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I:EM Ex ® Gerencia de Evaluacion Tecnoldgica

En Villahermosa, Tabasco a los 06 dias de Abril del 2016 y reunidos personal del Activo
de Produccién Samaria-Luna (APSL) y de la Gerencia del Sistema Pemex SSPA e
Integracion de Proyectos GSPSSPAIP en lo sucesivo Areas Usuarias (AU), la Compafia
Regarbo S.A de C.V., en lo sucesivo Ofertante Tecnolégico (OT) y la Gerencia de
Evaluacion Tecnologica (GET) para dar cumplimiento con las disposiciones emitidas para
la junta de seguridad y arranque de la Prueba Tecnolégica (PT) denominada “Cabina
AQ® para disminuir los efectos negativos fisicos y psicoldgicos producidos en el medio
ambiente laboral’. Se retine personal de las tres areas involucradas AU, GET y OT, para
levantar y oficializar el presente protocolo y establecer las responsabilidades de cada

participante.

Este documento sustenta el marco de funciones de la Subdireccion de Escalamiento de
Tecnologia (SET) para la incorporacion de tecnologias que resuelvan las necesidades
tecnolégicas que se han identificado para la mejora del proceso productivo y mejoren
administrativamente los procesos de gestion de pruebas tecnoltgicas en materia de

explotacién de hidrocarburos en PEMEX.

Las clausulas siguientes incorporan el contenido para iniciar las actividades de la misma.

PROTOCOLO DE EJECUCION

. Objetivo
Seleccionar un grupo de trabajadores para realizar toma de presion arterial, frecuencia
cardiaca, frecuencia respiratoria y temperatura y la aplicaciones de pruebas psicométricas
cuya funcion sea medir estrés antes y después del uso de la Cabina AQ®, con la finalidad
de determinar si el uso de la Cabina AQ® es factible para disminuir los efectos negativos

fisicos y psicolégicos producidos en el medio ambiente laboral por el estrés.
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*Este documenlo es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularse, Cil:

o reproducirsé€ para
su distribucién externa, sin previa autorizacién escrila de la Direcci
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Il. Alcances

1. Evaluar la Tecnologia de “Cabina AQ® para la disminucién de efectos negativos
fisicos y psicolégicos producidos en el medio ambiente laboral” en el Activo de
Produccién Samaria-Luna.

2. ldentificar al personal (muestra seleccionada) que presente los signos y sintomas
producidos por el estrés en el medio ambiente laboral, mediante la aplicacion de la
escala sintomatica de estrés, de autor Seppo Aro, 1980.

Determinar si la tecnologia es econémicamente rentable.
El Periodo de la prueba tecnologica sera del 11 al 22 de abril del afio en curso.
Sin embargo en caso de ser necesario se extendera la PT por 5 dias habiles.

5. La Prueba Tecnolégica es a titulo gratuito y no generard ningtin compromiso de

contratacion y/o pago por parte de PEMEX, APSL, SET y/o GET; en caso de ser

aprobada.
Los beneficios esperados. son:

Que el personal participante logre los beneficios fisicos y psicologicos que oferta la
Cabina AQ® para reducir los efectos fisicos y psicolégicos producidos en el ambiente

laboral por el estrés.
lll. Parametros y condiciones por evaluar.

Para demostrar la factibilidad del sistema de “Cabina AQ® para disminuir los efectos

negativos fisicos y psicolégicos producidos en el medio ambiente laboral” se define lo

siguiente:

1. La evaluacién de la PT, se realizara por un periodo de 10 dias habiles de prueba
de 9:00 a 14:00 horas.

2. Se realizara una seleccién del personal (muestra seleccionada) que presenten
signos y sintomas de estrés alto, identificados a través de la prueba “Escala
sintomatica de estrés” (Seppo Aro Finlandia, 1980) y se tomaran los signos
vitales y la aplicacion de 3 sesiones mediante citas programadas de test-retest

psicométrico “Perfil de Estrés” (Nowack, Kenneth M.) al personal selegcionadg.

