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PROLOGO.

Este estudio tiene el propdsito de presentar informacion sobre como
se maneja el deporte en las empresas, especialmente en Sociedad

Cuahutemoc y Famosa [ SCYF ).

El documento se enriquece con investigacién en trabajo de campo,
disefiadcs, planeados y desarollados con la finalidad de obtener
informacién mas clara, precisa y veraz. Para que sirva de base el saber
que tan importante es hacer deporte denfro de |la organizacion  para
que los frabdjadores se sientan bien fisica y mentalmente y asi puedan

rendir mas en el frabagjo y en su vida personal.



INDICE.

Pagina
Sintesis 1
Capitulo.
1. INTRODUCCION. 3
1.1 Planteamiento del problema aresolver. 3
1.2 Objetivo de la tesis, 4
1.3 Hipotesis. 4
1.4 Justificacion del trabajo de tesis. 4
1.5 Metodologia. 5
1.6 Limites del estudio. 5
1.7 Revision bibliogréfica. 6
2. ANTECEDENTES HISTORICOS. 8
2.1 Los inicios del deporte.
2.2 El deporte en Nuevo Ledn. 12

3. LA IMPORTANCIA DEL DEPORTE
DENTRO DE LAS ORGANIZACIONES. 14
3.1 Factores que influyen en la motivacion
pdara hacer ejercicio. 17
3.2 Las ventajas del ejercicio. 18
3.3 Beneficios que ocasiona el deporte
en las empresas. 18

3.4 Recreacion Industrial. 19



3.4.1 Beneficios para la empresa.

3.4.2 Beneficios para los trabajadores.

4. EL DEPORTE Y LA SALUD.

4.1 Enfermedades Cardiovasculares.
4.2 El estrés.
4.3 Estrés y enfermedad.
4.3.1 El comportamiento de fipo A.
4.3.2 Bl comportamiento de tipo B.

4.4 Ejercicio y estrés.

45 Las 10 reglas que le aseguran un buen infarto.

4.6 Técnicas de relajacion.

4.6.1 Enfoque fisico.

4.6.2 Enfoque mental.

4.6.3 Enfoque combinado.
4.7 Control de peso.

4.7.1 Sobrepeso.

4.7.2 Obesidad.
4.8 Etimologia de la obesidad.
49 Valoracién cultural.

4.10 Beneficios del control de peso.

4.11 Abuso de sustancias. ( Alcoholismo y Tabagquismo )

4111 Lo que fumar puede causar.

4.11.2 Lo que el abuso del alcohol puede causar.

4,12 El empeio de la practica del deporte

como habito de salud.

4.13 Asegurados permanentes del IMSS en Nuevo Ledn.

4.14 Defunciones de trabajadores registradas por el IMSS

19
20

NN

22

@B RNYYR

31
32
32

8 8

g

32
39

4]
42



en el Estado de Nuevo Ledn en los anos de 1998 a 1999.

415 Estado fisico y mortalidad.

5. EL DEPORTE Y LA PRODUCCION.
5.1 Baja de la creatividad y productividad.
52 La sociedad como factor de produccion.

5.3 La calidad de vida en el trabajo.

6. IMPLEMENTACION DEL DEPARTAMENTO
DE DEPORTES EN LA ORGANIZACION.
6.1 Objetivos.

6.2 Depoites.
6.2.1 Gimnasia.
6.2.2 Excursionismo y montanismo.
6.2.3 Natacion.
é.2.4 Ciclismo.
6.2.5 Atletismo.
6.2.6 Tenis.
6.2.7 Futbol.
6.2.8 Golf.
6.29 Basquetbol.
6.2.10 Boxeo.
6.2.11 Judo.
6.2.12 Tiro.

6.2.13 Equitacion.

7. CASO PRACTICO.

8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

42

51
51
52

57
57

59
59
59
60
60
60
61
61
61
62
62
62
62

64

72



GLOSARIO

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.

LISTADO DE TABLAS.

LISTADO DE FIGURAS.

RESUMEN AUTOBIOGRAFICO.

74

78

79

81

82



SINTESIS.

La elaboracidn de esta tess, tiene como finalidad el saber como
influye el deporte en los individuos ; de tal forma que los resultados se
vean reflejados con una mayor satisfaccidn de los empleados en el
frabajo y mejor productividad para ia empresa.

Se muestra como el deporte ha ido evolucionando, desde sus Iniclos
hasta la actualidad y los beneficlos que a dejado a diferentes paises.
También se describe como los primeros pobladores de nuestro Estado, se
dedicaban a diversas actividades fisicas ; no encerandose tanto en sus
actividades cotidianas.

Se habla de varias investigaciones redlizadas a los empleados, con
relacién al deporte en los Estados Unidos dando como resuitado ; que
las personas que practican algin deporte, tienden a desarollarse mds
como individuos y por o tanto producen mds en su frabajo. Mostrandose
las caracteristicas y ventajas que tienen las personas que practican
aigin deporte.

Se describen clgunas de las enfermedades que se desamrolian por la
falta de actividad fisica en las personas, por ejemplo, problemas
ocasionados por el colesterol, enfermedades del corazdn, el estrés v la
obesidad ;: podremos enconfrar los diferentes tipos de vicios que tienen
la mayoria de las personas sedentarias.



Se habla del bajo rendimiento que tienen los trabajadores por causa de
la faita de efercicio fisico y de como el deporte influye en la formacién
social de la gente que lo practica.

Se muesira como se puede infroduck el deporte de forma individual o
grupal en la organizacién ; explicandose los diferentes tipos de deportes
que ofrece la empresqa, basdndose en lo que ayuda cada deporte a las
personas dependiendo su sexo, edad y condicidn fisica.

Se muesira un estudio, hecho a 60 frabajadores el cual amrcjo como
resultados ; los beneficios que flenen las personas que practican algun
deporte; podemos damos cuenta de que estas personas son
candidatos a puestos superiores, tienden a ser lideres y a realizar tareqs
en equipo.

Produciendo esto un éxito, no sclo para la empresa sino para el
propio indlviduo.

Mientras que las personas sedentarias ; su papel de lider es negativo,
no les gusta frabajar en equipo y casl no los promueven a puestos
supseriores debido a su negativismo.



INTRODUCCION.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
A RESOLVER.

Conocer los problemas que se originan, por la falta de ejercicio en la
vida de los habitontes de la zona Metropolitano de lo cludad de
Monterrey, cada vez es mas estresante : ruidos, contaminacian, prisas,
exigencias laborales y sobre 1odo el sedentarsmo por el cual se
desarrollan enfermedades hipocinéticas y vicios lo cual afecta tanto al
Individuo, como a las organizaciones en donde laboran ; puesto que las
enfermedades originan incapacidades y las incapacidades reducen la
produccion.



1.2 OBJETIVO DE LA TESIS.

Proporcionar los conocimientos necesarios para consegur el
rendimienfo m&ximo en la produccidn, tomando como un factor
imporiante el deporte dentro de la erganizacion.

Se presentan los fundamentos tedricos y los métodos practicos para
lka planificacion, programacién, reglizacién y valoracidon del deporte
denftro de la organizacidn, como un medio que ayude dl individuo a
desarroliarse mejor fisica y mentalmente para que en la empresa se
optimice la produccién.

1.3 HIPOTESIS

Ya que como se afirma que el deporte es salud, considero que el
deporte ayuda a que el Individuo se sienta mejor fisica, mental y
esplituaimente.

El deporte por lo tanto ayudard a que la gente sea mas productiva

en al frabagjo que desempeiie.

1.4 JUSTIFICACION DEL TRABAJO DE LA TESIS.

El proyecto |0 considero viable, por la razén de que el deporte es una
acfividad de esparcimiento para el hombre, por lo tanto el individuo que
haga ejercicio tendrd una calidad de vida mejor y desamollara



adecycdamente su frabgjo, lo que redundara en beneficio de la
organkzacidn, de la sociedad y de él propio.

La mayoria de nosofros como trabajadores sabemos que para
mejorar nuestras aptitudes, fuerzas y habllidades fisicas y mentales
necesitamos hacer deporte, por medio del cual rendiremos mas como
persona y como elemento de trabajo para ia produccién.

1.5 METODOLOGIA

¢ Planteamiento del problema.

o Justificacion del problema.

¢ Investigacién y diagnostico de la empresas que cuenta con
programas deportives.

o Deteccidn de las necesidades deportivas en ias empresas.

« Observacion y medicidn de la produccion, debido a los programas
deportivos aplicados en la empresa.

¢ Resuitados obtenidos en la empresa.

» Conclusiones de los resultados obtenidos.

1.6 LIMITES DEL ESTUDIO.

la noturaleza de nuestro estudio se delimita solamente al drea
comespondiente de Socledad Cuahutemoc y Famosa, el objeto de
hacer dicha delimitacién es debido q 'a extensa informacidn que
corresponderia haceria para todo el Estado.



1.7 REVISION BIBLIOGRAFICA.

Para la redlizacién de esta tesis se tomaron algunos temas ya
expuestos, pero en forma individual tales como:

Desarrollo Organizacional; Rafael Guizar M.; Mc Graw Hill ; 1998.
Enfoques de cailidad de vida en el trabgjo, Pag. 181-196.
Administracion del estrés, Pag. 231-240.

