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Sitio para
JOVENES
EMPRESAR

I Administracion de pequefias empresas de Estados

aUnidos patrocina un sitio Web disefiado para brindar

respaldo a jovenes empresarios, denominado “The

Teen Entrepreneur Guide to Owning a Small Business” (es decir,
Guia de jovenes empresarios para la creacion de pequefias empre-
sas), y se encuentra en la direccion http://www.sba.gov/teens. Este
sitio tiene como finalidad ayudar a jovenes ambiciosos a dar el pri-
mer salto en el camino hacia la empresa propia, e incluye informa-
cion acerca de la busqueda y el desarrollo de nuevas ideas, adminis-
tracion de empresas, asuntos legales, busqueda de mentores, grupos
de apoyo para jovenes, explicacion de terminologia empresarial,
historias de éxito y mucho mas. Asimismo, contiene una serie de
enlaces ttiles a informacion impor-

uando interactia con su b

supervisor, /presta atencion

a esos indicios sutiles que pueden ayudarlo a mejorar la
relacion y reducir el estrés en el trabajo? Si desea convertirse en un
"jefélogo", descubra cudles son las prioridades, metas y objetivos
que su jefe no manifiesta abiertamente. ;A quién respeta o utiliza
como modelo su jefe? ;Qué grado de comunicacion espera de sus
empleados? ;Qué habitos de trabajo valora mas? ;Es una persona
que busca el consenso o es asertivo y decidido? ;Prefiere los riesgos
o es cauteloso? Practique para lograr que su desempefio y su capaci-
dad para relacionarse con los demas cumplan con esas prioridades y
podra mejorar su productividad y disfrutar mas de su trabajo.

*clientes

¢Intimidado por

o es facil encontrar buenos empleados. Por eso, para re-

ducir el indice de rotacion de personal, cada vez son mas

los empleadores que intervienen activamente para prevenir
el maltrato de los clientes a sus empleados. La frase “el cliente siem-
pre tiene razon” tiene un limite. Tolerar la agresion verbal o el com-
portamiento inapropiado de los clientes seguramente no forma parte
de la descripcion de ningtin puesto de trabajo. Las empresas se es-
fuerzan por lograr que sus empleados cuenten con un ambiente de
trabajo seguro y productivo, y la denuncia de este tipo de incidentes
posibilita la intervencion oportuna del empleador.

Piratas &
dela ¢
productividac

P ——

u Alguna vez lo han asaltado los tres piratas de
6 la productividad: la distraccion, el perfeccionismo y la ten-
dencia a dejar todo para mas adelante? Si es una de esas per-
sonas que se concentran en la productividad y los logros, segura-
mente muchas veces se ha tenido que enfrentar a estos viles rufia-
nes. Algunos consejos rapidos: 1) Tomese un momento al comen-
zar el dia de trabajo para organizarse y elaborar una lista de las
tareas por hacer para minimizar el riesgo de distraerse. 2) (El per-
feccionismo se interpone en su camino? El discurso, proyecto o
informe ya esta listo para presentarse. Déjelo ir. 3) ;Deja siempre
todo para mafiana? Aprenda a lograr una sensacion de urgencia
que le permitira defenderse de esa tendencia a dejar todo para mas
tarde y evitar demoras. Concéntrese en las consecuencias que po-
dria tener el no completar la tarea y en las recompensas que obten-
dré cuando la termine.

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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Pautas alimentarias

ara los ciudadanos
e Estados U
2009

1 gobierno federal ya ha publicado las Pautas

alimentarias para los ciudadanos de Estados

Unidos 2005. A continuacion, le presentamos
una sintesis y algunas novedades:

eConsuma una cantidad suficiente de frutas y verduras, respetando los requeri-
mientos de energia basicos. El consumo recomendado es de dos tazas de fruta y
dos tazas y media de verduras por dia, sobre la base de una ingesta de referencia
de 2.000 calorias. Las cantidades pueden aumentar o disminuir de conformidad
con el nivel caldrico de cada alimento. Seleccione vegetales de los cinco subgru-
pos (de color verde oscuro, anaranjado, legumbres, vegetales con almidon y
otros vegetales) varias veces a la semana.

Consuma al menos tres onzas (85 gramos) de alimentos de grano entero por dia.
Por lo menos la mitad de los granos que consume deben provenir de productos
de grano entero.

e Consuma tres tazas por dia de leche descremada o con bajo contenido graso, o
su equivalente en productos derivados de la leche.