'
“Este documento es para uso intero por parte del persanal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularse, Yiprse o reprgducis
su distribucion externa, sin previa auterizacién escrita de la Direddion Generalde PEMEX".
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3. Al personal no seleccionado de la prueba “Escala sintomatica de estrés”, sele
aplicaréa solo la encuesta de satisfaccién al salir de la Cabina AQ®.

4. La aplicacién interdisciplinaria de los signos médicos vitales y de las herramientas
psicométricas seran efectuadas por un equipo médico y psicolégico otorgado por
la Division Académica de Ciencias de la Salud (DACS) de la Universidad Juarez
Auténoma de Tabasco (UJAT). Los cuales emitiran un resumen descriptivo que
complementard las evidencias documentales para la evaluacion de la tecnologia.

5. La evaluacion serd llevada a cabo por la Psic. Patricia Marquez Jiménez de la
GSPSSPAIP quien se encuentra legalmente autorizada mediante la Direccion

General de Profesiones bajo el nimero de cedula profesional 4455879.
Para la evaluacién de la PT, se deberan cumplir los siguientes criterios:

1. Eficiencia.-

i. Para que la PT sea APROBADA, el 80% de la muestra seleccionada de
estudio evaluado por la GSPSSPAIP tendré que haber tenido efectos
positivos posteriores al uso de la Cabina AQ°® medidos mediante la prueba
“Perfil de Estrés” y encuesta de satisfaccién del usuario, complementadas

con la toma de signos vitales del personal seleccionado.

2. Factibilidad econémica.-
. La implementacion de la tecnologia deberd ser factible econémicamente,

respecto a los métodos convencionales utilizados por PEMEX para disminuir V
los efectos negativos fisicos y psicolégicos producidos en el medio ambiente /

laboral. ; /
~ TR
</ I\
Para que la prueba sea APROBADA el OT debera aprobar los criterios 1y 2 de este ‘ ‘
protocolo de prueba. / / \
7
P2
Derivado del analisis técnico-econémico, se verificara si ésta opcién tecnolégica representa ly

*Este documento es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularsgfdlarse o re
su dislribucion externa, sin previa autorizacién escrila de la Din cl:ién Genel
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La ejecucion de la PT sera monitoreada por parte de los participantes: Area Usuaria,
GSPSSPAIP, Ofertante Tecnolégico y la Gerencia de Evaluacion Tecnolégica.

V. Procedimiento y ambito de trabajo.

Los recursos que PEP proporcionara seran:

o Autorizacion para el acceso de la Cabina AQ®.

e Espacio para colocar la Cabina AQ®.

¢ Toma corriente de energia eléctrica 110 vca.

o La GSPSSPAIP proporcionara personal especializado en Psicologia.
¢ Formatos y herramientas de evaluacién fisicas y psicologicas.

e Que el personal a evaluar este sujeto de manera estricta a las tres sesiones de

test-retest programadas reglamentarias que marca este protocolo de ejecucién

Los recursos gue el OT proporcionara seran:

o Cabina AQ®

e Componentes (regulador de corriente eléctrica, banco con pivote, audifonos,

tableta de control y operador de la Cabina AQ®).
o 3 escritorios y 10 sillas para el personal en general.

Los recursos que la GET proporcionara seran:

o Personal que supervisara la PT durante su ejecucion.

o Personal médico y psicolégico que ejecutara las pruebas. \

“Este documentlo es para uso inlemo por parte del personal aulorizado de PEMEX. Ninguna parle del mismo puede circu'arse)
su distribucidn externa, sin previa autorizacidn escila de la Dir
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Procedimiento de ejecucién

Las actividades durante este procedimiento de ejecucion se describen en la siguiente tabla:

Actividad Responsable Documento utilizado
Explicar brevemente la finalidad de la prueba tecnoldgica a Registro de participacion
través de una presentacion. voluntaria
Llenado del registro de participacion voluntaria, aplicacion y AOTRGaPoSFAlP Escala sintomética de
evaluacion de test escala sinfomatica de estrés. estrés
Medir los signos vitales, antes y después del uso de la
Cabina AQ®, tanto a los participantes que resulten dentro de
los parédmetros positivos a estrés, como a los que no i
califiquen para evaluar en la PT (este (ltimo, sera de caracter S =============
informativo por lo que se le dara preferencia a la muestra ke
seleccionada y se tomara la informacién al personal restante
cuando el médico esté dispon ole).
Aplicar la prueba psicométrica “Perfil de Estreés” a la muestra PERSONAL
seleccionada. PSICOLOGIA DACS Perfil de Estrés

UJAT
Aplicar la encuesta de satisfaccién del usuario a la muestra Encuesta de
seleccionada y al resto de los participantes. el satisfaccion del usuario
Medir los signos vitales a la muestra seleccionada después | PERSONAL MEDICO
del uso de la Cabina AQ®. : DACS UJAT
Aplicar la prueba psicométrica “Perfil de Estrés” a la muestra PERSONAL Retest del Perfil de
seleccionada después del uso de la cabina AGP. PSICOLOGIA UJAT Estrés
Entregar carnet con cita programada (fecha y hora) a cada SET Formato de carnet de
citas.

participante de la muestra seleccionada.

Antes de que personal voluntario entre a la “Cabina AQ®, personal de la DACS UJAT

aplicara las herramientas fisicas y psicologicas antes mencionada en el procedimiento de

gjecucion.

[

“Este documenlo es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del misme puede circula

ilarse ore ode)v/
su dislribucién externa, sin previa aulorizacion escrila de la B idén Gene

ucirde para
PEMEX".
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La evaluacion de los resultados obtenidos para determinar las conclusiones del presente

protocolo de ejecucion se llevara a cabo por el personal de GSPSSPAIP.

a) Programa de trabajo

DiAS

ACTIVIDAD INICIO

i

1

|

|

|
Sl

05 H

Instalacion de la Cabina AQ®

Elaboracion de la carta de intencion y firma 1/mar/16 GET
Eleccion de las pruebas psicométricas para la DACS UJAT,
03H 1M/mar/16 16/mar/16
evaluacion de la PT. GSPSSPAIP
Validacion de las pruebas psicométricas 01H 16/mar/16 16/mar/16 GSPSSPAIP
Elaboracion del protocolo de ejecucion 05H 17/mar/16 29/mar/16 GSPSSPAIPIGET
S GSPSSPAIP
Revision del protocolo de ejecucion conel AU 02 H 30/mar/16 30/mar/16
/GET/REGARBO/APSL
GSPSSPAIP
Firma de protocolo 02H 31/mar/16 01/abr/16
IGET/REGARBO

Levantamiento para la istlacién del equipo 01H 04/abr/16
e GSPSSPAIP
Reunidn de pre-arranque de ejecucion 01H 06/abr/16 06/abril/16
/GET/REGARBO/APSL
01H 07/abr/16 REGARBO

AREA

~ TERMINO
T RESPONSABLE

:

18/mar/16

05/abril/16 RGARBOIGET

07fabril/16

GSPSSPAIP

Inicio de ejecucion de PT 01H  11/abr/16 14/abrillt6  /GET/REGARBO/APSL
/DACS UJAT /14 A/
GSPSSPAIP ( \&

Realizacion de minuta de arranque de PT 01H 11fabr/16 11fabril/16 GET/REGARBO/APSL/ % \j\;*' .
DACS UJAT |

4

Este documento es para uso inlerno por parte del personal aulorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularsyJltarse o reﬁén?;w/para
6n escrila dela D i6n Gene PEMEX".

su distribucion externa, sin previa auterizaci
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it

Entrega a la GET, reporte final de la PT por

05H
parte del AUy OT
Realizacién del informe final por la GET 15H
Realizacion del dictamen por la GET 05H
Firma del informe final y cedula de resolucion ~ 05H
Resultados de la GET al AU 01H
Resultados de la GET al OT 01H
Entrega de resultados de la GET al AUy OT 02H

