EDICION MARZO
1.° DE MARZO DE 2018

Volumen 1

N.° 18

1UNAC

¢Sabia usted que...

VICERRECTORIA D

UNIVERSIDAD
NACIONAL

ctlva

Por tu Sal <

e 80 % de los casos de enfermedades coronarias,

® 90 % de los casos de diabetes tipo 2 y

® 33 % de los casos de cancer se pueden prevenir si se mejoran los patrones de alimentacion y ejercicio?
Cambiar su estilo de vida le ayudara a romper con el circulo vicioso negativo producido por la rutina del trabajo, si me-
jora sus habitos alimentarios y de ejercicio, al mismo tiempo que reduce el consumo de alcohol y cigarrillos, disminuira

el riesgo de padecer enfermedades coronarias o diabetes, mejorando su bienestar general.
iTenga siempre presente moverse y comer mejor!
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jPorque usted es lo mds
valioso que tenemos!
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Zoila Rosa Stewart, la velocista del bienestar de ATS

A poco més de dos meses de funcionamiento de la Clinica
de Quiropractica ATS, estamos muy satisfechos con los
resultados obtenidos, y es que la entrega, el profesiona-
lismo y el carisma de la doctora Zoila Rosa hacen que esta
experiencia del tratamiento quiropractico alcance todo
su potencial. Muchos de nosotros la recordamos como
emblema del deporte, cuando dejé a Costa Rica muy en
alto en las pistas de atletismo; pero, conozcamos un poco
més de la vida de esta velocista:

{Qué la motivé a estudiar quiropractica?

En el afio 1996, fui a Atlanta a un campamento
previo a las olimpiadas y tenfa una lesién en la pierna
que no habfa sido posible sanar en Costa Rica. Tuve
la oportunidad de entrar en contacto con un grupo
de quiropracticos y luego de los ajustes de columna
y extremidades mi problema desaparecié a los tres
dfas. Ahf mismo surge la posibilidad de una beca
para estudiar en la Life University esta carrera y, tras
haber experimentado los beneficios de la misma, me
decidf a estudiarla.

{Cémo se puede explicar de manera simple la quiropractica?
Es la ciencia, filosofia y arte que se encarga de estimular el
sistema nervioso, el cual estd conformado por el cerebro
y la médula espinal de donde salen todos los nervios a
todas las partes de nuestro cuerpo, todo esta inervado. Si
queremos mantener un cuerpo eficiente, la quiropractica
remueve la interferencia, eso que llamamos pinzamiento
o pellizcamiento de nervio, restableciendo el flujo de
energfa, aumentando de esta manera el nivel de rendi-
miento del sistema inmunolégico y demés.

{Qué es el manejo integral del paciente en quiropréctica?
Aparte de ajustar se debe hacer un proceso de educacién en
el paciente, decirle qué es bueno y qué le afecta o deberfa
analizar; explicar que debe llevar una vida saludable con
buena alimentacién, suficiente agua y ejercicio, ya que un
ajuste quiroprictico sin un entorno y practicas saludables no
se quedard mds que en un buen impulso.

{Sobre la actividad fisica y el ejercicio, que nos puede decir?
Esto deberfa ser el alimento diario de todos nosotros, no
solo expresarlo sino realizarlo. El ejercicio nos sirve para

que nuestro cuerpo funcione al 100 %, se
desintoxique, se refresque, se mantenga
rejuvenecido. El ejercicio es uno de

los cinco elementos de la salud que

son primordiales para que podamos
caminar en la vida de la mejor manera.
{Qué mensaje le daria a la pobla- N
cién laboral UNA?

Que aprovechen todos los beneficios
que la Universidad estd poniendo
al servicio de los funcionarios, no es
cualquier institucién, o tal vez sea la
tinica que se ha tomado la molestia de
brindarle al funcionario Ambientes principalmente en los 400
de Trabajo Saludables, desde ejerci- metros, representd a nuestro pais
cios hasta pruebas de esfuerzo y pensar en dos olimpiadas, impuso varios
en la quiropréctica como una herra-  7écords nacionales, de los cuales
mienta preventiva para una mejor todavia mantiene el de 400

salud, para una mejor calidad de vida, ¢S Y gano varias m‘al“u“s e
. lOS Juegos centroamericanos, ast
y lo mejor: todo lo tenemos dentro de ,
. . . como campeonatos de atletismo.
la misma Universidad.

