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EVALUACIÓN DE NUESTROS MEDIOS DIVULGATIVOS

A continuación exponemos los resultados de la encuesta aplicada el 
día 11 de marzo del 2009 -en una muestra de 200 personas que la 
contestó-  durante nuestra Asamblea General en el Hotel Radisson. 
Está relacionada con la información que reciben nuestros asociados y 
asociadas, acerca de las actividades que se realizan durante el año, así 
como sus resultados.  No podemos dejar de mencionar la satisfacción 
causada por el gran porcentaje  de usuarios complacidos, esto es 
evidente en los siguientes resultados:

En este gráfico observamos que el 90,65% de las personas encuestadas 
cuentan con la información  necesaria por los medios divulgativos que 
tenemos, 7.01% no la reciben y el 2,34% no contestó. Sin embargo, 
estamos haciendo los esfuerzos necesarios para que el 100% tenga a 
mano la información en el momento oportuno.

RT= Revista Tribuna        Bol= Boletín   	    Tel.= Teléfono
C.E= Correo electrónico  N.C.= No contesta

Aquí podemos observar que  el 81,38% de los encuestados, afirma que 
recibe la REVISTA TRIBUNA, es válido aclarar que la Revista se edita 

tres veces al año. El 58,64% recibe el BOLETÍN, que se edita cuatro 
veces al año, 20,01% recibe la información vía telefónica y 33,64% 
vía correo electrónico.  El menor porcentaje decidió no contestar. Los 
análisis hechos con base en el número de revistas devueltas por el 
correo, de las 2.000 enviadas por edición, nos demuestra que llega a 
los asociados y asociadas con una efectividad no menor al 95%.

En este gráfico observamos que el 87,50% lee el contenido de la 
Revista  Tribuna y apenas 5,56% no lo hace, igualmente el 6,94% 
decidió no contestar.  

En cuanto a la opinión con respecto a la REVISTA TRIBUNA,  la gran 
mayoría dice que es muy útil y útil,  al sumar ambos porcentajes, 
encontramos 88.92% de satisfacción. El 10,28% es el que considera 
poco útil, nada útil, innecesaria o simplemente no contestó. Con lo cual 
quedamos complacidos de que todo el esfuerzo y la dedicación que hay 
detrás de ella para su publicación a tiempo, no es en vano, dado que el 
mayor porcentaje fue muy positivo.

El siguiente gráfico nos indica que la mayoría de los asociados y 
asociadas, no ingresan a nuestra página web por varias razones: 
1- No utilizan la Internet. 2- Desconocen el manejo informático. 3- No 
poseen computador. 4- Desconocen que existe la página web de AFUP. 
Sin embargo para el tiempo que tiene esta página de estar al aire, es un 
porcentaje positivo y esperamos que los resultados empiecen a cambiar 
conforme las personas se animen a usar la Internet.

Encuesta
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Aquí observamos que si bien es cierto un alto porcentaje de personas 
no accesan la PÁGINA WEB, también un porcentaje alto afirma que 
es muy útil. Esto nos indica que, en un futuro ya un mayor número de 
nuestra membresía consultará la página, de acuerdo con el interés que 
muestren por la Internet.

Los resultados aquí vuelven a indicar que todavía muchos afiliados y 
afiliadas no accesan a Internet; con lo cual tenemos varias teorías, entre 
ellas: nunca han accesado a Internet, no tienen Internet en las casas, o 
simplemente el proceso apenas lo están iniciando.

RESUMEN

Podemos deducir que nuestros asociados y asociadas en su  mayoría 
están recibiendo las 3 ediciones anuales de la REVISTA TRIBUNA, así 
como los 4 boletines anuales; igualmente se contactan por teléfono o 
bien por Internet.

Hacemos grandes esfuerzos por actualizar el banco de datos de 
nuestros asociados y asociadas. Son muchos los que han variado sus 
datos tales como: lugar de residencia, estado civil, números telefónicos, 
otras direcciones, etc., lo que hace necesario tener retroalimentación 
periódica con cada uno de los asociados y asociadas. Muchos 
actualmente mantienen una distancia con la Sede o sus Filiales, o no 
pertenecen a ninguna, lo que dificulta aún más la comunicación que 
ellos mismos demandan.