® Personas mayores de 50 arios. Consuma vitamina By, en alimentos fortificados
o suplementos.

® Adultos mayores, personas de piel oscura y personas expuestas a niveles insu-
ficientes de radiacion ultravioleta (es decir, a la luz solar). Consuma una canti-
dad extra de vitamina D en alimentos fortificados y / o suplementos.

o Mujeres en edad reproductiva que podrian quedar embarazadas y mujeres que
se encuentran en el primer trimestre del embarazo. Consuma una cantidad diaria
apropiada de acido folico (en alimentos fortificados o suplementos) y una dieta

variada de alimentos que lo contengan.
Fuente: http://www.healthierus.gov/dietaryguidelines

Mes de la pre-
vencion del
alcoholismo

bril ha sido designado como el mes de la pre-

vencion del alcoholismo en el pais, en reconocimiento del grave proble-

ma del abuso de alcohol. En el afio 2002, se detecto la existencia de
14,9 millones de ciudadanos de los Estados Unidos que hacen un uso abusivo o
son dependientes del consumo de alcohol. Si bien la negacion del problema im-
pide que las personas que sufren problemas de alcoholemia se sometan a un exa-
men, la motivacion aumenta después de sufrir experiencias desagradables rela-
cionadas con el consumo de alcohol. Si padece uno o mas de los siguientes sin-
tomas, puede realizarse un examen confidencial que ofrece el Programa de asis-
tencia al empleado (EAP). (Estos son s6lo algunos de los sintomas mas comu-
nes). ;Bebe a solas cuando se siente triste o enojado? ;La bebida contribuye a
que llegue tarde al trabajo? ;Alguna vez lo han arrestado por conducir bajo los
efectos del alcohol? ;Su familia demuestra preocupacion por sus hébitos con la
bebida? ;Alguna vez ha bebido después de prometerse a si mismo que no lo
volveria a hacer? ;Suele olvidar lo que hizo mientras bebia?

Es momento de

de)c[r' @

‘ﬁ“m” Q

espués de transcurridos 20 minutos desde

que fumo el ultimo cigarrillo, su cuerpo co-

mienza a experimentar una serie de cambios
que contintian durante muchos afios. 1) Veinte minutos
después de dejar de fumar, el ritmo cardiaco disminu-
ye. Doce horas después de dejar de fumar, el contenido
de monoxido de carbono en la sangre regresa a los ni-
veles normales. 2) De dos semanas a tres meses des-
pués de dejar de fumar, comienza a disminuir el riesgo
de suftrir ataques cardiacos y la funcion pulmonar co-
mienza a mejorar. 3) De uno a nueve meses después de
dejar de fumar, disminuyen la tos y la falta de aire. 4)
Un afio después de dejar de fumar, el riesgo de padecer
enfermedades coronarias se reduce a la mitad respecto
del de un fumador. 5) De cinco a quince afios después
de dejar de fumar, el riesgo de sufrir un derrame cere-
bral se reduce al equivalente del de un no fumador. 6)
Diez afios después de dejar de fumar, la tasa de mortali-
dad debida al cancer pulmonar se reduce a la mitad
respecto a la de un fumador. También disminuye el
riesgo de cancer de boca, garganta, esofago, vejiga,
rifién y pancreas. 7) Quince afios después de dejar de
fumar, el riesgo de sufrir enfermedades coronarias es

equivalente al de un no fumador.
Fuente: Centers for Disease Control

Victoria contra
la violencia verbal

a violencia o abuso verbal se
define como un discurso
agresivo tendente a oca-
sionar dafios psicologicos. Las
victimas de este tipo de vio-
lencia suelen ser personasa  _~
quienes el agresor conoce
bien, como conyuges o pa- /
dres ancianos. Si bien es %
comun sentirse atacado o
menospreciado por la critica in- justa
durante una pelea doméstica o de pareja, la violencia
verbal es mucho mas que eso. Generalmente, este tipo
de violencia no va acompafiado por la agresion fisica y
suele ocurrir lejos de la mirada publica. Debido a que
puede perpetrarse de forma indirecta y en muchos ca-
sos parece inofensiva ante los ojos de los demas, las
victimas tienden a creer que no existe manera de pedir
ayuda. Si usted es victima de violencia verbal, puede
acudir al Programa de asistencia al empleado (EAP)
para solicitar ayuda, aprender estrategias de mediacion
y retomar el camino hacia una vida mas plena y feliz.