Prescripcion de ejercicio fisico pora la solud: J. Ricardo Sera G.:
Pdidotribo; 1996.
Prescripcién del ejercicio fisico y la salud mental, Pag. 269-300.
Clasificacion de la actividad fisica y de los deportes mas comunes en
funcién del trabagjo que requieren, Pag. 8%-114.

Evaluaclén y prescripcion del ejercicio; Vivian H. Heyward ; Paldotribo ;
1991.

Disefios de programas de conirol del peso, Pag. 151-171.

Valoracién del estrés y promocién de su reduccidn, Pag. 187-192.

Enciclopedia de la Salud; Ferdndez Cruz A.; Maypeca ; 1972.
Salud, Higiene y deporte, Pag. 121-148.

Implementacién de programas de acondiclonamiento fisico para la
salud; Martinez M. M.; Tesis U.A.N.L. 1996,
En la busqueda del blenestar total, Pag. 44-59.
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Pero la diferencia con los anteriores frabajos es el conjuntar todos
estos temas para fomentar una nueva cultura que emane de estas

fiiosofias y que ias personas las tomen como suyas tantfo q, nivel iaboral
comao personal,



2

ANTECEDENTES
HISTORICOS

2.1 LOS INICIOS DEL DEPORIE.

El ejercicio es tan antiguo como la civilizacion misma, desempefio un
papel muy importante en la formacién del guemrero espartano, el
soldado mejor preparado fisicamente y el mdas discipiinado. Los
Romanos prestaron gran atencién al entrenamiento fisico, con el objeto
primordial de desamoliar guerreros vigorosos. La era de los Caballeros e
Hidalgos dio renovado impulso al ejerciclo ya que la parficipacidn de los

deportes y la elecucion de proezas militares, constituian las metas mas
anheladas.

Pero gradualmente con el transcurso de los siglos, al encermrarse el
hombre en un ambiente mecanizado y un mundo automatizado, el
ejercicio; por consecuencia la buena salud, se apartaron cada vez mas
de las personas y su cultura, hasta que en 1941, los Estados Unidos se



enfrentaron al hecho de que casl el 50% de los jovenes reciutados para

el serviclo militar eran rechazados fotalmenie o aceptados para
funciones limitadas.

Durante la primera parte de los afios 50's, se reglizaron en los Estados
Unidos y en los paises del bloque Socialista diversos estudios para
investigar la apfitud fisica y la salud de la poblacién.

Todos estos estudios dieron como resultado los programas de salud y
acondicionamiento fisico que conocemos y que se han estado
aplicando en escuelas, universidades y empresas desde hace ya varios
anes, y asi a pesar del auge que han tenido los programas de salud y
acondicionamiento en anos recientes y que esfos son acepfados por
mds personas y empresas existe un problema potencial: la profiferacién
de programas sin éfica y sin beneficios, elaborados por personas mucho
mds distantes del area de la salud piblica.

Bl 31% de las compafias de FEstados Unides, con mds de 100
empleados, los proveen con un programa de elercicio, y
aproximadamente el 90% de éstos programas estan esquematizados por
las companias.

Las agencias gubemamentales ofrecen programas de
acondicionamiento para la salud enfocados a empleados.
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En el estudio de (Belloc y Breslow), las retaciones del estado de salud
fisikca y practicas de salud fisica en 1972, se estudiaron los estilos de vida
y factores de resgo, su vinculacion a la morblidad y morialidad de 7,000
personas y sus estadisticas vitales, que fueron examinadas a fravés de un
periodo de 10 afios. Los investigadores enconiraron que clertas clases
de conductas como: comer 3 veces al dia, no comer enire comidas,
desayunar dicriomente, domir 8 horas diaras, no fumar, estar
involucrade en sjercicio moderado de 2 a 3 veces por semana, beber
poco ¢ nada de dicohol y mantenerse en un peso moderado. Estos
comporfamientos aumentan el promedio de vida.

Un hombre de 45 aiios con solo 3 de estos comportamientos fenia un
promedio de vida de 21.6 afios mds, donde una misma persona de la
misma edad con 6 6 7 de elias aumentaban su promedic de vida
esperado en 33.1 anos.

Oiro estudic longitudinal de personas de mediana edad (hombres)
asociaban el elercicio con el aumento en su iongevidad. investigadores
han seguido la historia médica de los hdbitos de vida de 16,936 alumnos
de Harvard desde 1970.

Ellos encontraron que el ejercicio parecia estar asociado con un
nimerc menor de muertes de todas las causas, pero mdas
substancialmente comelacionadas a un riesge bajo de enfermedades
cardiovasculares, especiaimente en alumnos que acostumbraban
quemar més de 2,000 calorias por semana, caminando o en aigin
deporte.

1. MARTINEZ M. M.; implementacion de programas de acondicionamiento fisico para la salud:
Tesis U.A.N.L 1996; p 43.
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En el estudio de Edwards M.A., 8l ejercicio y la Industria, estima que el
costo en Estados Unidos, debido a la pérdida de la productividad en 25
billones de ddlares en 1977, 2

Los programas de ejercicios estan relacionados a un costo medico
bajo, disminucidon de las tasas de ausentismo y un incremento en la
productividad.

En 1982 los empleados de Mesa Petroleum, quienes no participaron
en los programas de acondicionamiento, promediaron 434 ddlares por
persona en gastos médicos pagados por la empresa. Sin embargo los
empleados que ¢ llevaron a cabo el programa promediaron solo 173
dolares por persona. Esta diferencia en gastos médicos entre los
participantes y los empleadios que no lo hicleron, proyecta una
reduccién en gastos de 200,000 ddlares par afio.

En la compafia Teneco Inc., en Houston Texas, se encontré una
relacion aitamente significafiva entre la participacién en el ejercicio y a
eficacia en el frabgjo de 3,231 empleados.

los empleados con altos promedios de productividad también
tuvieron alta participacién en el deporte indicando que ka productividad
esta relacionada con el ejercicio.

2. MARTINEZ M. M.; iImplementacién de programas de acondicionamiento fisico para la salud:
Teosis U.A.N.L. 1996; p 45.
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2.2 EL DEPORTE EN NUEVO LEON.

Monterrey, por su visidn y pujanza de la poblacién, se convirtié, a
fravés de varnas décadas en la segunda ciudad de México. Las
actividades diarias de los regios eran el trabajo, las reuniones, pero
también las acciones recreativas y en clerta foma deportivas, tales
como el tiro, ka cazq, ki equitacion y la caminata.

La Influencia Europeda y Norteamericana impacto en kas industrias, el
comerclo, asi como en ki Banca; también influyé en el amanque

deportivo.

El crecimiento de la poblacién, las inversiones en empresas y
negocios fueron fortaleciendo las acciones de organizacion y avances
en el medio deportive. La gente se interesd tanto en el deporte que en
estos momentos se puede considerar que hay un auge fabuloso.

El 4 de julio de 1887 en la estacion de San Juan de Cadereyta, Nuevo
Ledn, se Jugo por primera vez el Béisbol.

En 1910 se comenzé a jugar el Basquetbol; en 1917 el Volibol y el
Softbol, estos deportes asi como el Atletismo y la Gimnasia despertaron
gran interés enfre los ciudadanos Regiomontanocs.

Por los afios de 1910 - 1915 se araigd el Montafismo organizado; y a
principlos de siglo se dio un fuerte impulso al Ciclismo.
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La activided es Intensa desde hace muchos afos. La indusiia, las
empresas, Ios negocios, la Banca han apoyado las actividades,

promoviendo eventos entre sus obreros y empleados, que practican
deporte durante el tiempo libre de que disponen,
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3

LA IMPORTANCIA DEL DEPORTE
DENTRO DE LAS ORGANIZACIONES.

En 1968 en Washington D. C. la Nasa hizo una investigacidén de los
beneficios que obtendrian los empleados que en un tlempo hiciera
deporte. En los exdmenes Iniciales, 259 hombres de entre 35 y 55 afios
hacian ejercicio 3 veces por semana. después de 1 afic se realizaron
ofros exdmenes, los resultados fueron: 50% reportd una mejorfa en el
desempeio del trabgjo y mejores actitudes hacia el frabajo, el 12%
quienes fomaron parte ocasional, reportaron efectos similores, la
mayoria reportd sentirse mejor, un 89% mejord su perseverancia, 40% el
dormir mejor, 60% perdid peso, 50% prestaron mdas atencién a su dieta y
hubo mejoria en los resultados siendo mdés positives y consistentes en lo
que hacian.

Otro programa de salud y acondicionamiento para el departamento
de Educacién de Nueva Yok, fue estudiado por § arios, los resultados
demostraron que el programa redujo los factores de fiesgo en los
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participantes, decrecieron los problemas de salud y se redujo el
ausentismo en un 55%.

El consejo presidencial de acondicionamiento fisico en el deporte y la
asociacion americana de acondicionamiento para directores en
negocios e industia, dicen: “ los estudios de programas de salud vy
acondicionamiento en Rusia han comprobado los beneficios
econdmicos de programas de gjercicios, porque la gente que se ejercita
produce mds, visita a los doctores con menos frecuencia, y estan menos
propensos a accidentes industriales.

Las personas que practican deporte estdn operando cerca ¢ a su
maximo potenclal como consecuencia del estado de vida que permite
o facllita la excelencia humana, por ejemplo, altos niveles de energia un
funcionamiento corporal optimo.