La REVISTA TRIBUNA representa un gran esfuerzo y trabajo de 
equipo humano, asumido por la Comisión de Divulgación e Imagen, lo 
mismo que por el personal administrativo tomando en cuenta el costo 
económico que representa su edición, publicación, distribución y control 
de  devoluciones por correos o dirección incorrecta, como ya se señaló. 
Actualmente las devoluciones han disminuido el 5%.

El BOLETÍN tiene por objetivo que toda la membresía tenga en sus 
manos de manera pronta y oportuna, las actividades que se van a 
realizar cada trimestre en la Sede, las Filiales  a la que se pertenece o 
desee pertenecer.

La LLAMADA TELEFÓNICA  representa otro altísimo esfuerzo humano 
y económico para informarle a cada asociado y asociada en forma 
inmediata.  Pero muchas veces resulta que el efecto se pierde porque 
el número marcado no corresponde al abonado, es un fax, el número 
ha cambiado o bien porque no se encuentra la persona, se tiene que 
dejar la información con familiares (esposas, esposos, hijos, nietos o no 
familiares) que no transmiten la información o el mensaje.

Por último, la PÁGINA WEB, debe su objetivo principalmente a la gran 
importancia que esta nueva herramienta de comunicación tiene hoy día,
la informática se puede convertir en un paliativo en el quehacer de 
nuestros asociados y asociadas, para enriquecer enormemente el 
tiempo libre, investigar, distraerse y jugar.

En AFUP se tienen programados  cursos y talleres con la Fundación 
“Omar Dengo” para que nuestros asociados y asociadas se inicien en el 
conocimiento y  manejo de esta tecnología.

Nos llena de satisfacción  saber que tratamos de cubrir en 100% todo 
los medios para que en el futuro cercano, estén totalmente informados 
de nuestra Asociación.
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La diabetes es una condición crónica que 
afecta la manera en que el organismo utiliza 
los alimentos para producir energía.

La diabetes se presenta cuando:

• No se produce la suficiente insulina en el 
páncreas.
• La insulina que se produce no es usada 
efectivamente por el cuerpo.

Síntomas de la diabetes:  Sed excesiva, 
Pérdida de peso, Falta de energía
Hambre constante
Infecciones recurrentes
Impotencia
Adormecimientos en pies
Visión borrosa
Mareos

Tipos de Diabetes:

Tipo 1
Dependiente de insulina: el páncreas no 
produce suficiente insulina la cual es esencial 
para sobrevivir. Se ve en personas jóvenes 
(niños y adolescentes) y no se asocia con 
obesidad.

Tipo 2
No dependiente de insulina: el cuerpo no 
responde adecuadamente a la acción de la 
insulina producida por el páncreas. La mayoría 
de los diabéticos tiene este tipo de enfermedad 
y se asocia con obesidad y sedentarismo.
Generalmente se controla con pastillas, pero 
más o menos después de 10 años de presentar 
este tipo de diabetes se requiere de insulina 
para controlar la enfermedad.

Gestacional: se presenta en la mujer 
embarazada que no ha tenido diabetes antes, 
afecta del 2-5% de todos los embarazos; 
normalmente desaparece después del parto.
Es un factor de riesgo para el desarrollo de 
diabetes tipo 2 después del parto.

Diagnóstico de la diabetes:
Glicemia:
En ayunas es mayor de 126 mg/dl (en dos 
ocasiones).
Mayor de 200mg/dl 2 horas después de recibir 
75 gramos de glucosa (curva de tolerancia 
oral a la glucosa).
Es mayor de 126 mg/dl y tiene síntomas de 
diabetes.

