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SEGURIDAD EM NAVIDAD!!!
Para 'todoelpersonal @map.gob.do’
SEGURIDAD EN NAVIDAD!!!
A pocos dias de la Navidad y de Fin de afio las actividad tan. Realizar compras en centros comerciales, viajes con los amigos, eventos sociales,

transitar por hasta altas horas de la noche copan el tiempo de la mayoria de los dominicanos. Mientras estas actividades se realizan, la delincuencia

quiere hacer de las suyas, es por ello que se debe tener mayor precaucion.
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Algunas recomendaciones:

* Como transeinte

Si va a recorrer la ciudad o asistir a lugares con mucha aglomeracién de personas es mejor que considere:

— Antes de salir, saque de su cartera o billetera los objetos de valor.

— Permanezca atento al caminar, si alguien lo siguen ingrese a un lugar piblico o busque a un policia.
— No descuide su bolso, trate de tenerlo adelante y lo mas cerca de usted.

— No ponga su celular a la vista de todos.

— No cuente dinero en la calle.



¢ En Centros Comerciales

Estos lugares son los preferidos por los antisociales, siga los siguientes consejos:

- Si va arealizar compras evite llevar nifios, si es absolutamente necesario vaya acompanada por otro adulto que ayude a cuidarlos.

— No saque grandes fajos de dinero frente a todos, ni cuente delante de ellos. Antes de salir de casa haga grupos para que le sea mds facil al momento de pagar.

— Mientras se prueba ropa o zapatos no descuide su carteray paquetes.

— Al pagar, no pierda de vista su tarjeta de débito o crédito, si observa que la scanean en diferentes aparados pida explicacion a un superior del almacén.

— Si siente que lo observan o siguen persistentemente, ingrese a algin local donde haya poca gente y si el riesgo continia comuniquese de inmediato con la Policia
Nacional.

¢ Con su domicilio

Si debe dejar su casa sola por varias horas o dias tome en cuenta:

- Instale un sistema de alarmas.

— Avise a un vecino de su confianza el tiempo que va a permanecer ausente.

— No publique en redes sociales que va a viajar y menos que lo hard con toda su familia.

— Antes de salir verifique que todas las puertas queden cerradas.

— Deje a una persona de confianza copias de las llaves de su casa.

- Ubique la numeracidn y el nombre de la calle en lugar visible e iluminado, para que en caso de emergencia, los organismos de socorro (Policia, Bomberos, Cruz
Roja, etc.) puedan llegar con facilidad.

* Con su vehiculo

En esta temporada de compras y regalos, el trafico vehicular se colapsa en casi todas las calles de la ciudad. Si usted necesariamente tiene que ir en su vehiculo,
hagalo aplicando las medidas de seguridad:

-No deje en el carro el ticket que le dan al ingreso a un centro comercial, gudrdelo en su cartera o billetera.
— Si para en un semédforo tenga los vidrios cerrados y las puertas con seguro.

— Evite circular por calles oscuras, busque vias amplias.

— No transporte a desconocidos.

— No parquee en la acera, trate de dejar su carro en un garaje.

* En bares y discotecas




Evite lugares alejados de la ciudad

Prefiera reunirse en locales conocidos y de buen prestigio.

No le cuente detalles de su vida privada a una persona que acaba de conocer.
No acepte tragos de desconocidos.

No lleve grandes sumas de dinero en su bolso o muchas tarjetas de crédito.
Evada portar joyas de gran valor.

Acuda en compaiiia de alguien conocido.

* Al tomar taxis y buses

Para evitar ser victimas de delitos mientras se moviliza tenga pendiente lo siguiente:

Aborde taxis y buses seguros.

Percatese de las caracteristicas del chofer: corte de cabello, color de piel, ojos, tatuajes.

Tenga una ruta establecida para llegar a su destino, no se deje llevar por la que quiera el taxista.

Avisele aun familiar cuando aborde el vehiculo, dele placay tiempo estimado de llegada.

Si tiene un celular inteligente, active el sistema de rastreo satelital, en caso de emergenciale dard a la Policia una idea de donde se encuentra.