Esto nos da la pavta para aofifmar que el deporte no es solo la
ausencia de enfermedades, sino un estlilo de vida balanceado, como un
proceso que nos permita disfrutar de lo vida y alcanzar el potencial del
cual somos capaces.

Las personas que practican deporte fienen indistintlamente las
sigulentes caracteristicas:

* Su estado de salud mental y fisica se complementa o refuerza.

» Son més energéticos, pueden cumplr las demandas diarias de
esfuerzo ya sea mental o fisico y le resta energia para jugar o la
autoevaluacion,
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Se ven y se sienten mds saludables.

Se ven y se sienten renovados.

Se slenten listos para los problemas diarios.
Estan mds dispuestos a trabajar en equipo.

Esto puede resultar come consecuencia de:

Aspectos fisiologlcos, tales como: mayor consumo de oxigeno,
incremento del tono muscular, balance homeostdtico de los
neurofransmisores, reduccion de la tensidn muscular y nerviosa.

Aspectos mentales como: sistema claro de valores, mayor habilidad
para combatir el estrés a fravés de la visualzacion de situaciones,
habilidad para alterar ka conciencla para mejorar ia salud mental a
fravés de la retroalimentacién, habilidad pora manejar el tiempo y
permanecer en el presente.

Aspectos soclales: Habllidad para resolver conflictos
consfructivamente, comunicarse mejor y con mayor confianza, e
identificarse con los seres queridos.

Aspectos espirituales: Aspectos para romper con el * yo consclente “ y
experimentar ia meditacion, habilidad para encontrar ia paz y
significado de la vida en religidn, o habllidad para enconfrar la
insplracién.,
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3.1 FACTORES QUE INFLUYEN EN LA MOTIVACION
PARA HACER EJERCICIO.

A pesar de que a nivel popular existe la convicclén casl unanime de
que al ejerciclo fisico beneficia la salud, sdlo entre un 10 y un 20% de la
poblacién comprendida entre los 18 y 65 afios practica de forma regutar
algin tipo de ejercicio adecuado para mejorar su condicidn, y
aproximadamente un 50% de los que Inician un plan de ejercicio dejan
de reqiizario enire 3 y 6 meses después, siendo precisamente aquellos
que mds beneficios podrian obtener, como por eiemplo los obesos, los
primeros en renunciar, s

Las personas suelen elegh las aoctividades en las que tienen
perspectivas de éxito y evitar aquellas potenciaimente peligrosas para
su autoestima, los adultos que hubiesen adquiido una clerta confianza
en su capacidad para lo actividad fisica durante la infancia estarian
mas dispuestos a participar en un programa de ejercicio y ko forma de
motivarles seria precisamente estimulor y reforzar esa confianza inicial en
un rongo de actividades fisicas determinado a fin de que se generalice
0 acabe por adoptar una identidad deportiva.

De la mbma forma, 105 aduitos que hublesen adoptado una identidad
no deportiva se verfan dificiimente atraidos hacia el ejercicio y tenderian
a rechazario como una forma de preservar su autoestima.

3. SERRA, J. Ricardo; Prescripcion de €jercicio fsico para la solud; Editorial : Paldoiribo,
Barcalona 1996. P 273,




3.2LAS VENTAJAS DEL EJERCICIO.

MEJORA

« Elrendimiento académico.
« La asertividad.

» Laconfianza en sf mismo.

s El equilibrio emocional.

o La independencia personal.
¢ Elrendimiento intelectual.

¢ La capacidad de autocontrol.

¢ La memoria.

» Mejora el estado de animo.
¢ La capacidad perceptiva.
e La sociabilidad.

e La autoimagen corporal.

o Elrendimiento en el frabgjo.

DISMINUYE

* £l absentismo al frabgjo.

* Bl abusa del alcohol y
ofras sustancias.

* Los sentimientos de ira.

* La ansiedad.

* La depresidn.

* Los dolores de cabeza.
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* La agresividad y la iritabilidad.

* Las foblas.

* Las conductas psicdticas.

* Los errores en la ejecucidon de
tareas.

* Los trastornos del sueio.

3.3 BENEFICIOS QUE OCASIONA EL DEPORTE EN LAS EMPRESAS.

Si usted logra implementar un programa de ejercicios de manera

regular y persistente en su persona y empresqa, obtendra los sigulentes

beneficios.

e incrementard la productividad.

o Aumentard la energiq y la creatividad.
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« Reducird el enfrenamiento de los nuevos empleados, acasionado por
sustituirios en la enfermedad o muerte de frabajadores.

o Disminuira los enfermedades.

» Reducird el ausentismo.

« Disminuirdn los accidentes de trabagjo.

e Estabilizard sl clima laboral,

« Mejorard la imagen de la empresa.

o Reduckd los gastos médicos.

3.4 RECREACION INDUSTRIAL.

La recreacion industrial son las actividades selecclonadas parg
safisfacer las necesidades e intereses particulares de los empleados de

uUNa empresa.

3.4.1 BENEFICIOS PARA LAS EMPRESAS;
1. Mejoramiento de los canales de comunicacion. En las empresas de
cierto tamano, donde existen niveles de mando es dificll que el
Ulimo empleado de la linea tenga comunicacion con los niveles

qltos de gerencia.




2. Mejoramiento de las relaciones interpersonales entre ef empleador
y sus empleados. Mantener la moral y buenas relaciones entre I0s
empleados es necesaria para reduck los niveles de enfrentamiento

e imitacion.

3. Disminucion de la frusfracidn. Debido a lo monétono del trabgjo. el
trabajador puede obtener satisfaccion al participar en actividades

deportivas.

4. Reduccién de accidentes. Se sabe que un frabajador bien
coordinado tiene menos accidentes que un empleado con menos

coordinacion.

Existen estudios en que se ha demostrado que el 50% de los

accldentes ocuman cuando un empleado se encuenira deprimido.

3.4.2 BENEFICIO PARA LOS TRABAJADORES:
1. La satisfaccion de kas necesidades de los seres humanos, empezando
con la mas simple que es o neceskiad de movimiento, ya que el ser

humano es un organismo activo.



2. Buscar la safisfaccidn de reconocimiento.
3. De creqr.

4, De ser importante para algulen.

5. De competir.

6. De aventurq,

21




4

EL DEPORTE Y
LA SALUD.

4.1 ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.

La enfermedad coronaria es el lider de las causas de muerte en los
paises occidentales e industrializados.

Teniendo un costo en billones de ddlares por afic en pérdidas,
disminucién de la productividad y gastos médicos.

Existe una gran cantidad de pérdidas de vidas humanas de hombres
y mujeres relativamente jovenes. Lo realmente desafortunado es que la
mayoria de estas muertes podrian prevenirse.

El procesc de la enfermedad compromete la construccion de placas
de arteriosclerosis en las arterias coronarias flevando a la disminucién del
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fiujo sanguineo coronario, Y por ko tanto del miocdrdio. El efecto sobre el
corazén depende del grado de squémia.

Si el flujo sanguineo no estd totalmente bioqueado, pero es
insuficlente para satisfacer las demandas cardiacas de oxigeno, por &l
miocdardio se va a presentar angina de pecho o anitmias,

Si el flujo esta completamente cortado o se alcanza un nivel critico
de kquémia, el dafo es lmeparable provocando la muerte de una
porcién de miocdrdlo, llamado cominmente “ Infarto .

La arteriosclerosis se refiere al desarmoilo de placas llenas de lipidos,
fiorbticas en los paredes de las grandes arterias. Aungque los efectos
mortales estan frecuentemente centrados en el corazdn, esto también
produce un deterioro del flujo sanguineo a todos los drganos vitales
incluyendo el cerebro, rifiones e higado.

Las Investigaciones apunian en |a direccién de que la prevencidn
puede detener y en algunos casos se puede hablar de reversibilidad.

La arteriosclerosis comlenza como una pequefia lesion en el
endotelio arterial. La lesion puede ser causada por una variedad de
factores, por su uso, desgames, quimicos téxicos que permiten que
sustancias del plasma como el COLESTEROL puedan penetrar hasta lo
intimo de la arteria.
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Figura 4.1 Las distintas etapas del incremento del colesterol en las
arterias.

Los factores de riesgo en el desarrollo de enfermedades coronarias
son: Hiperlipemia, Hipertensidn, Tabaquismo y tensién emocional.

La edad, historia familiar, obesidad e. inactividad fisica_también
[ |
incrementan el riesgo de enfermedad.

El mecanismo por el que la.-actividad fisica puede reducir-la

incidencia de severidad de enfermedades coronarias se debe a que se :

INCREMENTA.

Vascularizacién colateral coronaria.

e Tamano de los vasos sanguineos.

¢ Eficiencia del miocdardio.

¢ Eficiencia de la distribucion sanguinea periférica y retorno venoso.
e Capacidad de transporte de electrones.

e Funcidn Tiroides.

e Tolerancia al estrés.



¢ Habitos de vida prudentes.
e Alegria de vivir,
e Aumenta €] ancho de las arterias coronarias.

DISMINUYE.

o Colesterol.

¢ Intolerancia a la glucosa.

e Adiposidad an los obesos.

e Agregacion plaquetaria.

e Tension arterial.

