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AXA COLPATE

Trabajo continuo y compromiso
con los colombianos

La Clinica se ha postulado en 2 afios consecutivos 2020 y 2021 a la orden al mérito
“Responsabilidad Social DONA Bogota”, la postulacion ha sido en ambas ocasiones a la
categoria 6 de instituciones trasplantadoras de tejidos. En el afio 2020 obtuvimos el 2do
lugar y este aiio el 1er puesto.

Este reconocimiento lo otorga la Mesa Directiva del Concejo de Bogota y la Secretaria Distrital
de Salud como incentivo, reconocimiento y exaltacion de las personas naturales y/o juridicas
comprometidas en Bogota, con la donacion de 6rganos y tejidos humanos.

Alta calidad en nuestros servicios de Radiologia
e Imagenes Diagnosticas 24 horas al dia

g ' « Ultrasonido. « Resonancia magnética.
« Radiologia. « Tomografia axial computarizada.

Centro de atencién telefénica para Imagenes www.axacolpatria.co
Linea exclusiva (1) 384 96 56
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en medicamentos.
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10(% De descuento el
O 2°viernesdel mes.

% detektor

el producto Detektor
20/) El Cazador (sistema

10% los miércoles

mercaviva

Possranomy
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Vet+®

De descuento

20% en las tarifas

actuales.

De descuento por
compras superiores
2$100.000 todos los
diasy domicilio gratis
para érdenes por
encimade $200.000.

YOGA VIVA

15(y De descuento en
O todos los planes.

brava

0/ Dedescuentoenlacarta
/0 delunesajueves.

De descuento para

derastreoy localizacién).

De descuento 1
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y viernes. /0 deviernes adomingo.

Auto@Mas’ e

Centro de Diagnéstico Automotor

20%

0/ currier, laboratorio
/0 técnico, compresion de

. rent o gar
De descuento en peritaje,
Alquila un auto en Estados Unidos
conun 10% de descuento en sus
motor, dlagnostlco plan tarifas exclusivas para Colombia.

viajeroy tramites.

Con AXA COLPATRIA Contigo, el programa de beneficios para nuestros clientes,
obtienes descuentos especiales en comercios de diferentes categorias. Conoce
estas y otras alianzas en www.axacolpatria.co/beneficios y en nuestra APP
AXA COLPATRIA.

gogreen

Desde el 10% hasta el 30%
de descuento en productos
y servicios.

15(% De descuento en
O todos los planes.

De descuento en inspeccion
250 de seguridad infantil
enelhogar.
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/0 infantiles en el vehiculo.
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Disfrutar también
esta asegurado

De descuento

20% en toda la carta

de lunes ajueves.

Descuento del 10% al 40%
en tratamientos
estéticos.
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Prevencion, nuestra
aliada en salud

| Plan Nacional de Vacunacién
contra el COVID-19, estructu-
rado en dos fases y cinco etapas,
continda avanzando y cada dfa
son mds los colombianos que se inmuni-
zan contra el virus. Aunque la pandemia
ha modificado nuestras rutinas, no po-
demos olvidar que el cuidado de la salud
contintia siendo nuestra prioridad en to-
do momento, dado que la prevencién y
la deteccién temprana son las aliadas mds
importantes en el cuidado y bienestar.
Por eso, es muy importante
recordar que hay exdmenes mé- /
dicos de rutina que no deben de-

jar de realizarse, as{ como con-

ocasionar problemas de salud, que de no
tratarse a tiempo podrfan comprometer
nuestro bienestar.

Por esto, para garantizar la adecuada
atencién en salud queremos enfatizarles
que seguimos contando con todos los pro-
tocolos necesarios para que nuestros usua-
rios puedan acudir a sus consultas con to-
das las medidas de bioseguridad y protec-
cién correspondientes. Ademds, ofrecemos
el servicio de Teleconsulta programada con
profesionales de las distintas disciplinas,

tanto en nuestros Centros de Es-
pecialistas Médicos como de la red
adscrita para que usted y su familia
se cuiden desde casa.

/

EDITORIAL

/

sultas especializadas ante la pre- LOS CONTROLES
sencia de signos, sintomas o ma- DE RUTINAY
lestares, sean o no compatibles PREVENTIVOS
con el COVID-19. PERMITEN QUE a domicilio a través de Emermédi-
Los controles de rutinay pre- [0S ESPECIALISTAS ~ ca, o si lo prefieren, pueden agen-
ventivos permiten que los espe-  PUEDAN ANALIZAR  dar su cita para la toma de mues-

cialistas puedan anali.zar nuestro  NUESTRO ESTADO
estado de salud y brindarnos la DE SALUD Y

asistencia e informacién nece- BRINDARNOS LA
saria para prevenir accidentes y INFORM AC|()N

enfermedades, ademds de pres- Y LA ASISTENCIA

tarios que se consideren perti- NECESARIAS ACERCA los procesos y facilitar su vida he-
nentes. DE LA PREVENCION mos dispuesto todo lo necesario

Existen enfermedades silen- DEACCIDENTESY para que agenden sus citas, ges-
ciosas o asintomdticas que ma- ENFERMEDADES. tionen sus autorizaciones, descar-
nifiestan sintomas en etapas guen sus certificados y paguen sus

Los usuarios de nuestros planes

Eduardo Meola
DIRECTOR DE SALUD

de salud pueden solicitar el servicio
de toma de muestras de laboratorio

tras presencial, de forma rdpida y
segura, seleccionando el horario
que mis le convenga en nuestros
Centros de Especialistas Médicos,
asf como en la Clinica VIP

cribir los exdmenes complemen- De igual manera, para agilizar

avanzadas, las cuales, mediante
chequeos y exdmenes de rutina podrian
identificarse de manera temprana.

En la coyuntura actual estamos vivien-
do situaciones cotidianas que nos generan
estrés, miedo y ansiedad. El trabajo des-
de casa y el aislamiento también nos pue-
den llevar al sedentarismo y a tener ma-
los hdbitos alimenticios, asf como muchas
condiciones hereditarias también pueden

facturas por medio de nuestros ca-
nales no presenciales: portal de clientes,
nuestra app y la linea telefénica.

Somos conscientes de que estamos
atravesando por una coyuntura difi-
cil de afrontar, pero continuando con
los protocolos de seguridad y cuidando
nuestra salud fisica y mental, con AXA
COLPATRIA como aliado, seguiremos
adelante.

(O

AXA COLPATRIA
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Kominsky
Mecthod

El método Kominsky

En la tercera y Ultima temporada de esta entrafiable serie

en la que el profesor de actuacién Sandy Kominsky (Michael
Douglas) y su amigo del alma, Norman Newlander (Alan
Arkin) enfrentan con humor y valentia los gajes inherentes

a la tercera edad, Kominsky debe afrontar la muerte de su
compafiero de ruta. Por fortuna, su trabajo, la boda de su
hija y la llegada de su exesposa le dan un nuevo aire al
cansado profesor para que continde su vida con el sarcasmo
que lo caracteriza.

