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Tu bienestar, nuestra mision

Las empresas que promueven |a
salud y el bienestar en sus empleados
son vistas de manera mads positiva
por la sociedad.

Contribuyendo a una cultura
organizacional mas sélida y
comprometida con el bienestar.



Todas nuestras platicas son expuestas
por un especialista sin costo.
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« Prevencion de enfermedades digestivas comunes
Centrada en cOmo prevenir trastornos digestivos comunes como acidez, reflujo
gastroesofagico, gastritis, colitis y sindrome del intestino irritable (SIl) a través de
una dieta adecuada, hdbitos de vida saludables y manejo del estrés.

« Impacto del estrés en el sistema digestivo

Se explica como el estrés laboral puede afectar la salud gastrointestinal,
provocando o empeorando problemas como el reflujo acido, ulceras y
sindrome del intestino irritable.

e Enfermedades hepaticas y suimpacto en la salud digestiva
Hablar sobre la prevencion de enfermedades hepdticas, como la hepatitis o
el higado graso, y como un estilo de vida saludable puede prevenir o mitigar
estos problemas.
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% | Ortopedia

« Ergonomia en el lugar de trabajo

Ensenar a los empleados sobre la importancia de una correcta postura al
sentarse, levantar objetos o realizar tareas repetitivas. Ademdads, ofrecer consejos
sobre cémo ajustar el mobiliario (como sillas y escritorios) para prevenir
lesiones.

« Lesiones por esfuerzo repetitivo (LER)

Hablar sobre las lesiones que surgen de movimientos repetitivos, como el
sindrome del tanel carpiano, tendinitis o bursitis, y proporcionar estrategias para
evitarlas, como pausas activas, cambios en la postura y técnicas adecuadas
para el uso de herramientas.

« Prevencion de lesiones musculoesqueléticas

Como evitar lesiones comunes como esguinces, distensiones y dolor lumbar,
especialmente para aquellos empleados que realizan tareas repetitivas,
levantamiento de objetos pesados o que pasan muchas horas en una misma
posicion.
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J &) Cardiologia

» Prevencion de enfermedades cardiovasculares

Enfocada en como prevenir problemas cardiacos a través de hdbitos
saludables, como una alimentacion balanceada, ejercicio regular, manejo
del estrés y control de factores de riesgo como la hipertension y la diabetes.

» Deteccion temprana de problemas cardiacos

Como identificar sintomas tempranos de enfermedades cardiacas,

la importancia de los chequeos regulares y la monitorizacion de la presion
arterial y colesterol.

» Hipertension Arterial:

Es una de las principales causas de enfermedades cardiovasculares,
accidentes cerebrovasculares y fallos renales, hablar de este tema es crucial.
Obtendrdn informacion sobre como medir la presion arterial, cOmo reconocer
los sintomas de la hipertension y que hdbitos ayudan a mantenerla bajo control.
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& Oftalmologia

» Prevencion de la fatiga ocular digital

Ensefar sobre el sindrome de vision por computadora, que se refiere a la fatiga
ocular y losv problemas visuales causados por el uso prolongado de pantallas.
Se pueden proporcionar consejos practicos para reducir los sintomas, como la
regla 20-20-20 (mirar algo a 20 pies de distancia durante 20 segundos cada
20 minutos), ajustes en la iluminacion, y la importancia de tomar descansos
regulares.

» Cuidado de la vista y habitos saludables

Hablar sobre la importancia de mantener una buena higiene visual, como
parpadear con frecuencia, ajustar la distancia y el dngulo de la pantalla, y
mantener una postura adecuada. Ademads, enfatizar la importancia de una
dieta rica en nutrientes que favorezcan la salud ocular, como alimentos con
vitamina A, C, E, omega-3y zinc.