» Frecuencia cardiaca.

o Vulnerabillidad a omitmias.

o Ansiedad asociada al estrés.

s Acumulacion de coldgena en las arterias coronarias.

4.2 EL ESTRES.

Es un estado de sobreexcitacién al gue se someten las emociones, los
pracesos mentales y la condicion fisica de las personas.

En el VI Congreso intemacional scbre estrés que se celebrd en
Montreux, Suiza, amojé datos impresionantes sobre la recuperacidon
econdmica del esirés en las empresas, al declarar que “los empresarios
de todo el mundo gastan cerca de 150,000 millones de dblares al afo
para paliar los problemas de sus empleados directamente vinculados
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con el esirés, dolenclas que afectan a mdés de ks mitad de la poblacion
de 05 paises occidentales”.

En esta reunidén se Infomd que los problemas drectamente
vinculados con el esirés son: el ausentismo, caida de la productividad,
gastos meédicos directos, sustifucidn de los empleados o prima de
seguros.

4.3 ESTRES Y ENFERMEDAD.

El insomnio, la diareq, la pérdida de apetito, la tensidn muscular y los
dolores de cabeza son los sintomas fisicos de estrés. Asimismo, la colitis,
las Ulceras, la hipertension, la apoplejia y la enfermedad coronaria estan
asociadas con un estrés excesivo. Algunos de los efectos psicoldgicos
del exceso de estrés son la ansiedad, la depresién, ki irifabilidad, la falia
de memoria y la ira.

Fredman y Rosenman (1974) Identificaron dos perfiles de
comportamiento que represantan 2 cQsos extremaos, 4

4, HEYWARD, Vivian H. Evaluacién y Prascripeidn de ejercicio. Editorial : Paidotribo, Barcelona.
1996. p 189,
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4.3.1 EL COMPORTAMIENTO DE TIPO A.

Se caracteriza por una necesidad extrema de alcanzar objetivos, por
una excesiva competitividad, impaciencia, exagerada dedicacién al
trabajo, modelos explosivos de hablar y agresividad, debido a lo cual
sufren presiones intensas que le provoca una sefie de desdrdenaes fisicos.

4.3.2 EL COMPORTAMIENTO DE TIPO B.

Se caracteriza por una naturaleza relajada y despreocupada
aceptan las situaciones como se presentan y trabajan con ellas en lugar
de enfrentarias, por lo que tienen menos propensiSn a padecer
problemas relacionados con la tensidn.

4.4 EJERCICIO Y ESTRES.

El ejercicio desempena también una funcidn importante en el control
del estrés psicoldgico. El estrés mental y emocional puede conduck a la

ansiedad y depresion.

El ejercicio vigoroso reduce el estado de ansiedad tanto en los
hombres y mujeres normales y muy ansiosos (Morgan, 1973)s igualmente,
se ha descrito que la participacion regular en un programa

5. HEYWARD Vivian H.; Evaluacidn y Prescripcidn del ejercicio” Editorial : Pandofribo Barcelona,
19946. p 190.



de ejercicio aerdbico reduce los sintomas de depresion moderada (Falls,
Baylor y Dishman, 1980 )¢y mejora el estado psicoidgico.

las persohas que hacen ejercicio tienden a ser menos ansiosos,
depresivos y desorientados que las personas sedentarias, ya que estas
Ultimas no saben en que ocupar su fiempo ibre.

Ademds mucha gente que participa en un programa de ejerciclo
regular afrma que se siente mejor después de hacer ejercicio (Falls y Col;
1980)2.

El ejercicio regular reduce la ansiedad y la depresion y permite que el
individuc haga frente con mayor eficacia al estrés psicolégico.

No obstante, los mecanismos psicofisiologicos subyacentes, no se han
llegado a entender plenamente. Algunos factores qQue pueden expiicar,
en parte, la eficacia del ejercicio para reduck el estrds psicoldgico son
los siguientes:

« Es una forma de diversion que capacita a la persoha para relajarse
debido al cambio de ambiente © rutina.

« Sirve como un medio de disipar emociones tales como la ira, el miedo
y la frustracién.

o Aumenta la aulcestima y la conflanza en nuestas propias
capacidades, para hacer frente a situaciones creadoras de estrés.

67. HEYWARD, Vivian H.: Evaluacidn y Prescripcién del ejercicio: Ediforial : Paidotribo,
Barcelona, 1996. p 190,
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¢ Produce cambios bioquimicos que alteran el estado psicolégico. Por
ejemplo, un nivel bajo de noradrenalina se asocia con depresién.
Durante el ejercicio, los niveles de noradrenalina en plasma
aumentan, lo cual puede ayudar a aliviar los sintomas de depresidn.

« fl ejerciclo puede aumentar también los niveles de endorfinas en el
cerebro. Estas sustancias similares a la morfina tienen un efecto
narcético gue Induce sensaciones de placer y bienestar.

4.5 LAS 10 REGLAS QUE LE ASEGURAN UN BUEN INFARTO.,

1. £l rabgjo ante todo y sobre todo.

2. Comience a trabgjar temprano y dele dure hasta la noche,
clvidandose de sdbados, domingos y dias festivos.

3. Liévese trabajo a casa y aproveche el tlempo hasta altas horas de la
noche.

4. Acepte todas las Invitaciones relacionadas con su negocio. Las
comidas y cocteles son estratégicos para hacer buenas operaciones
comerciales,

5. Fume un minimo de 2 paquetes de cigarrillos diarios.

6. Nada de paseos, cines, reuniones famillares, lecturas amenas, fines de
semana que nada rinden y cuestan tiempo y dinero.

7. Vacacionss.... una moda de vagos.

8. No delegue la minima responsabilldad: nadie puede hacer las cosas
ton blen como usted.

9. Coma y beba mucho, no descanse despuées. Al contrario relome
inmediatamente a su actividad usted es impostergable, ineludible e
Iremplazable.
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10. Si vigja por hegocics, hagalo siempre de noche, asi no pierde el dia.
Al anochecer Inicle el regreso y asi podrd seguir frabgjando a la
manana sigulente.

4.6 TECNICAS DE RELAJACION.

4.6.1 ENFOQUE FISICO.

El ejercicio aerébico y la técnica de relgjacidén progresiva son dos
métodos que producen relajacidon a través de lo fisico. El efercicio
cerdbico regular es efectivo para reduch el esirés psicoidgico y para
aumentor la resistencia del cuerpo a muchos tipos de factores
estresantes. Para individuos tensos, los elercicios rimicos de baja
intensidad, tales como el ciclismo y caminar durante 5§ & 30 minutos al
dia disminuyen los niveles de tension muscular.

Lo participacién en un programa de ejercicio nos capacita para
reduchr el estrés y la tensidn al tiempo que disfrutamos de los beneficios
cardiorespiratorios, de la composicidn comporal y de control de peso
propios det gjercicio.

La respuesta de relgjacion se consigue mediante la coniraccion y la
relajacién (“dejar ¥") de cada grupo muscular, empezando con los
musculos de los ples y acabando con fos musculos faciales. Para lograr
relajarse sin esfuerzo, es aconsejable practicar esta técnica diariamente.
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4.6.2 ENFOQUE MENTAL.

Lo meditacion, la representacidn mental y ef enfrenamiento de Ia
relgjaciéon autogénica utilizan un enfoque para reladjarse en el que la
mente domina sobre la materia. Por medio de la técnica de la
meditacién, la relajacion se consigue medianie la repeticién continua
de una frase o palabra.

La técnica Benson, emplea también la meditacién para favorecer Ia
relajacion. Los elementos basicos de esta técnica son:

Un ambiente tranquilo.

*

Una posicidon comoda.

» Larepelicién de una palabra o de una frase.
« Una actitud pasiva de dejar hacer.

4.6.3 ENFOQUE COMBINADO.

El hatha yoga es una rama del yoga que combina técnicas fisicas y
mentales para alcanzar un estado de total relajacién. Los elercicios de
estiramiento, las posturas y los ejercicios de respiracion se utilizan para
aliviar la tensidn muscular. La relgjacion mental se produce mediante
técnicas de conceniracién y de autosugestiéon.
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4.7 CONTROL DE PESQ.

El confrol de peso es un ofrecimiento de los programas de
acondicionamiento fisico y salud.

Aproximadamente el 25% de los adultos Mexicanos intentan reduci
cada afo el peso de su cuerpo.

La obesidad estd asociada con ef nivel de educacién, el sexo, la
razq, la riguezg; los hombres con grandes ingresos fienden a ser 20% mds

gordos que aquellos de menos ingresos.

Tener sobrepeso y ser cbeso no son sindnimos.

4.7.1 SOBREPESO.

Peso excedente del cuerpo que rebasa los estandares establecidos
para la estatura y el sexo.

4.7.2 OBESAIDAD,

Esta definida como una excesiva acumulaciéon de grasa corporal. Una
persona es un 20% mas aniba de su peso ideal es considerado ser obeso,
el rango normal para adultos jovenes es: 10% 6 15% de grasa y 25% para
las mujeres.
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La paiabra OBESIDAD proviene de obesttas y significa * a causa de lo
que como ",

El grado de obesldad se determina por el Indice de Masa Corporal
(IMC) calculado por el peso en kilogramos dividido por la altura def
cuerpo ergido Yy sin calzado medido en metros slevado al cyadrado.

