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Informacion | De Lo Que Usted Piensa! g2
Todo el mundo sabe lo dificil que es arrasirarse lentamente a fravés de un dia después de
+ ?6‘ g?AUNA R haber dormido muy pocas horas la noche anterior. ¢Pero sabe Usted por qué 7 o 8 horas m:]

Aparte unos minutos en su horario diario
para hacer una pausa en sus quehac-
eres. Un estudio hecho por el Colegio de
Medicina Harvard dice que solamente
unos 10 o 15 minutos que aparte al dia
para su fiempo privado puede disminuir
la tension, los dolores de cabezaq, resfrios,
mal dormir y puede aumentar su pro-
ductividad.

+ MEJOR COMUNICACION
ENTRE LAS PAREJAS DE
CASADOS

Para mejor comunicacion, no “insista”
en tener siempre la razon. Estar siempre
correcto no es el punto. Si tiene que estar
correcto, Usted no puede ni escuchar ni
comunicarse porque ya ha establecido una
barrera. Si Usfed siempre tiene la razon
€S0 quiere decir que la ofra persona
siempre esta equivocada. Esfo no puede
ser cierto.

+ CONSE)OS PARA PERDER

DE PESO

No confie en el gjercicio solamente para
perder de peso; combine el ejercicio con
una buena diefa. Segun un repaso de 43
estudios hechos en 1985 sobre la perdida
de peso, el gjercicio a solas no le ayudard
a perder peso si Usted continta comiendo
una dieta poco saludable. El estudio con-
cluyé que una diefa saludable realmente
hace mds para promover la pérdida de
peso que el gjercicio. El ejercicio, sin
embargo, es un facfor
importantisimo  para
mantener su peso

estable una vez que \

lo haya perdido.

de suefio por la noche es la cantidad recomendada para la mayoria de adultos?

Los progresos recientes en la ciencia médica nos han dado la habilidad para
aprender mds acerca del suefo (y la falta de suefo) y su relacién a nuestra salud fisica, men-
tal y emocional. Aqui estd lo que la investigacion mads reciente reporta:

El aumento de peso y la obesidad

Un estudio de la Universidad de Chicago se enconird con que la falta de suefio produce mds ganas
de comer. ¢La razén? La pérdida de suefo parece provocar cambios en hormonas que regulan el
apetito y estimulan el hambre para comidas altas en calorias tal como dulces y papas fritas. Los
investigadores creen que anhelamos comidas altas en calorias cuando esfdmos cansados porque
ofrecen energia instantdnea. Segun un estudio de la Universidad de Columbia, las personas que
duermen menos de las siete 0 ocho horas de suefio recomendadas en una noche, tienen un 73 %
mds probabilidod de ser obesas.

La salud cardiovascular, el cancer y la diabetes

Segun el Estudio de las Enfermeras Sobre la Salud, dirigido por la Universidad de Harvard, la falta
de suficienfe suefio 0 durmiendo a horas exirarias aumenta el riesgo de contraer una coleccion de
distinfas enfermedades serias, incluyendo las enfermedades cardiaca, el cancer y la diabetes. Un
reporte del esfudio concluye que el suefio insuficiente puede someter al cuerpo humano en un esta-
do exiremo de alerta, aumentando la produccién de hormonas que causan fension y subiendo
la presion de la sangre, un factor principal de riesgo para los ataques al corazén y las embolias.
Adicionalmente, las personas que no han dormido lo suficiente tienen un nivel elevado de sus-
tancias en la sangre que indican un esfado bien alfo de inflamacion en el cuerpo, el cudl es
reconocido ahora fambién como un factor principal en las enfermedades del corazén, la embo-
lia, el cancer y la diabetes.