» Problemas de vision comunes y sus signos

Informar sobre afecciones comunes como la miopiag, hipermetropia,
astigmatismo y presbicia, sus sintomas, como detectarlos a tiempo y la
importancia de las revisiones peridédicas para prevenir complicaciones.
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« Prevencion de enfermedades vasculares

Hablar sobre la prevencion de enfermedades comunes como la hipertension,

la insuficiencia venosa, las varices, y la aterosclerosis. Se pueden abordar hdbitos
saludables como una dieta balanceada, ejercicio regular y la importancia de no
fumar para mantener una buena salud vascular.

» Reconociendo signos de problemas vasculares

Informar a los empleados sobre los sintomas de problemas circulatorios, como
hinchazon, dolor, cambios en el color de la piel, calambres o sensacion de pesadez,
y como identificar los primeros signos de alerta para buscar atencion médica a
tiempo.

e Impacto de la sedentarismo en la salud vascular

Explicar como el sedentarismo afecta negativamente la circulacion sanguinea
y aumenta el riesgo de enfermedades como las varices o la trombosis.

Se pueden ofrecer recomendaciones sobre como incorporar actividad fisica
en la rutina diaria, como pausas activas en el trabajo o caminar durante el dia.
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e Cdancerde mama
Enfocada en la prevencion, deteccidon temprana y tratamiento. Ayuda a las
empleadas a entender la importancia de realizarse autoexploraciones regulares,
acudir a mamografias periddicas (segun su edad y factores de riesgo) y conocer
los signos y sintomas que deben vigilar. La prevencion y deteccidon temprana son
fundamentales para mejorar las tasas de supervivenciao.

« Salud reproductiva y prevencion de enfermedades ginecoloégicas
Importancia de los chequeos ginecoldgicos regulares, como la citologia cervical
(Papanicolaou), y como estos exdmenes ayudan en la deteccion temprana de
condiciones como el cancer cervical, de ovario y endometrial. Ademads, se pueden
abordar medidas de prevencion de infecciones y enfermedades de transmision
sexual (ETS).

« Trastornos ginecolégicos comunes y suimpacto en el trabajo
Condiciones ginecolégicas comunes, como el sindrome de ovario poliquistico (SOP),
fibromas uterinos, endometriosis, y coOmo estas afecciones pueden afectar la salud
fisica y emocional de las empleadas. Discutir la importancia de un diagnostico
temprano y como manejarlas para minimizar su impacto en la vida labora.
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Urologia

 Salud prostatica

La salud de la préstata, enfocdndose en la prevencion de problemas como la
hiperplasia prostatica benigna (HPB) y el cancer de prostata. Se pueden incluir
temas como la importancia de la deteccion temprana (exdmenes de prostata)
y cOmo mantener una buena salud prostatica.

» Problemas renales y su prevencion

Se explica como prevenir enfermedades renales, como los cdlculos renales
(piedras en los rifones) y la insuficiencia renal. Hablar sobre la importancia de
la hidratacion, la dieta adecuada y el control de condiciones preexistentes
como la diabetes e hipertension para mantener una funcion renal saludable.

« Impacto de los habitos de trabajo en la salud urolégica

Abordar el impacto que los hdbitos de trabajo, como estar sentado por largas
horas o no tomar suficientes descansos para ir al bano, pueden tener en la
salud urolégica. Fomentamos la importancia de escuchar al cuerpo.
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» Cuidado y prevencion de infecciones respiratorias

Prevencion de resfriados, gripe y otras infecciones respiratorias, se brindan
recomendaciones sobre coOmo evitar resfriados y gripes, enfermedades
comunes en ambientes laborales. Hablar de la importancia de la higiene
de manos, el uso de mascarillas si es necesario, y mantener el sistema
inmunoldgico fuerte.

* Prevencion de problemas auditivos en el lugar de trabajo

Hablar sobre los efectos del ruido laboral (en ambientes industriales, de
construccion, fabricas, etc.) en la audicion. Es importante informar a los
empleados sobre coOmo protegerse del ruido excesivo utilizando tapones
O protectores auditivos, y la importancia de las revisiones periddicas de la
audicion.

