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jPorque usted es lo mas
valioso que tenemos!

1 de junio de 2016

UNACtha tey

Por tu say,

¢Sabia qué?

e  Siusted permanece sentada/o mas
de 6 horas por dia, aumenta el
riesgo de muerte por cdncer un
40 % en las mujeres y un 20 % en
los hombres.

e Este riesgo es independiente del
nivel de actividad fisica.

e También se influyen negativa-
mente los procesos metabdlicos.

Nuestro proyecto le ofrece

a la poblacién laboral:

e (lases de ejercicio dirigido y sin
costo adicional.

e Estas clases siguen las tendencias
del fitness (ACSM, 2016) y bus-
can mejorar la calidad de vida, ast
como reducir o controlar los facto-
res de riesgo de las/os participantes.

Compartiendo actualizaciones del 4rea de
promocién de la salud fisica con parte del
equipo de trabajo.
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Conoaendo aI equipo de trabajo de ATS

Gustavo Rivera: de la contabilidad al movimiento

Gustavo es el coordinador del proyecto Am-
bientes de Trabajo Saludables. Su formacién
en promocién de la salud incluye el Diplo-
mado con énfasis en Desarrollo Muscular,
el Bachillerato en Promocién de la Salud
Fisica y la Maestria en Salud Integral y Mo-
vimiento Humano.

Sin embargo, su formacién inicial fue en
Contabilidad, a los 18 afios, carrera en la que
se desempefi6 hasta el afio 2003.

(Coémo fue su incursion en el campo del movimiento
humano?

Aunque tenfa un buen empleo, buena remu-
neracion y reconocimiento, comencé a notar
que el sedentarismo, la mala alimentacién, el
estrés y en general el mal estilo de vida co-
menzaban a cobrar sus facturas a una edad
muy temprana. No existia la proliferacién de
gimnasios que conocemos hoy, pude encon-
trar uno cerca del trabajo y me inscribi, sin

saber que ese pequefio paso iba a girar mi vida
tanto personal como laboralmente.

(Como define la importancia del proyecto que us-
ted coordina?

Lo resumirfa en calidad de vida para nuestros
compatieros de trabajo. Siempre se estd a tiem-
po de hacer cambios que mejoren la salud y el
bienestar general, y, aunque en tiquicia “todos
somos entrenadores de futbol, arquitectos vy,
por supuesto, promotores de salud”, el consejo
y la gufa del profesional del 4rea es imprescin-
dible para lograr resultados, en este caso, la ad-
herencia a un estilo de vida saludable.

Un mensaje para nuestras/os lectoras/es:
Tenemos que movernos, ese serd el seguro
de vida para los afios futuros, es un esfuerzo
cuyos frutos se veran a largo plazo, por lo que
la constancia y la disciplina son esenciales.

jPorque usted es lo mas valioso que tenemos!

A casi un afio de haber iniciado con
el proyecto Ambientes de Trabajo
Saludables, todos nuestros esfuerzos
tienen un objetivo muy claro: el
bienestar general de todas/os las/os
colaboradoras/es de la institucién en
el sector administrativo.

Aunque es un objetivo muy ambicioso,
hemos hecho grandes avances en el drea de la
promocién de la salud. Se han realizado mas
de 400 sesiones de ejercicio, se ha valorado
fisiolégica y antropométricamente a mas
de 550 funcionarias/os y se ha evaluado la
capacidad funcional del corazén de 200 mas.

Aunque hemos encontrado algunos tropiezos
en este corto camino, seguimos buscando las
mejores opciones para usted: quien es lo mds
valioso que tenemos.

M. Sc. Gustavo Rivera Cabezas - Editor
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HORA LUNES MARTES JUEVES VIERNES

6:00a.m. Tonificacion Yoga fit Baile
muSCu|ar ASOUNA GYM ASOUNA GYM
(HIT)
ASOUNA GYM
12:00 m. Tonificacion ~ Yoga fit Baile
TEATRO CPA FRENTE AL
TE/QT"R'(')QFA AUDITCHIS
CLODOMIRO P.
5:00p.m. Tonificacion Baile
REGISTRO
muscular PRIMER PISO
(HIIT)
REGISTRO
PRIMER PISO
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¢Duerme usted lo suficiente?

Por Tatiana Quesada V.

El ritmo de vida 24/7 y las exigencias de la
modernidad han llevado a un nimero cre-
ciente de personas a dormir menos, sin que
tengan conciencia del riesgo que presenta
para su salud.

Investigaciones recientes muestran que los
trastornos del suefio, sindrome de fatiga
crénica, estrés laboral, depresién, diabetes,
problemas de peso e incluso cdncer y enfer-
medades cardiacas son efectos de la falta de
suefio sobre la salud.

Asi es: dormir es esencial para la salud,
mientras dormimos el cuerpo repara dafios

a células y a tejidos. El cerebro consolida los
recuerdos y el aprendizaje. Dormir se consi-
dera como una de las mejores formas de me-
dicina preventiva y una parte fundamental
en el aprendizaje, la toma de decisiones y la
sanacién del cuerpo. Cuando no se duerme
lo suficiente, los cuerpos se tensan. Inves-
tigaciones han llegado incluso a establecer
una correlacién entre las/os trabajadoras/es
nocturnas/os y la predisposicién a desarrollar
el cdncer. Tenga presente que no solo basta
con ocuparse de realizar actividad fisica y te-
ner una buena nutricién, descanse y duerma
lo suficiente para gozar una salud excelente.

Lesiones agudas, ;qué son? y ;qué hacer?

Por Geraldine Ferndndez

Son aquellas afectaciones del sistema
neuromusculoesquelético en las que se
sobrepasa la capacidad del tejido por
fuerzas mal aplicadas. Generalmente,
su tiempo de evolucién es corto (desde
el momento de la lesién hasta transcu-
rridas 72 horas).

Los sintomas que presentan son: do-
lor intenso, inflamacién, calor local,
“moretes”, limitacién al movimiento y
deformidad. Algunos ejemplos son los
esguinces, contracturas y golpes. Todas
estas lesiones pueden convertirse en
lesiones crénicas si no se tratan ade-
cuadamente cuando ocurren.

(Qué hacer en una lesion aguda?

Para evitar complicaciones se recomienda
detener inmediatamente la actividad que
provocé la lesién y mantener reposo mien-
tras se generen sfntomas.

Ademids, es preciso aplicar frio en la zona
afectada, por 15 minutos; ya sea con com-
presas o criomasaje (frotaciones de la zona
afectada con un cubo de hielo), este Gltimo
de gran utilidad en contracturas y contusio-
nes. Un error comun es utilizar calor o un-
giientos como el “cofal”.

Una medida conocida es la técnica HICER
(por las siglas de hielo, compresién, eleva-
cién y reposo), utilizada en distensiones
musculares o de ligamentos. Es el comple-
mento de la aplicacién de hielo, vendajes
compresivos y elevacién de la zona con in-
movilizacién.

Esta técnica puede usarse en dias consecu-
tivos desde que aparece la lesion y repetirla

cada dfa en intervalos de 3 horas, para acele-
rar la recuperacién. Es de suma importancia
visitar a un profesional de la salud que revise
el 4rea y descarte otras alteraciones mds gra-

ves como fracturas o patologias.

iPorque usted es lo més
valioso que tenemos!



