesgos laborales entendidos como el resultado de la interac-
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cion entre el trabajador y el medio de trabajo, es importante tener en cuenta no sélo la
actividad “per se”, si no también factores como la edad, pudiendo incidir en el incremen-
to de los riesgos laborales.

En nuestro pais, los trabajadores mayores de 55 afios en sectores de especial peligrosi-
dad, presentan cinco formas de accidente mas habitual:

e Por sobreesfuerzo fisico.

e Por golpes sobre o contra objetos como resultado de caida.

e Por golpes sobre o contra objetos como resultado de un tropiezo o choque contra
un objeto inmaévil.

e Por choque o golpe con un objeto que cae o se desprende.

e Por contacto con un agente material cortante.

Cabe mencionar que estas formas de accidente son las mismas para todos los grupos de
edad vy en cifras muy similares.

También hay que destacar que, en los sectores de mas peligrosidad, mas de un tercio del
segmento de la poblacién activa manifiesta que no podra seguir realizando el mismo
tipo de trabajo una vez hayan alcanzado los 60 aios, seglin datos de la VII Encuesta
Nacional de Condiciones de Trabajo.

En el SECTOR DE LA RECUPERACION Y EL RECICLAJE DE RESIDUOS, constituido
principalmente por un elevado numero de PYMES, cada vez mas hay trabajadores de
edad avanzada en el &rea de produccion.
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EFECTOS NEGATIVOS DEL PROCESO
DE ENVEJECIMIENTO

La probabilidad de que se materialice un dano vy la gravedad de sus consecuencias se
incrementan con la realizacion de ciertas tareas por parte de trabajadores de mayor
edad, debido a los cambios psicofisicos que conlleva el envejecimiento.

Entre los cambios asociados se incluyen, segin el Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo:

Envejecimiento neurolégico:
¥ Pérdida de la agilidad y capacidad de reaccion refleja.
¥ Pérdida de memoria.

2> Reduccién de la capacidad de asociacion de ideas.

Envejecimiento fisico:

9 Larespuesta a la demanda fisica puede verse reducida por la disminucion del
gasto cardiaco y por una menor tolerancia a la actividad fisica.

2% Los trabajadores mayores son mas susceptibles de perder masa musculary por
lo tanto ven disminuida su fuerza.

9> La densidad dsea disminuye con la edad, lo que repercute en una mayor pro-
pension a las fracturas.

» Los trabajadores mayores son mas susceptibles a alteraciones inflamatorias
crénicas, que estan relacionadas con la artritis y dolencias que pueden limitar
la movilidad articular.

¥ La composicion y peso del cuerpo tiende a cambiar con los afios; se produce

una mayor predisposicién a la diabetes y la hipertension y se reduce la flexibi-
lidad y movilidad.
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Envejecimiento sensorial:

29 Pérdida progresiva de la capacidad visual; reduccion de la agudeza y el campo
visual, disminucion de la capacidad de adaptacion al contraste vy al color, des-
lumbramientos, etc.

9> Pérdida progresiva del sentido de la audicién; la presbiacusia se caracteriza

por una pérdida de audicion gradual pero significativa que afecta a todas las
frecuencias.

A pesar de la vulnerabilidad de la poblacién mayor frente a ciertos riesgos laborales, sus
consecuencias vy la gravedad de los mismos, los aspectos positivos adquiridos con la
edad posicionan la balanza hacia el lado favorable, es decir, que resulta beneficioso
para la empresa la participacion de trabajadores veteranos dentro de sus plantillas de
personal.

En la mayoria de los casos, los aspectos positivos estén relacionados con la experiencia
en el trabajo:

e Conocimiento adquirido,

e (Capacidad de razonamiento y deliberacion,

e Comunicacion,

e Raciocinio y comprensién del medio.

Asi mismo, los empleados que desarrollan su carrera profesional permaneciendo en una

empresa hasta alcanzar su edad avanzada, han desarrollado un sentimiento de com-
promiso y motivacién por su trabajo que supone un importante activo no material.
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RECOMENDACIONES PARA EL ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE - EMPRESA

Considerando la informacién anteriormente expuesta, que enumera los perjuicios del en-
vejecimiento en el desarrollo del puesto de trabajo, a continuacion, exponemos las pautas
recomendadas para avanzar en el disefio y puesta en practica de MEDIDAS DIRIGIDAS
A LAS EMPRESAS DEL SECTOR DE LA RECUPERACION Y EL RECICLAJE DE RESI-
DUOS QUE FAVOREZCAN EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO RELACIONADAS CON:

0 El disefo del puesto.

@ La informacion y la formacion.
6 La planificacién de los trabajos y la organizacion de la empresa.

