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JURY PREVENTION

EL PESO SILENCIOSO DE LA SOLEDAD

Quizds hayas escuchado a tu especialista en prevencién de lesiones describir la incomodidad como una sefial de alerta
de tu cuerpo. Es una indicacion de que tus tejidos podrian estar sufriendo dafios. Si la ignoras constantemente, con el
tiempo ese dafio puede provocar lesiones. Nuestro cuerpo estd equipado con otras sefiales de alerta, algunas mas
obvias que otras: sed, hambre, cansancio, etc. Pero una que se pasa por alto facilmente y que también es perjudicial

para la salud es la soledad.

UNA PREOCUPACION CRECIENTE

La soledad es tan perjudicial para nuestra salud que el exdirector
general de servicios de salud de EE. UU., Dr. Vivek Murthy, la declaré
una epidemia de salud publica en 2023. En el informe, afirma que la
soledad se asocia con un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, demencia, depresién y ansiedad. Sin embargo, la
estadistica mds reveladora encontrada fue que vivir con soledad y estar
socialmente desconectado aumenta las probabilidades de morir
prematuramente. Las probabilidades son similares a las de alguien que
fuma hasta 15 cigarrillos al dia.

Falta de conexion social

Fumar hasta 15 cigarrillos al dia

Beber 6 bebidas alcohdlicas al dia

Inactividad fisica

Obesidad

Contaminacion del aire
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iLEE MAS ESCANEANDO EL
cODIGO QR!

Work Right estd transformando la forma
en que las empresas perciben los riesgos

EL EFECTO EN EL LUGAR DE TRABAJO™

Cuando una persona se siente sola, su vida personal y
profesional se ve afectada. El Dr. Murthy sefiala que la
soledad en el trabajo puede:

e reducir el rendimiento laboral

e limitar la creatividad

e perjudicar el razonamiento y la foma de decisiones

laborales. Nos centramos en capacitar a

la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El  boletin Industrial Athlete Digest
comparte  consejos prdcticos para

ayudar a los trabajadores industriales a

mantenerse seguros, fuertes y

preparados para el trabajo.
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John Cacioppo, investigador principal sobre la soledad, dijo que: 2".\!’ S/ de
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«Negarse a sentirse solo no tiene mds sentido que negarse a sentir ‘5\)4‘ "‘vﬁ-
hambre». Cuando sentimos hambre, actuamos y comemos algo. ""ggﬂs}\,‘

Vé Va ‘ 1 \/ “\
Cuando nos sentimos solos, nuestra accién deberia ser conectar. éf‘ RO

Enel libro Atlas del Corazén de Brené Brown, nos recuerda la VA‘?
necesidad humana de socializar. Somos una especie social y el N
individualismo no nos augura nada bueno. Més bien, nos fortalecemos
«de nuestra capacidad colectiva para planificar, comunicarnos y trabajar juntos. Nuestra
composicion neurall, hormonal y genética favorece la interdependencia por encima de la
independencia».
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