Saludos cordiales,

W Ing. Yary Acosta
h F Analista Funcion Publica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracion Pblica (MAP)
MAP “Avanzamos Para Ti"

HINSTERIO OE | Tel: 809-682-3298 Ext.243/259

ADMINISTRACIGN

PALEA 111-809-200-3297 (Sin cargas)
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o Vermas acerca de Yary Acosta,
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mié 06/12/2017 12:24 p.m.

Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

Convocatoria Taller “Fvacuacion y conducta humana ante emergencias / Manejo de extintores®

1, L

Para  Abraham Martinez (abraham,martinez @seap, gob. do); ‘Ana Iris Veras (ana. veras@seap.gob.da)'; Carlos Wheatly (carlos, wheatly @seap. gob.da); Diana Virginia Martinez Valdez (diana. martinez @seap.gob. do) ; ‘emilia.mateo @map. gob.do';
Gissell Hernandez (gissell.hernandez @seap. aob.do); Guarionex Cabrera (quarionex. cabrera@seap.gob.do); Jacqueline Gutiérez'; 'Jeannette Garda (jeannette garcia@seap.qob.do)'; Jessica Fernandez (jessica fernandez @seap.qob.do); Johana Guerrero';
José German (jose. german @seap.gab. do); Juan Thomas Ramirez (juan,ramirez @seap. gob.do); Julio Cordera (julio.cordero@seap.gob.da); Luis Vicente (uis.vicente @seap.gab. do); Madeline Rosario (madling, rosario @seap.gab. do)';

N

"Maria Clemente (maria, cemente @seap.gob.do)'; Maribernach Montes De Oca (maribernoch. mantesdeoca@seap, gob. do); Marlig Méndez (marlig. mendez@seap.aob.do)’; ‘Santiago Regalado’; Yhared de la Alt. Henriquez Savifion (yhared.henriquez@seap.gob.da); |

CC "Maritza Siverio (maritza.siverio @seap.qob.do)'; Elso Sequra (elso.sequra@seap.gab.da); Johennia Mantera (johennia.mantero@seap.qob.do]; Genaro Lapez (genara Jopez@seap.aob.do); Lissett Ramirez (issett.ramirez@seap.gob.do); Erka Cabrera’
'Indiana Mariela Puelo Batista (ndiana puello@seap. gob.do); Jeannette Reyes Amo (jeannette. reyes@seap.gob.do); Lesle de Ledn (esle deleon@seap,gob.do)'; Fanny Bello (fanny bello@seap.gob.do); Mariza de la Cruz; Marisol de Ledn'; Guadalupe Sosa';
'Maria del Carmen Lugo'; José Mejia (jose. mejia@seap.qob.do); Julio Canelo (julia.canelo@seap.qob.do); Alexandra Olivo (alexandra.olivo@seap.gob.do)

ﬁ Respondic a este mensaje e 12/12/2017 1105 a.m..

Menssle  EIGUIA PRIVEROS AUNILIOS EUROCARDIO.pdf (ZMB) [ Brigadistasa (91 KG)

Buenas tardes,

Luego de la reunion que sostuvimos el pasado lunes, tengo a bien comunicarles que el Taller “Evacuacién y conducta humana ante emergencias / Manejo de
extintores” seri este miércoles |13 de diciembre, en el Seminar Room | del Centro de Acceso a la Informacion (IAC), de 9:00 am a 4:00 pm.

El mismo serd impartido a través de Instituto Dominicano de Desarrallo Integral (IDDI) y tiene como objetivo proveer los conocimientos y competencias necesarios
al personal de Brigadas de Emergencia para el desarrollo de los protocolos ante dichas situaciones, a la vez dinamizar el Sistema de Salud y Seguridad de nuestra

Institucidn.

En el adjunto encontraran el material del curso de Primeros Auxilios que se impartid en junio de este aio, para fines de mantener los conocimientos frescos, ademds
el listado de la distribucion de las brigadas.

Cabe destacar que tenemos dos integrantes mds en el cuerpo de brigadistas: el Sr. Charly Tolentino y I Srta. Mayra Pacheco, le damos |a bienvenida.

Copio este correo a los miembros del comité de Salud y Seguridad y a los supervisores de cada miembro de las brigadas, para fines de programar los trabajos y
gestionar los permisos de asistir al taller.

