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by Keith RobinsonlIf you're reading this chances are you've got some interest in making your life less stressed. I know it's a big deal for me. I'm a naturally stressed-out person and I'm trying more and more to keep my stress-level low. Lately it's been pretty high, and while I know it'll pass, I'm really trying to spend more time relaxing. It's not as easy
as you might think.In this first installment of a two-part series on stress reduction I''ll discuss some ways you can set yourself up to be less stressed.Find the right jobHaving a job you love and one that can support a good work/life balance is a great way to start down to the road to a less stressful life. When it comes to work/life balance, some jobs are
better than others. Over at Jugglezine they...Read moreA job where you can simply work less is always good too. If nothing else you need to be able to take a break every once in awhile.Get to work!I know! I just told you to take a break from work. Well, working hard has its benefits too. Think about it. How often do you get to work — really work? We
spend so much of our work days doing everything but working. Dealing with office politics, digging through e-mail and RSS, having meetings and all the rest. For me anyway once of the best ways to keep the stress level low is to get things done and get head down and do some work.I feel my best when I'm writing, or designing or coding. Well, either
when I'm doing that or just after I've finished a productive four hour stint (I work in three or four hour blocks usually). It's also got the added benefits of keeping the to-do list manageable.Set boundariesYou've got to know when to say no and when to quit. It seems like every day someone is asking for something new, but you've got to realize that for
every new job, new task, new bit of information you've decided to bring on you've got to either take away from something else or find more energy somewhere inside to deal with it. Good work isn't all about getting things done and doing lots of work, it's about doing it right also.I'm not a perfectionist (perfect is the enemy of the good), but I do expect
quite a bit out of myself and those around me. It's sometimes awfully easy to see when someone has too much on their plate as their work suffers and they're always stressed out. Seeing that in yourself is the trick. Give yourself a long inward look and ask yourself if you might need to reduce your workload. Also, it's a good idea to do this before you
agree to take something new on.Stay fit. Exercise.A healthy lifestyle can do a whole lot toward relieving stress. I know I feel my best and my least stressed after a very draining soccer or kickball game. Join a club, go out for a run or make time on your Sunday afternoon to kick a ball around with friends. It can help in so many ways.It's important to
find activities that work for you. I'm not sure competitive sports is for everyone, for example. The idea is to do something that gets you active, even if it's just going for a walk every day at lunch.Get clean and organizedOne of the reasons people are so interested in David Allen's Getting Things Done and other, similar productivity programs is their
promise to keep you less stressed. One of the ways these systems help you do that is by helping you keep organized. A tidy desk, clean home and organized computer can do wonders for keeping your mind of things that cause stress.by Keith RobinsonRead moreTake time off from work.Make sure you're using your vacation days and getting away from
the office and its stress on a regular basis. Don't work through the weekend. In fact, you might try and take Fridays off!Lifehacker pal and all-around productive guy Ryan Carson has a great idea for being more productive Read moreAs always if anyone reading this has any more tips they'd like to add, that'd be very welcome in the comments or at tips
at lifehacker.com. Next up: de-stressing through relaxation.D. Keith Robinson is an associate editor of Lifehacker. His special feature Getting To Done appears every Monday on Lifehacker. Battling stress can be as simple as ordering fish at a restaurant. On The Truth About Food, a program on the Discovery Health Channel, researchers measured
hormone levels in London cabdrivers, who have highly stressful jobs. When put on a diet of four portions a week of oily fish like mackerel, a source of omega-3 fatty acids, the drivers produced less of the stress hormone cortisol and more of DHEA, a hormone the body cranks out to combat stress. "When the body sees omega-3 fatty acids, it feels calm,"
says Oz. Walnuts, flaxseeds, and tofu are other excellent sources.You're sitting on the couch watching The Real Housewives of Beverly Hills reruns—just like last weekend. And instead of becoming absorbed, part of your brain stays focused on the looming deadlines that have been nagging at you at work. Susan Nolen-Hoeksema, a professor of
