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Por tu Sale

¢Cuanto ejercicio debo hacer por

semana?

e Deacuerdo con la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), para obtener los beneficios
del ejercicio se debe hacer 150 minutos de
intensidad moderada a la semana.

e [gualmente, se podria realizar 75 minutos
de intensidad alta a la semana (también
se puede combinar las intensidades).

e Todo ejercicio que realice en 10 minutos,
como minimo, lo puede adicionar en el
conteo semanal.
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ATS-UNA: trascendiendo nuestras fronteras

Gestada en el seno de la
propuesta, La UNA: “un
universo de oportunida-
des”, la iniciativa “Am-
bientes de Trabajo Salu-
dables” (ATS) ha venido a
reconceptualizar la esencia
del ser humano en el con-
texto laboral de la Univer-
sidad Nacional. Nicleo
central de esta iniciativa
es la imperiosa necesidad
de promover ambientes de
trabajo que coadyuven en

Dr. Pedro Ureia
Bonilla

Vicerrector de

Administracion

Con mucha alegrfa y con el afdin de dar un
mejor servicio, nos hemos trasladado contiguo
a la Clinica Dental de la ASOUNA. Acd
tendremos la oportunidad de dar un servicio méas
personalizado, también se estarfan integrando
otros servicios que ya hemos anunciado, como
la clinica de quiropractica, la evaluacién y
andlisis de indicadores de salud y por supuesto,
la consejerfa en estilos de vida saludables.

También en este proceso de adecuacién de
espacios, proximamente tendremos un toldo

la salud, calidad de vida, bienestar y autorrea-
lizacion del trabajador. En este contexto se ha
venido desarrollando, desde la Vicerrectoria de
Administracién, una serie de acciones orienta-
das a generar ambientes de trabajo saludables
desde un enfoque holistico, integral.

La experiencia adquirida en este proceso nos
ha permitido llevar el testimonio ATS al foro
internacional de Educacién Superior (CIE-
SUP) en el 2016, donde se expuso sobre los
resultados de la sistematizacién de informacién
antropométrica y fisiolégica de trabajadores/as
universitarios/as. En este mismo escenario, se

ATS-UNA estrena casa

fijo para desarrollar las sesiones de actividad
fisica dirigida, el cual se ubicara en la explanada
11 de abril y esperamos que muy pronto
nuestras plazas UNActivate cuenten con
sombrillas para que su uso sea méas agradable.
Estamos trabajando para solucionar la falta
de duchas en el Omar Dengo, de manera que
el que quiera darse una bafadita después del
ejercicio no tenga problemas en hacerlo.

Por dltimo, les comento que estamos haciendo
todo lo posible para ampliar nuestros

desarroll6 un taller en que se analizé las posibilidades
de la danza—terapia y el baile popular, como instru-
mentos para el manejo de las disparidades en salud.

Este afio, nuevamente la presencia de ATS-UNA es-
tard en el Congreso Iberoamericano de Universida-
des Promotoras de la Salud (CIUPS), a celebrarse en
Alicante, Espafia. En este aforo, se expondra sobre el
modelo ATS de la UNA y sobre un anlisis compara-
tivo de indicadores de salud antropométricos vy fisio-
légicos entre las diferentes sedes de la UNA. De esta
forma, ATS contribuye con la internacionalizacién
de la UNA, e inicia con paso firme su consolidacién
como modelo referente en el nivel internacional.

servicios de clases grupales a diversos
sectores del Campus, tales como el
CIDE, Plaza Heredia, Informética,
Veterinaria y CINPE.

M. Sc. Gustavo
Rivera Cabezas
Editor

Seguimos trabajando para ofrecerle
mds ventajas, mas opciones, mas
salud jporque usted es lo m4s valioso
que tenemos!
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Por Tatiana Quesada

Mantener un estilo de vida saludable que invo-
lucre una alimentacién adecuada y una rutina
de ejercicios, ciertamente puede ser algo dificil
de lograr, pero es algo que realmente vale todo
el esfuerzo que se requiere para hacerlo.

La adherencia a la actividad fisica estd condi-
cionada por la motivacién de la persona y para
lograrlo es importante definir objetivos y estra-
tegias que le permitan continuar en el tiempo,
en otras palabras, perseverar. A continuacion se
mencionan algunos consejos para conseguirlo:

e Defina objetivos claros y alcanzables en el
mediano plazo

e Lleve un registro de ejercicios y cambie la
rutina periédicamente

e Unase a un grupo con gustos afines

e Coloque frases motivadoras en lugares en
donde las pueda leer a diario, como:

e “Nowaa ser fdcil, pero lo conseguiré.”
e “Lo hago por mi y solo por mi.”
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[Porque ustad es o més
valloso que tenemos!

¢Como perseverar en el ejercicio?

e Tengo que hacerlo ya, a veces “mds tar-
de” se convierte en nunca.”

e “Eléxito no llega si no voy hacia él

e “;Lo quiero? Entonces me esfuerzo por
conseguirlo”

”

e Agende su ejercicio y dele una prioridad
e Maximice su tiempo con una buena pla-
nificaciéon

Finalmente, mantenga una mentalidad positi-
va y motivese para que la rutina de ejercicios y
la alimentacién sana se conviertan en su estilo
de vida. Recuerde que de vez en cuando ten-
drd alguna que otra derrota pero eso no debe
detenerlo, siga adelante y alcance su meta, jsin
excusas!

“Cuando por los afios no puedas
trota. Cuando no puedas trotar, camina.
Cuando no puedas caminar, usa el

bastén. jPero nunca te detengas!”

MadyreTeresa de Calcuta

¢ Qué son las varices? ;Qué podemos hacer?

Las vdrices o
venas varicosas
se definen como
venas dilatadas
por  alteracién
en las vélvulas
(telitas tipo
puerta que evitan
que la sangre se devuelva) o en las
paredes de las venas, produciendo con
ello problemas como el reflujo venoso
o la inflamacién. Es comin que en
las personas adultas se produzcan
trastornos de este tipo que empiezan
por ‘“arafiitas” vasculares, vdrices
simples hasta tlceras venosas.

Por Geraldine Ferndndezy

Las principales causas de aparicién de
vérices en las personas son: herencia, el

sexo femenino, edades entre treinta y sesenta
afios, obesidad, embarazo, constipacién y
trabajos por mucho tiempo en una misma
posicién. Si usted se considera en riesgo, es
importante tener en cuenta algunos signos
de alerta que pueden sugerir que se tiene una
insuficiencia venosa, tales como: dolor, pesadez
en las piernas, picazén, calambres, edema,
enrojecimiento y descamacién.

;Cémo evitar las vérices?

Se recomienda mantener un peso adecuado
y evitar el estrefiimiento, para lo cual se debe
comer suficiente fibra dietética y realizar
actividad fisica, lo que ademds realiza un
trabajo de bombeo en las venas, es importante
evitar las prendas muy ajustadas a nivel de la
cintura y cadera, evitar el fumado vy realizar

cambios de posicién y estiramientos en el
trabajo ya sea que se esté sentado o de pie.

Si ya se tiene este problema hay varias
alternativas como ejercicios de bombeo venoso
en posicién inclinada y declinada, utilizacién
de medias compresivas, inyecciones e incluso
la cirugfa.

Venas sanas

Venas vdrices
Paredes debilitadas

Flujo sanguineo

La vélvula cierra.

Inflamacion

Visitanos en http://unactivate.wixsite.com/ats-unactivate-ya




