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Mantenga el amor Cura de distanciamiento

ensuvida /..y Daraconductore

veces tendemos ao apreciar a L ' dlﬂﬂldﬂs

nuestras parejas, pero es posib ’ 'u '

hacer méas cercano el lazo que ebido a latecnologia, cada
nos une si conscientemente hacemos vez existen mas casos en I{'- '
algo al respecto. Comience por evaluar su los que los conductores s\ =2
actual falta de accion, en especial las oportunidades que ha perdidistraen al manejar. Simplemente
en cuanto a proporcionar a su pareja los detalles mas importantesdejar de hacerlo” podria no ser ta
para mejorar la relacion: consideracion, aprecio, respeto, apoyo ysencillo. Es posible que le sea uti
afirmacion (nos referimos a confortar y validar). Es posible que sesprender el arte de “distanciarse”. Distanciarse no significa indifer-
un campeodn en algunos de estos puntos, pero tal vez no haya coasicla ni pereza. Distanciarse es negarse a responder a un estimulo
erado los cinco. Juntos pueden ayudarle a lograr una relacién de externo (al repiqueteo del teléfono o al sonido que indica que ha
“cinco estrellas”. ¢ Qué significa cada uno de estos puntos en su recibido un mensaje de texto) y “dejarlo pasar” en favor de manten-
relacion? Solo usted lo sabe. Cree estrategias y tacticas para apage en calma, bajo control y seguro. Proclame su independencia de

estos conceptos y mejorara su relacién, posiblemente de la nochédzadkligacion de responder a todas sus llamadas telefénicas, sin im-
mafiana. Usted es humano, asi que mantenga la lista a la mano pgeodar donde se encuentre. Aprenda a distanciarse.
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rustrante dormitar en
matematicas ES: = o
trastorno del suefio? Los trastor-

s epulte ya el mito.Las chicas de nos mas comunes son la apnea
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mundo no son peores en del suefio, la narcolepsia y el sin:
matematicas que los chicos, au drome de piernas inquietas o SF

que los muchachos podrian demostr Los problemas del suefio afectan
mas confianza en sus habilidades mucho la salud y la productividad

matematicas. Las nifias de paises en los gk laboral. Un periodo de suefio inadecuado se ha relacionado con la
la igualdad de sexo se encuentra mas generang ~ diabetes, las enfermedades cardiovasculares, la obesidad y la depre
zada tienen mas probabilidades de salir bien en sién. Los problemas del suefio se asocian con accidentes, ausentis

matematicas, de acuerdo con un nuevo estudio de investigacion iptgﬁida de tiempo en el trabajo, marcharse temprano para dormir,

nacional. El analisis refleja datos de casi 500,000 estudiantes en §8edarse dormido durante las pausas y llegar tarde y faltar al trabaj

paises. Los factores criticos que apoyan que las chicas salgan m@jpge esta quedando dormido en el trabajo, deje de despertarse a pt

en matematicas son los modelos femeninos de excelencia matemgties. Hable con su médico para saber si puede participar en algin

los mensajes positivos acerca de su capacidad, las expectativas prgjrama de estudio o evaluacion del suefio (con frecuencia como

bidas y las herramientas educativas adecuadas. parte de programas de investigacion médica en universidades) y qu
Fuente: Asociacion Americana de Psicologia, 5 de enero de 2010. otros tratamientos apropiados pOdria recibir.

Aviso Legal: La presente informacion se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de
otro tipo. La informacién que aqui se suministra no sustituye la asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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; Esta usted
ffomentando a
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o hay necesidadle sentirse avergon-

zado por fomentar el problema de ur

alcohdlico. Se trata tanto de un resu
tado como de una adaptacion natural al
comportamiento del alcohdlico con el qug
tenga una relacion. Fomentar al alcohdlic®
le ayuda a lidiar con el problema en lugar de hacerle frente
Muchos expertos dirian que es algo casi inevitable, debalnecesidad
humana de evitar conflictos o arriesgarse a creapertarbacion en la

Guidadoy desarrolio
de las relaciones

enellugar
detrahajo '

satisfaccion ‘
a en el trabajo D A
se logra ejer- {
cerciendo su habilidad “"‘\ =7 &
AT SS igl
JDRGER
sintiéndose en control
de su trabajo y aprove-

para influenciar a otros
chando las oportunidades para demostrar lo que sabe hacer.