psychology at Yale University and the author of Women Who Think Too Much (Henry Holt), says, "Overthinking without being able to resolve anything draws us deeper into a feeling of being overwhelmed." A pastime that requires you to pay attention or engage with other people—like tackling a new recipe, taking a foreign-language class, or playing
tennis—Ilets you escape from your own spinning head and break the cycle.Admiring a photo of a model or a movie star just as you would a work of art could relieve tension. Half a group of people who viewed photos of females wearing makeup said they were less stressed afterward, according to a study at the University of Louisville in Kentucky. The
other half did not report the same benefit, but they didn't feel any worse, says Patrick Possel, a professor of psychology who conducted the study.The hours your boyfriend and his slacker buddies spend hooked up to an Xbox may have an actual benefit. According to researchers at East Carolina University in Greenville, North Carolina, playing
nonviolent video games can decrease stress and improve your mood. "Getting absorbed in games provides a distraction and relaxes the nervous system," explains Carmen Russoniello, a professor at the university. Skip World of Warcraft, even if you love walloping trolls, and choose something like Peggle instead. "The challenge should be difficult
enough, but not an added pressure," says Russoniello. La baciloscopia es una prueba diagnéstica mediante la cual se identifican y observan mediante un microscopio, bacterias con forma cilindrica llamadas bacilos. Habitualmente la bacteria que produce la enfermedad de la tuberculosis llamada Mycobacterium tuberculosis o bacilo de Koch, en una
muestra de material organico, generalmente en un esputo. Especificamente es la demostracién de bacilos acido alcohol resistentes [BAAR] (es decir con unas determinadas caracteristicas en su pared celular) en preparaciones tefiidas (coloreadas) mediante una técnica especifica de tincidon llamada de Ziehl-Neelsen.¢Tienes dudas? Registrate

ahora en Savia y habla gratis con nuestros especialistas médicos por chat o videoconsulta.Tipos de Baciloscopial.a técnica de visualizacidon por el microscopio 6ptico en el laboratorio de microbiologia es la misma, lo que puede variar es la zona de donde se obtienen las muestras, que pueden ser: esputo, orina, jugo gastrico, lavado bronquial, liquido
cefalorraquideo, pus, etc. PreparacionlLa baciloscopia no requiere una preparacion especifica, salvo un lavado o enjuague de la boca s6lo con agua antes de obtener la muestra.Requiere tener un bote estéril con tapa, que es suministrado en el centro médico donde se le solicita al paciente la prueba, para la recogida del esputo.Cémo se realiza la
baciloscopial.a obtencion de la muestra de esputo se debe recoger por la mafiana preferiblemente, ya que después del descanso nocturno, habitualmente se tiene mayor cantidad de flemas acumuladas en el arbol bronquial.El paciente debe coger aire inspirando profundamente y seguidamente toser con fuerza a fin de arrancar esas flemas del interior
del pulmén. Debe notar como “arranca” ese esputo o expectoracion, que habitualmente es de consistencia espesa y blanca o amarillento-verdosa. Entonces la deposita escupiéndola en el interior del bote administrado. Para obtener una cantidad de material suficiente para que pueda ser estudiado, puede realizar la misma operacion en tres ocasiones
(se precisan unos 3 mililitros), evitando en lo posible depositar saliva que pueda contaminar la muestra.Habitualmente se recogen tres muestras distintas en dias consecutivos.El paciente debe mantener las muestras refrigeradas a una temperatura de entre 2 y 8 grados centigrados si no se llevan inmediatamente al centro médico donde se
recogen.Una vez obtenidas las muestras de esputo, en el laboratorio de microbiologia, los médicos microbiélogos hacen una observacion directa de la muestra. Mediante su visualizaciéon en un microscopio 6ptico, habiendo realizado una tincion especial (habitualmente tincién de Ziehl-Neelsen) de la muestra (aplicacién de un colorante) para identificar
el bacilo (bacteria) que produce la infeccién de la tuberculosis pulmonar.Complicaciones de la baciloscopial.a realizacion de la técnica en el laboratorio no supone ningin riesgo para el paciente.A la hora de tomar la muestra, el paciente puede notar una ligera molestia en la faringe si realiza mucho esfuerzo para expulsar el esputo.¢Tienes