Es importante que cada miembro me confirme su asistencia en el transcurso de esta semana, para fines de gestionar los recursos necesarios (espacio, refrigerio,
almuerzo, etc.).
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Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>
Jornada de Vacunacién Influenza

Para 'todoelpersonal@map.gob.do’

o Mensaje reenviado el 04/12/2017 09:23 a.m..

Buenas tardes
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Cortésmente, les informamos que el proximo lunes 04 de diciembre se estara suministrando a todos los empleados de nuestro Ministerio la vacuna de la

Influenza. Este proceso se llevara a cabo desde las 9:00 a.m., hasta las 12:00 m., en el Salon 28.
A la espera de poder contar con su asistencia,

Atentamente,

w Ing. Yary Acosta
olfle Analista‘ Funcion Piblica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracion Pblica (MAP)
MAP “Avanzamos Para Ti"

MIMSTERIS DE. Tel: 809-682-3298 Ext.243/259

ADMINISTRACION
B

PRl 1-809-200-3297 (Sin cargos)
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b h1“';’1'.9:150 bien si es necesario imprimir este correo, nuestro planeta te
lo agradecerd”

“Las opiniones o juicios emitidos en esta comunicacion o sus anexos que no se revistan

de un caracter oficial ni se correspondan con el que hacer y fines del Ministerio de
Administracidn Pablica, son responsabilidad exclusiva del titular de esta cuenta”

ﬂ Ver mas acerca de Yary Acosta,
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Adjunto informacion importante sobre la temporada ciclénica 2017, la cual inici6 el 01 de junio.
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2 MAP _TEMPORADA CICLONICA
h'm,..mw e 2017 LOS METEOROLOGOS PREDICEN UNA PROBABILIDAD DE UN 70 % DE QUE SE
» Avenmopes pe DESARROLLEN ENTRE 11 A 17 TORMENTAS CON NOMBRE (VIENTOS DE 39 MPH O
MAS), DE LAS CUALES DE 5 A 9 PODRIAN CONVERTIRSE EN HURACANES (VIENTOS
DE 74 MPH O SUPERIOR), Y DE ESTOS DE 2 A 4 PODRIAN SER HURACANES
MAYORES (CATEGORIA 3,4 O 5; CON VIENTOS DE 111 MPH O SUPERIORES). UNA
TEMPORADA PROMEDIO GENERA 12 TORMENTAS CON NOMBRE DE LOS CUALES
SHS SE TRANSFORMAN EN HURACANES, INCLUYENDO TRES HURACANES
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* LA TEMPORADA CICLONICA INICIOEL | DE JUNIO Y CONCLUYE EL 30 DE NOVIEMERE. .
L mas acerca de Yary Acosta.

0 Ver mas acerca de Yary Acosta.
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Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>
RV: Lactancia Materna
Para 'todoelpersonal@map.gob.do’
Mensaje @ Lactancia Materna.POF 3 ME) m Papa y Lactancia Materna.PDF (1 MEB)
Buen dia, ]
Através de la presente les informamos, que se ha creado un grupo de WhatsApp (LactaMAP), con el objetivo de socializar informaciones e inquietudes sobre la
Lactancia Materna , asimismo compartir experiencia relacionadas al tema.
En tal sentido les sugerimos a las mamis que estan lactando, a las embarazadas y a todo el que esté interesado en conocer del tema, solicitar que sea agregado. Para
ello puede enviar un correo o dirigirse a la Direccién de Recursos Humanos.
Ademds recordarles que nuestro Edificio Juan Pablo Duarte posee dos (2) Salas Amigas de las Familias Lactantes, entre el piso 6y 7, para proveer a las madres lactantes
un drea para que las mismas puedan extraer y conservar la leche materna durante su jornada laboral.
El Ministerio cuenta con personas capacitadas como Consejeras en Lactancia Materna, para servir de ayuda y soporte a las madres lactantes y para aquellas personas
que necesiten cualquier informacion al respecto.
¢ Perla Batista
*  Yary Acosta
Quienes se encuentran en la entera disposicion de ofrecer sus conocimientos en Lactancia Materna a quienes lo necesiten.
Adjunto encontraran dos documentos que contienen informacién valiosa en cuanto a Lactancia Materna, tanto para las madres lactantes, como para las personas gue
se encuentran a su alrededor.
Cualquier inquietud nos hace saber,
Saludos cordiales,
w Ing. Yary Acosta
ol fe Analista Funcion Publica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracion Plblica (MAP)
M P “Avanzamos Para Ti”
abmisteriope | Tel: 809-682-3298 Ext.243/259 .
PUBLICA 1 @Na 3NN 2307 (Sin raraacl
6 Ver mas acerca de Yary Acosta, n| n ~
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PRESIDENCIA D LA REPUBLICA www.map.gob.do

