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Encuesta

German Castro, Deyanira Herrera, Javier Vincenti, Marlene Pandolfi, Heriberto Arias

EVALUACION DE NUESTROS MEDIOS DIVULGATIVOS

A continuacién exponemos los resultados de la encuesta aplicada el
dia 11 de marzo del 2009 -en una muestra de 200 personas que la
contestd- durante nuestra Asamblea General en el Hotel Radisson.
Esta relacionada con la informacion que reciben nuestros asociados y
asociadas, acerca de las actividades que se realizan durante el afo, asi
como sus resultados. No podemos dejar de mencionar la satisfaccion
causada por el gran porcentaje de usuarios complacidos, esto es
evidente en los siguientes resultados:

1. La informacioén sobre las actividades que utiliza AFUP,
¢le llega por nuestros medios divulgativos?
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tres veces al aio. El 58,64% recibe el BOLETiN, que se edita cuatro
veces al afio, 20,01% recibe la informacion via telefonica y 33,64%
via correo electronico. El menor porcentaje decidié no contestar. Los
andlisis hechos con base en el niimero de revistas devueltas por el

correo, de las 2.000 enviadas por edicion, nos demuestra que llega a
los asociados y asociadas con una efectividad no menor al 95%.

3. Si recibe la Revista Tribuna, ¢ lee sus articulos,
actividades o reportajes?
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En este grafico observamos que el 90,65% de las personas encuestadas
cuentan con la informacién necesaria por los medios divulgativos que
tenemos, 7.01% no la reciben y el 2,34% no contestd. Sin embargo,
estamos haciendo los esfuerzos necesarios para que el 100% tenga a
mano la informacion en el momento oportuno.

2. ¢ Cual medio de comunicacion recibe usted?
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Aqui podemos observar que el 81,38% de los encuestados, afirma que
recibe la REVISTA TRIBUNA, es valido aclarar que la Revista se edita

En este grafico observamos que el 87,50% lee el contenido de la
Revista Tribuna y apenas 5,56% no lo hace, igualmente el 6,94%
decidi6 no contestar.

4. ; Qué opina de la Revistra Tribuna como medio
divulgativo?
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En cuanto a la opinion con respecto a la REVISTATRIBUNA, la gran
mayoria dice que es muy atil y atil, al sumar ambos porcentajes,
encontramos 88.92% de satisfaccion. El 10,28% es el que considera
poco (til, nada dtil, innecesaria o simplemente no contestd. Con lo cual
quedamos complacidos de que todo el esfuerzo y la dedicacion que hay
detras de ella para su publicacién a tiempo, no es en vano, dado que el
mayor porcentaje fue muy positivo.

El siguiente gréfico nos indica que la mayoria de los asociados y
asociadas, no ingresan a nuestra pagina web por varias razones:

1- No utilizan la Internet. 2- Desconocen el manejo informatico. 3- No
poseen computador. 4- Desconocen que existe la pagina web de AFUP.
Sin embargo para el tiempo que tiene esta pagina 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.

Aniversario

Diciembre 2009 )



Diciembre 2009

AFUP

5. ¢Ha ingresado a nuestra paginaweb ?
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6.;Qué opina de la pagina web como instrumento de
divulgacion?
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Aqui observamos que si bien es cierto un alto porcentaje de personas
no accesan la PAGINA WEB, también un porcentaje alto afirma que
es muy Gtil. Esto nos indica que, en un futuro ya un mayor nimero de
nuestra membresia consultara la pagina, de acuerdo con el interés que
muestren por la Internet.

7. ¢(Se comunica con AFUP por medio de Internet?
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Los resultados aqui vuelven a indicar que todavia muchos afiliados y
afiliadas no accesan a Internet; con lo cual tenemos varias teorias, entre
ellas: nunca han accesado a Internet, no tienen Internet en las casas, o
simplemente el proceso apenas lo estan iniciando.

RESUMEN

Podemos deducir que nuestros asociados y asociadas en su mayoria
estan recibiendo las 3 ediciones anuales de la REVISTA TRIBUNA, asi
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, nimeros telefonicos,
otras direcciones, etc., lo que hace necesario tener retroalimentacion
periddica con cada uno de los asociados y asociadas. Muchos
actualmente mantienen una distancia con la Sede o sus Filiales, 0 no
pertenecen a ninguna, lo que dificulta ain mas la comunicacion que
ellos mismos demandan.

La REVISTA TRIBUNA representa un gran esfuerzo y trabajo de
equipo humano, asumido por la Comision de Divulgacion e Imagen, lo
mismo que por el personal administrativo tomando en cuenta el costo
econémico que representa su edicion, publicacion, distribucion y control
de devoluciones por correos o direccién incorrecta, como ya se sefiald.
Actualmente las devoluciones han disminuido el 5%.