» Problemas sinusales y respiracion adecuada
Se infotma sobre la sinusitis y sus factores desencadenantes, como el aire seco,
alergias, infecciones respiratorias y contaminacion. También se llevan cabo
estrategias para prevenir o aliviar la congestion nasal, como el uso de
humidificadores, la hidratacion adecuada y técnicas de limpieza nasal.
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* Prevencion de enfermedades crénicas
Como prevenir y manejar enfermedades como diabetes, hipertension,
enfermedades cardiovasculares, enfermedades pulmonares cronicas y
obesidad. Esto incluye consejos sobre |a dietq, el ejercicio y la importancia
de las revisiones médicas regulares.

» Enfermedades infecciosas

Informacion sobre cOmo prevenir enfermedades comunes, como gripes,
resfriados, COVID-19 y otras infecciones respiratorias, asi como la importancia
de las vacunas y el uso adecuado de medidas de higiene.

e Cuidado preventivo
Fomentar la importancia de chequeos regulares, exdmenes de salud y pruebas
preventivas (como la deteccion de cancer, diabetes y colesterol alto) para

detectar enfermedades en etapas tempranas.
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3¢ Neurocirugia

« Prevencion de lesiones cervicales y dorsales

Como prevenir problemas de la columna vertebral, como hernias discales, lesiones
cervicales y dolor lumbar, gue son comunes en entornos laborales, especialmente en
trabajos que requieren estar sentados durante largos periodos de tiempo o levantar
objetos pesados.

« Salud cerebral y prevencién de accidentes cerebrovasculares (ACV)

Como mantener una buena salud cerebral, los factores de riesgo de los accidentes
cerebrovasculares (hipertensién, diabetes, colesterol alto, toboquismo) y cOmo
identificarlos a tiempo.

« Sintomas de afecciones neurolégicas comunes

Como reconocer los sintomas de enfermedades neuroldgicas comunes, como |a
migrana, la esclerosis maltiple, el Parkinson y otros trastornos neurodegenerativos.
Explicando como lograr una deteccidon temprana y la importancia de un diagnostico
y tratamiento oportunos.




Nota

Recuerda que estas platicas estan basadas
en los principales padecimientos que puede
presentar la poblacion adulta en México.

Sin embargo, nos ajustamos a las

necesidades de tu empresa, preparando
el tema que necesites sin ningdn costo.

Para facilitar la comprension de estos temas,
nuestro equipo de especialistas expone cada
uno de ellos con claridad, respeto y
responsabilidad.
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&) Nutricién

« Alimentacion Balanceada y Productividad
Conocerdn como una alimentacion adecuada mejorael rendimiento laboral,
la concentracion y reduce elestrés.

 Nutricion para el Control de Peso

Discutir estrategias para mantener un peso saludablesin recurrir a dietas
restrictivas, y enfocarse encambios sostenibles, como la incorporacion
dealimentos integrales y evitar el consumo excesivo deazdcares y grasas
saturadas. Ensenando comoalimentarse fuera de casa.

* Retode perdida de peso

Tiene una duracidon de 6 meses, donde los integrantesdel reto buscan la
perdida de peso guiados por lamano de un nutriologo incluyendo mds de 15
servicios, entre ellos consultas mensuales en lasinstalaciones de su empresa,
dieta personalizada ypremiacion.
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éQué es le inteligencia emocional?

Identificar nuestras emociones en una forma que aminore el estrés.
Capacidad para reconocer sentimientos propios y ajenos para
motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones.

* Actitud y comunicacion asertiva

Desarrollar la habilidad de dialogar con calma y respeto,

expresando lo que queremos decir y respetando los limites.

Expresar opiniones con los demas y relacionarse de una forma asertiva
y evitando, enfrentamientos.

 Depresion y ansiedad

Sentimiento de tristeza profunda, desanimo continuado

y falta generalizada de energia y motivacion asociada al trabajo.
Pérdida de motivacion y ausentismo laboral. Sintomas que se pueden
presentar de manera fisica y psiquica.