La doctora Zoila Rosa Stewart

fue velocista y se destacé

Centro de Bienestar General ATS-UNA: Por UNA calidad de vida mejor para todos

Mantener una salud buena es mds que el bienestar
fisico, para esto se hace necesario alcanzar un balance
ideal entre mente, cuerpo y entorno social. Se trata
de desarrollar estilos de vida saludables que perduren
a lo largo de nuestra vida y optar siempre por las cosas
buenas que contribuyan a mejorar nuestro bienestar
general. Nunca es tarde para comenzar esta jornada
de mejorar la salud, por eso, ATS-UNA le brinda
la facilidad de un Centro de Bienestar General,
donde se le ayudara a mejorar de manera integral y a
alcanzar objetivos reales, mediante la aplicacion de la
prescripcion del ejercicio a su medida.

En este proceso, nuestros promotores de salud le estaran
guiando paso a paso, con dedicacién y esmero, con cono-
cimientoy compromiso, de manera que la experiencia sea

lo més placentera posible y se logre el cambio en el estilo
de vida. Y es que de eso se trata la promocién de la salud,
de permitir que las personas tengan un mayor control
de su propia salud; en otras palabras, de empoderar a la
poblacién con su salud. Para ello se requiere de una inter-
vencién integral, de la gufa y del consejo, del ejemplo y
de la empatfa del profesional de la salud a cargo. No se
trata solo de perder peso o desarrollar mudsculo, estamos
hablando de sentirnos bien, de poder jugar con nuestros
hijos o nietos, de poder realizar nuestras actividades de la
vida diaria con la energia suficiente, de ser felices, de dejar
el estrés de lado, de querernos lo suficiente como para
tomar las decisiones correctas, no las més faciles.

Tomando las palabras de Neil Amstrong, “es un
pequefio paso para un hombre, pero un gran salto para

la humanidad”, estamos muy contentos
con este logro, es un inicio importante
que marca una pauta en las politicas de
salud de UNA universidad saludable que
se preocupa por su recurso humano. Este
espacio brindard una atencién persona-
lizada, atendiendo las necesidades de los
usuarios vy, sobretodo, se hard un énfasis
en aquellos que presenten alguna pato-
logfa que requiera control estricto.

M. Sc. Gustavo
Rivera Cabezas
Editor

Vicerrectoria de Administracién ® Universidad Nacional ® Costa Rica
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Por Michelle Rojas

Es tiempo de conocer més a fondo
a Damaris Agiliero Valverde,
compafiera del IDESPO, insti-
tuto donde labora desde hace
39 afios. Ella se destaca por su
participacion activa en todas las
clases de las seis de la mafiana.
Conocié de ATS por medio del
correo electrénico y no lo pensé
dos veces, en menos de una
semana ya estaba asistiendo a
las clases. Nos cuenta que, desde
entonces, ha sido una excelente
alternativa para salir de la rutina
y se ha convertido en un espacio
verdaderamente especial, ya que
este horario le queda perfecto y le

da mucha energfa el hecho de

ejercitarse temprano.

(Ha valido la pena el sacrificio de
levantarse temprano para ejercitarse?
Indudablemente, yo tengo escoliosis
en grado severo y realmente las clases
de yoga me han ayudado enorme-
mente a mi flexibilidad, he hecho
posturas que no cref que pudiera hacer,
pues tenfa problemas de movilidad en
mi espalda; ademds de que he mejo-
rado la postura en mi trabajo, lo que ha
disminuido el dolor de espalda y nervio
cidtico; aparte de todo esto, me siento
con una mejor calidad de vida.

{Cree que ATS le ha sido qtil en
su vida diaria?

Ciertamente ~ necesitdbamos ~ un
programa como ATS, ya que en la
Universidad hay muchas personas que
como yo tienen algunos problemas fisicos
y los ejercicios nos ayudan a mejorar
la salud y ser mejores personas, porque
cuando uno se siente bien lo refleja hacia
los demss, el ejercicio no debe ser visto
solo por estética sino por salud.