#QuédatelLeyendo

b4 Bookmate

| SALUD EN FAMILIA

— CRITERIO
v © o f

Mitos, verdades y dudas sobre el
covid-19 y la vacunacion

Tras mas de un ano de pandemia, persisten
las inquietudes sobre el virus, la vacunacion
y los tratamientos. Diario Criterio responde
algunas de las preguntas mas frecuentes.

Diario Criterio

Surge un nuevo medio de comunicacién creado por comuni-
cadores de mucha trayectoria que se unieron para hacer un
periodismo responsable, de anélisis, que busca informar sin
sesgos y con contexto en esta época de polarizacion. Sus
articulos estan basados en el periodismo tradicional que
busca llegar al fondo de los hechos y hacer de los datos su
mayor valor. Un sitio web que vale la pena conocer y visitar.
https://diariocriterio.com/

Bookmate

En esta aplicacion los usuarios pueden leer
todos los libros y comics que deseen, asi
como escuchar audiolibros. La aplicacion esta
disponible para iOS y Android y su catdlogo
es muy amplio: comprende desde best sellers
hasta libros clasicos y novedades. Una gran
biblioteca que se puede cargar en el celular

0 en cualquier otro dispositivo, para leer en
cualquier momento y lugar.


https://diariocriterio.com/

SOFOCO

LAURA ORTIZ GOMEZ

Sofoco

Se trata del primer libro de Laura Ortiz, con el cual gand
el Premio Nacional de Narrativa Elisa Mujica 2020.

Son nueve cuentos en los que el imaginario popular se
encuentra con la expresion literaria. Al entregar el premio,
el jurado sefiald: “con un realismo lirico y sensorial, pre-
senta una voz potente, de gran fuerza poética y narrativa,
con una mirada original a la tierra, a la memoria, a la
naturaleza, a la violencia”.

Rodrigo Garcia Barcha en Los
Danieles

En esta entrevista el director de cine y productor
Rodrigo Garcia, hijo del escritor Gabriel Garcia Marquez,
habla del libro que publicé sobre los Ultimos dias de
sus padres, titulado Gabo y Mercedes, una despedida.
La entrevista revela a un personaje con mente brillante,
prudente para hablar y vivir, con grandes proyectos para
los canales de streaming como Netflix y Amazon en los
que es productor, director, asesor o guionista, algunos
de ellos relacionados con los libros de su padre.
https://www.youtube.com/watch?v=ivCliC2CjTk

@natgeo

Con méas de 165 millones de seguidores, la cuenta de National Geographic es
una de las mas populares en esta red. Hermosas fotografias y textos muy breves
describen los distintos lugares del mundo y destacan su naturaleza, las diferen-
tes culturas, animales y paisajes. Cada dia trae una grata sorpresa.

Desaparecen los tiburones

Una investigacién internacional con participacion de la Pontificia Universidad
Javeriana encontrd que en 1 de cada 4 arrecifes del planeta ya no hay tibu-
rones. Mientras mas cerca haya un mercado de pescado, menos de tiburones
habra en las profundidades. Para la investigacion se encuestaron 58 paises

y territorios en 371 arrecifes, con 59 especies de tiburones observadas y
15.176 horas de video subacuético, un proyecto en el que trabajaron 121
cientificos y 731 voluntarios. El estudio encontré que cerca del 20 por ciento
de arrecifes no tienen tiburones y 35 de los paises analizados tenian la mitad
de los tiburones esperados.

www.axacolpatria.co | 7
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Prueba de COVID-19 para
viajes internacionales

enemos una importante noticia para nues-
tros clientes en los distintos planes de salud.
Si requieren realizarse la prueba de antigeno
o PCR de COVID-19 para viajes interna-
cionales, pueden hacerlo escogiendo cualquiera de
estas tres modalidades:
¢ Por medio de Emermédica, sin costo en Bogotd,
Bucaramanga, Cali, Medellin, Villavicencio, Ba-
rranquilla y Chia.

¢ En cualquier laboratorio a nivel nacional, solici-
tando el reembolso hasta de $150.000 para anti-
geno y $290.000 para PCR.

¢ Enla Clinica VIP en Bogotd para el antigeno, sin
costo ni cobro de bono y PCR por reembolso.

Estos beneficios aplican para los Planes Fesalud
Plus, Original Plus, Alterno Plus, Original Ampa-
rado, Alterno Amparado, HyC Elite y Salud Ideal,

asi como para una prueba por usuario.

Teleconsulta —

onscientes de la coyuntu-

ra actual, en AXA COLPA-

TRIA continuamos traba-

jando en la optimizacién de
los servicios médicos brindados de
forma virtual y ofrecemos facilida-
des para que los usuarios realicen sus
consultas con los profesionales de las
distintas disciplinas, sin salir de casa,
por medio de la modalidad de Tele-
consulta.

Ante el crecimiento de las citas
virtuales, hemos agilizado los distin-
tos frentes de atencién con el fin de
simplificar y hacer mds expedito e in-

8 | SALUD EN FAMILIA

tegral el proceso de agendamiento y
pago de citas.
En la actualidad los usuarios pue-

den programar sus citas médicas con
profesionales de nuestros Centros de
Especialistas Médicos por medio del
call center, la aplicacién AXA COL-
PATRIA o el portal de clientes.
Cuando la cita esté agendada, un
asesor se comunicard con el usuario
para confirmar el medio de contacto
para la consulta y el pago. Los servi-
cios de medicina general y pediatria
en los centros médicos AXA COLPA-
TRIA no requieren pago de bono.



omprometidos con el cuidado y proteccién de los usua-
rios, en AXA COLPATRIA mejoramos nuestro Direc-
torio Médico para que puedan llamar directamente des-
de su celular a nuestros médicos adscritos, centros de
diagndstico e instituciones hospitalarias y compartir el contacto
desde el directorio de manera ficil y rdpida, a través de la APP

AXA COLPATRIA o ingresando a

Ademds, hemos dispuesto todo lo necesario para que puedan
agendar sus citas en los Centros de Especialistas Médicos AXA
COLPATRIA desde nuestra APP, pdgina web y linea telefénica.
As{ mismo, para que puedan gestionar sus autorizaciones por me-

dio de la pdgina web

ensando siempre en brindar un servicio de
éptima calidad a nuestros clientes de Medici-
na Prepagada y Pélizas Amparadas, ponemos
a su disposicién el beneficio de traslado a
consultas médicas, que podrd utilizarse también para
asistir a la cita de vacunacién contra el COVID-19.

TENGA EN CUENTA LO SIGUIENTE:
El beneficio de traslado es de tres (3) veces por
usuario y por vigencia anual, el cual se pue-

il

Linea Etica

de utilizar para consultas médi-
cas o vacunacién contra el CO-
VID-19.

El usuario debe solicitar el servi-
cio con cuatro (4) horas de anti-
cipacién para que lo lleven a la
consulta médica o al sitio de va-
cunacién.

