L esiones
V | traumaticas, principal
causa de muerte en

jovenes p.4

www.dib.com.ar

Semana del 7 al 13 de julio de 2016. Afio 16 / N° 914

f"
38

aﬁi

r §
P
|

Relevamiento realizado en 15 paises p.2

P4
Una encuesta revelo que el sobrepeso | BUTyaNEnE::
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Aseguran que comenzar un tratamiento en conjunto puede motivar la LA DIETA DIARIA
pérdida de peso y también incentivar la relacion.

BREVES

SISTEMA DE
RESIDENCIAS

El Gobierno bonaerense creo el
Programa "Quiero ser residente”,
una iniciativa que busca "jerar-
quizar y fortalecer el sistema de
residencias para profesionales
de salud" por considerarlo "el
mas adecuado para la forma-
cion de especialistas". El
Programa crea una Comision
Provincial Asesora de Residen-
cias; busca explorar las motiva-
ciones, expectativas y proyec-
ciones laborales futuras.

MAS DOSIS
DE ANTIGRIPAL

El Ministerio de Salud comenzb
a enviar a las provincias un
total de 483.830 nuevas dosis
de vacuna antigripal, segun
anuncio el titular de la cartera
sanitaria, Jorge Lemus, luego de
recibir la aprobacion de la
Administracion Nacional de
Medicamentos (Anmat). “Se
trata de un refuerzo que debe
ser dirigido especifica y Unica-
mente a los grupos de riesgo”,
agregaron desde el ministerio.

IMPORTACION
DE FARMACOS

El Sindicato Argentino de Farma-
céuticos y Bioquimicos (Safyb)
afirmd hoy que esta en desacuer-
do con laimportacion de medica-
mentos porque "pone en riesgo la
vida de la gente", porlo que
propuso "aplicar la ley de genéri-
cos y aprobar una norma que fije
y actualice el costo de los farma-
cos". “Tenemos una industria
farmaceéutica bien desarrollada y
rigurosamente controlada por
Anmat”, argumentaron.

El descanso emocional, fundamental

Antiestrés. Dejar los problemas laborales antes de llegar a la casa y disfrutar del tiempo libre, las claves.

¢; Como desconectarnos
contra el estres laboral?

Claves para dejar los problemas del trabajo en la puerta de casa.

Hacer ejercicio fisico, disfrutar del ocio sin culpa y juntarse con amigos, entre los
pequenos habitos que ayudan a “desenchufarse” y renovar la energia. Los espe-
cialistas advierten en la necesidad de no quedarse pensando en los “pendientes”
y de aprovechar el tiempo libre.
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Vitamina C, una
aliada contra

el enfisema
provocado por
el tabaco

La vitamina C podria
proteger del enfisema pulmonar,
una enfermedad cronica provo-
cada en la mayoria de los
casos por el consumo de
cigarrillos, segun un nuevo
estudio conjunto entre cientificos
de Estados Unidos y la India.

Los investigadores determi-
naron que la vitamina C
proporciona proteccion contra
el dano pulmonar en el enfise-

DESCANSO Y RELAJACION

Claves para desconectarse C
termina la jornada de trabajo y evi

ma provocado por el tabaquis-
mo y que lo hace al neutralizar
los oxidantes del humo del
tabaco, responsables del
daho en las proteinas de los
pulmones.

El estudio, publicado por la
revista Proceedings of the
National Academy of Sciences
of the United States of America
(PNAS), también sugiere que
los oxidantes del humo del

tabaco podrian ser la principal
causa de dano pulmonar en el
enfisema.

La vitamina C proporcionaria,
una proteccion completa contra el
enfisema provocado por el humo
del tabaco al atenuar el danho
directo efectuado en los pulmo-
nes por sus oxidantes, preciso
la agencia EFE.

Al interactuar con la antioxi-
dante vitamina C, el humo del

tabaco pierde por tanto su
capacidad de provocar oxida-
cion o daho en las proteinas
del pulmon.

El enfisema es un tipo de
enfermedad pulmonar obstruc-
tiva crbnica en la que los
alvéolos, las bolsitas de aire
de los pulmones, se dahany
como consecuencia el cuerpo
no recibe el oxigeno que
necesita.

Jando
ar el estrés

Comer de manera saludable, disfrutar del ocio sin culpa y juntarse con amigos, entre los pequefnos habi-
tos que ayudan a “desenchufarse” y renovar la energia.

Il ; Cuantas veces al terminar la
jornada laboral la cabeza sigue dan-
do vueltas con problemas del tra-
bajo? Muchas personas restan ho-
ras de su tiempo libre con preocu-
paciones que no se terminan cuan-
do es hora de volver a casa. Estas
situaciones, propias de las comple-
jidades del mundo en el que vivi-
mos, pueden atentar contra nuestra
salud, y sin darnos cuenta propiciar
un cuadro de estrés.

Es hora de revertirlo, mas aun
para los casos en los que el am-
biente de trabajo no es saludable.
Para llevar una buena calidad de
vida, disfrutar del tiempo de ocio
es tan importante como la buena
alimentacion y la realizacion de ejer-
cicio fisico. Descansar sin culpa, sin
pensar en los “pendientes” es un
momento necesario para poder re-
novar las energias y sentirse bien
€on uno mismo.

