Buena Practica de Vigilancia para la Salud

RECOMENDACIONES PARA PROFESIONALES CON TRABAJO A TURNOS 10/12/2013

Descripcion de la tarea

Un gran porcentaje de los profesionales de nuestros centros tienen trabajo con turno rotatorio
o realizan guardias nocturnas de forma regular. Existen una serie de patologias que se pueden
asociar al trabajo a turnos y que se reflejan en algunos profesionales. Muchas veces, seguir
unos sencillos consejos puede evitar la aparicion o el agravamiento de algunas de estas
patologias.

En nuestro caso, se ha optado por entregar un triptico informativo a los profesionales que
acuden a los exdmenes de salud y que trabajan en el turno rotatorio o realizan guardias
nocturnas. En el mismo, se incluyen consejos sobre la dieta, el descanso y otros aspectos.
También se hace una especial mencién al caso de las trabajadoras embarazadas.

Los profesionales estdn siendo muy receptivos con los consejos que se les estan facilitando.

Implementada y con cardcter permanente
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RECUERDA ESTOS
COMNSE]OS

. Carmina al menos treinta minutos al dia o
practica algin deporte adecuade a t edad
¥ capacidad fisica,

.

. Bebe agua Lo ided 25 que bebas entre |5
v 2 litros de agua al dia Bvita los refres-
cos, las bebidas alcehdlicas y las muy azu-
caradas.

. Acuérdate en cada comida de incluir fruta
o wverdura, Comienza tormando una pieza
de frura a diario con el desayuno v habi-
tlate a que |a fruta sea tu postre en cada

comida, Mo te olvides de acompafiar to-

ria Norte de Cordoba

Servicio Andaluz de Salud

dos tus platos con una guarnicion de ver-
dura,

. Adopta una dieta VARIADA (incuyendo
todes los grupos de alimentos), EQUILI-
BRADA (con el aporte adecuado de pro-

a turnos
SERVICIO DE MEDICINA
PREVENTIVAJ
VIGILANCIA DE LA

»

Area Sani

CONSEJERIA DE IGUALDAD, SALUD Y POLITICAS SOCIALES

teinas, grasas & hidratos de carbono) w 5U-
FICIEMTE [para cubrir tus necesidades

energéticas),

. Mo olvides hacer cince comidas al diay ne

Recomendaciones para
profesionales con trabajo

te saltes nunca el desayuno antes de co-

menzar t actividad diaria.

JUHTR DE ANDRLUCIR

. Evita los hdbites nodives, Mo furmes v ne
consurmas bebidas alcohdlicas en exceso,
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