DACS
Ejecucion y monitoreo del personal de
10H 11/abr/16 22/abrilI16 UJAT/GET/REGARBO/
PEMEX
APSL
GSPSSPAIP IDACS
Termino de la PT 01 22/abr/16 22/abril/16 UJAT
IGET/REGARBO/APSL
GSPSSPAIP /DACS
Minuta de termino de PT 01 22/abr/16 22/abrill16 UJAT
{GET/REGARBO/APSL
Desinstalacion de equipo del OT 01 25/abr/16 25/abrill 16 REGARBO
REGARBO
Traslados del equipo dejando la instalacién en
A : 01 25/abr/16 25/abril/16
condicién igual previo a la PT.
Oficio de término de la PT 01 26/abr/16 26/abril/ 16 GET

27/abr/16

02/mayo/16
23/mayo/16

30/mayo/16

06/junio/16
07fjunio/16
11/junio/16

GASIPAIAPSL/

29/abr/16
REGARBO
20/mayo/16 GET
27Imayo/16 GET
; GSPSSPAIP
03fjun/16
{GET/REGARBO/APSL
06/jun/16 GET
07/jun/16 GET
11/jun/16 GET

H=dias habiles

b) Logistica

1.1 Transporte

o EI OT se encargara de transportar la Cabina AQ® y los demas recursos al Activo

de Produccion Samaria-Luna.

———r
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“Esle documenlo es para uso inlerno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularse,
su dislribucion externa, sin previa aulorizacion escrila dela Dire

rse o reprgducirsé para
6n Genergl EMEX".
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c) Instalacién

Metodologia de la instalacion

+ Se recibe la Cabina en el lugar seleccionado para su uso y por medio de patin
transportador se moviliza al sitio indicado.

« Se descarga la Cabina, componentes y accesorios en el area designada.

* Realizar check list de todos sus componentes.

» Se verifica estado actual de conexiones y componentes eléctricos.

« Se conecta a la corriente eléctrica (a 110 VCA) y se verifica que opere el
convertidor a 12 VCD.

« Se realiza una prueba de conectividad y de funcionamiento de cada componente.

b) Esquema de la instalacion Grafico

El espacio y lugar asignado para la instalacién de la Cabina, sera definido por el grupo
multidisciplinario de evaluacion una vez acordado los procedimientos de la prueba.

- J— 2
__— 1)
MISTA DE PLANTA LORTEA-A.
(] o ek s b
H==¢H y
e
- - - .9 1
4 L L/ ¢
j.." oo
e i
i
MISTAERONTAL.

Figura 1. Esquema Grafico de Instalacién de la Cabina AQ®

c) Protocolo de prueba del equipo

1. Se conecta a la corriente eléctrica

2. Se enciende el equipo

3. Se verifica conectividad eléctrica

4. Se verifica funcionamiento y volumen del sistema de sonido

 — ~

ste documenlo es para uso interno por parte del personal aulorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circulars arse o repgoducirse para
su distribucién externa, sin previa aulorizacién escrila de la DirgCLion Generdidé PEMEX’
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PEMEX

5. Se verifica funcionamiento de ventilacion
6. Se inicia operacion de sesion para verificar funcionamiento de luces led

d) Registro de informacion.

La GSPSSPAIP llevard el registro y resguardo de las pruebas realizadas a los

trabajadores que entren a la Cabina AQ®.
Formatos a utilizar durante el proceso de PT:

Carnet de citas

Segunda Fase de la Prueba Tecnoldgica: “Cabina AQ® para disminuir los efectos negativos fisicos y
psicolégicos producidos en el medio ambiente laboral” en el Activo de Produccién Samaria-Luna.