La depresion y los desordenes del estado de animo

Es bien sabido que los problemas con el suefio pueden ser una sefial clave de depresion. Sin
embargo, la ultima investigacion medica ahora informa que lo contrario es también cierfo — los
desdrdenes de suefo realmente pueden provocar la depresion u ofros desordenes del estado de
animo. ¢La explicacion? El suefio, el estado de animo y los comportamientos mentales/emo-
cionales todos comparten una mezcla complicada de quimicas en el cerebro. El desorden en el
suefio parece poner en marcha un montén de fuerzas en el cerebro y el sistema nervioso que
puede dar como resultado un estado de dnimo deprimido, serios episodios depresivos u ofros
desordenes en el estado de dnimo.

La funciéon mental y el cumplimiento en el trabajo

Segun una investigacion hecha por el Consejo Sobre Mejor Suefio, los trabajadores que no han
dormido lo suficiente reportaron que en su frabajo ocurre lo siguienfe como consecuencia de la
falta de suefio:

e 31 por ciento reportaron una disminucion en la calidad del trabajo

e 31 por ciento reportaron dificultades en pensar o usar buen juicio en el trabajo

® 30 por ciento reportaron fener problemas reteniendo informacion

El survey enconiro que "la falta de suefio afecta su estado de alerta, su productividad y su habilidad
para relacionarse socialmente con sus comparieros de frabajo."

Continuado en la pagina 2
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La seguridad en el trabajo o mien-
tras maneja

Los investigadores dicen que la somnolencia
excesiva confribuye a mas del doble del riesgo
de sufrir una lesion en su sitio de frabajo. La
Administracion Nacional de Seguridad del Trafico
en las Carreteras conservadoramente estima que
hay 100,000 accidentes automovilisficos cada
ano causados por la somnolencia, y esfos
choques dan como resultado 71,000 lesiones y
1,500 muertes.

iCuanto deberia de dormir?

A pesar de la creciente prueba cientifica que sug-
iere que el poco suefio o el sueio errdtico
pueden danar su salud, muchas personas per-
manecen indiferentes a la importancia del
suefio. Cuarenta y uno por ciento de mujeres que
tomaron parte en un estudio nacional de opin-
iones bajo la direccion del Concejo Sobre Mejor
Suefio no pensaron que dejando de dormir unas
horas dafiaria su salud. Esfas muijeres repor-
taron que duermen unas seis horas 0 menos
cada noche, lo cual es una cantidad insuficiente
de suefio para la mayoria de adultos. Segun la
Gltima investigacion, el cuerpo humano fodavia
necesita de 7-8 horas de suefo por la noche (el
promedio recomendable para  adultos).

iCuales son las causas de la perdida
de sueio?
Las causas de la pérdida de suefio incluyen:

® No dejando suficiente tiempo para dormir

® Cualquier cosa que causa insomnio 0 mal suefio

® Preocupacion excesiva, depresion

® | 0s desOrdenes de suefio

® Despertarse repetidas veces por un ruido

® Trabajando de noche, turno de noche

® Una enfermedad médica que le cause dolor,
dificultad en respirar, efc.

Qué hacer

Si a Usted le cuesta trabajo dormir por cualquier
razén, tome accion. La mayoria de las dificul-
tades con el suefio son causadas o reforzadas
por hdbitos en su estilo de vida o por compor-
tamientos que son confrarios a un suefio bueno
y franquilo. Comience por aprender mds acerca
del suefio y sus buenos hdbitos. Hay muchos
recursos en su libreria local, biblioteca, o en

Como Crear Una Mejor Relacion

Con Su Jefe

A confinuacion le ensefamos algunas ideas que le pueden ayudar
a desarrollar una relacion mds efectiva con su jefe:

B Aparte un tiempo para hablar con su jefe personalmente. Trate
de adivinar un poco sobre la personalidad de su jefe y cudndo
seria el mejor tiempo para acercarse a hablar con el. Esfuércese
en aprender cual es la mejor manera de comunicarse con él/ella.

Recuerde, los jefes son personas cumpliendo con su trabajo al igual que Usted.