“ANO DEL DESARROLLO AGROFORESTAL”
“Avanzamos para Ti"

DRH/269-17

12 de julio del 2017.

A TODO EL PERSONAL

Por medio de la presente, dindole continuidad a la jornada de salud que
hemos estado desarrollando sobre los temas de prevencion de
enfermedades, nutricion, entre otros, les invitamos a participar en la
actividad “Caminata por la Salud” que estaremos realizando el proximo 21
del presente mes a partir de las 8:00 a.m., en el parque Mirador Sur.

Les recomendamos que si tienen actividades programadas para dicha fecha,

favor reprogramarlas a los fines de que todos puedan ser participes de la
caminata.

Atentamente,

ic. Ramoén Ventura Camejo
Ministro de Administracién Pablica
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“Afo del Desarrollo Agroforestal”

PRESIDENCIA DE LA REPLALICA . .
Avarzamos para Ti

warw.map.gob.do

DRH/264-17
06 de julio 2017

A TODO EL PERSONAL DEL MAP

La Direccidn de Recursos Humanos interesada en el bienestar de su salud, ha organizado en
coordinacién con ARS SENASA “La jornada de salud 2017”, dirigida a todo el personal, sin
tormar en cuenta la ARS en la que se encuentren. El programa que se |levar a cabo es el siguiente:

«  Elmartes || y miércoles 12 de los corrientes en herario de 8:00 a 9:30 a.m., se realizaran
las tomas de laboratorie: (Glicemia y Perfil Lipidico), de igual forma hasta las 12:00 p.m,
se estaran realizando Chequeos Médicos de Riesgos Cardiovascular, Toma de Presion
Arterial, Toma de Peso y Talla y Medicion del Indice de la Masa Corporal.

Nota: Se requiere el ayuno de por lo menos |2 horas y no ingerir huevos, ni
grasas el dia anterior al examen.

Conjuntamente a la toma de muestra, se realizaran talleres en el siguiente orden:

“Charla de Nutricién” Martes || de 09:45 a 10:45

“Charla de Cincer de Prostata” Martes de | 1:00 a...m, 2 12:00 p.m.

“Charla de Infecciones Respiratoria” Miércoles de 09:45 a 10:45

“Charla de Infecciones Gastrointestinales” Miércoles de 11:00 am., a 12:00 p.m,,
“Toma de Sonomamografia” Jueves |3 de 8:00 a.m., a 12:00 p.m.

Recomendaciones para el auto examen de mama

+ El mejor momento para realizarlo es de 3 a 5 dias después de
finalizado el periodo menstrual.

Estas actividades se realizaran en el 5alon Raymundo Amaro Guzmin, en las fechas y horarios
citados.

Esperamos contar con su asistencia, pues es de gran importancia para nuestra institucion contar
con un personal debidamente orientado y saludable.
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Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

Convocatoria Curso Primeros Auxilios

Para Juan Thomas Ramirez (juan.ramirez@seap.gob.do); Guarionex Cabrera (guarionex. cabrera@seap.gob.do); Marlig Méndez (marlig. mendez @seap.gob.do); Madeline Rosario (madeline. rosario@seap. gob.da);
Jeannette Garcia (jeannette.garcia@seap.gob.do); Gissell Hernandez (gissell. hernandez @seap.gob.do); Lucas Almonte (ucas.almonte @seap.gob. da);
Maribernoch Montes De Oca (maribernoch. montesdeoca@seap. gob.do); Diana Virginia Martinez Valdez (diana. martinezi@seap. gob.do); Mayra Pacheco (mayra.pacheco@seap.gob.do);
Johana Guerrera (johana.querrero@seap. gob.do); Maria del Carmen Peguero (maria.pequero@seap.gob.da); Glenys Diaz (glenys.diaz@seap. gob.da); Abraham Martinez (abraham. martinez @seap.qob.da);

