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Concienciacion sobre
el cancer de mamay

as de 50 estudios asocian el

consumo de alcohol con un mayor

riesgo de cancer de mama. Estos son
algunos de los hallazgos: 1) El alcohol
aumenta el riesgo de cancer de mama con
receptor hormonal positivo en las mujeres.
2) El consumo de alcohol provoca un
aumento de los estrogenos. 3) El alcohol
puede dafiar el ADN de las células. 4) El consumo de tres bebidas
alcohdlicas a la semana aumenta el riesgo de cancer de mama en un
15% en comparacion con no beber. 5) El consumo de alcohol
aumenta el riesgo de cancer de mama en un 10% por cada bebida
adicional que se consume regularmente cada dia. 6) Las adolescentes
que toman de tres a cinco tragos por semana tienen tres veces mas
riesgo de desarrollar bultos benignos en los senos que pueden
volverse cancerosos en el futuro. 7) Tomar de dos a tres bebidas
alcohdlicas al dia aumenta el riesgo de que el cancer de mama regrese
después del tratamiento en un 20% en comparacion con no beber.
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Fuentes: Breastcancer.org, Komen.org, NIAAA.gov.

Protejase contr

phishing y los virus informaticos
EI causan grandes problemas, pero si

roban su direccion de protocolo
de Internet (IP) y piratean su
computadora, se podria cometer un
delito sin su conocimiento y como resultado que lo culpen a usted. Su
direccion IP es como su huella digital en la web. Siga los protocolos de
seguridad de su organizacion. En su hogar, proteja la direccion IP de su
computadora (una VPN, o red de privacidad virtual, alcanza este
objetivo). Cambie su contrasefia con frecuencia y ponga una que sea
dificil de adivinar. Su contrasefia es la Unica barrera que puede impedir
que otras personas accedan a su dispositivo.

Fuente: www.securitytoday.com [buscar “5 ways protect IP” (5 formas para proteger la IP)]
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- UT Employee Assistance Program e (800) 346-3549

La aplicacion SmartMom
(Mama Inteligente) ayuda

alos hogares |
monoparentales J&=

enemos un hallazgo
especial: la aplicacion
SmartMom. Su
proposito es ayudar a las
mamas a encontrar una
comunidad con otras mamas y
obtener respuestas rapidas a
practicamente cualquier
problema a través de una red
digital. Se han respondido tres millones de preguntas en esta aplicacion
(buscar: “smartmom app” [aplicacion smartmom]). Las mamas se
enfrentan con mayor frecuencia a cargas domésticas, como administrar
multiples horarios, supervisar las expectativas escolares en linea,
coordinar actividades, ser choferes, manejar las tareas domésticas y
mas. Esta aplicacion puede llevar a muchas respuestas rapidamente.

(,Que es una

probable que pueda
detectar una emergencia de
salud fisica como un ataque

cardiaco, pero ;podria hacer lo mismo con una emergencia
psiquiatrica? Las emergencias psiquiatricas pueden no tener sintomas
fisicos, pero pueden ser igualmente potencialmente mortales. Las
emergencias psiquiatricas se dividen en tres categorias: riesgo de
autolesion, como planificacion e intencion de suicidio; riesgo de dafiar
a otros, como planear lastimar a alguien; y cambios de
comportamiento, como ser absurdo, perder el contacto con la realidad,
escuchar o ver cosas que no existen o volverse paranoico. Llame al
911 cuando exista riesgo de lesiones o muerte, y no descarte las
emergencias psiquiatricas; una accion rapida podria salvar una vida.
Consulte una lista de sintomas en www.aacap.org [buscar
“Emergency 126” (Emergencia 126)].

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.



