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CONSEJOS

Los accidentes en la via publica consti-
tuyen uno de los factores mds impor-
tantes de
peatdn es protagonista fundamental
en el desarrollo del transito.

Por eso la Direccién General de
Defensa Civil dependiente de la
Subsecretaria de Emergencias del
Gobierno de la Ciudad de Buenos
Aires, les hace llegar a los vecinos
algunas medidas de prevencidn a los
efectos de evitar riesgos en la calle:

lesiones o muertes. El

- El cruce de la calle debe hacerse
por las sendas peatonales marcadas
en el pavimento.

- Espere la sefial del seméforo sobre
el corddn de la acera, nunca en la
calzada.

- Cruce en forma recta mirando
hacia ambos lados.

- No se ubique detrds de autos esta-
cionados, estos pueden ser puestos
en movimiento, el conductor dar
marcha atrds y lastimarlo grave-
mente.

-Espere sobre la vereda a los
medios de transporte.

- No espere la sefial del semaforo
con el cochecito del bebé en la calle.

- La luz amarilla intermitente
advierte la peligrosidad del cruce,
tenga maxima precaucidn y enséfiele
a los nifios a respetar la sefial.

- Aunque el seméforo esté dando
paso a los peatones, se debe tener
precaucidn y observar atentamente
el comportamiento de los vehiculos.

- El uso de auriculares para
caminar o correr dismi-
nuye la percepcion
de cualquier sefal
sonora y con-
tribuye a la
desconcen-
tracion.

DEATONE

Accidentes en la via publica

Esté atentol.
Evite usarlos cuando cruce la calle.

- El cruce de la calle con un bebé en
brazos o colocado en un cochecito y
otro nifio tomado de la otra mano
exige la concentracion de un adulto
apto fisicamente para una emergen-
Cia, no es tarea para adolescentes o
personas ancianas.

ANTE SITUACIONES DE RIESGO
RECUERDE LA LINEA DE EMER-

GENCIAS 103, DURANTE _ /%"
LAS 24 HORAS. : A
13
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Como seran las lluvias y las
temperaturas en Argentina
durante los proximos 100 anos.

La temperatura aumentard entre 2°y 4°, con
mayor intensidad en el norte y centro del
pais; se espera un incremento de las lluvias de
hasta 200 milimetros més que el promedio
anual para las mismas zonas del pais, con
excepcion de la regién proxima a la cordillera
de los Andes, donde se considera serdn hasta
400 mm menos. El riesgo de inundaciones en
algunos sectores de la Cuenca del Plata se
incrementard, en cambio en la zona de Cuyo
se proyecta una potencial sequfa.

Estas son algunas de las conclusiones para los
préximos 100 afios en la Argentina que reve-

16 la Segunda Comunicacién Nacional de la
Secretarfa de Ambiente de la Nacidn, un
reporte oficial que debe realizar en el pais
periédicamente para presentar ante el Panel
Intergubernamental de Cambio Climdtico
(IPCC, por sus siglas en inglés) de las
Naciones Unidas. Las consecuencias de even-
tuales cambios climdticos son especialmente
criticas en los paises en desarrollo, ya que "el
grado de vulnerabilidad a dichos fenémenos
se relaciona con la capacidad de los grupos
sociales para absorber, amortiguar o mitigar
los efectos de estos cambios', indicd el
informe difundido por la Secretaria de
Ambiente y Desarrollo Sustentable de la

Nacién. "Las emisiones que ya se han acumu-
lado en la atmdsfera tendrdn un efecto sobre
el clima, independientemente de que
podamos limitar las emisiones a futuro", se
expresa en el documento. Se agrega que si
bien la Argentina es uno de los paises que
menos colaboran en la emisién global de
gases de efecto invernadero, -0,9% frente al
20,6% de los Estados Unidos-, "presenta
regiones y sectores con alta vulnerabilidad al
cambio climdtico, por lo cual es fundamental
instrumentar acciones para amino- g
rar los impactos negativos y maxi- i s -
mizar los positivos”. 1*?-
Fuente: Eco2 Site - link i Y
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A diferencia de los ataques cardia-
cos, donde el sintoma caracteristico
es el fuerte dolor en el pecho, los
ataques cerebrovasculares o strokes
no siempre son advertidos y se los
suele confundir con problemas cer-
vicales porque causan mareos con-
tinuos, intensos dolores de cabeza y
una tendencia exagerada al suefio.