El servicio aplica para ida y regre-
so, con espera de hasta 2 horas y

[

Directorio M

Déjanos tus datos

una parada de 15 minutos si re-
quiere comprar medicamentos.
Aplica para Fesalud Plus, Original
Plus, Alterno Plus, Alterno Ampa-
rado y Original Amparado.
Nuestros clientes pueden solicitar
el servicio en Bogot4 llamando al
(1) 4235750 opciones 3 — 5, a tra-
vés del celular en el #247 opciones

3-2-5.

a domicilio

omprometidos con nuestro
objetivo de proteger y facilitar
los procesos para nuestros afi-
liados a los distintos planes de
salud continuamos brindando el servi-
cio de toma de muestras de laborato-
rio a domicilio a través de Emermédi-
ca con las mismas tarifas de bono de

nuestros Centros de Especialistas Mé-
dicos, mis el valor del domicilio, sin
incremento por la cantidad de mues-
tras solicitadas y con la posibilidad de
recibir la orientacién de un profesional
de la salud en cuanto a los resultados.
Contamos con mds de 600 tipos
de exdmenes que pueden solicitarse

de manera domiciliaria y cuyos resultados son envia-
dos a la direccidén de correo electrénico del afiliado o
pueden ser descargados ingresando a nuestra pdgina
web o desde la app. El servicio de toma de muestras
a domicilio se encuentra disponible para personas
mayores de 6 afios dentro del perimetro de cobertu-
ra establecido en Bogotd y puede agendarse con cita
previa en el horario que mds le convenga al usuario.

www.axacolpatria.co | 9
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Habitos salu(]ables
para el cuidado
de todos

EL CUIDADO DE LA SALUD ES FUNDAMENTAL EN TODO MOMENTO. ES
IMPORTANTE QUE, AUN DESPUES DE SER VACUNADOS CONTRA EL COVID-19,
RETOMEMOS LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES COMO LA ACTIVIDAD
FISICA REGULAR, Y REALICEMOS ACTIVIDADES QUE BENEFICIEN NUESTRA
SALUD MENTAL PARA FORTALECER LA CONFIANZA EN NOSOTROS MISMOS Y
LOS LAZOS DE COMUNICACION CON LAS PERSONAS QUE NOS RODEAN.

a pandemia nos ha dejado valiosas lecciones

sobre la importancia de cuidar la salud en

todo momento y prevenir las enfermedades.

Aunque nuestras rutinas fueron interrumpi-
das de forma abrupta, es hora de continuar con hé-
bitos de vida saludable pospuestos por el aislamien-
to v las cuarentenas.

El médico cirujano y delegado por Colombia
ante la Sociedad Latinoamericana de Infectologia
Pedidtrica, Enrique Gutiérrez Saravia, hace énfasis
en la importancia de retomar ciertas actividades que
benefician la salud fisica y mental, las cuales se han
postergado por varios meses por temor al contagio
del COVID-19, como son el ejercicio regular, las
actividades lddicas y recreativas.

COMBATIR EL SEDENTARISMO

Rodolfo Alberto Bricefio, médico general adscrito a
AXA COLPATRIA, sefiala que en la incorporacién
de hdbitos saludables en nuestras vidas siempre se-
rdn imprescindibles la actividad fisica en casa y al
aire libre, asi como la hidratacién. Actualmente, la
permanencia por mds tiempo en el hogar ha origi-

10 | SALUD EN FAMILIA

nado sedentarismo, afectando en mayor medida a
quienes no hacen mucho ejercicio. “Caminar, ir al
parque en las mafanas y practicar ejercicios de es-
tiramiento, entre otros, favorece mucho la salud de
las personas”, dice el doctor Bricefio.

En este sentido, segin informacién del Ministe-
rio de Salud y Proteccién Social, el sedentarismo si-
gue siendo uno de los principales factores de riesgo
a nivel mundial, siendo responsable del 9 por cien-
to de la mortalidad prematura (aproximadamente
5,3 millones de muertes directamente atribuibles a
la falta de actividad fisica).

Al respecto, y con el objeto de promover hdbitos
de vida saludable, la Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) recomienda —en el marco de la campafia
“Sé activo’—, realizar breves descansos, abandonando
la posicién sentada para hacer de 3 a 4 minutos de
actividad fisica ligera como caminar o realizar estira-
mientos. Lo anterior contribuye a la relajacién de los
musculos, mejora la circulacién sanguinea y fortalece
la actividad muscular.

La OMS hace énfasis en que
el jercicio fisico regular es




Z

DE ACUERDO CON EL
MINISTERIO DE SALUD
Y PROTECCION SOCIAL,
EL SEDENTARISMO
SIGUE SIENDO UNO

DE LOS PRINCIPALES
FACTORES DE RIESGO A

NIVEL MUNDIAL, SIENDO

RESPONSABLE DEL
9 POR CIENTO DE LA

MORTALIDAD PREMATURA.

ACTIVIDAD FISICA
SEGUN LA EDAD

En el marco de la campafia “Sé activo”, la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda los siguientes niveles de
actividad fisica:

> Bebés menores de 1 aiio: hacer
ejercicio varias veces al dia. En el caso de
los bebés que alin no se desplazan por si
mismos se recomienda que permanezcan
tumbados boca abajo al menos 30
minutos, repartidos a lo largo del dia, y
siempre mientras estén despiertos.

> Ninos menores de 5 anos: realizar
actividad fisica de cualquier nivel de
intensidad durante al menos 180 minutos
al dia.

> Ninos y adolescentes de 5 a 17

aiios: practicar una actividad fisica de
intensidad moderada o alta durante un
minimo de 60 minutos diarios.

> Adultos mayores de 18 anos: realizar
al menos 150 minutos semanales de
actividad fisica de intensidad moderada,
o0 al menos 75 minutos semanales de
ejercicio de alta intensidad. Las personas
mayores con problemas de movilidad
deben realizar ejercicios para mejorar el
equilibrio y prevenir las caidas durante
tres 0 mas dias a la semana.

Al respecto, el doctor Rodolfo Bricefio
hace referencia a la importancia de
contar siempre con un profesional de
salud que oriente y recomiende el mejor
estilo de vida saludable para cada
paciente. En este sentido, resalta el
valor agregado que brinda la medicina
prepagada. “Esto nos permite contar con
un profesional de la salud de confianza,
asi como acceder de forma directa a

los especialistas y tener una atencion
oportuna”, dice Bricefo.

www.axacolpatrig.co | 41
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TEMA CENTRAL

beneficioso para el cuerpo y la men-
te, ayuda a reducir la hipertensidn,
contribuye a controlar el peso y a dis-
minuir el riesgo de enfermedades del
corazdn, accidentes cerebrovasculares,
diabetes de tipo 2 y distintas formas
de cdncer, siendo estas enfermedades
las que pueden aumentar la vulnera-
bilidad frente al COVID-19.

La actividad fisica regular puede
ayudar a establecer rutinas cotidia-
nas y ser un modo de mantenerse en
contacto con la familia y los amigos.
También es buena para nuestra salud
mental, ya que reduce el riesgo de de-
presién y deterioro cognitivo, retrasa
la aparicién de la demencia y mejora
nuestro estado de 4nimo general.