Tratamiento de la diabetes

Nutricional:

Evite el consumo de azúcares.
Vigile las porciones de harinas.
Prefiera harinas con fibra.
Seleccione alimentos bajos de grasa:
•  Consuma lácteos descremados.
• Consuma carne magra, elimine la piel al 
pollo.
•  Evite freír los alimentos.
•  Consuma verduras y frutas diariamente.
• Al preparar sus alimentos use hierbas 
frescas, ajo, cebolla, apio, culantro. No adicione 
sazonadores pues contienen mucha sal.
•   Al cocinar prefiera hornear, asar o cocinar 
al vapor.
• Evite las grasas saturadas (sólidas a 
temperatura ambiente), seleccione los aceites 
de soya, maíz, oliva o girasol.
• Use edulcorantes al preparar refrescos 
naturales, el café o el té.
•   Si toma licor no se exceda en dos copas los 
hombres y una las mujeres.

Actividad física:

Realice una actividad física como caminar 10 
minutos al día por lo menos 4 días a la semana, 
posteriormente aumente a 30 minutos diarios 
5 veces a la semana. Use calzado cómodo y 
ropa liviana.
Caliente los músculos con ejercicios de 
flexibilidad y estiramiento antes de cualquier 
actividad física. 
La intensidad del ejercicio en personas 
mayores de 50 años, debe ser regulada 
según la frecuencia cardíaca, la cual no debe 
sobrepasar los 130 latidos por minuto.
Todo programa de ejercicios debe ser 
consultado con un médico antes de iniciarse.

Lípidos (grasas de la sangre)
Colesterol total menor de 180 mg/dl
Colesterol LDL menor de 70 mg/dl
Triglicéridos menor de 150 mg/dl
Colesterol HDL:
• Mayor de 45 mg/dl en hombres
• Mayor de 55 mg/dl en mujeres
Presión arterial:
Menor de 130/80
Menor de 125/75 con enfermedad renal

Otras metas importantes:
Mantener peso
No fumar
Hacer ejercicio

¿Qué es la hipoglicemia?

Es cuando el azúcar en la sangre (glicemia) 
es menor de 60 mg/dl y se puede presentar 
en los diabéticos que reciben pastillas para 
aumentar la producción de insulina o se la 
inyectan.

Síntomas:
Sudoración profusa
Sensación de hambre
Temblor en las manos
Debilidad general
Palpitaciones

En casos severos se puede presentar un 
“shock” hipoglicémico, que consiste en un 
agravamiento de los síntomas descritos 
anteriormente, asociado con alteraciones 
sensoriales e incluso pérdida de conciencia; 
es potencialmente mortal por lo que debe 
prevenirse y tratarse adecuadamente cuando 
ocurre.

¿Cómo se previene una hipoglicemia?
No omitir tiempos de comida
Administrar la insulina según la indicación 
médica
No abusar del licor si toma pastillas o usa 
insulina
Disponer de jugo o galleta si hace ejercicio
Controlar periódicamente la glicemia mediante 
un glucómetro.

¿Qué hacer cuando se presenta una 
hipoglicemia?

Tome un jugo de naranja o leche
Coma un paquete de galleta soda
Si se trata de una hipoglicemia severa con 
pérdida del sensorio, la persona debe ser 
llevada al hospital para administrar soluciones 
de glucosa por vía endovenosa.

Por nuestra Salud
¿Qué sabe usted de la diabetes?
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La Asociación de Funcionarios

Universitarios Pensionados (AFUP)

INVITA A SUS ASOCIADOS A PARTICIPAR

XI Concurso de Pintura y 
Exposición de Pintura,
Escultura y Artesanía

• Requisitos de los y las participantes:

	 Personas pensionadas y asociadas de AFUP.

• De las obras para el XI Concurso de Pintura:

	 Técnicas: óleo, acuarela, témpera, tiza pastel o 
técnicas mixtas.

	 Debidamente enmarcadas.

	 Medir menos de dos metros de lado.

	 Ser originales y recientes (máximo dos años).

	 Presentadas en buen estado.

	 Se acepta un máximo de dos obras por participante.