SET

DCIDT

“B1 valor do la tecnologia 63 su asimiacién
y masificacién™

CARNET DE CITAS

NOMBRE: FOLIO:

1 SESION 2 SESION
FECHA: FECHA:
HORA: HORA:
comentarios:

DCIDT. Subdirecclén de Escalamiento de Tecnologla

Gerencia de Evaluacién Tecnoldgica
5
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‘Esle documento es para uso inlerno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circularse rse o reprgducirse para
su dislribucién externa, sin previa autorizacion escrita de la Direa§ion Generél dgPEMEX".
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PEMEX o

Registro de signos vitales

Segunda Fase de la Prueba Tecnoldgica: “Cabina AQ® para disminuir los efectos negativos fisicos y
psicolégicos producidos en el medio ambiente laboral” en el Activo de Produccién Samaria-Luna.

a4z SET

DCIDT
*B valor da la lecnsiogia o3 sy ayimlacén

S PEMEX . |
REGISTRO DE SIGNOS VITALES

yravfeasda®
NOMBRE: FOLIO:
1 SESION 2 SESION

FECHA: FECHA: :

Antes Despues Antes Despues Antes Despues
TEMP: TEMP: TEMP: TEMP: TEMP: TEMP:
TIA: TIA: TIA: TIA: TIA: TIA:
FiC: F/C: FIC: F/C: F/C: Fi/C:
FR: FR: FR: FR: FR: FR:
FC: FC: FC: FC: FC: FC:

Comentarios:

DCIDT. Subdirecclén de Escalamliento de Tecnologla
Gerencla de Evaluaclén Tecnoldglca
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‘Esle documento es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parle del mismo puede circu! , Citarse o rep) u‘uu para
su dislribucién externa, sin previa autonizacion escrita de la ecmén Gen aj de'PEMEX",
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Hoja de resultados de la escala sintomética

ESCALA SINTOMATICA DE ESTRES
Seppo Aro (1081)

HOJA DE RESPUESTAS

La prusba prazenta custro poiibilidedss de respusetar saraments o nunca (0 puntos),
slgunas veces (1 punto), fzcusntemente (2) y muy facoantemants (3 puntes).

Forma de calificacion y normias para su aplicacion: Laprusba za califica= intarpreta con
un criterio cusntitativo sumeando los puntes cbtenidos an cada ftem. 5 &l szaultado 22
mayorqua 18, estamos en prazancia deuna perzona prasumivlementa afactzda por &l estrds

Nombra: Fecha:

Profezion: Edzd: Sexo;

3

HUMDE
PREGUNTA
01
02

RESPUESTA | CALIFRCACION

TOTAL:

INTERPRETACION:

Test escala sintomatica de estrés (Anexo A)

Informacién del software de la escala perfil de estrés (ANEXO B)

Cuestionario de satisfaccion del usuario (Anexo C)

V.

“Ette documenlo es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede crr%e, citarse o regrodu; ‘épara

su dislribucién externa, sin previa aulorizacion escrita de I Pireccién Gengral.de PEMEX™.
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REGISTRO DE PARTICIPACION VOLUNTARIA

FOLUD:

HOMEBRE:
CORREQ ELECTRONKO:
TELEFONO Y EXT: |

MOViL:
PUESTO DE TRABAJO

NIVEL:
DEPARTAMENTO:

A0 VOLUNTARWAMENTE paldipy & & oo 6 Ime21Qatidn o2
SPILANN 02 13 Prum3 Tendidgica “Cading AQ. para disminulr loe efectos
negativos figoos y peicokigioos producidos en o madio ambiaate Iaborai™
€N & AZTV0 02 Produsciin Samaia-luna.

E21a030 02 300200 &0 qu2 © resullo con nhvetss aitos 08 estres paIcipxs en
tres easiones o2 madoln OF eivis 02 fm3 proJramadd pxa 1h: o2
Ies1gacion chanti1ca

Villahzemosa, 1323300 3 02 30l g2 2015

FiRMA

V.  Procedimiento de finalizacién de la PT Y 6
i Notificar mediante oficio al APSL, sobre la conclusién de la PT, para autorizar \

el retiro del sistema de Cabina AQ y sus componentes.

e documenlo es para uso interno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circular ilarse o repfodu 're/para
su distribucion externa, sin previa autorizacion escrila de la i6n Gengral d€ PEMEX’.
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VI. Suspension temporal o definitiva de la PT.