De otra parte, contar con hdbitos
de vida saludable, también significa
tener una alimentacién balanceada.
En este sentido, la OMS prioriza el
consumo de alimentos variados, in-

12 | SALUD EN FAMILIA

cluidas frutas y verduras; la reduccién
en el consumo de sal, el consumo
moderado de grasas y aceites, un bajo
consumo de azdcar y, para bebés, la
lactancia materna.

En estos hdbitos que nos permiten
alcanzar el bienestar no hay que olvi-
dar que las medidas de bioseguridad
deben continuar, incluso después de
vacunarnos, especialmente el uso del
tapabocas, el lavado de manos fre-
cuente, seguir conservando una dis-
tancia prudente con otras personas
y evitar las aglomeraciones, asi como
también mantener la buena ventila-
cién de los espacios.

/

SUALIADO EN SALUD

AXA COLPATRIA cuenta con una
oferta integral para garantizar

el bienestar de las familias, con
servicios y productos innovadores
para cuidar de todos los miembros
del hogar, facilitar y simplificar
procesos con atencion de calidad,
en donde cada persona podra
contar con ese control médico
necesario para prevenir y controlar
enfermedades, al igual que recibir
orientacion para crear una rutina
que contribuya a ese estilo de vida
saludable que todos necesitamos.
En los Centros de Especialistas
Médicos, los usuarios de Planes de
Salud de AXA COLPATRIA disponen
de acceso integral y oportuno a
beneficios exclusivos en atencién
ambulatoria con medicina general y
especializada.

Bienestar con los planes Fesalud
Plus, Original Plus, Alterno Plus,
Original Amparado y Alterno
Amparado AXA COLPATRIA:

» Servicio de toma de muestras
de exdmenes de laboratorio a
domicilio.

» Solicitud de medicamentos
desde el hogar.

» Acceso a los servicios médicos
desde los canales virtuales: la

app AXA COLPATRIA, el portal de
clientes y por medio de las lineas
telefénicas.

» A través de la alianza con
Emermédica, AXA COLPATRIA presta
un servicio de atencion domiciliaria
comprometido con la atencion

y la seguridad que requieren los
usuarios.

Amplie esta informacion en:
https://www.axacolpatria.co/
portal/Personas/Productos-de-
Salud

EN EL MARCO DE LA CAMPANA “SE ACTIVO” LA OMS RECOMIENDA REALIZAR
BREVES DESCANSOS Y HACER DE 3 A 4 MINUTOS DE ACTIVIDAD FISICA LIGERA

COMO CAMINAR O ESTIRARSE.


https://www.axacolpatria.co/portal/Personas/Productos-de-Salud
https://www.axacolpatria.co/portal/Personas/Productos-de-Salud
https://www.axacolpatria.co/portal/Personas/Productos-de-Salud

NO OLVIDEMOS LA

SALUD VISUAL

El médico oftalmélogo Roberto Ba-
quero, expresidente del Colegio Mé-
dico Colombiano, hace un llamado
a las familias para que no descuiden
su salud visual. “Con el teletrabajo
las personas no paran y, en muchos
casos, hasta dejan de hacer pausas ac-
tivas, las cuales son necesarias y pue-
den realizarse cada 15 o 20 minutos.
Parpadear es un ejercicio fundamen-
tal”. El profesional de salud recuer-
da también no automedicarse, con-
sultar siempre al profesional de salud
visual y darse un espacio en medio
de la jornada laboral para apreciar,
por ejemplo, un atardecer o salir a
caminar.

PAUSAS ACTIVAS

EN BENEFICIO DE

NUESTROS 0JOS

e Cuando se trabaja con equipo
de computo, la distancia entre la
pantalla y los ojos debe ser mini-
mo de 60 cms. Se puede tomar
como referencia el brazo estirado
al frente.

o El brillo de la pantalla debe gra-
duarse entre un 70 y 80 por cien-
to de la opcion que da la panta-
lla.

» El borde superior de la pan-
talla debe dar a nivel de
las cejas para que la ra-
diacion sea menor y no
tan directa sobre los ojos.

« Evite manipular los ojos
con las manos sucias o
frotarlos.

e Cuando se encuentre frente
a la pantalla, recuerde par-
padear con mayor frecuen-
cia, esto ayuda a mantener
lubricados los ojos y retar-
da el cansancio.

Fuente: Pausas Activas

Visuales AXA COLPATRIA.
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LAACTIVIDAD FISICA REGULAR REDUCE ELRIESGO DE
DEPRESION Y DETERIORO COGNITIVO, RETRASA LA APARICION
DE LA DEMENCIAY MEJORA NUESTRO ESTADO DE ANIMO
GENERAL.

RUTINAS PARA VIVIR MEJOR

Estos son tres de los hédbitos del Manual de la Clinica Mayo para disminuir el
estrés y aumentar la energia disponible cada dia:

1. Seguir una dieta saludable. Tener una dieta equilibrada es clave en
nuestra alimentacion. Es aconsejable elegir cereales integrales, frutos

secos, pescado, vegetales, proteinas y fibras y evitar los azicares refinados,
las grasas saturadas, las megadosis de vitaminas y los alimentos con alto
contenido de calorias. También es importante comer despacio, masticar bien
la comida y saborear cada trozo.

2. Mantener un cuerpo agil. Cada semana, la mayoria de los adultos que
no tengan problemas de salud deberian realizar, al menos, 150 minutos de
actividad aerébica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica intensa,
ademas de hacer ejercicios de fortalecimiento muscular. De igual forma, es
clave dar paseos al aire libre que despejan nuestra mente.

3. Dormir lo suficiente y tener un sueiio de buena calidad. El cuerpo y el
cerebro envejecen mds rapido por la falta de suefo. El suefio es el alimento
del cerebro, por lo tanto hay que considerarlo un tiempo sagrado. Una rutina
relajante puede incluir un bafio caliente, una lectura agradable y respiracion
profunda.

www.axacolpatria.co | 13
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PREVENCION
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Chequeos médicos:

LA PREVENCION ES LA ALIADA MAS
IMPORTANTE DE LA SALUD. POR ESO

ES CLAVE REALIZARNOS CHEQUEOS
MEDICOS REGULARES DE ACUERDO CON
EL PERFIL DEL GRUPO ETARIO EN EL QUE
NOS ENCONTREMOS PARA IDENTIFICAR
FACTORES DE RIESGO Y, SI SE PRESENTAN
ENFERMEDADES, TRATARLAS A TIEMPO.

pesar de que la pandemia produjo muchos

cambios en nuestras vidas y alteré nues-

tras rutinas, es momento de practicarnos

ese chequeo médico pospuesto por el ais-
lamiento. Los exdmenes de rutina, ademds de indi-
car c6mo estd nuestra salud, nos permitirdn detectar
enfermedades que posiblemente no presenten sin-
tomas y no sean fdciles de percibir.

