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HIGIENE DEL SUENO

Se puede denominar como el conjunto de buenas
prdcticas que ayudan a cuidar la calidad del
sueno.

Algunos trastornos del sueno

® Sonambulismo

® Pesadillas.

® Insomnio

® Somnolencia diurna

® Ritmo del suefio (intermitencia)

Recuerda
Recuerda: en adultos, se recomienda dormir entre
6y 8 horas diarias

Dato Curioso: bormir adecuadamente
reduce las tasas de enfermedades crénico -
degenerativas, no hacerlo da paso a estos
frastornos y a otras repercusiones en la salud.

Establecer un horario
regular para irse a
dormir.

Dejar a un lado
cualquier distraccién
(celular televisién)

Evitar el consumo
decafeina o
chocolate 6 horas
antes de dormir.

THOR LTDA

Usar ropa cémoda y
reservar el uso de la Procurar siestas que
cama para dormir (evitar nosuperen los 45
su uso para ofras minutos
actividades o trabajo)

Recuerdaq, tener en cuenta estos pequenos
consejos, te ayudardn amejorar tu rutina de sueno.

Se readliza actualizacién delregistro de
incapacidades correspondientes al mes
de noviembre.

Esto nos permite conocer los motivos de
ausencia mas frecuentes.

El control de incapacidades contribuye
de igualforma en la actualizacidon de
indicadores por ausentismo.
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Se realiza informe de perfil
sociodemogrdfico, por medio
de esta herramienta logramos
conocer las caracteristicas de
los trabajadores.

@ wf @SEGURIDADTHORLTDA cf @SEGURIDADTHORLTDA @www.seguridcdihor.com




Se comparte folleto de actores viales por
medio de whatsApp en los grupos para
conocimiento de todos los trabajadores.
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10 de dickambre da 2023

14 de diciembre de 2023

Buen dia para todes, comparto informacidn
para que repliguen con sus trabajadores y
equipo operativo

ACTORES VIALES
Fatiga.pdf

Muchas gracias

Campana de higiene postural, los
trabajadores participan en el concurso
de pausas activas.

GANADOR EN LA,
CIUDAD DE MEDELLIN
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Luisa Fernanda Rico Sanchez
Profesional 55T

profesional? Eascoonsullangs.co

Asignacidén del nuevo responsable del
Slstema de Seguridad y Salud en el
Trabajo.

Revision de actas de los comités
COPASST y Convivencia Laboral para dar
inicio al proceso de empalme.

Revisidon de accidentes de trabajo
presentados durante el mes.

COPASST

Se realiza reunién ordinaria
correspondiente al mes de diciembre.

Dentro de la reunion los miembros del
comité reciben capacitacion frente a sus
responsabilidades y se da a conocer el
concepto de rendicién de cuentas, su
importancia como se debe realizar.
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En cumplimiento con la Circular 093 de
2023, se realiza autoevaluacion y reporte
de estndares minimos ante el
ministerio de trabaijo.

CUMPLIMIENTO OBTENIDO:
96%

@SEGURIDADTHORLTDA @www.seguridcdihor.com



SISTEMA INTEGRADO DE

GESTION Y BASC Vé

El dia 7 de diciembre se realizan los
informes de inspeccidn integral a puesto
de trabajo de las rutas 39, 40, 42, 43.
Acorde al plan de inspecciones y
consecutivo de los informes generados

El dia 11 de diciembre se realiza el boletin
informativo de los meses de octubre y
noviembre

También se realizd el registro de
evaluacion al auditor, esta evaluacion se
realizd en companiia de los lideres de
proceso que estuvieron respondiendo
auditoria interna

Se generd la base de datos de
inspecciones, en esta base de datos se
lleva registro de las inspecciones
realizadas y se arman la rutas para
proximaz visitas a puesto de trabajo

Se realiza solicitud de certificados de
disposicion final de la Fundacion Planet
de los residuos peligrosos generados en
la empresa en compromiso con la ISO
14001

(gestién ambiental)

El dia 13 de diciembre se realiza ajuste al
procedimiento enfoque a procesos, se
incluye descripcién detallada de las
caracterizaciones por requisito a norma
BASCV6

Se hace envid de cotizacién para
verificacion de antecedentes en los
procesos Talento Humano, compras y
comercial .

El dia 18 de diciembre se realiza lo
informes de inspeccidn integral a puesto
de trabajo de:

Ed. Iconica

Ed. Plaza decibeles

Ed San Carlos Il

Ed Viw Parck Center
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Se carga en el sistema el manual de uso
del alcoholimetro dado por Alcomax .

Se hace correccion en la matriz de
seguimiento de comparendos, se incluye
el seguimiento mes a mes, se carga en
la nube para realizar los respectivos
registros

El dia 18 de diciembre se tiene reunion
con la direccidn operativa, con el objeto
de validar y ajustar los formatos de
dicho proceso - plataforma SEIF:

Se ajustan los formatos libro
aseoarmamento - reporte movimiento
personal- proc. operaciones y se envian
a la carpeta de obsoletos los formatos
salida de equipos y elementos a
mantenimiento.
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