El BOLETIN tiene por objetivo que toda la membresia 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 LLAMADATELEFONICA representa otro altisimo esfuerzo humano
y econdmico para informarle a cada asociado y asociada en forma
inmediata. Pero muchas veces resulta que el efecto se pierde porque
el nimero marcado no corresponde al abonado, es un fax, el nimero
ha cambiado o bien porque no se encuentra la persona, se tiene que
dejar la informacién con familiares (esposas, esposos, hijos, nietos o no
familiares) que no transmiten la informacion o el mensaje.

Por iiltimo, la PAGINA WEB, debe su objetivo principalmente a la gran
importancia que esta nueva herramienta de comunicacion tiene hoy dia,
la informatica 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 Fundacion
“Omar Dengo” para que nuestros asociados y asociadas se inicien en el
conocimiento y manejo de esta tecnologia.

Nos llena de satisfaccion saber que tratamos de cubrir en 100% todo
los medios para que en el futuro cercano, estén totalmente informados
de nuestra Asociacion.
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Por nuestra Salud

¢Qué sabe usted de la diabetes?

La diabetes es una condicion crénica que
afecta la manera en que el organismo utiliza
los alimentos para producir energia.

La diabetes se presenta cuando:

* No se produce la suficiente insulina en el
pancreas.

e La insulina que se produce no es usada
efectivamente por el cuerpo.

Sintomas de la diabetes: Sed excesiva,
Pérdida de peso, Falta de energia
Hambre constante

Infecciones recurrentes

Impotencia

Adormecimientos en pies

Vision borrosa

Mareos

Tipos de Diabetes:

Tipo 1

Dependiente de insulina: el pancreas no
produce suficiente insulina la cual es esencial
para sobrevivir. Se ve en personas jovenes
(nifios y adolescentes) y no se asocia con
obesidad.

Tipo 2

No dependiente de insulina: el cuerpo no
responde adecuadamente a la accion de la
insulina producida por el pancreas. La mayoria
de los diabéticos tiene este tipo de enfermedad
y se asocia con obesidad y sedentarismo.
Generalmente se controla con pastillas, pero
mas 0 menos después de 10 aiios 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.

Diagnéstico de la diabetes:

Glicemia:

En ayunas es mayor de 126 mg/dl (en dos
ocasiones).

Mayor de 200mg/dI 2 horas después de recibir
75 gramos de glucosa (curva de tolerancia
oral a la glucosa).

Es mayor de 126 mg/dl y tiene sintomas de
diabetes.

P —

Tratamiento de la diabetes
Nutricional:

Evite el consumo de aziicares.

Vigile las porciones de harinas.

Prefiera harinas con fibra.

Seleccione alimentos bajos de grasa:

¢ Consuma lacteos descremados.

e Consuma carne magra, elimine la piel al
pollo.

e Evite freir los alimentos.

e Consuma verduras y frutas diariamente.

e Al preparar sus alimentos use hierbas
frescas, ajo, cebolla, apio, culantro. No adicione
sazonadores pues contienen mucha sal.

e Al cocinar prefiera hornear, asar o cocinar
al vapor.

e Evite las grasas saturadas (solidas a
temperatura ambiente), seleccione los aceites
de soya, maiz, oliva o girasol.

e Use edulcorantes al preparar refrescos
naturales, el café o el té.

¢ Sitoma licor no se exceda en dos copas los
hombres y una las mujeres.

Actividad fisica:

Realice una actividad fisica como caminar 10
minutos al dia por lo menos 4 dias a la semana,
posteriormente aumente a 30 minutos diarios
5 veces a la semana. Use calzado comodo y
ropa liviana.

Caliente los misculos con ejercicios de
flexibilidad y estiramiento antes de cualquier
actividad fisica.

La intensidad del ejercicio en personas
mayores de 50 afos, debe ser regulada
segun la frecuencia cardiaca, la cual no debe
sobrepasar los 130 latidos por minuto.

Todo programa de ejercicios debe ser
consultado con un médico antes de iniciarse.

Lipidos (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

e Mayor de 55 mg/dl en mujeres
Presion arterial:

Menor de 130/80

Menor de 125/75 con enfermedad renal
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Otras metas importantes:
Mantener peso

No fumar

Hacer ejercicio

¢{Qué es la hipoglicemia?

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

Sintomas:

Sudoracion profusa
Sensacion 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 sintomas descritos
anteriormente, asociado con alteraciones
sensoriales e incluso pérdida de conciencia;
es potencialmente mortal por lo que debe
prevenirse y tratarse adecuadamente cuando
ocurre.

¢Como se previene una hipoglicemia?

No omitir tiempos de comida

Administrar la insulina segin la indicacién
médica

No abusar del licor si toma pastillas o usa
insulina

Disponer de jugo o galleta si hace ejercicio
Controlar periddicamente la glicemia mediante
un glucémetro.
{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 via endovenosa.