Ramiro Alfredo Lascarro Gémez, médico empre-
sarial de AXA COLPATRIA, sefiala que la preven-
cién es una oportunidad para disminuir el incremen-
to de enfermedades, en especial de aquellas cataloga-
das como crénicas no transmisibles como diabetes,
cidnceres, enfermedades cardiovasculares, entre otras.

No en vano, la Organizacién Panamericana de
la Salud indica que muchas enfermedades no trans-
misibles pueden prevenirse mediante la reduccién
de los factores de riesgo comunes, siendo algunos
de estos el consumo de tabaco y alcohol, la inactivi-
dad fisica y una dieta rica en grasas y aztcares, en-
tre otros. En este sentido, el doctor Lascarro resalta
la importancia del acompafiamiento del profesional
de la salud segun el diagnéstico de cada paciente.

De acuerdo con el médico y cirujano Juan Da-
vid Soto, adscrito a la Fundacién Universitaria de
Ciencias de la Salud, este acompafiamiento en salud

14 | SALUD EN FAMILIA

inicia o continda a partir de los
chequeos médicos preventivos,

un tema que debe ser prio-

ritario en la agenda de to-

dos. El especialista asegura

que si bien hay que aten-

der el llamado a vacuna-

cién contra el COVID-19

cuando corresponda, es ne-

cesario retomar la consulta
médica presencial para hacerse

un chequeo que permita conocer

el estado de la salud, asi como
también dar continuidad a los = |
tratamientos o procedimientos 4
que se postergaron a causa de
la pandemia.

DETECCION
TEMPRANA DE
FACTORES DE RIESGO
Haydi Caro Gutiérrez, mé-
dica familiar de AXA COL-
PATRIA, resalta la impor-
tancia que tiene la preven-

cién en la salud de las per-




sonas, por lo cual recomienda acudir
a estos chequeos en la edad adulta, a
partir de los 20 afios y, de acuerdo con
el diagndstico, seguir las recomenda-
ciones del profesional de la salud.

“Prevencién son las medidas desti-
nadas a evitar la aparicién de las enfer-
medades, reducir los factores de riesgo
antes de que aparezca la enfermedad y
—cuando esta ya se ha presentado—, ha-
cer todo por detenerla o para evitar las
consecuencias o sus posibles complica-
ciones”, explica la doctora Caro.

De acuerdo con la doctora Caro,
la prevencién comprende tres niveles:

Prevencién primaria: correspon-
de a las medidas que puedan tomar-
se para intervenir en los factores de
riesgo de los pacientes antes de
que se enfermen, con mayor ra-
z6n si en su familia hay antece-
dentes de la presencia de enfer-
medades.

Prevenci6n secundaria: pa-
ra el caso de aquellos pacientes
que ya presentaron alguna en-
fermedad, consiste en brindar
el acompafiamiento para evi-
tar su complicacién y permitir
que el paciente tenga el control
y el tratamiento adecuados.

Prevencion terciaria: para
el paciente que ya se enfermé y
que present6 alguna complicacién
se trabaja en acciones que contribu-
yan a su rehabilitacién.

Aunque existen muchas enferme-
dades silenciosas que se manifiestan
en etapa avanzada, un examen pre-
ventivo permite detectarlas a tiem-
po para asi poder tratarlas. “Desde la
prevencién a varios niveles se evitan
enfermedades que puedan deterio-
rar la calidad de vida de las personas,
contribuyendo a su buen desarrollo a
nivel fisico, social, emocional y fami-
liar”, concluye la doctora Caro.

/

LA EDAD, LOS ANTECEDENTES
FAMILIARES Y EL ESTILO DE VIDA
INCIDEN EN LA FRECUENCIA
CON LA QUE DEBEMOS
REALIZARNOS UN CHEQUEOQ
MEDICO.

/

AUNQUE EXISTEN
ENFERMEDADES SILENCIOSAS
QUE SE MANIFIESTAN EN
ETAPA AVANZADA, UN EXAMEN
PREVENTIVO PERMITE
DETECTARLAS ATIEMPO PARA
ASI PODER TRATARLAS.

CONSULTAS Y EXAMENES
A PRACTICARSE, SEGUN LA EDAD

Actividad preventiva  Mujeres  Hombres

Consulta médica

general >20 afios  >20 afos

Consulta de

p >20 afios >20 afnos
optometria

Consulta de

odontologia >20 afios  >20 afios

Medicion de colesterol

y triglicéridos >45 afios  >45 afos

Medicién de glucosa o

P >20 afios  >20 afos
azlicar en sangre

Examen de prdstata

(antigeno prostaticoy NA >50 afios

tacto rectal)

Citologia 21-65
afios

Prueba de deteccion

del virus del papiloma 39_65 NA
afios

humano

Mamografia 0% NA
afios

Examen clinico de la 40 afios  NA

mama

Densitometria dsea >65 afios  NA

Prueba para deteccion
de cancer de colon
(sangre oculta en
materia fecal y
colonoscopia)

>50 afios >50 afios

Fuente: Protocolo de atencién Programa Vida Saludable AXA
COLPATRIA - Medicina Prepagada. Area de Promocion y Prevencion.

www.axacolpatria.co | 15
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l SALUD ORAL

/Plan Dental,

un plan que mejora la
calidad de vida

e las personas

JULIO CESAR ABARRAN NOS CUENTA SU EXPERIENCIA CON ESTA POLIZA QUE
LE HA PERMITIDO ACCEDER A TODOS LOS SERVICIOS ODONTOLOGICOS QUE
SU TRATAMIENTO DEMANDA.

ulio César Abarrdn Espinosa de

cuarenta afios, adquirié el Plan

Dental de AXA COLPATRIA

por recomendacién de una per-
sona especial para €, quien al ver que
pasaba por un momento dificil le re-
comendé la péliza.

Su experiencia con el plan pasé
inicialmente por una etapa de inde-
cisién, pues en algiin momento, antes
de la urgencia le oftrecieron esta péli-
za; sin embargo, en ese momento no
encontrd necesario adquirirla, pues su
dentadura se encontraba en buen es-
tado. Meses después la situacién cam-
bid y lo primero que pensd fue en la
recomendacién de su amiga.

Hace un afio aproximadamente,
Julio César fue a realizarse un che-
queo dental y en la consulta le diag-
nosticaron enfermedad periodontal.
“El odontélogo me informé que es-
taba sufriendo un desgaste del hueso
que pudo haberse generado por varios
factores, incluso el genético”.

En ese momento, Julio César se
realizé las limpiezas recomendadas
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por su odontdlogo, sin embargo, este
le indic que iba a necesitar contro-
les periddicos de higiene dental y ade-
mds, debfa ser muy disciplinado con
controles, curetaje, etc. El acata las
recomendaciones del especialista por
lo que pasaron varios meses sin com-
plicaciones, pero en junio del 2020
esto cambié. “Comencé a presentar
una dolencia muy fuerte en la boca,
por esto revisé nuevamente la infor-
macién que me habfan suministrado
acerca de una péliza dental.”