Hacer frente a una

na licencia sin goce de sueldo no

significa que se elimine su puesto, pero

no saber cuando regresaran sus ingresos
puede ser aterrador. Regla N.° 1 ante una \ -
crisis como esta: jHagase cargo! Muchos k -
empleados que estuvieron en licencia sin
goce de sueldo ahora consideran esa experiencia de licencia pasada como un
momento decisivo en el que evaluaron su trayectoria profesional, metas en la
vida, felicidad y capacidad para seguir adelante. A continuacion, le
indicamos como hacerlo: 1) Comience el dia con una rutina. Cree una lista
de tareas pendientes. Establezca proyectos. Sepa qué quiere hacer en su
tiempo libre. Esto lo colocara en el lado correcto de esta experiencia
estresante para que pueda decidir mantener el control de ella. 2) Ajuste su
presupuesto segin sea necesario para adaptarse a la realidad actual. 3) Haga
una autoevaluacion de sus habilidades y capacidades, valores y pasiones.
Lea el libro "¢ De qué color es su paracaidas?" para descubrir dos cosas: en
qué es mejor y qué disfruta més. 4) Ya sea que permanezca con su
empleador o planee un cambio de trayectoria, use el tiempo que tiene ahora
para disefiar su vida y el camino hacia su préximo nivel u objetivo
profesional. Esto podria significar tomar clases o seminarios en linea; mire
especialmente los programas de certificacion creibles para agregar valor. 5)
Interactie con otros para intercambiar informacion y desarrollar contactos
profesionales o sociales. 6) Incorpore actividades de manejo del estrés para
usted todos los dias.

¢ Usa medicamentos
contra la ansiedac

oogle informa que las

busquedas de "ansiedad" y

"ataques de panico" se
dispararon durante la pandemia de
COVID-19 (CNN.com, 24 de agosto
de 2020). ;Ha tenido sintomas de
ansiedad y panico en el Gltimo afio?
Aunque la ansiedad y los ataques
panico no siempre requieren
medicamentos, las benzodiazepinas
(Xanax, Valium, Klonopin, Ambien,
etc.) son la clase de medicamentos que a menudo se recetan para esta
afeccion. Trabaje en estrecha colaboracion con su médico si le ofrecen estos
medicamentos. Sin control, pueden hacerlo dependiente (adicto) y la fuerza
de voluntad no tendra ningtin efecto preventivo. Si se controlan de manera
inadecuada, la abstinencia de benzos también puede ser peligrosa, incluso
mas que la de la heroina. Cuanto mayor sea, mayor sera el riesgo de lesiones
y accidentes cuando use benzos. Si estd comenzando a tomar
benzodiazepinas, comience teniendo en cuenta cuando va a dejar de
tomarlas. Estos medicamentos no son para uso prolongado. Considere la
ayuda psicoterapéutica junto con el medicamento para aumentar sus
beneficios.

Fuente: www.nih.gov [buscar “despite risk benzodiazepine use” (a pesar del riesgo del uso de benzodiazepinas)]
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la pesadilla de un trabajador remoto

sta trabajando

de forma remota

desde su hogar

con una tarea que
tarda dos horas en
completarse. Tiene
cuatro horas
disponibles, por lo
que planea terminar
temprano. jPero el
trabajo lleva las
cuatro horas! ;Qué
pas6? Probablemente
sea victima de la ley
de Parkinson. Establece que una tarea o trabajo consumira
todo el tiempo permitido para completarlo. Se siente como si
el trabajo se expandiera para ocupar el tiempo disponible, pero
no fue asi; simplemente usted llen6 el tiempo con
distracciones. Los trabajadores remotos son vulnerables a la
ley de Parkinson porque, en general, nadie anda rondando por
ahi. Para contraatacar, establezca plazos mucho mas cortos de
lo necesario. Intente usar un temporizador que suene cada 10
minutos para aumentar la conciencia y ayudarlo a mantenerse
concentrado. Pronto aprendera a evitar el panico de los plazos,
aumentara su conciencia de las distracciones y experimentara
una mayor satisfaccion laboral. Fuera del trabajo, disfrutara de
mas tiempo libre y productividad.

Gestion de la politica
electoral en el lugar

una cortesia
comun evitar las
discusiones

politicas en el
trabajo porque crean
conflictos y bajan la moral.
Aun asi, suceden. Si la
resistencia es inutil, estos
consejos pueden ayudar a
evitar una pelea: 1)
Aprenda a intervenir por si mismo. Cuando aumente la
tension, mueva la discusion hacia asuntos mas relacionados
con el trabajo. 2) Compruebe su reaccion instintiva. La
politica genera una respuesta de "huida o lucha". No se rinda.
Esta dinamica se ve reforzada por la cultura, pero sucumbir a
ella puede hacer que parezca que esta bien que se vuelva
personal. 3) Evite la demonizacion o la acusacion moral de un
compatfiero de trabajo. 4) Realice un "reinicio". Termine las
discusiones politicas con una afirmacion verbal de que, a
pesar de las diferencias, realmente valora sus relaciones en el
lugar de trabajo.