IMC= Peso en kg. /{Altura en mis.)?

Sl el IMC es de 25 o menos se considera normalidad o indicador de
desnuiricion. Un IMC de 25 define normalidad. Cuando oscila entre 25 y
30 hablamos de sobrepeso corporal.

A parir de 30, ya se define obesidad médica y requiere fratamiento.

Cuando el IMC o5 de 40 o més estamos enfrente a la obesidad
mdrbida  de incuestionables consecuencias patolégicas y relaciones
con entidades como: hipertensidn arterial, diabetes, arteriosclerosis,
alteracion de lipidos en sangre; requiere tratamiento médico.

4.8 ETIMOLOGIA DE LA OBESIDAD.

E origen de la obesidad frecuentemente esta relacionado con la
ninez, la mayoria de los individuos con sobrepeso quieren reduck el peso
por rozones de estética aunque tamblén hay motivos personales por
mantenimiento de la salud.



Hay muchos problemas fisicos y psicosociales los cuales son causados
por la obesidad; la obesidad esta asociada con el incremento de la
mortalidad en fodas las edades, a causa de los riesgos de las
enfermedades cardiovascutares, hipertension y enfermedades

coronarias del corazén y diabetes mellitus.

La causa de la obesidad es el consumo de mds calorias de las que el
cuerpo utiliza. Por cada 3500 calorias excedentes 454 gramos de grasa
corporal es formada y aimacenada. La manera en ta cual la grasa es
almacenada y el punto en el cual hay exceso de caloras ofecta el
control de peso.

4.9 VALORACION CULTURAL.

Figura 4.2 La obesidad en la familia.
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Aquellos investigadores que apoyan Kk teoria de que e! medio
ambiente familikr influye en la obesidad concluyen, que si mds
miembros de la familio son obesos ellos propician un medio ambiente
conducente a la obesidad.

Los individuos delgados tienden a consumk mas vegetales, frutas y
carbohidratos, mientras que los individuos mds gordos fienden a
consumir mds cames, azucares y comidas grasosas,

Otros factores del medio amblente posiblemente contribuyan al
factor de la obesidad. La disponibliidad de comida, el estilo de vida
sedentario, mailocs hdbitos dlimenticios, ocupaciones estresantes y
factores emocionales.

Muchas formas negativas en nuesira sociedad que predisponen a la
obesidad.

La gente asocia la sobreingesta de comida con la reigjacion, el
placer y las buenas relaciones sociales.

La gente ve el sobrepeso como aige natural, particularmente en la
gente mayor.

La gente piensa o dice que es natural para ciertos grupos étnicos el
ser gordo.



4.10 LOS BENEFICIOS DEL CONTROL DE PESO.

Hay mucha gente que duda de ka efeclividad del ejercicio para
perder el peso. Segun investigaciones, para la mayoria de ka gente, el
exceso de peso es un problema que resuvlta de la inactividad. E peso
corporal puede conirolarse sl se comienza un programa de ejercicios de
resistencia. Al envejecer, nuestro nivel de actividad tiende a disminuk,
mientras que no ocurre o mismo con el apetito puede incluso llegar a

aumentar si se lleva una vida inactiva.

La dieta por si sola no suele ser efectiva para conirolar el peso.
Contrariamente a o que sostienen muchos expertos en el conirol de
peso, el reduck las calorias no cubre el objetivo de alcanzar un aspecto
delgado y saludable. El ejercicio debe formar parte del control de peso,
0 seguird usted tenlendo un aspecio fofo.

Las investigaciones de muesiran que el ejercicio © ejercicio
combinado con una dieta modificada son mas eficaces para perder
peso, que una dieta por si sola.

Aunque no estamos estudiando a las personas que siguen una dietq,
s& han observado cambilos en la composicidn corporal de las personas
que hacen ejercicio.

Estos cambios reflejan un aumento de tejldo muscular delgodo asi
como pérdida de grasa.
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Sin embargo, durante las primeras etapas del enfrenamiento, a
medida que aumenta la masa muscular y se queman las grascs, la
balanza tiende a no reflejar cambio alguno, hecho que puede destrozar
al que no sste informado, por el contrario, muchas dietas especkales
suelen produck una rapida pérdida de liquidos y en algunos casos,
incluso la pérdida de tejido muscular, lo que lleva a la falsa creencia de
gue se ha perdido grasa.

Bl tefido corporal delgado representa el tefide oseo-muscular-
drganico del cuerpo. A menudo se le denomina tefido libre de grasa y es
la parte dei cuerpo que le da forma.

Los ejercicios ritmicos, de resktencia, como caminar a paso répldo,
correr, nadar o andar en bicicleta permite musculos fimes y flexibles. A
medida que los musculos se fortalecen con el glercicio, aumentan un
poco de tamanao.

Sin embargo, estas actividades ritmicas no hardn que adquiera usted
un cuemo musculoso. Y en la mujer, este aumento del espesor de la
flora muscular no és tan acentuada como en el hombre.

Nuestra experiencia y los informes de investigaciones realizadas
sugieren claramente que el ejercicio adecuado es mejor que la dieta
por si sola, porque no solo se queman calorias sino que tonlifican y
endurecen los musculos. Como beneficlo extra, el ejercicio mejora el
funcionamiento del corazén, los pulmones y el sistema circulatorio.
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4,11 ABUSO DE SUSTANCIAS.

ALCOHOLISMO Y TABAQUISMO.

Bl cuerpo necesita oxigeno y nuttientes para crecer y desarrollarse.
Pero, 3 Qué pasaq, sl en lugar de esto se le obliga a Ingerir foxinas y
bidxido de carbono®.

El alcohot v las drogas quizds tengan a veces un valor simbdlico y
ritual, pero por lo comun no skven més que para juslificar la ineptifud
soclkal, el bajo rendimiento, kas conductas reprobables y otfras fornas de
fracaso.

Hasta el momento, no hay ningun argumento cientifico que permita
atrlbuir @ sus propiedades farmacoldgicas cualquier sensacidn de
bienestar o de alegria gue pudiese resuliar de su uso.

Fumar. Se ha relacionado el consumao del ciganmillo con el cdncer de
pulmén, can frastomos pulmonares y enfermedades coronarids.

Los fumadores tienen el doble de posiblidad de sufir un ataque ol
corazén que los no fumadores, La nicotina contenida en el humo de los
cigamilos produce un agumento de la frecuencia cardiaca y de Ia
tensién arterial @ inhibe los mecanismaos anticoagulantes de la sangre.

En los Individuos que dejan de fumar, el rfiesgo de enfermedades
coronarias declina répidaments, con Independencia del tiempo o de
las cantidades que hayan fumado. Tras diez afios de haber
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abandonado el hdbito de fumar, el riesgo de muerte por enfermedades
coronarias de los individuos que habrian estado fumando un paquete
diario © menos es casi el mismo que el de Ios individuos que nunca han
fumado. (American Heart Association, 1988).

4.11.1 LO QUE FUMAR PUEDE CAUSAR.

Lo salud de kas personas que acostumbran fumar comre varios fesgos.
por ejemplo, el humo del cigaro hace que padezcan mds
enfermedades resplratorias,

Las personas que soh adictas al tabaco tienen mdas probabliidades de
suftir un infarto o morir por enfermedades del corazén de quienas no son
adictas. Los que fuman una cajetilla diaria de cigaros tiene un 50% mas

de hospitalzacion y ausentismo que los no fumadores.

Fumar 2 caletillas tiene el doble de ausentismo. 8 billones de ddlares
por afio o sea 32 millones por dia de frabajo se plerden en los Estados
Unidos. En 1981 la tasa de desempleo de los fumadores fue de 16.2 el
doble de los no fumadores.

4,11.2 LO QUE EL ABUSO DEL ALCOHOL PUEDE CAUSAR.

Las personas que toman bebidas alcohdlicas en exceso, daiian su
salud, alteran su capacidad de razonar y pueden volverse adictas.
Corren el riesgo de padecer algunos problemas fisicos como: gastritls,
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Ulcera, presidn arterial alta, hepatitis y cirosis del higado. También
pueden sufrr frastornos mentales como: alucinaciones, depresién,
angustia, y lagunas mentales. Ademds pueden volverse violentos, causar

accidentes de fransito y de trabajo, afectan sus relaciones familiares y
laborales.

Por lo general, las personas que abusan del alcohol tienen hdbitos
alimenticios que los perjudican, presentan concentraciones altas de

colesterol en la sangre, predisposicion a la obesidad o bien peso bajo.

Del 5% al 10% de las fuerzas de trabajo son alcohdlicos o tienen serios

problemas de alcoholismo y su promedio de accidentes de trabajo es
de 3.6 veces mas alto.

Sistema Nervioso Central:
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4.12 EL EMPENO DE LA PRACTICA DEL DEPORTE COMO UN
HABITO DE SALUD.

Es blen conocido que la obesidad y el sedentarismo usualmente
caminan por la misma via. Esto apoyando los datos de diversos
investigadares que ponen énfasis en los efectos deletéreos de la
obesidad sobre la salud y el efecto benéfico del ejercicio sobre ki
obesidad y por lo tanto sobre sus consecuencias.