En caso de que un trabajador resulte afectado fisica o psicoldgicamente por el uso de la
Cabina AQ®, la PT se suspendera de manera inmediata y se dara por entendido que la
PT es NO APROBADA.

VIl. Desinstalacién
La desconexion debera ser llevada a cabo por personal capacitado del OT. Esta
desinstalacion debera proceder al siguiente dia del término del periodo estipulado de la

PT.

ViIl. Dictamen

Al finalizar la ejecucion de la Prueba Tecnoldgica, el AU y el OT se comprometen (es de
caracter obligatorio) cada uno a entregar a la GET el informe técnico final a mas tardar 5
dias habiles de concluida la ejecucién de la PT. Este debera ser sustentado segln los
criterios técnicos, extendidos previamente con caracter uniforme e ininterrumpido de los

hechos reales de las vicisitudes durante la ejecucion.

La GET dependiente de la Subdireccion de Escalamiento de Tecnologia (SET), emitira la
cédula de resolucion, dictaminando si la tecnologia cumplid o no con los criterios de
evaluacion establecidos en el apartado Ill de este documento (parametros técnicos y

condiciones operativas por evaluar). El fallo oficial, cualquiera que resulte, se considera

inapelable.

Una vez concluida la fase de evaluacion y dictamen el OT Unicamente recibira el oficio
del dictamen; Se informa y las partes (AU, OT y GET) estaran de acuerdo que solo hay
dos tipos de resultados: Aprobada o No Aprobada.

=)
La PT es a titulo gratuito y no generard ningtin compromiso de contratacion y/o pago por M‘_},_ S
parte de PEP, APSL, SET y/o GET; en caso de ser aprobada. f i\

*Esle documento es para uso inlerno por parte del personal autorizado de PEMEX. Ninguna parte del mismo puede circgxse, citarse nre%du e para
su dislribucion externa, sin previa aulorizacion escrita de ireccion Genel PEMEX".
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IX. CONSTANCIA

No teniendo mas que agregar al presente Protocolo de Prueba, firman para constancia al
margen y al calce, el dia de 08 de abril de 20186.

Gerencia dg\Evaluacién Tecnoldgica, GET.

Q A “17” /_»’,,/
s
M.I. J. Salvador lores Mondragén Ing. Ricardo Ochoa Rodriguez
Gerente de Eval acion Tecpolégica, Coordinacién de Evaluacion y Dictamen de
Pruebas en Exploracion y Produccién, GET,

SET.

ICPS
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ANEXO A



ESCALA SINTOMATICA DEL ESTRES (ESE)

Autor original: Seppo Aro

Pais: Finlandia

Fecha: 1980

Versidn, autor, pais y fecha: Departamento de Riesgos Fisicos, INSAT. Cuba.

1983

Breve descripcion: La prueba cuenta con 18 items que expresan trastornos
psicosomaticos referidos por personas que han sufrido experiencias estresantes
durante el Ultimo afio. Los resultados parecen estar influidos por los trastornos que
produce el periodo menstrual en la mujer y los efectos de la ingestion de bebidas
alcoholicas, por lo que en la consigna se le pide al sujeto no tomar en cuenta para
sus respuestas este tipo de efectos si los presenta en el momento de la prueba. La
prueba presenta cuatro posibilidades de respuesta: raramente o nunca (0 puntos),

algunas veces (1 punto), frecuentemente (2) y muy frecuentemente (3 puntos).

Forma de calificacion y normas para su aplicacion: La prueba se califica e
interpreta con un criterio cuantitativo sumando los puntos obtenidos en cada item.
Si el resultado es mayor que 18, estamos en presencia de una persona

presumiblemente afectada por el estrés



ESCALA SINTOMATICA DE ESTRES
Seppo Aro (1981)

Nombre: Fecha:

Profesion: Edad: Sexo:

{HA PADECIDO ALGUNOS DE ESTOS SINTOMAS DURANTE EL ULTIMO
ANO?