dudas? Registrate ahora en Savia y habla gratis con nuestros especialistas médicos por chat o videoconsulta.ResultadosHabitualmente los resultados de la baciloscopia se intentan obtener en el menor espacio de tiempo posible, intentando siempre que sea dentro de las primeras 24 horas tras la entrega de la muestra, ya que de ello puede depender el
que se instaure el tratamiento lo méas rapidamente posible si el resultado es positivo.El resultado de la baciloscopia se informa como positivo cuando se encuentran bacterias en la muestra, o negativo si no se detectan. El que sea negativo no descarta que exista enfermedad, ya que a veces no se encuentran bacterias en la muestra pero la enfermedad
existe. Si se sospecha que puede estar enfermo por la presencia de otros sintomas o por otras pruebas adicionales realizadas, debe continuarse el estudio e incluso repetir la baciloscopia para confirmar si existe la infeccién.Cuando una baciloscopia es positiva, seguidamente en el laboratorio se aislan las bacterias encontradas y se hacen cultivos de
ellas para confirmar el diagnéstico.El médico que da el resultado al paciente es el encargado de explicarle los resultados e indicar los tratamientos precisos, o solicitarle el resto de pruebas diagnésticas que se precisen realizar.Preguntas frecuentes¢;Qué es prueba de BK?La prueba de BK hace referencia a la determinacién de la presencia del Bacilo
de Koch o Mycobacterium tuberculosis, que es el germen que produce la tuberculosis. Habitualmente esta determinacién se realiza mediante el estudio de una muestra de esputo en el laboratorio de microbiologia, analizando por microscopio la presencia del bacilo.;Qué es el examen de esputo?El examen de esputo es un estudio de la expectoracion
que se expulsa con la tos de un paciente. En él se puede observar de forma directa la presencia de gérmenes mediante su observaciéon al microscopio o realizar cultivos para determinar si hay presencia de microorganismos.¢;Qué detecta la baciloscopia?La baciloscopia detecta la presencia de bacterias con forma de bacilo (cilindricas), en una muestra
de fluidos o tejidos del organismo, visualizando su presencia mediante el microscopio éptico con la ayuda de determinadas tinciones (colorantes). Habitualmente se utiliza este método para detectar la bacteria que produce la tuberculosis.;Qué significa baciloscopia positiva y baciloscopia negativa?Se dice que una baciloscopia es positiva cuando se
detecta la presencia de bacilos (bacterias) en su estudio. Una baciloscopia es negativa cuando hay ausencia de bacilos en la muestra estudiada.;Cuando se hace una baciloscopia?La baciloscopia se realiza cuando se sospecha por los sintomas que presenta el paciente, que puede existir una enfermedad, habitualmente la tuberculosis pulmonar causada
por una bacteria que se detecta en el esputo mediante su estudio por dicha prueba. ¢Tienes dudas? Registrate ahora en Savia y habla gratis con nuestros especialistas médicos por chat o videoconsulta.



Para que una tincién sea positiva debe contener 10 5 bacterias por ml de muestra. Asi, ... Interpretacion e informe de la microscopia (baciloscopia) para la deteccion de bacilos dcido-alcohol resistentes (BAAR). Tipo de tincidon, aumento 6ptico y ... 3 La hoja debe ser descartada en un recipiente con fenol al 5 % una vez terminada la tltima toma del
paciente. La pinza y el mango si se utiliza deben ser esterilizados, lavados y secados. (Ver anexo 1) BACILOSCOPIA DE MUCUS NASAL . Los bacilos de Hansen generalmente no se encuentran en el mucus nasal si estan ausentes en las lesiones cutanea, y cuando comienza ... 7. Fomente la conformacién de grupos de apoyo para la lactancia materna
y/o la consejeria especializada en el servicio de salud. 8. Informe sobre la prevencion de cancer cérvicouterino y de mama. Embarazo, Parto y Puerperio 5 Citas cada 30 dias a partir de su primera atencién prenatal hasta la semana 35 (8 meses de embarazo). Ingresa con tu usuario y contrasefia. Nombre de usuario o correo electronico. Contrasefia.
Plan de Servicios de Salud (PSS) del Programa Sumar 20/11/2009 - 6.10.3 Tinciéon de Gram positiva ... Paciente mayor de 15 afos que presente tos con expectoracion sin importar la evolucién y con baciloscopia, ... 9.5 Las autoridades enteradas del informe de ... Informe Especial: cobertura periodistica). Hay 4 factores que contribuyen al
resurgimiento de la enfermedad: El incremento de la poblacién marginal con problemas de pobreza, hacinamiento, etc. El deterioro de los ... Para que una baciloscopia sea positiva, deben existir mas de 10 000 bacilos por mm de producto, ... Calcula-se que, durante um ano, em uma comunidade, um individuo que tenha baciloscopia positiva pode
infectar, em média, de 10 a 15 pessoas. Bacilos que se depositam em roupas, lencdis, copos e outros objetos dificilmente se dispersam em aerosséis e, por isso, nao tém papel importante na transmissao da doenca.
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