El deporte exige autodiscipling y un esfuerzo personal considerable. A
medida que se acumulan los afios, debemos prestar mayor atencién a
la buena salud y el glercicio. Una vez que terminamos nuestros estudios y
nos entregamos a las ocupaciones diarias, los problemas de trabagjo, la
educacion de la familia, etc... A menudo nos olvidamos de la salud, del
ejerclcio; sin advertifio hemos enfrado en un ambiente donde se pasa
por alto el cuidado de la salud ¢ en el mejor de los casos para un
segundo o ftercer plono. Casi de la noche a Ja mofiana nos
enconframos que nuesitros estbmagos s han converlido en vientres
voluminosos, que nos cuesta trabajo respirar y que los latidos del corazon
se aceleran con e mas minimo esfuerzo y al concluir el dia nos sentimos
demaslado fatigados hasta para distraemos, tal es el precio por el
descuido de la salud, esto sin contar otros factores tales como @ fumar,
tomar bebidas alcohdlicas, contaminacién, estrés, por mencionar

algunas.
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4.13 ASEGURADOS PERMANENTES DEL IMSS EN NUEVO LEON.

En el Estado, la tasa de Incidencia de riesgo en el trabqjo ha
decrecido de 11.53 accidentes por cada 100 frabajadores en 1988 hasta

5.16 en 1997.

las principales causas de morfalidad en el Estado son las
enfermedades del corazén, los tumores malignos, ia diabetes y los
accidentes vehiculares, con 88.62, 35 y 33 decesos por cada 100,000
habitantes respectivamente.

4.14 DEFUNCIONES DE TRABAJADORES REGISTRADAS POR EL
IMSS EN EL ESTADO DE NUEVO LEON EN LOS ANOS DE 1998 A

1999.
Variacién

Mar-98 % Mar-99 % 99/98
Riesgos totales 9,398 100 9,282 100 -114
Accidentes de trabgjo 8,032 85.5 8,018 86.38 -14
Accidentes de trayecto 1,358 14.4 1,257 13.54 -101
Enfermedades de trabajo 8 0.1 7 0.08 -]
Defunciones 27 23 -4
Trabajadores 800,372 863,626 63.254
Tasa de incidencia. 117 1.07 0.1

La fasa de incidencia se obtiene de dividir el nimero de riesgo de trabagjo
entre el nOmero de frabajadores.

Tabla 1.




4.15 ESTADO FISICO Y MORTALIDAD.

En hombres sanos de edad mediana, las variaciones del estado fisico
constituyen un prondstico poderoso de mortalidad: una mejoria leve del

estado fisico se asocia a una significativa reduccldn del riesgo de
muerte.

TABLAS DE LAS CAUSAS DE MUERTES EN LOS ULTIMOS ANOS
EN EL ESTADO DE NUEVO LEON.

PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD GENERAL EN

EL ESTADO DEL ANO 1994,
CAUSAS NUMERO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades dei corazén 2,966 87.4
Isquémica 2,134 62.9
Tumores de la frdquea y del puimén 2074 61.1
Diabetes mellitus 1.097 323
Enfermedades cerebrovasculares 250 28
Cirrosks y ofras enfermedades del higado 391 11.5
Enfermedades del aparato circulatorio 155 4.6
Disritmia cardiaca 182 54
Total 9,949

Tabla 2.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes estimada en base a proyecciones
de poblacién del Consejo Nacional de Poblacién.
Fuente: INEGI. Direccidn General de Estadistica.



PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD EN EDAD PRODUCTIVA EN EL

ESTADO DEL ANO 1994,
CAUSAS NUMERQO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 928 425
Isquémica 693 318
Tumores de la frGquea y del pulmon 131 6
Diabetes mellitus 447 20.5
Enfermedades cerebrovasculares 224 103
Clrosis y ofras enfermedades del higado 236 108
Disritmia cardiaca 26 1.2
Total 2,685

Tabia 3.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes de 15 a 64 afics estimada en base

a proyecciones de poblacién del Consejo Nacional de
Poblacion.
Fuente: INEGI. Direccidn General de Estadistica,




PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD GENERAL EN EL ESTADO DEL

ANO 1995.
CAUSAS NUMERO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 3.084 89.2
Isquémica 2,279 659
Tumores de la trGquea y del pulmon 2.186 432
Diabetes mellitus 1,122 325
Enfermedades cerebrovasculares 959 27.7
Cirrosis y ofras enfermedades del higado 467 13.5
Enfermedades del gparato circulatorio. 119 34
Disritmia cardiaca 168 4.9
Totat 10,384

Tabia 4.

Nota: Tasa por 100,000 habltantes estimada en base a proyecciones
de poblacién del Conssjo Nacional de Poblacién.
Fuente: INEGI. Direccién General de Estadistica.



PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD EN EDAD PRODUCTIVA EN EL
ESTADO DEL ANO 1995,

CAUSAS NUMERO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades det corazdn 873 39
Isquémica 650 29
Tumores de la fr@quea y del puimén 126 5.6
Diabetes mellitus 451 20.1
Enfermedades cerebrovasculares 230 10.3
Cirosis y otras enfermedades del higado 278 12,4
Disritmia cardiaca 32 14
Total 2,640

Tabla 5.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes de 15 a 64 afos estimada en bose

a proyecciones de poblacidn del Consejo Nacional de
Poblaciéon.
Fuente: INEGI. Direccién General de Estadistica.



PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD GENERAL EN EL ESTADO DEL

ANO 1996.
CAUSAS NUMERQ DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 3.101 88
Isquémica 2.260 64.1
Tumores de la frdquea y del puimén 2,200 62.4
Diabetes mellitus 1,223 34.7
Enfermedades cerebrovasculares 981 278
Cirrosis y ofras enfermedades del higado 464 13.2
Enfermedades del aparato circulatorio, 147 42
Disritmia cardiaca 168 4.9
Total 10,544

Tabla é.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes estimada en base a proyecciones
de poblacién del Consejo Nacional de Poblacién.
Fuente: INEGI. Direcclén General de Estadistica.



PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD EN EDAD PRODUCTIVA EN EL
ESTADO DEL ANO 1996.

CAUSAS NUMERQO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 211 39.7
Isquémica 693 30.2
Tumores de la frdquea y del pulmdn 141 6.
Diabetes mellitus 484 21.1
Enfermedades cerebrovasculares 218 9.5
Cirrosls y ofras enfermedades del higado 285 125
Disritmia cardiaca 26 1.1
Total 2,759

Tabla 7,

Nota: Tasa por 100,000 habitantes de 15 a 64 afios estimada en base

a proyecciones de poblacion del Consejo Nacional de
Poblacién.
Fuente: INEGL. Direccidn General de Estadistica.




PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD GENERAL EN EL ESTADO DEL

ANO 1997.

CAUSAS NUMERO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 3.369 93.9
Isquémica 2479 69.1
Tumores de la fraquea y del puimdn 2.303 64.2
Diabetes mellitus 1.271 35.4
Enfermedades cerebrovasculares 1,032 28.8
Clirrosis y ofras enfermedades del higado 484 13:5
Enfermedades del aparato circulatorio. 149 4.2
Distitmia cardiaca 167 4.7
Total X 11,254
Tabla 8.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes estimada en base a proyecciones
de poblacién del Consejo Naclonal de Poblacion.
Fuente: INEGI. Direccién General de Estadistica.
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PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD EN EDAD PRODUCTIVA EN EL
ESTADO DEL ANO 1997.

CAUSAS NUMERO DE TASA
DEFUNCIONES

Enfermedades del corazén 963 40.9
Isquémica 720 30.6
Tumores de la trdquea y del pulmdn 148 6.3
Diabetes melliitus 493 21
Enfermedades cerebrovasculares 256 10.9
Cimosls y ofras enfermedades del higado 301 128
Disritmia cordiaca 25 1.1
Total 2,906

Tabla 9.

Nota: Tasa por 100,000 habitantes de 15 a 64 arnos estimada en base

a proyecciones de poblacién del Consejo Nacional de
Pobiacion,
Fuente: INEGI. Direccidon General de Estadistica.
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5

EL DEPORTE Y LA
PRODUCCION.

5.1 BAJA DE LA CREATIVIDAD Y PRODUCTIVIDAD.

Cuando los individuos o grupos de frabajadores experimentan
depresion hay una baja en su rendimiento y creatividad, traduciéndose

esto en pérdidas enormes para las corporaciones para las que frabajan.

El cuidado de ka salud en las comporaciones cuesta un coniinuo
desarrolio. La Asociacion Americana del Corazdn estima que en las
industrias de U.S.A. gasta mds de $ 700 miliones de ddlares anuales en
frabajadores de remplazo para los gue se enferman. Esto ocasiona que
las industrias examinen ofras alternativas para reducir el ausentismo,
aumentar la productividad, aumentar la moral, incrementar ia entereza
de d&nimo y disminuir las compensaciones de los trabajadores
relacionadas a vna salud pobre,
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Los corporativos estdn buscando una solucién para fener un extremo
cuidado con la salud y los costos, y estan animando a los cambios en los
estilos de vida de ios trabajadores para aumentar e! estado de salud y
adaptacién de su fuerza de trabajo.

Casi todo mundo estaria de acuerdo en que la préctica de buena
salud vy la actividad fisica regular es buena para la mente, cuerpo y
espiritu. Los beneficios fluctian en el mejoramiento de la salud, mejor

apariencia y reduce et estrés hacia una abundancia de energia.