6 Respondid a este mensaje el 20/05/2017 03:54 p.m..

Buenas tardes,
Luego de la pasada reunion con el Comité Mixto de Salud y Seguridad en el Trabajo y los miembros de las Brigadas de Emergencia, les comunicamos lo siguiente:
Estan convocados al Curso de Primeros Auxilios Basico, que se estard impartiendo el proximo viernes 2 de junio, en el IAC, en horario completo de 8:00 am a 4:00 pm.

Es importante confirmar la asistencia, ya que se debe pasar la informacidn al facilitador, por lo que agradecemos notifiquen su participacién en el transcurso de esta
semana.

NOTA: favor comunicar a su supervisor inmediato.
En espera de su respuesta.

Saludos cordiales,

W Ing. Yary Acosta
%F Analista Funcidn Pdblica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracion Pablica (MAP)
MAP “Avanzamos Para Ti"

MSTERIODE | Tel: 809-682-3298 Ext.243/259

ADMINISTRACION

ot 1-809-200-3297 (Sin cargos)

Avanzamos parati |- - - - - - o - - - - oo m oo

b 'I”Piensa bien si es necesario imprimir este correa, nuestro planeta te
lo agradecerd”

“Las opiniones o juicios emitidos en esta comunicacidn o sus anexos que nose revistan

de un cardcter oficial ni se correspondan con el que hacer y fines del Ministerio de
Administracion Pablica, son responsabilidad exclusiva del titular de esta cuenta”

»
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Jjue 04/05/2017 10:53 a.m.

Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

Reunién Comité Mixto de Seguridad y Salud en el Trabajo y Brigadas de Emergencias
Para Juan Thomas Ramirez (juan.ramirez@seap.gob.do); Guarionex Cabrera (guarionex.cabrera@seap. gob.do); Marlig Méndez (marlig.mendez @seap.gob.do); Madeline Rosario (madeline.rosario @seap.gob.da);
Jeannette Garda (jeannette.garda@seap. gob.do); Gissell Hernandez (gissell. hernandez @seap.gob.do); Lucas Almonte (ucas.almonte @seap.gob. do);
Maribernach Montes De Oca (maribernoch.montesdeoca @seap. gob.do); Diana Virginia Martinez Valdez (diana.martinez @seap.gob.do); Mayra Pacheco (mayra. pacheco @seap.gob.da);
Johana Guerrero (johana.guerrero@seap.gob. do); Maria del Carmen Peguero (maria.peguero @seap.gob.do); Glenys Diaz (glenys.diaz@seap. gob.do); Abraham Martinez (abraham.martinez @seap. gob.do);

CC  Elso Sequra (elso.sequra@seap.gob.do); Maritza Silverio'; ‘Maria Clemente (maria, demente @seap.gob.do)'; 'Leslie de Ledn'; Johennia Montera (johennia.montero @seap.gob.do); 'Genaro Ldpez';
Lissett Ramirez (issett.ramirez @seap.gob.do); ‘Erika Cabrera’; 'Indiana Mariela Puello Batista (indiana.puello@seap.gob.do)'; Jeannette Reyes Arno (jeannette.reyes @seap.gob.do)

0 Respondid a este mensaje el 09/05/2017 10:24 a.m.

Buen dia,

En nombre de los miembros del Comité Mixto de Seguridad y Salud en el Trabajo de Nuestro Ministerio (los cuales estan copiados), queremos agradecerles a todos
por su iniciativa y voluntad de formar parte del cuerpo de Brigadistas de Emergencias de nuestra institucion.

En ese sentido les convocamos a una reunién con el Comité, este proximo martes 09 de mayo, a las 02:00 pm, en el salén Raymundo Amaro (Aula 15), para definir
algunos temas y estrategias.

Principales puntos a tratar:

* Brigadas de Emergencias.

» Compromiso de los Brigadistas
* Estructura de las Brigadas

* Tipos de Brigadas

» Entrenamientos

® Lluvia de ideas y preguntas abiertas

Nota: Favor confirmar asistencia.