La mayoria de ellos se pueden pre-
venir. Por eso es necesario apren-
der a identificar sus sintomas para
evitar dafios graves e irreversibles.
La debilidad facial, de un brazo o
de una pierna, los trastornos del
lenguaje, la pérdida de la vision en
la mitad del campo visual y la
ceguera de un ojo, son algunas de

sus seiales.

Estos ataques no sdlo constituyen la
tercera causa de muerte en el
mundo y la primera en ocasionar
discapacidad e invalidez, sino que
afectan a una de cada cinco mujeres
y uno de cada cuatro hombres a
partir de los 45 afos, segin el estu-
dio presentado por el Equipo de
Neurocirugia Endovascular y Radiologfa
Intensiva, en un encuentro intemacional
redizado en Buenos Aires del 29 de
abril al 4 de mayo del 2007.

Afirman que “La prevencidon es la
mejor y mas eficaz herramienta” y
recomiendan algunos habitos saludables
para alejar el nesgo de ataque cerebral:
no fumar, moderar el consumo de
alcohol, evitar el exceso de peso,
practicar alguna actividad fisica y
controlar el colesterol.

Los strokes ocurren cuando se altera
el flujo de sangre hacia el cerebro y
éste deja de recibir el oxigeno vy los
nutrientes que necesita para fun-

cionar. Pueden ser sistémicos (cau-
sados por un codgulo que bloquea
un vaso sanguineo del cerebro) o
hemorrdgicos (ocasionados por la
ruptura y sangrado del vaso sanguf-
neo).

Y aunque estos ataques son una
enfermedad del cerebro, pueden
afectar a todo el cuerpo, causando
pardlisis, problemas de raciocinio, del
habla y de la visidn, e inconvenientes
en la coordinacién motora.

Actualmente se pueden detectar
los codgulos antes de que se
produzca el infarto, mediante el
uso de tomograffas computadas
y resonancias magnéticas. De
esta manera, se extiende la
“ventana de tiempo" que existe
para tratar a los pacientes una
vez producido el ataque, ya
que muchas veces los médi-
cos se niegan a realizar una
intervencién una vez pasadas
las primeras cuatro horas.
"Hay que dejar los diagndsti-
cos generalizados y evaluar
individualmente a cada
paciente", ya que en
muchos casos se puede
intervenir al  paciente
pasado ese tiempo limite.

El procedimiento llama-
do trombectomfa, "tripli-
card la ventana de tiem-
po" con que antes se
trataba a los pacientes y

CUROLOGIA

Accidente cerebrovascular.
Nuevas armas contra el stroke.

"permitird extirpar los codgulos
duros que se encuentren adheridos
a todas las paredes de la arteria sin la
necesidad de recurrir a una cirugfa".

"El catéter, que viaja en forma sub-
cutdnea, tiene unas mallas metdlicas
en las cuales se envuelven los codgu-
los como si fuera una red de pesca.
Luego se jala la red y se extirpa el
codgulo", remarcando que esta téc-
nica fue exitosa en el 88% de . /%

. D ey
los estudios en laboratorio. li:r, .|
]
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Saberes antiguos

Muchas veces se ha dicho que el
mundo actual estd dvido de recupe-
rar algunos saberes antiguos que le
devuelvan la salud y la natural alegrfa
de vivir sin la carga de stress y angus-
tia que el ritmo de vida moderno
imponen. Para lograrlo, muchas per-
sonas recurren a técnicas antiguas,
en su mayoria de origen oriental
(chino, japonés, hindu, etc.). Entre
ellas, una de las mds faciles de prac-
ticar y de mejores resuttados en la
prevencién de enfermedades y el
logro de un pleno bienestar fisico y
mental es el Chi Kung.