Los programas de acondicionamiento fisico son comparables a bajos
costos medicos, niveles bajos de ausentismo y un incremento en la

productividad,

5.2 LA SOCIEDAD COMO FACTOR DE PRODUCCION.

La base det desarrollo de Ia sociedad son los cambios en la forma de
produccién. Por consiguiente el deporte es el propio modo de
produccidn, es decir, el cardcter y el nivel de desarrollo de tas fuerzas
productivas y las relaciones de produccion. Ademds, cada modoe de
produccién, sufre cambios ininterumpidos, pasando de una etapa a la
ofra. Por lo tanto es inevilable el cambio de las condiclones del deporte

dentro de una formacion social,

La formacidn social se caracteriza por la propiedad sobre los medios
de produccién, la distribucién del producto social segun el trabagje, la

ausencia de clases antagodnicas, la igualdad politica de los
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frabajadores, la unidad de objetivos de los participantes de Kk
produccion, el carGcter planificade del desamollo de la economia
nacional. Todo esto es precisamente lo que crea el deporte,
garantzando el desamolio exitoso del movimiento; detectando {os
métodos de capacitacidn de los diferentes grupos de la poblacion y
determinando los formas mds efectivas de organizacion del frabajo.

El primer grupo incluye las condiclones econdmicas y sockales basicas
que surgen en el desamollo social en virtud de las partficularidades de
esta formacion sockal {el nivel y el cardcter de ias fuerzas producfivas y
de las relaciones de produccién, el cardcter planificado del desarrollo
de Ig economia nacional., el crecimiente ininterumpido de la
productividad del trabdjo). El desamollo de las fuerzas productivas
conduce al crecimiento del bienestar del pueblo, al incremento de su
cultura y grado de organtzacion, al aumento del tlempo flbore de los
trabajadores; o que influye de modo positivo sobre el desamolio del
movimiento.

El objetivo supremo de la produccién social es la satisfacclon mas
completa de las crecientes necesidades materiales y esplituales de los
hombres.

E dominio de la propledad social ocasiond la intensificacién de la
concentracién en la produccion. En todas ias esferas de la economia
nacional surgen grandes empresas y sindicatos de trabajadores. Esto
crea condiciones particulamente favorables para el desarrollo de la
cultura fisica y el deporte. B cardcter planificado del desarrollo de todas
las ramas de la economia nacional permite desarrollar la cultura fisica y
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el deporte de la manera mas racional, utilizar mejor fos recursos humanos
y los medios financieros, concentrGndolos en los sectores mas
importantes del tfrabagjo.

5.3 LA CALIDAD DE VIDA EN EL TRABAJO.

El deporte crea un cardcter positivo en un ambiente laboral. Su
finalidad basica es crear un ambiente excelente para Ios trabgjadores y

que asi contfribuyan a la salud econdmica de la organizacion.

Al rediizar algun deporte, los individuos comprenden aspectos tales
como: comunicacion abierta, desarrollo de habilidades, reduccién del
estrés ocupacional y establecimiento de relaclones mas cooperativas

enire la direccidn y los emplegdos.

La calidad de vida en el trabaje se basa en el principio de que los
trabajadores son recursos humanos que deben ser desarrollados y ne
sGlo utilizados. Segun este enfogue, el frabgjo no debe implicar

condiciones negativas ni constitulr una presidn excesiva ni perjudicar el
aspecto humano de trabagjador.

Con la actividad fisica se cumple lo que se pide en la calidad de vida
en el trabgjo, puesto que al hacer deporte el individuo tendrd una
sensacion de identificacion y significacion de la tarea que debe realizar
en el trabgjo. Y asi permite que aquellos que desempenan un trabajo

rutinario desamrollen mdas sensibilidad para poder dar mayor significado al
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tfrabajo, porque al desarollar deporte en equipo se sienten mds unidos al
grupo con el que desarrolian su frabajo.

Mejoramiento
dela
cemunicacion,
El deporte como Mejoramiento Mejoramiento
calidad de vida, —» dela —e——p de la
motivacién. Productividad.
\ Mejoraniento /
delas
capacidades.

Figura 5.1 Relacidn entre el deporte como calidad de vida y la
productividad.

Con la calidad de vida en el trabgjo se generan muchos beneficios.

» Suresultado general es un enriquecimiento del frabajo que estimula &l
crecimiento y ia autorealizacién.

e [l trabcjo se presenta de tal manera que se impulsa la motivacién
Interna, debido a lo cual el desempenc debe mejorar, logrdndose asi
un frabajo mds humano y productivo.

» Ciertos sintomas negativos, fales como la rotacién, el ausentismo, las

guejas y el tiempo ocioso tienden a reducirse.
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» El tfrabagjodor de esta manera, desempefia mejor su tareq, se siente
mds satisfecho y mas autoreatizado, por lo que esta capacitado para
participar en todos los roles vitales con mayor eficacia.

= la organizacion se beneficia de una persona que actia con mayor
eficacia y desempefia mejor su frabagjo.
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IMPLEMENTACION DEL
DEPARTAMENTO DE
DEPORTES EN LA
ORGANIZACION

6.1 OBJETIVOS.

Para Implementar el departamento de depcortes se tiene que
considerar:

1.- Que el programa debe incluir a todos los frabajadores.

2.- Que los trabajadores estén identiflcados con el programa para que
este sea muy emotive y activo.

3.- La experiencia de los frabajadores que estén dentro del programa
serd una buena oportunidad para relacionarse con sus compaferos, y
asi fomentar la fratemidad entre ellos.
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La etapa de Implementacidn puede ocumr en forma individual ©
grupal,

a) El programa debe de estar organizado y ser progresivo, para que los
frabdjadores se acoplen al acondicionamiento fisico.
b) Los trabajadores deberan tener retroalimentacion continua a cerca

de su progreso y deberan senilir que son parte importante del
programa.

6.2 DEPORTES.

Lo actividad fisica y deportiva programada con los objetivos de
ocupar el tlempo libre v a la vez promover {a salud ha de estructurarse
con todos los detalles para evitar la presentacldn de complicaciones y
reducir el absentismo, que es bastante frecuente, en especial cuando el
entrenamiento no tiene cardcter competitivo.

Los participantes en un programa de ejercicio fisico deberdn de
recibir las explicaciones sobre cudies son los objetivos, tipo de trabgjo,
intensidad, duracion de cada una de las sesiones y nimero de sesiones
a la semana. Debe recomendarse que s&¢ anote en un diaro Ig
actividad fisica y recreativa que se ha realizado, para asi ver tos avances
gue se han logrado.

St se trala de enftrenamienio regular se indicard la sensacion
experimentada durante y después de haber finalizado el entrenamiento.
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6.2.1 GIMNASIA.

Es el arte de desarmrcliar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo por
medio de clertos gjerciclos. Consiste en la practica regular y sistematica
del elercicio de los musculos, para darles fuerza, elasticidad y resistencla.
Es preferible practicar fa gimnasia al are lbre, porque produce una
sensacion psicoldgica de salud y bienestar.

6.2.2 EXCURSIONISMO Y MONTARNISMO.

El excursionismo es el deporte mas indicado para los que residen en
las grandes ciudades, puss ain reconociendo gue no contribuye a un
desamrollo corporal completo, s en cambio el que participa en mayor
grado en el contacto con la naturaleza, y proporciona por ello una
mayor expansion y descanso a nuestro espirtu. Bl principal ejercicio lo
constituye la marcha, que regiizada al aire libre y al sol, contribuye a
fortalecer y desamrollar el sistema respiratorio.

6.2.3 NATACION.,

Es un deporte muy completo, que desamolla todos los mdsculos y
aumenta grandemente e! volumen de alre insprado, con el
consiguiente desarrolio de la capacidad respiratoric vy de la cdja
tor&cica.



6.2.4 CICLISMO.

Desarrolia principalmente  las piemas secundariomente los misculos
abdominales y la caja tordcica. Fortalece el sisterma cardiovascular,
disminuye 1os niveles de estrés y tonifica los muisculos mas importantes del
cuerpo.

6.2.5 ATLETISMO.

La practica del atletismo permite aproximarse a la perfeccidén del
desamollo corporal y del gesto o movimiento. Es ia forma de deporte

mas estética y la mdas completa si se practica en sus varias formas.

Puede redlizarse en estadios al aire libre o cubiertos y comprende las
careras (lisas o de obstdculos), los saltos (de longitud, de altura, de
pértiga)., lanzamientos (de bala, mattillo, disco y jabalina), el campo
fraviesa y la marcha. El decatién es un conjunto de 10 ejercicios que
caracterizan ai atleta completo.

6.2.6 TENIS.

Es un magnifico deporte especiaimente para las personas de vida
sedentaria, cuyas caracteristicas son agilidad, soltura y buenas
condiciones fisicas,



61

6.2.7 FUTBOL.

Es e primer deporfe de masa del mundo, considerado como
espectdculo. Su practica personal no consfituye un deporte muy
completo.

Desamolia, més bien hiperirofia los muisculos de las extremidades
inferiores, produciéndose también un aumento de ka capacidad
respiratoria. En ofros aspectos Incrementa el espiitu de equipo vy
especiaimente el de competicion.