“A mi me gusta emplear el tér-
mino ‘vacacion’, asi en singular. Se
trata de entender que en nuestro dia
y después de la voragine laboral
debemos encontrar un momento
para descansar, relajarnos y disfru-
tar de nuestro tiempo de ocio”, dijo
a Vida y Salud Hoy la licenciada
Maria Gabriela Fernandez, espe-
cialista en estrés y ansiedad del Ins-
tituto Sincronia.

“Es importante reconocer nues-
tros gustos y deseos mas alla de lo
profesional o laboral, porque si nues-
tro mundo se circunscribe al trabajo,
y todos los dias hacemos lo mismo,
tarde o temprano habra pérdida del
sentido, lo que favorece los sinto-
mas depresivos”, agrego.

En ese sentido, Fernandez sos-
tuvo que se trata de pequehas ac-
ciones y cambios de habitos: “Si no
se hace ejercicio, hay que empezar a
hacerlo. Ayuda a despejarnos y re-
gula el estado de animo. La buena
alimentacion también es fundamen-
tal para evitar el estrés. Con eso sblo
para empezar”.

Para la especialista, “hay que
permitirse disfrutar sin culpa”. Es que
las obligaciones de la vida diaria
muchas veces nos hacen estar
pensando en lo que dejamos pen-
diente y mientras el cuerpo esta en
unlugar, la cabeza esta en otro. “La
meditacion es muy recomendable

y es gratis”, agregd. “Se trata de
proveerse de pequenos islotes de
placery relax”.

Si bien Fernandez reconocio
que para las familias con hijos es mas
dificultoso crear un tiempo para el
descanso, considerd que no es im-
posible. “A veces podemos ser
mas flexibles con los horarios cuan-
do estamos en casa y no nos da-
mos cuenta, seguimos en la misma
lbgica de cumplir”, senhalo.

En tanto, juntarse con amigos al
menos una vez a la semana también
es muy recomendable. Compartir las
preocupaciones con otros puede re-
sultar un alivio.

“Lo mas importante es hacer co-
sas que nos gusten y nos hagan bien
en nuestro tiempo libre para evitar un
cuadro de estrés que pueda desen-
cadenar en problematicas de salud
mas graves, como sintomas depre-
sivos”, senhalo.

LAS CONSECUENCIAS

Julio Neffa, investigador supe-
rior del Conicet en el Centro de Es-
tudios e Investigaciones Laborales
(CEIL) se propuso indagar en la
vinculacion entre el mundo laboral y
las enfermedades cardiovasculares,
perturbaciones de la salud mental y
anticipo que la situacion se puede
volver una pandemia sin medidas
preventivas.

Es que por un lado, estan las con-
secuencias vinculadas con la carga fi-
sica y el esfuerzo muscular, los pro-
blemas de higiene y de seguridad, y
los accidentes y enfermedades pro-
fesionales. Pero, ademas, el proce-
so laboral se desarrolla en un contex-
to dado por las condiciones de traba-
jo que impacta sobre la salud psiqui-
cay mental.

En una reciente investigacion di-
fundida en Londres por la revista
cientifica "The Lancet", los investi-
gadores descubrieron —a partir de
los datos de mas de 500 mil perso-
nas de Estados Unidos, Europa y
Australia— que aquellos que traba-
jan mas horas tenian también mas
riesgo de sufrir una embolia o un ata-
que al corazon.

Los cientificos tomaron como re-
ferencia una jornada laboral media
que suma entre 35 y 40 horas se-
manales para comprobar como afec-

Mas trabajo en casa. Dejar los problemas laborales en la puerta es fundamental para evitar el estrés.

taba el aumento de horas de trabajo
al riesgo de enfermedades cardio-
vasculares.

Asi, comprobaron como en una
jornada laboral de 41 a 48 horas se-
manales el riesgo asociado se incre-
mentaba en un 10 por ciento; mien-
tras que trabajar de 49 a 54 horas a
la semana aumentaba el peligro has-
ta el 27 por ciento; y hacer méas de
55 horas suponia multiplicar el peli-
gro por tres.

En tanto, otro estudio realizado
por investigadores chinos, demos-
tro que las personas con trabajos
con mucho estrés tienen mas pro-
babilidades de sufrir un ACV que

las personas con trabajos mas re-
lajados.

LA AUTOEXIGENCIA

Desde el Instituto Sincronia, en
tanto, alertaron adempas sobre las
consecuencias de la autoexigencia
laboral. “Una persona autoexigen-
te, no puede evitar sentir que los
demas en el fondo, lo juzgan con la
misma vara alta que éllo hace con-
sigo mismo. Esto lo lleva a seguir
esforzandose sin tregua. A la vez
parece que nadie hace tan bien el
trabajo como él, con lo cual no con-
fia en los demas, no delega y se
sigue sobrecargando mas, con lo

cual solo aumenta el nivel de estrés
y sus sentimientos de frustracion e
impotencia”.

Este estilo de funcionamiento
termina comprometiendo la salud
ya que la autopercepcion de sus
propias necesidades, inclusive las
mas elementales, como las biolo-
gicas quedan relegadas a un se-
gundo plano y el cuerpo es trata-
do como algo que no necesita de-
masiado cuidado. Si el estrés per-
siste, el malestar se traducira en el
desarrollo de sintomas tanto fisico
como emocionales (ansiedad, mie-
dos, depresion, angustia y agota-
miento mental). ®