Traiga sus problemas a su jefe en persona y en privado. No lo desafie a el/ella
abiertamente, delante de sus companeros de frabajo u ofra gerencia.

|

B Déjele saber a su jefe que Usted aprecia las cosas que él/ella hace y qué tan dificiles
son muchas de sus decisiones.
|
|

Si Usted no estd de acuerdo con un méfodo o regla nueva, vaya a su jefe con alfer-
nativas y soluciones, no con recriminaciones y una mala actitud.

Cumpla con su frabajo como un profesional y desarrolle una reputacion como
alguien que hace las cosas sin queja o problemas. Este tipo de reputacion le dard
credibilidad con sus superiores que no podrd lograr de cualquier otra forma.
También le permite no esfar de acuerdo algunas veces, sin aparecer como un bus-
capleitos.

B Aprenda a escoger sus batallas. Hay veces que es mejor mantenerse callado y hacer
lo que le digan. No cada batalla es digna de pelear y ganarla puede costarle mas
al final de lo que valia la batalla.

B Hagose responsable de sus errores y muestrele a su jefe que Usted es lo suficiente-
mente grande para admitir cudndo estd equivocado.

B Sea parte del grupo en su trabajo. Traigale informacion posifiva a su jefe acerca de
sus comparieros de frabajo o de los frabajos bien hechos en vez de quejas y difi-
cultades. Compadezcase de él/ella despues de un dia duro de trabajo o recuerde
experiencias comunes que compartieron en el frabajo.

B No vaya a espaldas de su jefe con un asunto o un problema sin hablar primero con
él o ella. A nadie le gusfa cuando las personas van defrds de sus espaldas.

Su EAP estd aqui para ayudar. Recuerde, su Programa de Asistencia Para los
Empleados (EAP) le puede ayudar con asuntos de su sitio de frabajo. ¢Si Usted necesi-
fa ayuda, por qué no se pone en contacto con un consejero profesional EAP hoy?
Estdmos aqui para ayudarle.

EL PROGRAMA DE ASISTENCIA PARA
LOS EMPLEADOS

1-800-899-3926

¢ Tension Personal/en el Trabajo

LLAME PARA AYUDA
CONFIDENCIAL
GRATIS

De vez en cuando, todos nosotros sufrimos problemas personales, familiares o en
el trabajo. Algunas veces, hasta los problemas comunes pueden ponerse abru-
madores. Es durante este tiempo que su EAP puede proporcionarle asistencia

confidencial gratis. Los empleados o los miembros familiares pueden llamar para

recibir consulta telefonica y/o fijar una cita con un especialista EAP.

linea (el sitio Web de la Fundacién Nacional del
Suefo: www.sleepfoundation.org) que estdn
llenas de informacion y consejos de como
pasar una buena noche durmiendo.

Si Usted hace cambios, ha hecho todo lo que
puede, y fodavia no puede dormir bien, hable
con su doctor. Usted puede fener un desorden de
suefio que sea el resulfado de un problema fisi-
co como la diabetes, (u ofros dos desordenes
llamados en ingles Sleep Apnea o Resfless Leg
Syndrome). O un problema emocional como la
ansiedad o la depresion también puede infer-
rumpir su suefio. Su doctor puede recomendar
un frafamiento apropiado.

* Preocupaciones Sobre MatrimonioIFamiIia_

* Preocupaciones Sobre Alcohol/Drogas E

* Frustracion/Colera/Tristeza

Lea Healthy Exchange en linea: theemployeeassistanceprogram.com. Los comentarios
sobre la publicacion son bienvenidos en: Managed Care Concepts, P.O. Box 812032, Boca
Raton, FL 33481-2032

Healthy Exchange es una publicacion frimestral publicada por Jenican Communications, 19 Gatewood Drive, Aliso Viejo, CA 92656 (949) 360-1508. Derechos de Autor © 2007 Comunicaciones Jenican. Todos los dere-
chos reservados. Este bolefin no se ha publicado con la infencién de proporcionar consejos médicos o problemas del bienestar personal, el cual deberian obfenerse directamente de su médico.




