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Trastornos del sueiio.

Loz especializstas entregan las
gigunientes sugerenciag:

*El promedio de horas recomen-
dadaz para dormir puede fluctuar
entre lag 5 y 8 horag. Los ciclos
varian de acuerdo a la edad y al
egtilo de vida de cada persona. A
mas edad se tiende a dormir un
tercio menog de lo que ge hacia
cuando joven.

*Lo importante es que al desper-
tar, exista la genzacion de descan-
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*Evitar la comida pesada en la
noche, porque el cuerpo genera
actividad para la digestion.

*Bajar al minimo el niimero de
bebidas estimulantes como deri-
vados de cafeina, t¢ o mate por-
que sus efectos duran mas de 10
horas.

*No consumir inductores del
suefio porque sus efectos duran
mas de 10 horas.

*Mantener un pezo adecuado,
porque el zobrepeso genera depo-
gitos grazos acumulados en mis-
culos v vias respiratorias.

*Nantener un dormitorio limpio,
que ayude a la induccion del
buen

dormir.

La mejor forma de disfimtar al sol es a
través de la prevencion y proteccion,
desde los mas pequeiios de la familia
hasta los adultos, y especialinente quie-
nes por su actividad deben realizar su
trabajo al aire libre.

En la vida diaria

® T os nifios menores de seis meses no
deben exponerse al solde manera
directa. Ez importante congultar al
pediatra qué tipo de crema usar como
proteccion.

Evite la exposicion en las horas de
mag radiacion: 11:00 al6:00 hrs.

Use lentes de zol v poleras o blugag
de manga larga.

Tome abundante agua.

Consumir frutas y verduras, ya que
aportan vitaminas y antioxidantes que
protegen del envejecimiento

Fue aprobado el Programa de
Mejoramiento de Gestion de
Higiene-Seguridad y Mejora-
miento de ambiente de trabajo.
Felicitaciones a todos sus partici-
pantes, colaboradores y personal
INJUV por este logro.
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*Lo recomendable es aplicarze
diariamente bloqueador

golar, minimo factor 15. Lag
personags de piel blanca deben
usar factor de protector

golar 30

*E1 protector debe ugargze en
todag lag superficies expuestag
de la piel: orejas,

cuello, manog y escote.

*El bloqueador debe aplicarse

30 minufog antes de exponerse
al gol y repetir su

aplicacion cada 3 horas o

antes =i se ha estado en el

agua o e ha uzado una toalla
que puede zacar el bloqueador
Un azgpecto importante a destacar
es que los protecfores

registentes al agua tienen como
caracteristica que degpueés

de bafiarnos 2 veces durante

20 minutos, aun protegen

segun el factor indicado. En
cambio los protectores a prueba
de agua implican que zon

mas resistentes que los anferiores,
porque despues de 4

baiiog de 20 minutos aun protegen

segun el factor indicado
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El Aiio 2006 se hizo un esfuerzo en una gerie de regiones y departamentos por cambiar el mobiliatio que tenga las
caracteristicas ergonomicas pata una mejor prevencion de enfermedades laborales