Saludos cordiales,

W Ing. Yary Acosta
ol fe Analista Funcion Publica
Direccion De Recursos Humanos

M A [ Ministerio de Administracion Pablica (MAP)

Fr - -t
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vie 28/04/2017 03:44 p.m.

Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

OPTIMIZAR L A COMPIL ACION Y EL USO DE LOS DATOS SOBRE SST
Para 'todoelpersonal@map.gob.do’
) Respondis a este mensaje el 28/04/2017 03:48 p.m..

Mensaje 3 Articulos SST 2017.pdf (904 KB}

Buenas tardes,

Luego de un cordial saludo, compartimos con ustedes el documento adjunto, sobre el tema central del Dia Mundial de la Seguridad y Salud en el Trabajo (28 de abril}.

Saludos cordiales,

w Ing. Yary Acosta
P~ s Analista Funcién Publica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracién Pdblica (MAP)
MA “Avanzamos Para Ti"

BNFERSSS, | Tel: 809-682-3298 Ext.243/259

e
e 1-809-200-3297 (Sin cargos)
Avanzamos parati | S - = - - - - ool A e oo

lo agradecera”™

ﬂ %”Piensa bien si es necesario imprimir este correo, nuestro planeta te
GNet
. [

JOITE

Organizacicon
Internacional
del Trabajo

OPTIMIZAR LA COMPILACION
WY EL USO DE LOS DATOS SOBRE SST

UNA CONTRIBUCION AL CUMPLIMIENTO
DEL OBJETIVO DE DESARROILLO SOSTENIBLE 8

DiA MUNDLAL DE LA SEGURIDAD Y LA SAILUD EN EL TRASBAJO
28 DE ABRIL 2017

) [—%
whwwe ilo orgssafeday safe”ay
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mié 12/04/2017 02:26 p.m.

Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

Convocatoria para Brigadas de Emergencia!!!

Fara 'todoelpersonal@map.gob.do’

Mensaje (]| Perfil de Brigadas.pptx 763 KB}

Buenas tardes,

Como parte de la Implementacién del Sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo, el Comité de Seguridad y Salud en el Trabajo
(CSST), estd formando las Brigadas de Emergencias.

Es importante leer el documento adjunto, el cual contiene el Perfil que deben reunir los miembros de las Brigadas de
Emergencias.

Los interesados en ser parte de las Brigadas, deben notificarlo a través de esta misma via, en el transcurso de la préxima semana
(17 al 21 de abril), para dar continuidad a los entrenamientos necesarios.

Animate!!! $é parte de las Brigadas! TU puedes Colaborar!
De I2 conducta de cada uno depende el destino de todos!!! Alejandre Magno.

En espera de su respuesta,

Saludos cordiales,
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Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

Convocatoria para Brigadas de Emergencia!!!
Fara 'todoelpersonal @map.gob.do'
) Respondit a este mensaje el 24/04/2017 01:56 p.m..

Buenas tardes,

HMMITLRID O

| S€ parte de /as i
BRIGADAS DE EMERGENCIA!

h\'? MAP

'

TU puedes Colaborar!

®4

Interesados dirigirse a Recursos Humanos

Dl 17 8l 21 de sbril

Sistormn de Seguridad y Salud en of Trabajo (SISTAF)

w Ing. Yary Acosta
q F Analista Funcidn Pdblica
Direccion De Recursos Humanos
Ministerio de Administracién Publica (MAP)
"Ap “Avanzameos Para Ti"

‘ﬂ“ﬁ%ﬁw « | Tel: 8B09-682-3298 Ext.243/259
LIGK 1-809-200-3297 (Sin carens)
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Prevencion

Para 'todoelpersonal@map.gob.do’

Yary Acosta <yary.acosta@map.gob.do>

| Menssjie  TLPrevencién Salud.pdf (154 KE)

Buen dia,

Adjunto informacion importante sobre Prevencién para la salud.
Esperamos que sea de gran aporte para todos.