@ Sensibilizacion y promocion de buenas practicas.

715 En relacion al disefio del puesto, se recomienda:

e Principalmente adaptar el puesto de trabajo a los cambios propios del en-
vejecimiento,especialmente los relacionados con la carga fisica, la capacidad
perceptiva y cognitiva y el manejo de los equipos de trabajo.

e Facilitar un nivel de iluminacion y contraste que facilite la visién de senales y
textos que sean precisos.

e Reducir los niveles de ruido que puedan afectar a la concentracion, mientras
que se facilite la percepcion de aquellas senales sonoras que resulten rele-
vantes.

2 » Respecto a la formacién e informacién, las pautas a seguir son:

e Contemplar las particularidades del colectivo de trabajadores mayores en los
planes de formacion de la empresa.

e Realizar formaciones especificas para el colectivo de adaptacion a los cambios
técnicos y tecnologicos asociados al puesto, a los procesos y los equipos.

e Fomentar la transferencia del conocimiento que albergan los trabajadores ma-
yores para que se convierta en un activo en relacion a la seguridad y salud en
el sector.
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35 Ala hora de planificar los trabajos v en la propia organizacién de la empresa, los
CONSejos son:

e Asignara los trabajadores mayores tareas en las que se requiere méas experien-
cia, pero con menos carga fisica.

e Reducir el tiempo de realizacion de tareas de mayor esfuerzo fisico y estable-
cer rotacion en dichos puestos.

e Planificar en la programacién de horarios la posibilidad de que los trabajadores
mayores necesiten mas descansos o puedan requerir mas tiempo para realizar
sus tareas.

o Considerar las caracteristicas de vulnerabilidad de los trabajadores mayores a
la hora de planificar los trabajos, especialmente en lo relativo a exposicion a
condiciones ambientales, ruido, vibraciones, o trastornos musculo esqueléti-
COs.

o Considerando los riesgos que maés prevalecen en el sector, como puedan su-
poner los atrapamientos, asignar, en mayor medida, esas tareas asociadas a
trabajadores jovenes.

o Evitar el exceso de informaciony la explicacion de tareas complejas en interva-
los cortos de tiempo, ya que puede implicar un alto requerimiento de memoria
para los trabajadores mayores.

e Las demandas de trabajo se deben ajustar a las capacidades de los trabajado-
res envejecidos.

4.5 La sensibilizacién y promocién de las buenas practicas para el envejecimiento
activo se deben trabajar desde:

e La promocion vy el desarrollo de programas que aborden aspectos como los
estilos de vida saludables, los habitos que favorecen el buen envejecimiento,
la adaptacion a los cambios sociales, adecuacion al entorno fisico y psicosocial,
etc.

e Hacer hincapié en los beneficios que aporta la prolongacién de la vida laboral
aprovechando los aspectos positivos de la edad y reduciendo los riesgos.

o Divulgar y concienciar sobre los aspectos positivos de la edad, tales como
experiencia, conocimiento, mantenimiento de las capacidades, sentimiento de
integracién, de productividad y de bienestar asociados.
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RECOMENDACIONES PARA EL ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE - EMPLEADO

Ademés de las recomendaciones para el envejecimiento activo que parten de la propia
estructura y planificacién de la empresa de gestion de residuos vy reciclaje, es el propio
trabajador el que debe tomar conciencia y asumir la responsabilidad que implica seguir las
pautas y consejos en pro de alcanzar un envejecimiento activo y saludable.

A nivel personal, la practica de habitos saludables es la clave para mejorar la calidad de
vida de los mayores. El estilo de vida saludable estd conformado por factores como la
alimentacion, ejercicio fisico, la relacion con el medio ambiente, la prevencion de la salud,
la actividad social y por supuesto, el trabajo.