é¢Como se ve la ansiedad en el trabajo?

Causas de la ansiedad, dificultad para tomar decisiones, bloqueo,
sensacion de amenaza o peligro, impulsividad. Problemas de
concentracion, pensamientos negativos, apatia, desmotivacion etc.

éComo combatir la ansiedad en el trabajo?
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-Consecuencias del estrés laboral.

-Tipos de estrés laboral.

-Como reducir el estrés laboral.

-Riesgos directos del estrés laboral para la salud fisica y psicologica.

e Taller de autoestima

éPor qué es importante tener buena autoestima laboral?
Como afecta en el desempefo, nublar el juicio, dudar de la
toma de decisiones.

¢Como reforzar la autoestima?
Técnicas para reforzar la autoestima.

* Risoterapia

-Técnica para reforzar el entorno laboral positivo.

-El poder de la risa contribuye a mejorar las relaciones laborales
a través de la comunicacion y de la relajacion.

-Los efectos de la risa y como impacta de manera positiva.

 Trabajo en equipo

-Reconocer que blogqueqg, o impide un trabajo en equipo efectivo.
-Dificultades del trabajo en equipo.

-Comunicacion en el equipo de trabaijo.
-Equipos productivos Vs. No productivos
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-Choques de personalidad.

-Roles mal definidos.

-Competencia profesional.

-Presion laboral.

-Distintas maneras de trabajar.

-Diferencias generadas por brecas generacionales o culturales.

 Beneficios de la psicoterapia

éQué es la psicoterapia?
-Tabues de la psicoterapia.

¢Cudando acudir a ella?

-Herramientas para manejar conflictos.
-Crecimiento personal.

-Cultivaras el autocuidado.

e Mindfulness

cQué es el mindfulness?

-Beneficios del mindfulness.
-Concientizacion de los estados cognitivos y emocionales,
promueve la atencidon y mejorara la memoria.



Tolerancia a la frustacion Vi d a

¢Queé es la tolerancia a la frustracion? Corp
Problemas y limitaciones que se presentan. Tu bienestar, nuestra mision

éComo afrontar y trabajar la tolerancia a la frustracion?
 Técnicas de relajacion

éQué es una técnica de relajacion?
-Tipos de técnicas.
-Beneficios de las técnicas de relajacion.

» Relaciones laborales sanas

-Empatizar con los colegas, equipo de trabajo.

-Evitar rinas, chismes.

-Apoyar al equipo de trabajo, mantener una actitud positiva y abierta.
-Establecer limites en tiempo y forma.

e Pautas activas

éQue son las pausas activas?

-Técnica para disminuir la ansiedad, estrés depresion.

-Rutinas progresivas para tener mayor consciencia corporal y mejorar la postura.
-Beneficios de las pausas activas.

« Adicciones (Especifica)

éQué se considera una adiccion?
é¢Como afectan en el trabajo?

Consecuencias hegativas de la adiccion en el trabajo.
é¢Como evitar la adiccion en el trabajo?