Los sintomas que se presentan regularmente relacionados con la menstruacion o los que
pueden relacionarse con la ingestion de bebidas alcohdlicas no deben ser sefialados.

Raramente|Algunas ' ~ Muy
: Frecuentem
Sintomas o nunca | veces 2) ente frecuentemente

(0) (1) (3)

<

Acidez o ardor en el estdmago

Pérdida del apetito

Deseos de vomitar o vomitos

Dolores abdominales

IDiarreas u orinar frecuentemente

Dificultades para quedarse dormido o

despertarse durante la noche

Pesadillas

Dolores de cabeza

Disminucion del deseo sexual

Mareos

Palpitaciones o latidos irregulares del

corazon

Temblor o sudoracion en las manos

Sudoracion excesiva sin haber

realizado esfuerzo fisico

14 Falta de airg sin haber realizado
esfuerzo fisico

15 |Falta de energia o depresion

16 |Fatiga o debilidad

17 |Nerviosismo o ansiedad

18 [Irritabilidad o enfurecimientos
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25, Comi6é comida rdpida o chatarra (p. cj., pastelillos, dulces,

16. Continud con su trabajo u otras actividades, aun cuando expe-
rimentd el stntoma de alguna enfermedad (p. ¢j., licbre, nariz

constipada, estornudos, calosfrios, etc.).
17. Notuvo tiempo para orinar o evacuar de manera regular diaria-

mente,

18. Practicd sexo seguro (p. ej., tomé las precaucionces necesarias
como limitar el mimero de sus compaiieros sexuales o utilizar
condones para minimizar ¢l riesgo de conlraer o esparcir en-

fermedades de transmision sexual).

19. No pudo tomar las medicinas que le receté ¢l doctor o los
complementos que no necesitan receta (p. cj., vitaminas o

minerales), los cuales sucle consumir.

20. No pudo mantener sus hébitos de salud preventiva (p. ¢j.,
cvité revisiones médicas, descuidd ln higiene bucal, no se hizo
su autoexamen mensual de mama, ignord los niveles elevados

de colesterol y presién arterial),
21. Ingiri6é una o dos tabletas de aspirina, no sustitutos

como el acetominofen (p. ¢j., Tylenol) o ibuprofeno (p. cj.,
Advil, Nuprin, Mediprin), tres o cuatro veces a la semani.

22, No tomé un desayuno adecuado o nutritivo al principio de

cadadia.

23, A diario comié una variedad balanceada de alimentos nutriti-
vos de los principales grupos en cada una de sus comidas
principales  p. cj., frutas, vegetales, pescado, carnes, pollo,

granos como arroz, pan, cereales, y productos leteos).

24. BEstuvo al tanto o restringid su consumo diario de grasas satu-
radas, colesterol, sodio, aziicar y calorfas totales.

papas fritas) en lugar de una comida completa.

26. No tomé una comida importante que usted sucle tener durante

eldfa,

27. Tomd medicinas o alimentos alos que es muy sensible o alérgico,
lo que le produjo malestar estomacal u otros efectos colatera-
les negativos (p. ej., marco, niuscas, jaqueca).

28, Tomd dos o més tazas de bebidas cafcinizadas en 24 horas
(p. ¢j., calé, 16, cocon, bebidas sin alcohol) o comid a diario
comida con mucha caleina {p. ¢j., chocolate).

29, Consumié mis de dos copas de alcohol en 24 horas (p. ¢j.,
vino, whisky, céctel, cerveza).

30. Consumié drogas con motivos sociales, recrealivos o no mé-
dicos (p. ¢j., cocaina, mariguana, estimulantes, depresores).

Utilicela siguiente escala de respuestas para indicar cl
niimero de cigarrillos que fuma durante un dia,
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31. Consumode cigarrillos

continiie en la siguiente pdgina
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ANEXO C