Saludos cordiales

L) | LT
ADHINISTRACION
PUBLICA

\
P

Sub-Sistema de Gestion de

Seguridad y Salud en el
Trabajo (SISTAP)

Comité de Seguridad y Salud en el Trabajo (CSST)

S

PREVENCION _
La aptitud fisica PREVENCION es mejor que curar |

» EL CORAZON LATE / FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca es el nimero de veces que se contrae el corazon durante un minuto
(latidos por minuto). Para el correcto funcionamiento del organismo es necesario que el
corazén actiie bombeando |2 sangre hacia todos los Grganos. pero ademis lo debe hacer a una |
determinada presion (presién arterial) y a una determinada frecuencia.

» Elcorazén normal late a una frecuencia que se encuentra 60 y 100 latidos por minuto. Sila
frecuencia es menor de 60 latidos por minutos se denomina Bradicardia y si esta es mayor de
100 se denomina Taquicardia.

» La frecuencia cardiaca normal en reposo depende de la edad y la actividad fisica:

Recién nacidos: 100 — 160 latides / minuto

Nifios de | a 10 afios: 70 — 120 latides / minuto

Nifics de mayor de 10 afios y adultos: 60 — 100 latidos / minuto.
» Atletas entrenados: 40 — 60 latidos / minuto

Sub-Sistama de Seguridad y Sak of Trabajo (SSTAP)

S

PREVENCION
La aptitud fisica PREVENCION es mejor que curar |

» COMPATIBILIDAD DE LOS GRUPOS SANGUINECS

©-  puede recibir O-
©+ puede recibir O+ O-

A - puede recibir A-, O-

A+ puede recibir A+, A-, O+, O-

B-  puede recibir B-.O-

B+ puede recibir B+, B-, O+, O-

AB - puede recibir AB-. B- A~ O-

AB + puede recibir AB+ AB-, B+, B- A+ A, O+ O-

Sub-Sistams de Saguridad y Saiud e of Trabajo (SISTAP)

%)
¢ BaP

PREVENCION ‘
La aptitud fisica PREVENCION es mejor que curar

» LA PRESION ARTERIAL (PA) es la presion que ejerce la sangre contra la pared de las arterias.
Esta presion es imprescindible para que circule la sangre por los vasos sanguineos y aporte el
oxigeno y los nutrientes a todos los 6rganos del cuerpo para que puedan funcionar
correctamente.

» Presion Arterial

120/80 - Normal

130/85 - Normal (a control)
140/90 - Alta

150/95 - Muy Alta

e e

La aptitud fisica PREVENCION es mejor que curar

» TEMPERATURA CORPORAL
La temperatura normal del cuerpo humano variard de acuerdo a la persona, el sexo, el consumo de
liquidos y alimentos, la edad que tenga, la actividad que realiza, el momento del dia en que se
encuentre y en el caso especifico de las mujeres, de Ia fase de ciclo menstrual en que se encuentren.

La temperatura corporal nermal promedio que generalmente se acepta es de 98.6° F (37° C).

Algunos estudios han demostrado que la temperatura "normal® del cuerpo puede tener una amplia
gama, desde 97° F (36.1° C) a 99° F (37.2° C).

Una temperatura por encima de 100.4° F (38° C) a menudo significa que usted tiene una fiebre
causada por una infeccion o una enfermedad.

En cambio, si la temperatura, desciende de los 36 C. el ser humano sufre hipotermia Dicha caida de
la temperatura corporal puede producirse por la ingesta de firmacos, desnutricion o la permanencij
en un entorno con frio excesive, entre otros Motivos.

tama de Seguridid y Salud e of Trabajo (SISTAF)

2 MAP
W= PREVENCION .
La aptitud fisica PREVENCION es mejer que curar \

» EFECTOS DELAGUA

Sabemos que &l agua es iMportante. pero cuil es la hora correcta para beber?

SABIAST

El agua potable en la hora correcta maximiza la eficacia del cuerpo humano:
| taza de agua Después de despertar. ayuda: A habilitar Srganos internos

| taza de agua 30 minutos Antes de la comida. ayuda: A la digestion

| taza de agua Antes de tomar Bafic. ayuda: A Descargar [a presién arterial
| taza de agua Antes de dormir, ayuda; A evitar el derrame cerebral o ataque al corazén

Sub-Sistams da Seguridsd y Salvd en of Trabajo (SISTAR)
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