También llamado Qi Gong o Chi
Gung, el Chi Kung es una técnica
milenaria de origen chino, que con-
siste en la prdctica de suaves ejerci-
cios fisicos acompafiados de una
técnica de respiracion. Al practicarlo,
es muy importante prestar atencién
a la concentracion de la mente, ya
que ésta es parte activa en el desa-
rrollo de la préctica.

Guardando una absoluta coherencia
con otras técnicas de la medicina
tradicional china, el Chi Kung se basa
en la existencia de una fuerza o
energia vital primordial: el Chi. Esta
energia se encuentra en todos los
seres, y estd en constante movimien-
to para mantener el equilibrio entre
los opuestos: frio y calor, masculino
y femenino, etc. Al accionar sobre la
actividad de esta fuerza, el Chi Kung
ayuda a las personas a lograr y man-
tener este equilibrio, previniendo
enfermedades y, en algunos casos,
ayudando a la medicina a curar
patologfas.

<UNG
AJACION

MOV

Cuidado de la Salud.

El aliento vital

Chi significa "aliento" y Kung "traba-
jo", por lo cual podrfa decirse que el
Chi Kung es el trabajo que se realiza
sobre el aliento vital. Es el arte de
hacer circular equilibbradamente la
fuerza que sostiene la vida y la salud.
No existe un solo sistema de Chi
Kung, vya que en su larga historia
(3000 afios) ha sido usado con
diversos fines: terapéuticos, espiri-
tuales, marciales, etc. En la actualidad
existen varios métodos, también
relacionados con esos fines. Por lo
tanto, el primer paso para lograr el
éxito en esta prdctica es tener en
claro qué es lo que se persigue: por

=N O

ejemplo, mejorar el bienestar fisico y
mental. De alll en mds, se deberd
buscar un instructor o maestro
capacitado, con sdlidos conocimien-
tos de las técnicas de la medicina
tradicional china.

En efecto, la accion del Chi Kung
sobre nuestro organismo se basa en
los mismos principios que rigen la
Acupuntura, es decir, la existencia
de meridianos o canales por los que
circula la energia en nosotros. Pero
su ventaja es que, una vez aprendida
la técnica, no se necesita mds que de
un lugar apropiado y un rato para
dedicar una préctica apacible y pla-
centera. No usa ademds elementos
externos agresivos, como las agujas
de la Acupuntura que pueden inti-
midar a muchas personas.

Poesia en movimiento

Al mejor estilo oriental, la ensefianza
del Chi Kung se vale de imdgenes
bellas y frases poéticas, que le con-
fieren un encanto adicional. Los
maestros hablan de series de
movimientos Yy respiraciones que
buscan regular los "tres tesoros" de
la persona:

* Jing, la esencia vital,

* Qi (o Chi), el aliento vital y

* Shen, el espiritu.

Esto se logra en un proceso de
armonizacion mutua de tres ele-
mentos: el cuerpo, la mente v la res-

Temas e terés | 2.0) | SEHEUFIRRS



piracién. Un ejemplo de esta triple regulacién se
muestra en un principio del Chi Kung, que reza:
"Cuando la postura corporal no es correcta, el Chi
no es constante. Si el Chi no es constante, la mente
no tiene paz. Cuando la mente no tiene paz,
entonces el Chi tiende a desequilibrarse."

Llevado a la prdctica bajo la atenta gufa de un
instructor adecuado, el sistema es simple y muy
agradable de practicar. Casi todas las personas
pueden beneficiarse del Chi Kung, ya que la amable
suavidad de sus movimientos no plantea grandes
dificultades.

Tal vez el mayor esfuerzo se encuentre en poner
control sobre los pensamientos, tarea bastante difi-
cil sobre todo para la mente occidental, permanen-
temente urgida por las ideas de lo "préctico” y lo
"productivo”. Pero darse una tregua diaria para
volver sobre uno mismo y "sus tesoros" siempre
tiene beneficios que influyen aln en el aspecto pro-
fesional de nuestra vida.

Fundamental relajacion

La relajacion consciente y profunda es fundamental
para el bienestar, y el Chi Kung toma esta verdad
como otro de sus principios primordiales. Sélo
cuando el ser humano esta relajado estardn abiertos
todos los canales de energfa, y Chi circulard suave y
libremente, devolviendo el bienestar corporal vy la
paz mental.