Julio César decide comunicarse
con la asesora y su experiencia desde
ese momento fue enriquecedora en
términos de servicio, “hoy solo en-
cuentro palabras de agradecimiento
no solo con la persona que realizé to-
da la gestién para que accediera rdpi-
damente a los servicios odontolégi-
cos que requerfa’, ademds, comenta
que noté un sentimiento de empa-
tfa, el cual también fue crucial en es-
te momento.

Las personas encargadas de ayu-
darle a coordinar su ingreso le brin-

JULIO CESAR ABARRAN
ASEGURA QUE SU EXPERIENCIA
CON EL PLAN DENTAL

HA SIDO TAN UNICAY
RECONFORTANTE, QUE SIENTE
LA CONFIANZA NECESARIA PARA
RECOMENDARLO A TODAS LAS
PERSONAS QUE CONOCE.



daron acompafiamiento en todo el
proceso de inscripcidn, registro y pa-
go, un proceso de afiliacién que para
Julio César fue muy eficaz.

"Desde que inicié mi tratamiento
me ha atendido una especialista ma-
ravillosa, la Dra. Mariana, la cual me
realizé todas las limpiezas y ha moni-
toreado mi caso desde entonces, cada
dos o tres meses.”

El Plan Dental de AXA COL-
PATRIA ofrece acceso a mds de 50
tratamientos dentales en una amplia
red de clinicas en el pais. En este ca-
so, en la ciudad de Bogotd, el Con-
sultorio de Dental Care - Country le
brindé una atencién muy oportuna
a Julio César, quien indica que el ser-
vicio fue puntual con el manejo de la
agenda y con las citas de prioridad.
“El consultorio es cémodo y ubicado
en una zona agradable, posee equi-
pos muy modernos y lo mds impor-
tante, son rigurosos con los protoco-
los de bioseguridad en esta época de
pandemia”.

A su vez, indica que otro de los va-
lores de peso para sentirse tranquilo
con la decisién que tomd6 hace un afio
de adquirir el Plan Dental, es que los
servicios a los que ha accedido le han
representado ahorros considerables en
su presupuesto, de mds de un 50 por
ciento en casi todas las ocasiones en
que ha requerido un control o proce-
dimiento, sin contar las veces en que
tuvo que acudir a servicios que el plan

0

=

EL PLAN DENTAL DE AXA
COLPATRIA OFRECE ACCESO
A MAS DE 50 TRATAMIENTOS

DENTALES EN UNA AMPLIA RED
DE CLINICAS EN EL PAIS.

cubre al 100%; en ese caso no tuvo
que asumir ningiin costo.

Julio Cesar finalmente decide rea-
firmarnos que su experiencia ha sido
tan tnica y reconfortante, que siente la
confianza necesaria de recomendar el
Plan Dental a las personas que conoce
con el mismo tratamiento que ¢l lleva.

“A veces pensamos que los ahorros pueden estar
atados a un servicio de menos calidad o de menos
prestaciones y no, al contrario, yo me he encontra-
do todo lo opuesto; mi péliza me ofrece excelentes
profesionales y consultorios, as{ como la cobertura
de muchos tratamientos. Mi tinica recomendacién
es no esperar a la urgencia y averiguar si genética-
mente hay antecedentes, el cuidado dental a veces
lo dejamos de lado y el Plan Dental es ptimo para
adelantarnos y prevenir. Yo no he conocido otro

producto como este.”

www.axacolpatria.co | 17
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Cuidemos nuestro
segundo cerebro

LA FLORA INTESTINAL CUENTA CON MILLONES

DE BACTERIAS QUE BENEFICIAN O AFECTAN
NUESTRA SALUD FISICA' Y MENTAL. UNA DIETA

| intestino, y concretamente
la microbiota que en €l habi-
ta, se ha revelado en los uld-
mos afios como un segundo
cerebro por la importancia que ejer-
ce sobre el tubo digestivo, pero tam-
bién en nuestro comportamiento. Asf
lo define la Asociacién de Enfermeras

18 | SALUD EN FAMILIA

SALUDABLE, EJERCICIO FISICO Y CONTROL
DEL ESTRES INFLUYEN NO SOLO EN EL
CUIDADO DEL INTESTINO, SINO EN NUESTRO
COMPORTAMIENTO.

de Nutricién y Dietética de Espafia.
Diversos estudios como los adelanta-
dos por el Instituto de Tecnologfa de
California (Caltech) han confirmado
que el intestino cuenta con su propio
sistema nervioso, denominado entéri-
co, formado por unos 100 millones de
neuronas, razén por la que se conside-

ra uno de los tres rganos mds relevan-
tes del ser humano. Adicionalmente,
se ha demostrado una fuerte relacién
entre los problemas gastrointestinales
(ardor de estémago, indigestién, hin-
chazén, estrefiimiento, diarrea, entre
otros) y los problemas de salud men-
tal (ansiedad, miedo, depresién, entre
otros).

Estados de alegria, mal humor,
tranquilidad o estrés no sélo corres-
ponden a situaciones o vivencias dia-
rias; también tienen relacién con la
flora intestinal, esas bacterias con las
que cada persona cuenta en su cuer-
po. El intestino alberga 100 billones
de bacterias de mds de 1.000 especies
que son fundamentales para el ser hu-
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EL INTESTINO ALBERGA 100
BILLONES DE BACTERIAS DE
MAS DE 1.000 ESPECIES QUE
SON FUNDAMENTALES PARA EL
SER HUMANO.

sas y los minerales.
- Ayudan en la asimilacién de la lactosa.
- Mejoran el sistema inmunitario.
- Ayudan a combatir el estrés y la ansiedad.
- Controlan los niveles de colesterol.

Mejoran la digestion de las proteinas, las gra-

3. Pescado.
4. Diversidad de frutas.
5. Aceites vegetales.

El ejercicio fisico también es parte
fundamental del cuidado de la mi-

crobiota intestinal y la salud en ge-

mano. Estas producen neurotransmi- * Los probidticos: son microorganismos vivos neral. La actividad fisica de mane-

sores como la dopamina —que actda que, si se consumen en porciones adecuadas, ra activa promueve el crecimiento

sobre el sistema de recompensa y las restituyen, fortalecen o complementan la flora de bacterias beneficiosas que se en-

adicciones— o la serotonina, también intestinal. Se encuentran en alimentos como yo- cuentran en el intestino y ayudan

conocida como la “hormona de la fe- gur natural, kéfir, bebidas l4cteas, quesos o en a prevenir enfermedades como el

licidad”, que influyen en el desarrollo
de enfermedades mentales.

Los desequilibrios causados por un
problema con la microbiota o flora
intestinal repercutirdn en la serotoni-
na intestinal y en la cerebral. De all{
que se haya confirmado que el cere-
bro solo sintetiza un 5% de la seroto-
nina de nuestro organismo y el 95%
restante se hace en el intestino.

En un estado de depresién, por
ejemplo, existe una gran disminucién
de niveles de serotonina, por lo cual se
genera una gran ingesta de alimentos
que alteran la flora intestinal. Un exce-
so o disminucién de este neurotrans-
misor afecta el sistema inmunoldgico;
de alli que una buena alimentacién y
un estilo de vida saludable sean funda-
mentales para la salud fisica y mental.

PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS
Al hablar de una alimentacién salu-
dable, la nutricionista clinica adscrita
a AXA COLPATRIA, Marcela Cor-
tés Morelos, indica que es importante
mencionar los alimentos que de ma-
nera natural o procesada son benéfi-
cos para la salud intestinal.

» Los prebiéticos: son fibras ve-
getales no digeribles que contie-
nen muchos de los alimentos que
consumimos y alimentan y man-
tienen saludables a los microor-
ganismos que se encuentran en
la flora intestinal. Se pueden en-
contrar en frutas, verduras, avena
y cereales integrales.

Algunos de sus beneficios son:
- Favorecen la motilidad y el
trdnsito intestinal.

suplementos.
Algunos de sus beneficios son:
- Contribuyen a la digestién.

- Previenen y tratan las diarreas infecciosas aso-

ciadas con el uso de antibiéticos.
- Reponen la microbiota intestinal.
- Reducen las enfermedades inflamatorias.
- Previenen la mastitis durante la lactancia.

COMO CUIDAR EL INTESTINO

¢ DPara mantener el intestino sano es fundamental
seguir una dieta equilibrada y nutritiva rica en:

1. Vegetales: tomate, lechuga, ajo, espd-
rragos, cebollas, etc.

2. Fibra: cereales integrales, frutos

secos, legumbres.

UN EXCESO O DISMINUCION
DE SEROTONINA AFECTA EL
SISTEMA INMUNOLOGICO;
DEALLI QUE UNA BUENA
ALIMENTACION Y
UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE SEAN ¥
FUNDAMENTALES
PARA LA SALUD FISICA
Y MENTAL.

cdncer colorrectal y la obesidad.
Una mente en calma es recomen-
dable para mejorar la flora intesti-
nal. Técnicas como el mindfulness
o la meditacién estdn asociadas al
bienestar, ademds de disminuir y
controlar el estrés de manera efec-
tiva. Vivir en un estrés crénico tie-
ne efectos perjudiciales en el cuer-
po y en el cerebro; reconocer las
emociones, cuidarlas y mantener
una mente sana generard efectos
positivos en la salud.

www.axacolpatria.co | 19



/

ACTIVIDAD FiSICA

/

iEs hora de

moverse!

COMO RETOMAR EL EJERCICIO DESPUES DE UN LARGO PERIODO DE
INACTIVIDAD CON DIFERENTES OPCIONES COMO BAILAR,
CAMINAR O HACER AEROBICOS. ASPECTOS A TENER EN CUENTA
PARA PLANIFICAR UNA RUTINA ADECUADA Y PREVENIR LESIONES.

uien incluye la activi-
dad fisica en su vida
diaria estd entregdndo-
le a su cuerpo un sin-
nimero de beneficios”, asegura Gus-
tavo Tovar, médico especialista en el
deporte de AXA COLPATRIA. Por
eso es clave, después de prolongados
periodos de sedentarismo originados
por el aislamiento y las cuarentenas,
retomar la actividad fisica de forma
regular.

El ser humano estd hecho para
moverse y, por esta razén, es reco-
mendable que la actividad fisica sea
de 30 minutos de ¢jercicio moderado
durante al menos cinco dfas a la se-
mana, lo cual permitird fortalecer los
pulmones y contribuir a la salud del
corazén. La Organizacién Mundial

de la Salud recomienda realizar ejercicio de acuerdo

con la edad:

» Ejercicio en personas de 5 a 17 afios: dedicar al
menos 60 minutos al dfa a actividades fisicas en-
tre moderadas e intensas, principalmente aerébi-
cas, al menos tres dias a la semana.

» Ejercicio en personas de 18 a 64 afios: realizar
150 minutos semanales de actividad fisica de

/

LA INTENSIDAD DE UN EJERCICIO ES
CLAVE PARA ALCANZAR LOS OBJETIVOS
DE ENTRENAMIENTO PROPUESTOS Y
SABER SI EL ESFUERZO REALIZADO

ES SUFICIENTE O SUPERA NUESTROS
LIMITES.

N
.

tipo aerébico con una intensidad
moderada. Adicionalmente, reali-
zar dos veces por semana ejercicios
de fuerza.

* Ejercicio en personas mayores de
65 afios: actividades variadas como
caminar o montar bicicleta tres o
mds difas de la semana.

INTENSIDAD REGULAR VS.
INTENSIDAD MODERADA

La intensidad de un ejercicio es clave
para alcanzar los objetivos de entre-
namiento propuestos y saber si el es-
fuerzo realizado es suficiente o supera
nuestros limites.

* Laintensidad regular es aquella en

la que, atin con la respiracién y el

\
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ritmo cardfaco rdpidos, se puede 6. 220 calorfas (jugar baloncesto)
mantener una conversaciéon. Me-
dia hora de este tipo de actividades

contribuyen a una quema de calo-

*Valores en personas que tienen un
peso aproximado de 70 kilos.

rfas de: ALTERNATIVAS AL GIMNASIO

1. 185 calorfas (caminatas por No hay excusas para no mover el cuer-
senderos) po, hay muchas alternativas para ha-

2. 165 calorfas (actividades do- cerlo y asi contribuir a nuestra salud
mésticas) sin necesidad de ir al gimnasio. Algu-

3. 110 calorfas (levantar pesas) nas actividades fisicas que permiten
una quema de calorfas, eliminacién de
grasas o incremento de fuerza son:

» Caminar: mejora el flujo sangui-

4. 165 calorfas (dar un paseo en
bicicleta)
5. 165 calorfas (bailar)

6. 140 calorfas (caminar)

La intensidad moderada es aque-
lla en la cual el ritmo cardfaco se
acelera y la respiracién es muy
fuerte. Este tipo de actividades
contribuyen a una quema de calo-
rfas (por 30 min) de:

. 295 calorfas (correr)

255 calorfas (nadar)

. 240 calorfas (hacer aerébicos)

. 295 calorfas (montar en bicicleta)
. 230 calorfas (caminar de mane-

=

o b wN

neo y la presién arterial. Ayuda a
mantener el peso y la agilidad, for-
talece el corazén, previene la os-
teoporosis y tonifica el cuerpo.

Correr: contribuye al sistema in-
munoldgico. Estd vinculado con
una reduccién del 30% de proba-
bilidad de morir por enfermedades
cardiovasculares y del 23% de que
la muerte se deba a un cdncer.

Saltar la cuerda: es un ¢jercicio
metabélico que permite quemar ca-
lorfas, mejorar el estado cardiovas-

e Bailar: segtin estudios, bailar permite combinar
los ejercicios cardiovasculares y el entrenamien-
to de fuerza mejorando la coordinacién y el rit-
mo. A las personas mayores les ayuda a mejorar el
equilibrio y la memoria.