mas facil que el enfermo se ponga peor, porque puede eevadv la

confianza de la organizacion. Y la clave para hacerlates s

responsabilidad de tomar consciencia del problema ysdmtesecuencias -gmo manejar las relaciones laborales. Toda buergdrela

derivadas directa o indirectamente de su comportamiento bebedor.
Darse cuenta de esto podria, a la larga, hacer que decidariirte moti-
var a su ser querido o a su amigo a aceptar ayuda. ¢ Riercimenzar?
Tendrd mas posibilidades de éxito si primero da elgrrpaso, y el mas
importante, de comprender y cambiar el patron de conduetéomenta

laboral se crea y se maneja. Esto no significa olamty ma-
nipular. Significa estar consciente y comprender lo que deb
hacer para mejorarlas y ayudarlas a crecer. Piense qgoeme
cuidar un jardin: se requiere un poco de fertilizaciorpikza

de la mala hierba y tiempo. Si se pregunta porqué su trabajo

el alcoholismo en la otra persona. Cambielo y comereagcuperarse de es mas emocionante o por qué otros logran las oportunidades

los efectos de la relacion con un alcohdlico y modidida naturaleza de

gue parecen eludirle, la respuesta podria encontrarse en la

la relacion de una manera potente y significativa. Mucha®pas partici- forma en la que maneja sus relaciones. Considere reabia

pan en grupos de autoayuda para poder llevar a cabo este.calobi
hdlicos Andnimos es la forma méas antigua de estalgpyuda. Encon-
trara la direccion del grupo mas cercano a usted en cuajmiéetele-
fonica.

Evite los errores
enelgimnas

= esta usando eéquipo del
Igimnasio para crear su “nue

persona” en 2010, le re-
comendamos que siga algunas regl
sencillas para hacerlo con seguridad
Comience por obtener la aprobacio
de su médico y solicitar la ayuda d¢
los expertos en el uso del equipo df
gimnasio. El Consejo Estadounide
para el Ejercicio proporciona esta
lista de los errores mas comunes g
realizan quienes acuden por primera*

representante de EAP de su empleador acerca del cuidado y e
fomento de las relaciones en el lugar de trabajo.

No se olvide del
MRSA

virus de lagripe
porcina ha lle-
gado a los enca-

bezados de los periédi-
COsS, pero existen otros
microbios igualmente
contagiosos Yy peligro-
sos. Una bacteria que
cada vez esté obteniendo
mas atencion es 8taphylococcus aureusMRSA, resistente
a la meticilina. Las infecciones por estafilococosRIA in-
cluyen la aparicion de abscesos dolorosos y pueden alesfat
Este tipo de infeccidn solo puede detenerse con unoanties
bidticos. Desde hace tiempo, las infecciones porilestados

;

&

vez a un gimnasio: 1) no calentar antes de entrenas (@atmenzar, l0S son un problema en hospitales e instalaciones de recigrer

musculos necesitan tiempo para ajustarse a las exigenasmque los
sometera); 2) levantar demasiado peso (es mucho mejparutiha resis-
tencia gradual y progresiva); 3) no enfriarse despuégateloto (el en-
friamiento hace que disminuya su ritmo cardiaco y mejof@sbilidad);
4) no hacer suficientes estiramientespuésle un ejercicio (el esti-
ramiento ayuda a evitar lesiones); y 5) consumir bameggéticas y be-
bidas para deportistas durante ejercicios moderados (@smaea esté
haciendo ejercicio durante méas de dos horas diariagstélid acumu-

lando calorias que no necesita).
Fuente: Consejo Estadounidense para el Ejercicio.

de la salud, pero cada vez se estan detectando con nuémfrec
cia en las comunidades. Los estafilococos son bacterias
comunes. Curiosamente, algunas personas pueden ser portadc
ras sin sufrir la infeccion, pero una persona con stersia
inmunolégico deprimido es muy vulnerable. El contactpaor
ral con una persona infectada o el compartir toallagiipe
atlético en un gimnasio también puede incrementarsgaide
infeccion de manera importante. Lavese las manos,digipi
equipo del gimnasio y lea mas acerca del MRSA para que
pueda protegerse a si mismo y a su familia.

Fuente: www.mayoclinic.com.