# | Fecha Nombre del curso Area temaética Horas
1 | 20/04/2016 | PREVENCION Y COMBATE CONTRA INCENDIOS Sg:g?rféd dﬁc‘zaspf:::fefggf';;igid°s 9 0
2 |13/01/2017 | PRIMEROS AUXILIOS Eé’ﬁf,?ﬁéd dﬁczqspfg:?;mﬂ;igidos a 110
3 [13/01/2017 | INTEGRACION DE COMISIONES MIXTAS DE SEGURIDAD E HIGIENE Higiene y seguridad en el trabajo 20
4 [13/01/2017 | IDENTIFICACION DE PELIGROS, EVALUACION DE RIESGOS Y CONTROLES (IPERC) No especificado 32
5 13/01/2017 | SEGURIDAD, MANTENIMIENTO Y OPERACION DE GRUAS Higiene y seguridad en el trabajo 30
6 13/01/2017 | SEGURIDAD PARA TRABAJOS EN ALTURAS Higiene y seguridad en el trabajo 40
7 | 13/01/2017 | TRABAJOS SEGUROS DE CORTE Y SOLDADURA Soldadura y paileria 60
8 | 13/01/2017 | CURSO BASICO DE ESLINGAS Y MANIOBRAS No especificado 40
9 |16/03/2017 | SEGURIDAD EN TRABAJOS ELECTRICOS Seguridad 40
10 | 16/03/2017 | SEGURIDAD EN ESPACIOS CONFINADOS Higiene y seguridad en el trabajo 36
1 [16/03/2017 | BASICO DE SEGURIDAD INDUSTRIAL Y PROTECCION AMBIENTAL Higiene y seguridad en el trabajo 40
12 | 16/03/2017 I’\l;I/IEFg_IlEol\/IE':lA'II'gAI«S\:?é\I(IIDSIEO s;sggmgg (IJD(I)E, ;B]EOS(')I'(I)éyN 4|gg(EJ%RADos EN LA CALIDAD, SEGURIDAD, SALUD Y e elkeeEs 80
13 | 16/03/2017 | CANDADO Y ETIQUETADO DE ENERGIAS PELIGROSAS No especificado 40
14 [ 16/03/2017 | NEURO COACHING HSE Higiene y seguridad en el trabajo | 40
15 | 16/03/2017 g%lég:?gglsgi TBSEG\ZR?; g:zénz&wgsgusm é:glr\gz/)mz DE INCENDIOS, PRIMEROS AUXILIOS, BUS- S 40
16 | 16/03/2017 | PLAN DE RESPUESTA A EMERGENCIAS Higiene y seguridad en el trabajo 40
17 | 22/11/2018 | OPERACION SEGURA DE RETRO EXCAVADORA Produccién general 40
18 | 22/11/2018 | OPERACION SEGURA DE MOTOCONFORMADORA Produccién general 40
19 | 22/11/2018 | OPERACION SEGURA DE MONTACARGAS Produccién general (0]
22/11/2018 | SUPERVISOR DE SEGURIDAD INDUSTRIAL Y SALUD OCUPACIONAL Higiene y seguridad en el trabajo 40
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# | Fecha Nombre del curso Area temética Horas
21 | 22/11/2018 | HABILIDADES DIRECTIVAS Formacién empresarial y gerencial | 60
22 | 22/11/2018 | PROGRAMAS INTERNOS DE PROTECCION CIVIL SUEESEREERElEEn CEEESE || /x5
paramédicos y enfermeras
23 | 22/11/2018 | OPERADOR DE GRUA HIDRAULICA ARTICULADA Produccién general 16
24 | 22/11/2018 | OPERACION DE CAMION DE VOLTEO Produccién general 40
25 | 22/11/2018 | FORMACION DE INSTRUCTORES Formacién y actualizacién docente | 40
DESARROLLO E IMPLEMENTACION DE SISTEMAS DE ADMINISTRACION EN CALIDAD, SEGURIDAD, . . .
26 | 22/n/2018 T A DTy B AL RN ALL Higiene y seguridad en el trabajo | 60
27 | 22/n/2018 PLANIFICACION Y COMUNICACION EFECTIVA QHSSE PARA MANDOS MEDIOS Y ALTA DIRECCION Formacién empresarial y gerencial | 60
28 | 22/11/2018 | SISTEMA DE INSPECCION EN SEGURIDAD ORDEN Y LIMPIEZA (SOL) Higiene y seguridad en el trabajo 20
29 | 22/1/2018 | IMPLEMENTACION DEL SISTEMA 5 °S" Higiene y seguridad en el trabajo 30
30 | 21/05/2019 E\:/II,:NEJO DE MATERIALES Y RESIDUOS PELIGROSOS Y RESPUESTA ANTE SITUACIONES DE EMERGEN- Higiene y seguridad en el trabajo 16
30 | 21/05/2019 | Manejo de materiales y residuos peligrosos y respuesta ante situaciones de emergencia Higiene y seguridad en el trabajo 16
31 21/05/2019 | Procedimientos de evacuacion, blsqueda y rescate CUTEEE ,def capacitacion dirigidos a plo]
paramédicos y enfermeras
32 | 21/05/2019 | NOM-031, NOM-024, NOM-027 Condiciones de seguridad y salud en el trabajo Higiene y seguridad en el trabajo 30
33 | 21/05/2019 | Agentes fisicos, quimicos, ergonémicos y psicosociales Higiene y seguridad en el trabajo 20
34 | 21/05/2019 | Prevencion de riesgos laborales Higiene y seguridad en el trabajo 20
35 | 21/05/2019 | Supervisor de seguridad en obras de construccién y mantenimiento industrial Higiene y seguridad en el trabajo 30
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Cursos registrados

