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Se informa que a partic del mes de Junie de 2009, se han designado
Colaboradores Regionales del Comité de Higiene y Seguridad, los cuales son:

Region de Iquique Eduardo Zamora ezamora®@injuv.gob.cl

Regicn de Antofagasta Elizabeth Ormazabal eortmazabla@injuv.geb.cl

Regidn de Copiapo Américo Gonzdlez agonzalezt@injuv.gob.cl

Regidn de La Serena Bernarda Lama blamas@injuv.geb.cl 1. El Empleador, trabajador o cualquier per-
Region de Valparaiso Marcela Llanos milanes@injuv.gob.cl sona que tenga conocimiento de los hechos
Region de Rancagua Paula Reyes preyes@in juv.gob.cl deberd denunciar el accidente dentro de
Region de Talca Andrea Ferndndez afernandez@injuv.gob.c! 24 horas de ocurrido. En el caso de Regio-
Regidn de Concepcicn Marcela Saldafia octava@injuv.gob.cl nes al Encargado Administrativo v en el
Regidn de Temuco Solange Espinoza sespinoza®injuv.gob.cl caso de Direccion Nacional, al Subdepto. de
Region de Puerte Montt Victor Jerez vjerez@injuv.gob.cl Recursos Humanos.

Regicn de Coyhaique Alicia Bahamondes abchamondes@injuv.gob.cl  Posteriormente se le hard entrega de la
Region de Punta Arenas Katherine Vera kvera@injuv.gob.cl correspondiente "Declaracién Individual de
Region Metropolitana Gloria Villalobos gvillalobos®injuv.gob.cl Accidente” DIAL, la cual deberd ser
Regidn de Arica Parinacota Victoria Cataldn vcatalan@injuv.gob.cl entregada al momento de la atencidn,
Region de los Rios Fortin Aguilera faguiera@injuv.gob.cl

Esta declaracion es vdlida sdlo con k

firma del empleador, en caso contrario,
Proximamente y con la debida antelacidn se les informard a los colaboradores los costos de las Pr'es'l'a,ciones serdn de
Regionales sobre Jornada de Capacitacion que pronto se llevard a cabo en Santiago. carga del trabajador.

2. 5i el medico tratante establece incapaci-
dad Laboral Temporal, extenderd Licencia
Médica, debiendo  informar a la persona
encargada, haciendo entrega a éste de la
copia timbrada de la DIAL.

1 Deberd seguir los mismos pasos sefialados en case de accidente de frabajo y acreditarle con un parte policial, constancia de
carabineros o cualquier ofro medio de prueba igualmente fehaciente. Este documento deberd anexarlo a la DIAL.
2. Eltrabajador deberd andar siempre con su credencial de asociado a la ACHS, si no la tiene deberd solicitarla al Subdepto.

de  Recursos Humanos del Servicio.

3.  Excepcionalmente, el accidentado puede ser frasladado en primera instancia a un centro hespitalario que no sea el que le
corresponde segin su organisme administrador, siempre y cuando se presente alguna de las siguientes situaciones: casos de
urgencias; necesidad de someterse a tratamiento altamente especializado; o cuando la cercania del lugar donde ocurrio el
accidente y su magnitud lo requieran. Se entenderd que hay urgencia cuando la condicion de salud o cuadro clinico implique
riesgo vital y/o secuela funcional grave para la persona, de no mediar atencion meédica inmediata o impostergable. Esta si-
fuacion debe estar debidamente  certificada por un médice cirujano . El frabajador una vez estabilizado serd trasladado

5e encuentra en ctapa de confeccion Manal de Procedimiento del Comité de Higiene , Seguridad y Mejoramiento de Ambiente
de Trabajo del INJUV