El Chi Kung plantea esta relajacién como un proce-
so de tres etapas:

* Relajaciéon de la mente
* Relajacion de la respiracion
* Relajacion del cuerpo

Otro aspecto importante es un buen apoyo, el cual
estd dado por un firme contacto de los pies con el
suelo. La imagen que se usa es la del drbol, firme-
mente enraizado en la tierra que lo nutre. A partir
de él se puede trabajar sobre el equilibrio corporal,
sobre el cual se asentardn los movimientos. Estos no
pueden ser bruscos o titubeantes, sino suaves y constantes.
Esta calidad de los movimientos serd posible sélo a
través de una gran concentracidon mental, la cual
nunca debe estar refiida con la relajacion.
Respiracion, control de la mente vy el fluir de Chi,
todo se hace uno en una prdctica vivificante y
traquilizadora.
Si ese es el estado que estds buscando, y necesitas
un espacio personal en medio de las actividades
mundanas estresantes, intenta acercarte al Chi Kung
a través de un instructor experimentado. ey
ey

Fuente: LatinSalnd T
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11° CONGRESO ARGENTINO DE SEGURIDAD,
SALUD OCUPACIONAL, RECURSOS HUMANOS,
MEDIO AMBIENTE Y COMUNIDAD.

21 AL 23 DE ABRIL DEL 2008

Organizado por el Instituto Argentino de Sequridad, con los Auspicios de Poderes
Publicos en el Orden Nacional, Provincial v Municipal, Entidades y Organismaos relacio-
nados, Comisidn Permanente de Seguridad Higiene y Medicing del Trabajo, Asociacidn
Latinoamericana de Seguridad e Higiene en €] Trabaio ALASEHT ¥ el apovo v colabora-
cidn de Empresas Lideres de 13 Repdblica Argenting, se llevard a cabo en 123 Civdad Auto-
noma de Buenos Alrss, del 21 al 23 de Abril del 2008,

Richo Evento se adhiers a la programacion de actividades de |3 “SEMANA SRGENTINA DE
LA SALUD Y SECGURIDAD EN EL TRABAID”, insCituida por Resolucion S.R.T. N® 760/03.

El Acto de Apertura del 11* Congresa Argenting serd coincidente can el festejo del
"DMA DE LA HIGIEME Y SEGURIDAD EM EL TRAEAID DE LA REPUBLICA ARGEMTINA

Son Objetivos del 11° Congreso:

Propiciar [a presencia de Especialistas, actuantes en los distintos campos de la Preven-
cldn de Riesgos del Trabajo, para contar con e aporte de Experiencias ¥ Conocimien-
tos, que con las debidas adecuacionas, puedan ser utilizados por quignes participen
el Encuentro en sus propios Programas v Planes de Feduccion de 13 Siniestralidad.

L3 elaporacicn de un Documento Basico que sirva como aporte a Autoridades, Empre-
sas, Trabajadores y Profesionales, con sugerencias y recamendacionss a tener en
CLENt3, Para su posible inclusicn en las Mormativas vigentes v en 13s Politicas v 5istemas
de Gestion de las Empresas e Institucioness.




OPERATIVIDAD

El dia Lunes 21 de abril. se participard de Seminarios de Actualizacion para luego dar
pasa Al Acto de Aperturs, todo en comodidades del Salan Libertadar del Sheraton
Hotel de Buenos Aires, sito €n (3 &v. Leandro N. alem 1151, 1* Piso.

El Martes 22 de &bril, s2 llevaran a cabo actividades en distintas BEmpresas Lideres, inclu-
vendo Disertaciones, Conferencias y recorridos de Plantas.

El dia Migrcoles 23 de Abril, el Congreso sesionard en el Saldn Auditorio del Circulo de
Oficiales de Mar, sarmiento 1867, Ciudad de Buenos Aires, donde tendran lugar la
integracion de Livings Tematicos, 14 participacion de Autoridades Nacionales v Provin-
clales de competencia vy Presentacion de Trabajos Individuales.

Cporunamente el 185 cursara las correspondientes invitaciones de participacidn, con
ampliacién de detalles operativos.
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