;Cémo ha sido la experiencia de
relacionarse con compafieros de
otras instancias durante el ejercicio?
Generalmente, uno cuando estd en la
oficina pasa la mayor parte del tiempo

Damaris Aguero: ciertamente
necesitdbamos un programa
como ATS

Damaris indica que al hacer ejercicios con ATS
{ha logrado salir de la rutin y realizar un trabajo
| de calidad proyectado en todos los niveles, tanto

profesionalmente como en la familia.

sentado y conoces a muchas personas
pero por teléfono; en cambio, con las
clases tenemos un espacio para inte-
ractuar, para compartir, escuchar expe-
riencias y hasta extrafiar a las personas
cuando no asisten. Me parece muy
bonito porque mejora las relaciones
humanas y fomenta el compaierismo.

Los instructores nos han generado sentir
confianza en nosotros mismos, porque
yo cuando comencé pensé que no iba
a aguantar ni dos semanas, pero real-
mente nos estimulan y motivan a seguir
adelante y creer en nosotros mismos al
darnos motivacién para realizar las cosas
y no desertar, pues para hacer ejercicios
y lograr cambios se debe tener disciplina.

\U

Ambientes de Trabajo

Saludables
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HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
600 |ntervalos Yoga Fit Baile
a.m Alta ASOUNA GYM  ASOUNA GYM
Intensidad
(HIIT)
ASOUNA GYM
1200 |ntervalos  Clubde Baile Circuitos Baile
m
(HIT)  Carmera ATS ~ GENERALES PLAZA EXPLANADA
EXPLANADA  EXPLANADA “”;:g{‘é’*;ﬁ 11 DE ABRIL
11 DE ABRIL 11 DE ABRIL i A
Tonllflctalclon REGISTRO  C|ub de
Baile G i Carrera
OVSICORI Az Baile
UNACTIVATE,  VETERINARIA ATS
. FRENTE A EXPLANADA
Yoga Fit REGISTRO 11 DE ABRIL
EXPLANADA
11 DE ABRIL
5??:" Intervalos  Cardio Bailamos
s Alta Fiesta ATS
i FINANCIERO, FINANCIERO,
Intensidad oA ECS PRIMER PISO
(HIIT)

FINANCIERO,
PRIMER PISO

Correo electrénico: unactivate@una.cr

UNA
ATS

Teléfono: 2277-3747

Conociendo los signos vitales: el pulso

Por Geraldine Ferndndez

El corazén es un érgano vital que se encarga de
enviar sangre a todo el cuerpo; se conforma de
tejido muscular cardfaco. Esta constituido por dos
camaras (derecha e izquierda) y estas se dividen en
dos llamadas auricula y ventriculo; las auriculas se
encargan de recibir sangre, mientras que los ventri-
culos la expulsan hacia diversas partes del cuerpo, y
las valvulas tienen como funcién que la sangre no se
devuelva ni se combine entre las cdmaras.

En el ciclo cardiaco, el corazén envia sangre
oxigenada a todos los érganos y partes

del cuerpo humano a través de

las arterias, luego recoge

la  sangre sin

oxigeno por medio de las venas para devolverla al
corazén y, en conjunto con el sistema pulmonar, la
vuelve a oxigenar. Este proceso se repite indefini-
damente y es lo que conocemos como frecuencia
cardiaca, mientras que el pulso se refiere a la
percepcioén de esa frecuencia en las arterias super-
ficiales de diferentes partes del cuerpo.

La frecuencia cardfaca varfa segin la edad y

el nivel de actividad, por ejemplo, los valores

normales en reposo para las distintas etapas del

desarrollo son:

®  Recién nacidos: de 100 a 160 latidos por
minuto.

e  Nifios de 1 a 10 afios: de 70 a 120 latidos
por minuto.

e Nifios de mds de 10 afios y adultos (incluyendo
ancianos): de 60 a 100 latidos por minuto.

®  Adletas bien entrenados: de 40 a 60 latidos
por minuto.

Visitenos en http://unactivate.wixsite.com/ats-unactivate-ya
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Tronco Arteria carétida
braquiocefdlico ‘comin

Existen  varias

pruebas de o

laboratorio : e,
izquierda

para

el corazén, la

mds conocida

valorar

Venas
pulmanares

Tronco .|
puimonar’

es el electro-
cardiograma
en reposo, que
realiza un gréfico
con los movi-
mientos del corazén. También estd la prueba de
esfuerzo, un electrocardiograma con el paciente
en movimiento y en el que se podrfa ver algunas
anormalidades del comportamiento de este 6rgano
vital. Es importante valorar el funcionamiento
de su corazén, ya que el ritmo de vida actual y los
estilos de vida no saludables incrementan el riesgo
de padecimientos coronarios.
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