El Acto de Inauguración se realizará el 23 de 
noviembre del 2009, a las 4 p.m., y el Acto de 

Clausura y Premiación será el 8 de diciembre del 
2009 a las 4 p.m., ambos en las instalaciones de 

la Sede Central de AFUP.

Las condiciones y detalles de la premiación, así 
como información complementaria, se podrá 

solicitar al teléfono: 2225 2908 o al
correo electrónico: secretaria@afup.cr.

actualización del Reglamento del Fondo de Mutualidad, con el cual 
se regularían los procedimientos utilizados por ese órgano de acción 
de la AFUP.

Posteriormente, el Fondo ha venido cumpliendo su objetivo con 
buen suceso.

En el último período debe reconocerse la labor llevada a cabo por 
los compañeros Carlos Mata, Marilú Mora, Hervey Badilla, Ricardo 
Brito y Miguel Meneses, que trabajaron al frente de la Comisión del 
Fondo de Mutualidad y promovieron las acciones necesarias para 
darle firmeza a su gestión y atender a los compañeros de todas las 
filiales, en sus solicitudes económicas.

Con la dinámica característica del Fondo, se han logrado grandes 
cosas, pero aún falta mucho por hacer. 

En este momento y por decisión de la actual Junta Directiva, hemos 
iniciado el proceso para que se realice un estudio actuarial aplicado 
al Fondo, con el fin de determinar las fortalezas y debilidades que 
este pueda presentar. 

Gracias a la valiosa colaboración de la Junta de Pensiones y Jubila-
ciones del Magisterio Nacional-JUPEMA-, se podrá llevar a cabo este 
estudio actuarial sin ningún costo adicional para la Asociación.

Del empuje y decisión de personas como todos ustedes compañe-
ros de AFUP, depende que instancias como el Fondo de Mutualidad 
permanezcan en el tiempo y aún más, lleguen a revolucionar los 
procesos de solidaridad que fundamentan nuestra Misión, para la 
búsqueda del bienestar general y en procura de una mejor calidad 
de vida.

Gracias por el apoyo que ustedes sabrán brindar a nuestra gestión.

Gracias por la confianza en los órganos de dirección de la Asociación.

Gracias por la participación en los procesos de fortalecimiento de 
cada Filial.

Pero sobre todo, gracias por ser parte de la Familia de AFUP.

Sigamos adelante, el futuro es nuestro reto y con determinación 
podremos vencer los obstáculos que se presenten en el camino.

 AclArAción:

En la revista Tribuna nº 49, página 5, en 
“Nuevos Miembros de Junta Directa y Fis-

calía“, léase correctamente el nombre del señor 
Secretario: lic. Adalberto Villalobos Morales.
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Convenio AFUP-  COONATRAMAR
A partir del 1 de setiembre del 2009, 

asociados y asociadas de AFUP tendrán, con
COONATRAMAR, un descuento del 15% en sus servicios 

turísticos, condicionado a la presentación del carné o 
constancia de afiliación emitida por la

Oficina de Pensiones de AFUP

Sus servicios son:
• Tours: Isla Tortuga, Isla San Lucas, Isla del Coco

• Tours a diferentes destinos turísticos
de Playa Naranjo

• Transporte marítimo en actividades privadas

Información: www.coonatramar.com 
Teléfonos: 2661-1069 • 2661-9011 ext. 132

Nuevos Afiliados y 
Nuevas Afiliadas

ITCR
Brenes Araya José Rafael

UNA
Arguedas Ramírez Sonia		  Delgado Benavides Jorge Luis
Calvo Chacón Francisco		  Monge León Héctor
Murillo Ocampo Olga María	 Orozco Barquero Olga María
Rosales Ruiz José Enrique
Villareal Montoya Raquel 

UCR
Córdoba Solís Rafael Angel	 Goñi Cordero Haydeé
Gómez Merayo Carmen		 Silesky Guevara Fernando
Granados Valverde Jorge E.
Ulloa Gólcher Elsa
Villegas Ruiz Aura
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