Las PAUTAS A SEGUIR EN RELACION A LOS AGENTES EXPUESTOS SON LAS SI-
GUIENTES:

EJERCICIO FiSICO> n A

El exceso en laingesta de calorias, el colesterol, el entume-
cimiento de musculos y huesos, los picos de tension arte-
rial, el aumento de niveles de glucosa en sangre, el estrés,
etc. son sintomas nocivos de un estilo de vida pernicioso
instaurado actualmente en la sociedad a consecuencia de
los ritmos frenéticos de trabajo y compromisos adquiridos.

La practica de 30 minutos diarios de actividad fisica basica, como pudiera ser caminar
a paso rapido, es suficiente para controlar los excesos de los pardmetros mencionados
ademas de ayudar a dormir mejor, mejorar la autoestima, adquirir un estado de rela-
jacion vy evitar cambios de humor vy, en definitiva, experimentar un incremento en el
estado de satisfaccion personal.

DIETA EQUILIBRADA>

El objetivo consiste en mantener las necesidades nutricionales del organismo en
funciéon del consumo energético que éste precisa para el desarrollo de su actividad
diaria. Para ello, la practica de una alimentacion saludable incluye todos los alimentos
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contemplados en la piramide nutricional en las proporciones adecuadas y en cantidad
suficiente.

Cabe resaltar los peligros que los regimenes alimenticios no contrastados por profesio-
nales y los falsos remedios para adelgazar tienen sobre nuestra salud. Se recomienda,
en todo caso, acudir al consejo de los especialistas en nutricion y dietética para recibir
los criterios recomendables a seguir en nuestra dieta.

) REDES SOCIALES >

Toda aquella actividad social saludable ayu-
da a prevenir el deterioro gradual de las
capacidades fisicas y mentales. Respeto, in-
terés, admiracion, cooperacion, etc. son vin-
culos que potencian el desarrollo personal y
que evitan el aislamiento y el sentimiento de
soledad.

/

Retomando el anterior punto relativo al ejercicio fisico,
mencionar que cuando se practica en grupo, también
puede ser un buen método para desarrollar una actividad social saludable.

1@ EQUILIBRIO MENTAL>

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de comple-
to bienestar fisico, mental y social”. El desarrollo personal, la capacidad de afrontar los
retos personales y profesionales, la gestion eficiente de situaciones de estrés, etc. son
capacidades derivadas del estado de bienestar emocional y psicologico.

De igual modo, el entrenamiento de nuestras facultades intelectuales mediante ejer-
cicios que potencian la memoria, la capacidad de concentracién, el aprendizaje de nue-
vas materias, la atencion, etc. retrasa el deterioro cognitivo vy la aparicion de demencias.
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= .
==/ HABITOS DE HIGIENE>

La higiene no solo abarca la limpieza y aseo del cuerpo, sino que afecta también al dm-
bito doméstico y profesional. Practicando una correcta higiene se evitan infecciones y
afecciones en la salud.

De igual modo, siempre que sea posible, se deberd procurar evitar la exposicion de
nuestro organismo a sustancias toxicas, por el riesgo para la salud que conlleva, ya sea
en forma de contaminacién ambiental urbana, productos de limpieza del hogar, quimi-
cos empleados en el trabajo, etc.

DEPENDENCIA A SUSTANCIAS NOCIVAS>

La incidencia de los efectos de tabaco, alcohol y drogas sobre el organismo se considera
definitivamente negativa respecto al envejecimiento y cualquier aproximacion a la vida
saludable.

El abuso en el consumo de farmacos, cada vez méas generalizado a dia de hoy, interfieren
de igual modo en los pardmetros de salud normalizados, generando efectos adversos
sobre el organismo, (a corto, medio vy largo plazo), asi como problemas de dependencia
a dichas sustancias sintéticas.

& OCIO Y TIEMPO LIBRE>

Cualquier actividad elegida que se practique de forma ¢
eficiente y placentera ocupando nuestro tiempo libre,

conlleva una satisfaccion asociada a nivel personal que re-

percute sobre la calidad de vida y el estado de bienestar

del individuo. <

-

La lectura, los viajes, las excursiones, ir al cine, cocinar, cui-
dar de una mascota, el senderismo, etc. son actividades que enriquecen las vivencias
personales favoreciendo el sentimiento de satisfaccién y autodesarrollo.
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1) VIGILANCIA DE LA SALUD

La informacion que facilitan los examenes de salud, ya
sea a nivel individual como de empresa, nos ayuda a co-

nocer posibles necesidades o afecciones en nuestro
equilibrio vital.

