Estrés

Cuadles son los sintomas mas comunes del
Estrés?

Las personas sometidas a Estrés, se quejan de
sintomas muy variados como son: dolor de
cabeza, insomnio, poca capacidad de
concentracion, mareos, irritabilidad, conducta
agresiva con compaferos de trabajos o con
familiares, somnolencia durante el dia, falta de
apetito, o por el contrario apetito excesivo,
sensacion de menosprecio, caida del cabello,
exceso de produccion de grasa (seborrea), “tic”
nerviosos, sudoracion de las axilas y manos,
boca seca, sensacion ardorosa en el estomago,
distension abdominal después de las comidas,
colitis, constipacion o diarrea frecuentes,
erupciones cutdneas o prurito, cambios en las
ufias, manchas en la piel.

Qué hacer para prevenir el Estrés Fisico?
Existen medidas generales que se pueden tomar
para tal efecto:

o Tomar algin complemento vitaminico.

. Practicar algin deporte o ejercicio en

forma regular.

o No ingerir alcohol en forma excesiva.
. No fumar.
. Mantener una dieta balanceada.

Qué hacer para prevenir el Estrés Mental?
Dé un paso atras y observe la situacion.

desde otra perspectiva.

o Descanse, reldjese y recupérese.

. Desadjese.

. Hable con un profesional (Médicos)
. Haga ejercicios.

o Mantenga a la familia informada.
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Estrés

Uno de los objetivos basicos del Programa
Institucional de Seguridad e Higiene, en el
Poder Ejecutivo de Gobierno del Estado de
Baja California; es difundir y fomentar una
Cultura en materia de Salud, Higiene,
Seguridad y Proteccién en los servidores
publicos, para crear  hdabitos de
autoproteccién en aspectos importantes
como lo es la Salud Ocupacional en nuestro
entorno Laboral, lo que conlleva al tema
“MANEJO DEL ESTRES EN EL TRABAJO”, lo
cual es de vital importancia para el mejor
desempefiio de las labores, lo cual trae por
consecuencia al servidor publico, la
adopcion de una “Cultura de Prevencion”.
Principalmente cuando se habla de estrés,
se presentan circunstancias que afectan e
influyen en la calidad y eficiencia; y por
consiguiente nuestro rendimiento laboral
tiende a la baja.

Entre los factores estan la presion por
problemas personales, limitaciones
econdmicas, etc. que de cierta manera
logran crear una atmésfera de frustracion y
fastidio que limitan nuestro trabajo, y van
modificando nuestro entorno tanto social
como laboral.

Estrés
Qué significa el “Estrés”?

El Estrés comuUnmente conocido como
“tensién”, significa someter al cuerpo o a la
mente a un esfuerzo o a una sobrecarga de
trabajo, actividad o tensién, fuera de lo
comun.

Cuales son los tipos de Estrés?

Los tipos de Estrés mas frecuentes son el
Estrés Fisico y el Estrés Mental.

Estrés Fisico.- Es producido por una gran
variedad de condiciones como: el desarrollo
enfermedades crénicas por ejemplo: la
diabetes, artritis reumatoide, hipertension
arterial, etc Infecciones agudas (aunque
sean leves) , infecciones crodnicas,
convalecencia de enfermedades, traumas,
ejercicio intenso guemadauras,
procedimientos quirurgicos (operaciones),
medicamentos, hipertiroidismo - parasitosis
intestinal, tabaco, alcoholismo, drogas,
embarazo, cancer.

Estrés

Estrés Mental.- Generalmente  estd
condicionado  por  preocupaciones o0
angustias de tipo econdmico, de trabajo o
afectivos, que poco a poco van doblegando
los mecanismos de defensa de |Ia
personalidad del individuo. El Estrés Fisico
puede precipitar o agravar el Estrés Mental.

e Las vitaminas hidrosulobles como son el
Complejo B, el acido ascérbico (Vitamina
C), se pierden rapidamente en situaciones
de Estrés.

e También la absorcion de las vitaminas
liposulobles, A, D, E y K, se ve disminuida
con el Estrés.

o El trabajo de oficina, ya sea del ejecutivo o
de los subalternos, se caracteriza por un
ambiente con alto grado de tensidn, esto,
acompafiado por trastornos en los habitos
alimenticios provocan un estado de Estrés
Mental y Fisico muy importante, del cual
muy poca gente es consciente.