La Asociacion de Funcionarios
Universitarios Pensionados (AFUP)
INVITA A SUS ASOCIADOS A PARTICIPAR

XTI Concurso de Pintura 1)
Exposicion de Pintura,
Escultura vy Artesania

¢ Requisitos de los y las participantes: ?
equs ylas partich El Acto de Inauguracion se realizara el 23 de

Personas pensionadas y asociadas de AFUP. noviembre del 2009, a las 4 p.m., y el Acto de

e De las obras para el XI Concurso de Pintura: Clausura y Premiacion sera el 8 de diciembre del
L 3 . 2009 a las 4 p.m., ambos en las instalaciones de |
tTéecc':iilcc;:s;f».moilxet(;,sfxcuarela, témpera, tiza pastel o la Sede Central de AFUP ‘ ¥ ; ;
Debidamente enmarcadas. Las condiciones y detalles de la premiacién, asi ' P
. como informacion complementaria, se podra B
Medixmenoside.dos metros dellado, solicitar al teléfono: 2225 2908 o al 5~ 4
Ser originales y recientes (maximo dos afios). correo electronico: secretaria@afup.cr. é& l i o

Presentadas en buen estado.

Se acepta un maximo de dos obras por participante.
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Unase a Vida Plena, la Operadora de Pensiones que pone a su disposicién una sélida red
de 12 sucursales en todo el pais donde podra encontrar los siguientes servicios:

- Liquidacién del Fondo de Capitalizacion Laboral

- Liquidacién del Régimen Obligatorio de
Pensiones por Jubilacion

- Inclusién de cuenta cliente

- Actualizacion de datos personales

- Impresion de estado de cuenta

- Traslado entre operadoras

PLENA

Magisterio Naciony

Linea telefénica gratuita 800 VIVAMOS D‘ - oes del
xa(\e\’e‘\s“‘“es
0 LB

Tel:2257-2717 / Fax: 2257-2442
vplenamercadeo@racsa.co.cr, vplena_afiliado@racsa.co.cr
Avenida Central, del Museo Nacional, 300 metros al este, edificio esquinero.
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"3 LA ' Arguedas Ramirez Sonia Delgado Benavides Jorge Luis
¥ ’- Calvo Chacén Francisco Monge Leén Héctor

Murillo Ocampo Olga Maria Orozco Barquero Olga Maria

Rosales Ruiz José Enrique
Villareal Montoya Raquel

Estard a su alcance la mas completa UCR
informacion sobre la Junta de Pensiones Cérdoba Solis Rafael Angel  Goiii Cordero Haydeé
Gomez Merayo Carmen Silesky Guevara Fernando

B Granados Valverde Jorge E.
WWW. PEeNnsSiones.co.Cr [t

w Villegas Ruiz Aura

A partir del 1 de setiembre del 2009,
Sus cuotas aporfadas al Régimen de partir def 1 de setiembre ce

CapitalizacibRColechva asociados y asociadas de AFUP tendran, con
' =L COONATRAMAR, un descuento del 15% en sus servicios
Requisitos para framites de pension turisticos, condicionado a la presentacion del carné o
: constancia de afiliacion emitida por la
Desgloses de pension 3 Oficina de Pensiones de AFUP

Sistema de credito, ..
Sus servicios son:

Préstamo de equipo ortopedico. « Tours: Isla Tortuga, Isla San Lucas, Isla del Coco
Participe con sus sugerencias y quejas: * Tours a diferentes destinos turisticos

& de Playa Naranjo

¢ Transporte maritimo en actividades privadas

A
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A
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A
A

Moticias del acontecer institucional,

¥ Mucha mas informacion de
Interés para todos los trabajadores y
pensionados del Magisterio Nacional

Ahorre tiempo Yy visite : I f =t
nuestra pagina web nformacién: www.coona =
¢ Telefonos. 2661 _ﬂ)ﬁ?*@,ﬂ:ﬁ—ext 132
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En Coope-Ande N°1 R.L.

creemos que la distancia entre
sus suefios y realidades es una
oportunidad.

Afiliese e inicie ya su plan de
ahorro y permitanos alcanzar
con usted lo que desea.
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GOOPE-ANDE N°1 R.L.

La Cooperativa N°1 del Sector Educacion

Certificada 1SO 9001-2000

CaII Center‘2243 03 03 /San Jose /tAIajueIa / leerla / Nlcoya./ Cludad Nelly/ P tar nas / Guaplles /Limén l Pérez Zeledon s

Heredia / Cartago / San Carlos’~/ Plaza Rofas l Desamparados / San_Ramon / E- mall mfo@tbopeande1 .com / www. coopeande1 .com






