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iinformacion vital sobre la salud en un minuto!

;Cuando fue la ultima vez que visité a su médico?
La semana de la salud masculina se llevara a cabo
del 13 al 19 de junio, y es un momento ideal para
programar su préximo control médico.

iNo se quede alli sentado!

(Estd sentado al leer este articulo? jHace un tiempo que esta tirado en la silla? jSe sienta en su automavil todos los dias para ir
hasta el trabajo y alli sentarse en un escritorio, para luego tirarse frente al televisor por la noche? jUsa el correo electronico para
comunicarse, realiza tramites bancarios en linea o compra por Internet, en lugar de hacerlo en persona como solia hacerlo antes?

Es hora de ponerse en movimiento

Piense mas alld de su entrenamiento fisico. Incluso si hace
ejercicio durante la hora del almuerzo, igual le quedan siete horas
de estar mayormente sentado en su escritorio. Trate de estar mas
activo fisicamente, es bueno para la mente y el cuerpo.

« Haga algo de estiramiento, torciendo y flexionando el
cuerpo durante el dia.

« Intercale algo de tiempo parado y algo sentado. Estar todo
el tiempo sentado no es saludable, pero tampoco lo es estar
parado durante periodos prolongados. Lo mejor es intercalar
frecuentemente entre estar sentado y parado, o caminar por su
oficina o lugar de trabajo.

« Tome descansos regulares. Témese unos minutos para estirar
todo el cuerpo, todos los musculos acalambrados. Hagalo cinco
0 seis veces por dfa, y comenzard a notar la diferencia.

« Piénselo antes de enviar un correo electrénico. ;Tiene una
pregunta para un compafnero de trabajo que se encuentra en
el otro extremo del pasillo? No le envie un correo electrénico,
camine hasta su oficina y hable con él.

« Levéntese de esa silla. Salga a caminar durante la hora
del almuerzo, en lugar de quedarse sentado en la sala de
descanso. Use las escaleras en lugar del ascensor.

« Termine el dia laboral a lo grande. Estar sentado durante mucho
tiempo puede cansarlo. Realice una caminata enérgica durante
15 minutos por la tarde. Estara mas productivo luego de hacerlo.

« Reconsidere su viaje hacia el trabajo. Use un medio de
transporte masivo y bajese una parada antes, o busque un
estacionamiento que se encuentre lejos para caminar unos
minutos antes y después del trabajo.

« No adopte una actitud sedentaria. Hacer ejercicio todos los
dfas le ayudara a bajar de peso y mejorar su estado de nimo.

Las investigaciones indican que cuanto mas tiempo pase sentado
en el sofé, més aumentard la circunferencia de la cintura y mayor
sera su riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular.

(Fuente: WebMD®)
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La vista y la computadora: una mirada
al sindrome visual por computadora

Mirar el monitor de la computadora durante horas es parte de un
dia laboral de la vida moderna, pero puede implicar un verdadero
esfuerzo para los 0jos. No sélo los adultos, sino también los nifios,
que juegan a los videojuegos o usan computadoras en la escuela,
pueden experimentar problemas visuales, en especial cuando se usa
una iluminacién insuficiente. A esto se lo denomina sindrome visual
por computadora (CVS, por sus siglas en inglés).

Trabajar con una computadora implica una mayor exigencia

para la vista que leer un libro o una hoja, porque la pantalla de

la computadora agrega elementos tales como el contraste, la
definicion y el brillo. Los problemas pueden ser ain mds graves si
tiene un problema visual, como miopfa o astigmatismo.

Unos pocos cambios simples pueden ayudar

Disminuya el brillo. Cambie la iluminacién, mueva el monitor y
cierre las persianas hasta que el brillo desaparezca.

Reacomode su escritorio. La mejor posicion para el monitor de
la computadora es apenas por debajo del nivel de los 0jos, a una
distancia de alrededor de 20 a 28 pulgadas de la cara. No estire el
cuello ni exija los ojos para ver lo que aparece en la pantalla.

Dele un respiro a los ojos. Cada 20 minutos, quite la vista de la pantalla y
mire por la ventana o alrededor de la habitacién para descansar la vista.

Ajuste la configuracién de la computadora.
Ajuste el brillo, el contraste y el tamafio de fuente
hasta encontrar la mejor configuracidn para su vista.
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