Por otro lado, la vigilancia de la salud puede suponer un punto de arranque para la
implantacion de la promocién de salud y practica de habitos saludables en las empre-
sas. Con la informacion obtenida en las campanas de reconocimientos médicos de la
empresa se puede trabajar en la determinacion de las necesidades de la plantilla, planes
de intervencion y disefo de acciones relativas a la mejora de la salud y calidad de vida.

Teniendo en cuenta las pautas a seguir para alcanzar el envejecimiento activo y salu-
dable, exponemos un listado en el que enumeramos una serie de PRACTICAS RECO-
MENDADAS:

A nivel personal:

e Ejercita tu mente.

e Practica gjercicio fisico al menos tres veces a la semana.

*« Mantén una alimentacion sana y equilibrada.

e Evita el consumo de sustancias nocivas, (tabaco, drogas, etc.) y el abuso de alcohol
y medicamentos.

e Procura ritmos de suefo y descanso equilibrados.

e Practica ejercicios de relajacion para mejorar la salud mental y evitar situaciones de

e  estrés, ansiedad, depresiones, etc.

e Cuiday mantén una higiene personal saludable.

o Disfruta del tiempo libre.

e Fortalece las relaciones sociales y actividades grupales.

A nivel de empleado:

 Fomenta la buena conducta vy el respeto por las normas de convivencia para preve-
nir, en la medida de lo posible, accidentes laborales o de trafico.

e Garantiza el cumplimiento de las condiciones de seguridad en tu puesto de trabajo.

o Planifica las tareas, evita situaciones de estrés, conflictividad, peligrosidad, etc.

e Participa en los procesos de la empresa en los que puedas aportar desde tu expe-
riencia y resulte de utilidad.
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Demuestra interés por el reciclaje formativo en relacion a las nuevas tecnologias y
técnicas aplicables a tu puesto de trabajo.

Comparte la experiencia y el conocimiento adquiridos en tu vida profesional.
Refuerza tus capacidades fisicas y mentales para estar mejor preparado ante tu
jornada de trabajo.

Participa de manera activa en aquellas estrategias, politicas y proyectos desarro-
llados

por la empresa que favorezcan las buenas practicas para el envejecimiento activo.
Cuida que la imagen de las personas de mayor edad activas en la plantilla no se
asocie con un concepto erroneo seglin su sesgo.

Refuerza el concepto de envejecimiento saludable en todas las ocasiones que se
presenten: con companeros, personal de la organizacion, etc.

Incluye mensajes positivos respecto al envejecimiento como: utilidad, oportunidad,
saberes, adaptacion, ilusion, participacién, seguir adelante, etc.

Presta atencion a los consejos sobre nuevas técnicas y tecnologias que puedan
conocer los compaferos de generaciones mas jovenes.

Solicita, en caso necesario, la adaptacion de las tareas y condiciones de trabajo para
que sean acordes con tus capacidades fisicas.

Pon en préactica lo aprendido y adquirido durante los afios de experiencia laboral.
Realiza aportaciones y propuestas, siempre que sea posible, relativas a las necesi-
dades especificas del personal de mayor edad en la plantilla.

Se especialmente responsable en la realizacion de las tareas que dependan de tu
propia autonomia.

En definitiva, participa en un desarrollo profesional en el que |a actualizaciéon de tu for-
macion, la adaptacion a las nuevas técnicas y tecnologias y la implicacion, sentimiento
de compromiso y motivacion por tu trabajo te permitan alcanzar las condiciones de vida
y de envejecimiento saludable deseables.




n PiLDORAS

El equilibrio perfecto en el sector de la RECUPERACION Y RECICLAJE DE RESIDUOS
es aquel en el que se alimenta de profesionales con mucho que aportar (desde la expe-
riencia), y empresas que entienden como pueden cuidarles.

Es por ello que se debe trabajar continuamente por la integracion de las personas de
mayor edad en la plantilla y se deben realizar programas de actuaciéon en materia de se-
guridad y salud en el trabajo, politicas preventivas y practicas seguras que intervengan
en la seguridad, la salud y el bienestar de los trabajadores durante su vida laboral,
para mantenerlos empleados mas tiempo mejorando dia a dia su bienestar personal y
profesional.
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