INVITACION: Se invita a todos los funcionarios a enviamos sus comentarios y sugetencias; las cuales serdn incorporadas
en el boletin del mes de julio de 2009. {mail: comitepartarioinjuv.gob.cl)
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Mo poder concentrarse, sentirse Lo primero es saber que cada per-
cansado y somnoliento durante las  sona debe alimentarse de acuerdo a
horas de trabajo, puede tener unare-  sus necesidades. Asi lo explica la cidn no sélo es poco alen‘rador' porque
zon muy sencilla: una alimentacion in-  Doctora Moreno: “Si la faena es de significa que la persena no padr'q tra-
adecuada. alto gasto energético come por ejem- bajor bien. Comer de manera inade-
plo, un trabajador que redliza mucha cuada puede tener consecuencias ain |
Por esa, los expertos ponen especial  actividad fisica en su frabajo, se re- mayores: “Si una per‘sBﬁa onsume mds
eénfasis en estar conciente de qué se  querird mds calorias y alimenfos que de lo que deberia, 'rendrﬂ aumento de
estd comiende. den energia inmediata. Pero si el tra- peso, resistencia a la |nsu||nct dolores
bajador realiza una faena administrati- ar\h?ular'es poca vitalidad v con el

"Mientras mds pesada es la comida,  va. Como un trabajador administrativo
rica en grasa e hidratos en carbono e infelectual, necesitard una meﬁ“s‘\

o sar'(::_' s enfer'medades"'"-
5 p robalidades

{masas v azlcares), mds lenta es la  ingesta de calorias, mas fibras y di- ¢ -,,de desarro canceref 1‘?olon,,ve5|-
digestidn. Ello frae come consecuencia  mentfos que estimulen la actividad ce- "\ )ﬁula mamfp, otros. ;5)]0 hay que
mds suefio y menos concentracion”,  rebral”, _ agregar Ia_dlsmmuclmq gﬂq/ au-
explica la doctora Gabriela Moreno,  toestima o ‘ conal  del
experta en medicina laboral de ACHS. De esta forma, si se frata de una ~ trabajador, “debidk ioro d
actividad sedentaria es conveniente no ,__par'lencm fisica que ‘rqmblen le/ trae’
Por el contrario, los beneficios de  excederse de las 2000 calorias dia- | problemas psmolﬁgrr:os o.clar& la doc-
llevar una alimentacion saludable pare-  rias. En un trabajo con alta demancfa ) _tord Gabr'lelq M/r'/no/ ey I
cen promefedores: el trabajodor se  fisica, por otro lado, pueden llegar s j (H. o '
siente liviano, con energia y dnimo,  necesitarse 4.000 calorias por dia. < 7

Variedad de Verduras: Unos 400 gramos al dia

Frutas: Entre 200 a 260 gramos al dia

Combinar Carnes Rojas ¥ Blancas: 80 a 100 gramos en el caso de vacuno, entre 150 y 180 en el case de aves y pescados.
Legumbres y Cereales Vs vl
Frutos Secos: Almendras, nueces, avellanas, ete.

Los alifies: En forma mederada (oréganc, ajo, perejil, cilantro, pimiento, laurel, eneldo, etc.) a fravés de salsas, en aceites ( de
oliva y/o canola), o en::for'ma directa, son importantes ya que reducen el consumo de sal v son ricos en antioxidantes.

El vino finto: Fuente de a TL02§‘IC|O.I11‘G pueden ser incorporados en preparaciones, ya que Iaﬁ‘efﬁﬁem‘rur'a no elimina la presencia
de antioxidantes y siel dle htﬂ‘fpar' eewmplo el pollo al vine tinfo o postres con salsa d’e umo) g

.‘c.

Las bebidas con gas: Pueden no ser con\renlen‘res ya que aumentan la sensacion de plénl‘rud menos Ias que contienen azicar,

ya que es impertante Tener' pr'esen're la ingesta caldrico que representan. : PR

—_

La cafeina: relaj JO. ,al esﬁn‘rer‘ gastroesofadgice, situacidn que sumada a comidas ricas en: grasas pro‘relnas ¥ volumen importan-
te de ingesta aumenta las proballdades de reflujo.