6.2.8 GOLF.

Magnifico ejercicio al aire libre, recomendable para tedas las edades
Y s6X0, especialmente para la edad madura. Desamolla kas copacidades
de destreza, concentracidn y cortesia.

6.2.9 BASQUETBOL.

Es un deporte de fipo oflélico muy completo, que desamrolla
especlalmente los miembros Inferiores y 16 agllidad, exiglendo destreza y
rapidos reflejos.



6.2.10 BOXEO.

Deporte rudo, pero completo, sumamente beneficioso para los
aficionados que lo practican, y que ademdas desamollan especiaimente
un espiritu competitivo y de lucha.

6.2.11 JUDO.

La palabra judo significa "senda de la fiexibilidad", constituyendo el

sistema mas eficaz de defensa sin amas y sumamente apto parg

desaroliar fa agilidad y la musculatura.

6.2.12 TIRO,

Tiene poco interés desde el punio de vista del desarollo fisico,

exigiendo habilidad y concentracidn, sentido del equilibrio y buen punto.

6.2.13 EQUITACION.

Es un deporte adecuado para todas kas edades, proporciona a los

drganos la fuerza necesana para que cumpla convenientemente sus

funciones. Estimula las posibilidades fisicas y morales del finete.

Un programa de ejercicio fisico debe constar de una fase de
calentamiento, una de frabajo especifico y otra de recuperacion. Todas
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son iImportantes y han de valorarse con el fin de observar el tipo de

respuesta y establecer los cambios adecuados para mejorr el
rendimiento sin crear efectos indeseables.




/

CASO PRACTICO

Se reqlzé una encuesta a &0 frabajadores de SCYF (Socledad
Cuahutemoc y Famosa); 30 de los encuestados son de la class obrera y
30 pertenecen a los adminksirativos. de los encuestados 30 praciican
algin deporte.

Bsta encuesta se ha redlizado con ki finalidad de comprobar los
beneficlos que tienen los trabgjadores que practican aiguna actividad
fiskea, comparados con {os frabajadores sedentarios.

Los resultados que se obtuvieron de dicha investigacién fueron los
siguientes.
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CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

E deporfe es una heramienta de vital importancia para el ser
humano; por ende también para la organizacién.

El deporte tiene como finalidad bésica el blenestar de las personas y
el craar un amblente excelente en el frabgjo, para que los empleados
confribuyan a mejorar jos indices econdmicos de la organizacién.

B departamento de deportes dentro de la empresa, da como
resultados un mejor aprovechamiento de los recursos humanos; y esto as
importante debido a quse las personas son el principal elemento de
frabajo de toda organizacion,

Es recomendable infroducir el deporte a al organizacién como un
mofivador adiclonal del trabalo.



Practicando alguna actividad fisica las personas tienen:

Meijor calidad de vida.

¢ Hay menos enfermedades relacionadas por el estrés en el trabajo.
Cuando la persona se siente bien desarmrolla mejor su trabgjo.

Hay mas lealtad hacla la firma.

Manejan mejor su tiempo.

En conjunio al inculcar la cultura del deporte, ka empresa Invierte
poco Y tiene como resultados:

Menos gastos médicos.
Menos incapacidades o ausentismo.

Mayor rendimiento de los empleados.
Mejcres relaclones de frabajo.
Mayor trabajo en equipo.

L

Cuando Ias empresas infroduican esfa nueva cuifurg a  sus
frabajadores, van a emanar nuevos valores pard la empresa y los
individuos que frabajen en elia.



Absentlsmo :

Adiposidad :
Adrendalina :

Albuminoidea ;

Alcaicide :

"

GLOSARIO.

falta de asistencia repetida en cualquier funcidn de la
que se es titular.
Abultamiento graso.
Alcaloide hemostdatico y vasoconsirictor producido por
las glandulas suprarenales ; en momentos de crisis © de
torrente peligro la adrenaling entrg en mayor cantided
al circulatorio para preparar el cuerpo al esfuerzo
fisico.
Sustancia abundanite en la organizacién animal y
vegetal ; es viscosa, incolorq, se coagula con el calor.
Nombre de las bases salificables de procedencia
orgdnica. Actian sobre el sistema nervioso.

Anticoagulante : Apliquese a las sustancias © drogas que retienen o

Apoplejia :

Arritmias :
Asertividad :
Auge:
Cardiovascular

Cartllago :
Coaguiar:

retardan la coagulacién especialmente de la sangre.
Ataque caracterizado por suspensidn sibita de las
funciones det cerebro.

Imegularidad en las contracciones del corazén.
Afirmativo.

Prosperidad grande.

:Conjunto de drganos corazén, arterias, venas y

capilares que aseguran la importantisima funcién de la
circulacion sanguinea y que, por lo tanto, permiten la
nutricién de los diversos tejidos y drganecs de nuestro
organismo.

Tejido elastico, menos duro que el hueso.,

Solidificar algun liquido.



Colagena:

Conjuntivo :

Contraccléon :

Confraer :
Coronario :
Deletférecs ;
Emanar:

Endotelio :

Espartano :
Estrago :

Hemosltatico :
Hiperipemia :
Hipertension :

Hipertrofia :

Homeostasls :

impetuoso :
ineludible :
Ingesta :

Intoxicacién ;

imtabilidad :
Isquemia ;

78

Sustancia albuminoldea que existe en &l tejido
conjuntive en los cortilagos y en los huesos.

Que une y junta.

Accién de contraer.

Juntar, estrechor, encoger.

Apliquese a las arterias y venas propias del corazon.
Venenoso, mortifero.

Proceder, derfvarse de algo.

Capa superficial intema de los vasos sanguineos y
linfaficos, y de las membranas sensoras y sinoviales,
constifuidas por células planas.

Natural de Esparta.

Dano, destruccién.
Que corta las hemomragias.

Exceso de lipidos en la sangre.

Aumento de la presion arterial por encima de los valores
gue se consideran normgales.

Desarolio y aumento anomal del volumen de un
organo.

En los anlimales superiores es el mantenimiento de una
constancia interna y una independencia del entomo.
Violento, precipitado, fuerte.

Que no se puede eviiar.

Alimentos y ofras sustancias Ingeridas por el cuerpo.
Envenenomiento.

Propensidn a iritarse con viclencia o facllidad.
Suspencidn de la circulacion arterial y estado en que
quedan las partes que no reciben riego sanguineo.



Unfa:
Linfatico :
Lipidos :

Longevidad :
Longitudinal :

Miocardio :
Morbida :
Morfina :

Narcético :

Humor acuoso que circula por los vasos linfaticos.
Abundante en linfa.

Nombre de diversas sustanclas org@nicas insolubles en
aguq, tipicamente grasas al tacto, que constituyen parte
esencial de los tejidos animales y vegetales y de clertos
alimentos.

Larga vida.

La mayor de las dos dimensiones de una superficie.

Parte camosa del corazén,

Que padece enfermedad o la ocasiona.

Es un polva cristalino brillante e incoloro, de sabor
amargo y reaccidn alcalina.

Dicese de las sustancias que producen sopor relajacién
muscular y entorpecimiento, disminuyendc la actividad
vital del organismo.

Noradrenalina : Hormona producida por Io méduia adrenal ; puede ser

Oseo:
Paliar :
Perceptiva :
Pértiga :
Plasma :

Plaquetaria :
Proeza :

fransformada en adrenalina por un proceso quimico.
De la naturaleza del hueso.

Encubrtr, disimular.
Que tiene virtud de percibi.,

Vara iarga.

Parte liquida de la sangre y de la linfa donde se
encuentran las sustancias gue siven para nulrir los
tejidos, y las que desechan las céluias.

Clerta particula que se halla en la sangre.

Hazana, valentia.

Psicofisiolégicas :Conexion entre los procesos psiquicos y los procesos

blolégicos.



Psicoticas :

Reversibiidad :

Sedentarismo :
Sensora ;

Sinovia :
Sinovial
Solidificar :
Sdlido ;
Sopor :
Sdbita :
Subyacente ;
Suprarrenal :
Tabaquismo :

Tiroidles ;

Grupo de frastornes mentales que se caractertzan por
una afeccidn intensa del juicio de reatidad, con
importante incapacidad para distinguir el mundo intemo
del mundo externo, en sus relaciones consigo mismo y
con los demds.

Dicese de la alteracion de una funcién o de un é&rgano
cuando puede volversa a sv estado nomal.

Oficlo, vida u ocupacién de poco movimiento.
Relativo a la sensibilidad. Centro comuin de todas las
sensaciones.

Humor que lubrica las articulaciones

Dicese de las glandulas que secretan la sinovia.

Hacer sdlido un fluldo.

Fuerte, firme.

Suefio morboseo.

Repentino, impetuoso.

Que yace o ssta debagjo de otra cosa.

Situado encima de los rifiones.

Intoxicacién lenta producida por el tabaco en quienes
lo fuman, mascan o aspiran Con exceso.

Glandula situada en la parte superior y delante de 1a
fraquea.

Vascularizacidn : Produccién de vasos © aumento de su nimero.

Vasoconstriccion :Disminucion del calibre de los vasos del organismo por

coniraccién de las fibras de sus paredes.

Vasoconsticor : Que produce vasoconstriccldn.

Yacer:

Bxistr, reqal o figuradamente, una persona © cosa en
algun lugar.
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