# Fecha Nombre del curso Area tematica Horas
36 | 21/05/2019 | Seguridad y mantenimiento en operacién de maquinaria pesada Maquinaria para construccién 20
37 | 17/1/2020 | Seguridad en el manejo de herramientas manuales y de potencia Higiene y seguridad en el trabajo 20
38 |17/11/2020 | Clasificacién y uso de equipos de proteccion personal Higiene y seguridad en el trabajo 20
39 [17/11/2020 | Manejo manual y mecénico de cargas Higiene y seguridad en el trabajo 20
40 |17/1/2020 | Finanzas personales, tu trabajo, tu dinero, tu patrimonio Economia general 16
41 | 17/11/2020 | Desarrollo de habilidades de supervisién Formacién empresarial y gerencial | 20
42 [17/1/2020 | NOM-031-STPS-2011 Condiciones de seguridad y salud en el trabajo (medidas de seguridad) | Higiene y seguridad en el trabajo 10
43 | 17/11/2020 | "SOLVE" Integrando la promocién de la salud a las politicas del SST en el centro de trabajo Higiene y seguridad en el trabajo 40
44 |17/1/2020 | Teérico practico sobre el manejo de dolor Higiene y seguridad en el trabajo 3
45 | 17/1/2020 lc\‘lglxlli—gggézws Servicios preventivos de seguridad y salud en el trabajo, funciones y Higiene y seguridad en el trabajo 20
46 |17/n/2020 | OSHAS-18001 Sistemas de gestion de la seguridad y salud en el trabajo Higiene y seguridad en el trabajo 40
47 | 17/n/2020 glgzxgi-;)rl]z-STPS Condiciones térmicas elevadas o abatidas/ condiciones de seguridad Higiene y seguridad en el trabajo 5
a8 | 17/n/2020 (l;lo(l)lz\/illggz%—riStLPOSSS(;ici:;?G%%rigSloqamggztracién del trabajo/ seguridad en los procesos y Higiene y seguridad en el trabajo 40
49 |17/1/2020 | Ergonomia del trabajo Higiene y seguridad en el trabajo 16
50 |[17/11/2020 | Coaching y liderazgo en seguridad y salud ocupacional Higiene y seguridad en el trabajo 20
51 | 17/11/2020 | NOM-035-STPS-2018 Higiene y seguridad en el trabajo | 5
52 |[17/11/2020 | Implementacién NOM-035-STPS-2018 Higiene y seguridad en el trabajo 5)
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Servicio de Campaiia de
laboratorio salud visual

Limpiezas Campania de Renta de ambulancias
faciales salud bucal para eventos
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Torneo Consultas de valoracion Carrerade
deportivo por médico especialista 5y10 KM

Stand informativo con Certificados
descuentos exclusivos meédicos
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iEstamos listos para ser tu
aliado en el bienestar laboral!

vidacorp_mx IIfF VidaCorp Mx @JJS vidacorp.mx

contacto@vidacorp.mx  Www.vidacorpmx.com




