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Encuesta de Habitos Saludables de Mutual de Seguridad

Automedicacion, bebidas energéticas y falta
de sueno, habitos detectados en trabajadores

El sondeo revela preoccupantes tendencias entre los trabajadores chilenos. Sin embargo, existe
una disposicion general a adoptar cambios positivos en salud, con la empresa como actor clave
en la promocion de habitos saludables.

na luz de alerta sobre los ha-

bitos gue estan teniendo los

trabajadores encendio la

Encuesta de Habitos Salu-
dables, desarrollada por Mutual de Se-
guridad, que recogid las percepciones
y practicas de mas de 2.300 colabora-
dores con relacién a su salud fisica y
mental,

Los resultados revelaron que los
trabajadores chilenos se automedi-
can, consumen bebidas energéticas, y
tienen una mala calidad de suefio. Sin
embargo, conscientes de estos malos
héabitos, existe disposicion a mejorar
estas practicas en el entorno laboral.

Elinforme muestra que un 73% de los
trabajadores menores de 25 afios tien-
den aautomedicarse con mayor frecuen-
cia mientras que 57% de los mayores de
26 reconocen hacerlo, cifra que disminu-
ye a medida que aumenta la edad.

“Habitualmente, la gente joven no
va tanto al médico. Prefiere aliviar sus
molestias inmediatas, sin considerar
que podria estar enmascarando enfer-
medades que requieren un tratamiento
especifico”, explica Viviana Alcaide,
subgerente de Promocién de la Salud
de Mutual de Seguridad, quien afade
que si bien la automedicacion puede
ser un modo de sobrellevar las exigen-
cias diarias, acarrea riesgos de salud
significativos.

El consumo de bebidas energéti-
cas es otra conducta en alza entre los
trabajadores jovenes: el 23% de los
menores de 25 afios las ingiere regu-
larmente, frente al 18% en el grupo de
26 a 35 arnos. A nivel general, un 60%
de los encuestados consume estas
bebidas y se automedica con frecuen-
cia, lo que revela una preocupante ¢o-
rrelacion entre estos habitos.

Eneste sentido, Viviana Alcaide co-
menta que las bebidas energéticas au-
mentan |a frecuencia cardiacay la pre-
sion arterial, ademas de generar una
sensacion de insomnio. A largo plazo,
estos efectos pueden derivar en pro-
blemas de salud mas graves, como
enfermedades cardiovasculares, que
son la principal causa de muerte en
Chile y en el mundo.

Respecto del descanso nocturno y
considerando a todos los encuestados,
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el 60% declard dormir menos de siete
horas diarias, y de este grupo, el 50%
fuma o ha fumado en algun momento,
sugiriendo una alta prevalencia de pro-
blemas de suefio entre los fumadores.
La falta de descanso adecuado afecta
tanto el rendimiento laboral como la sa-
lud general de los trabajadores.

“Los recientes resultados de nues-
tra radiografia demuestran la impor-
tancia de seguir indagando y abordan-
do el bienestar integral de los trabaja-
dores. Yano solo se visualizan factores
de riesgo como obesidad o sedenta-
rismo sino ofras preccupaciones nue-
vas como la baja cantidad de descan-
soy la necesidad de consumir sustan-
cias para activar nuestro cuerpa”, afir-
ma Viviana Alcaide, subgerente de
Promocion de la Salud de Mutual de
Seguridad.

Agrega que como Mutual de Seguri-
dad “continuaremos desarrollando pro-
gramas y campanfas enfocadas en la
prevencion y promocion de la salud, ayu-
dando a gue tanto empresas como fra-
bajadores tomen decisiones mas cons-
cientes para mejorar su calidad de vida".

DIFERENCIAS

Ademas de los habitos genera-
les, la encuesta muestra diferencias
significativas segun la edad, género
y modalidad de trabajo de los en-
cuestados. Los trabajadores jove-
nes expresaron mayor interés en me-
jorar su actividad fisica y alimenta-
cion, mientras que los adultos mayo-
res tienden a mantenerse en sus
rutinas actuales. En cuanto al géne-
ro, un 63,1% de las mujeres encues-
tadas manifesté una mayor preocu-
pacion por las consecuencias de
alejarse de los habitos saludables,
en comparacion conun 31,9% de los
hombres.

Alanalizar lamodalidad de traba-
jo, se encontrd que quienes trabajan
de manera mixta o remota presentan
mayores niveles de consumo de be-
bidas energéticas y pasan mas tiem-
po sentados en comparacion con los
trabajadores presenciales. Mientras
un 34% de los trabajadores remotos
consume estas bebidas regularmen-
te, solo un 13% de los presenciales
hace lo mismo.

MUTUAL DE SEGURIDAD

Viviana Alcaide, subgerente
de Promocion de la Salud de
Mutual de Seguridad.

CULTURA DE BIENESTAR

A pesar de los desafios, el estudio
revela que un 83% de los encuestados
quiere realizar cambios positivos en su
estilo de vida, como aumentar su acti-
vidad fisica y mejorar su alimentacion.

Viviana Alcaide enfatiza la impor-
tancia de que las empresas impulsen
cambios en este sentido, al sefalar
que “el rol de los empleadores es fun-
damental para canalizar esta motiva-
cion y promover una cultura organiza-
cional que incentive habitos saluda-
bles. Esto no solo beneficia la salud de
los trabajadores, sino gue también im-
pacta positivamente en la productivi-
dad de la organizacion”.

Mutual de Seguridad continuara de-
sarrollando programas y camparnias para
promover la salud integral de los trabaja-
dores. “Nuestro objetivo es que tanto las
empresas como los trabajadores tomen
decisiones mas conscientes para mejo-
rar su calidad de vida. Invitamos a todos
a conocer nuestra oferta en promocion
de salud y a sumarse a esta estrategia
para tener trabajadores sanos y empre-
sas productivas”, concluye Alcaide.
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