* Ejercicio aerébico: pone en movimiento conti-
nuo todo el cuerpo, mejorando la flexibilidad, la
coordinacién, la orientacién y el ritmo.

cular, la coordinacién vy la agilidad
y trabajar los gldteos y las piernas.

ra intensa y rdpida)

/ -

NO HAY EXCUSAS PARA NO MOVER EL CUERPO; HAY MUCHAS P, =
ALTERNATIVAS PARA HACERLO Y ASI CONTRIBUIR '
A NUESTRA SALUD SIN NECESIDAD DE IR AL GIMNASIO.

at
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UN ENTRENAMIENTO SIN LESIONES

Segln el médico deportélogo Gustavo Tovar, la causa mas frecuente de lesiones se da por ejecutar una actividad fisica mas fuerte o
con una mayor duracion de la que el cuerpo esta acostumbrado a realizar, sin importar el nivel de condicion fisica. Por ejemplo, si una
persona no esta acostumbrada a correr, solo 6 minutos de trote continuo pueden ser una carga tan fuerte que pueden llevarla a un dolor
o lesidn. Si es un deportista de rendimiento y aumenta abruptamente en mas de un 20% sus entrenamientos o cambia la técnica de
alglin ejercicio también se puede llevar a un sobre esfuerzo. Algunas recomendaciones para evitar lesiones son:

1. Progresion rapida: siempre se debe comenzar aumentando un poco el nivel de actividad con respecto al nivel
previo, de forma progresiva y lenta, semana a semana. Es importante aumentar primero el tiempo, luego la
frecuencia y por ultimo la intensidad.

2. Variar los ejercicios: se debe pensar en los diferentes tipos de ejercicio: cardiovascular, fuerza, potencia,
flexibilidad, coordinacién o estabilidad. En ocasiones solo se realizan actividades cardiovasculares y se olvidan
otras, o lo contrario, generando una sobrecarga y posibles lesiones.

3.Técnica: antes de pensar en incrementar el peso o la velocidad del movimiento hay que revisar la técnica del
mismo. Ejercicios como las sentadillas, el peso muerto, las tijeras, las flexiones (push ups), entre otros, son
excelentes actividades funcionales, pero si se hacen de forma incorrecta pueden llevar a dolor o lesion.
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m NINOS Y JOVENES
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Universitarios:
mucho estudio y poco
autocuidado

EL ESTRES, LOS MALOS HABITOS ALIMENTICIOS Y LA SATURACION DE
TIEMPO FRENTE A UNA PANTALLA HACEN QUE LOS ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS PRESENTEN PROBLEMAS DE SALUD Y DUERMAN POCO.
RECOMENDACIONES PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA EN ESTA ETAPA.

ajuventud es esa épocadelavi-  en que los hdbitos inadecuados pueden interrum- De acuerdo con la tltima Encues-
da en la que sentimos que so-  pir la tranquilidad de los jévenes. “Hay hormonas  ta Nacional de la Situacién Nutricio-
mos eternos. Un momento de  como el cortisol, por ejemplo, que pueden alterar  nal en Colombia, realizada por la Or-
plenitud en el que parecieraque  los niveles de estrés en las personas. Por otra parte,  ganizacién Mundial de la Salud, uno
tuviéramos stiperpoderes. Es asf como el apetito y la saciedad pueden verse influenciados  de cada tres jévenes y adultos tiene
muchas veces los jévenes que cursan  por condiciones alimentarias inadecuadas. Factores
una carrera universitaria se exceden en  como no dormir bien, estar conectados por largos
sus posibilidades y combinan malos  periodos de tiempo, hacer mucho o poco ejercicio
hébitos con una actitud desmedida en  influyen en la calidad de vida de los jévenes”, indi-
sus obligaciones académicas. ca Godoy.

La psicéloga clinica Diana Marce-
la Herrera Montoya explica que “la

falta de tiempo en las jornadas de cla-
se, sumada al estrés por los parciales
y trabajos, hacen que los estudiantes
universitarios presenten problemas
de salud como gastritis, nduseas y do-
lor de cabeza a causa de una mala ali-

FACTORES COMO NO DORMIR BIEN,
ESTAR CONECTADOS-DURANTE LARGOS
PERIODOS DE TIEMPO, HACER MUCHO
0 POCO EJERCICIO INFLUYEN EN LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS JOVENES.

mentacion, baja actividad fisica y po-
cas horas de suefio”.
La nutricionista de la Universidad

Nacional, Claudia Godoy, coincide
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LA LIMITACION DE ACTIVIDADES
SOCIALES HA PROPICIADO

EN ALGUNOS ADOLESCENTES
ANSIEDAD Y BAJOS ESTADOS
DEANIMO QUETIENDEN A LA
DEPRESION.

sobrepeso (37,7 por ciento), mientras
que uno de cada cinco es obeso (18,7
por ciento).

La encuesta también resalté el
tiempo excesivo frente a las pantallas
entre la poblacién joven (57,4 por
ciento en hombres y 56,5 por cien-
to en mujeres) —definido como pasar
dos o mds horas diarias de tiempo no
relacionado con el trabajo frente al te-
levisor, el computador, los juegos de
video, las tabletas o el celular—.

CLASES EN PUUJAMA
O SUDADERA

La psicSloga Diana Herrera resalta el
hecho de que la pandemia cambid las
dindmicas, tanto de estudiantes como
de docentes. “Las clases virtuales han
influido en que los estudiantes, al no

LAS MEJORES OPCIONES
PARA NUESTRO CEREBRO

Asi como hay alimentos que mejoran
el funcionamiento de las neuronas,
hay otros que lo perjudican. Un
cerebro nutrido desarrolla mejor

sus capacidades para obtener las
sustancias neuroquimicas adecuadas
es necesario consumir los alimentos
correctos.

Tanto la capacidad de concentracién
como la produccién de estrés reside
en las sustancias con las que
nutramos nuestro cerebro. Los dcidos
grasos son primordiales para la
integridad de las neuronas.

Estos son los mejores aliados de
nuestro sistema nervioso:

> Vegetales verdes y frescos

Pescado

Nueces

Cacao

)
)
)
» Arandonos y fresas

)

)
)
)

X

RUTINAS Y OCIO

La psicéloga clinica Marcela Herrera brinda las siguientes recomendaciones a los
jévenes estudiantes:
» Crear una rutina con la nueva normalidad. Por ejemplo: definir una hora en

la mafana para levantarse, banarse y desayunar. Esto ayuda a que nuestra
autoestima no se vea afectada por el descuido en nuestra higiene y presentacion.
Asi mismo, al mantener una buena alimentacion se disminuyen las afectaciones
fisicas como nduseas, dolores de cabeza o gastritis durante las clases.

Definir horarios de ocio durante la semana.

Realizar pausas activas de respiracion.

Procurar realizar actividades en espacios abiertos en los dias que no haya clase.
Ejecutar rutinas de ejercicio por lo menos una vez a la semana.

A Y

©
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ES FUNDAMENTAL QUE LOS JOVENES,
ADEMAS DE CONTAR CON HORARIOS
FIJOS A LA HORA DE COMER, ELIMINEN
O CONTROLEN MUY BIEN EL CONSUMO
DEALCOHOLY TABACO PORQUE TAMBIEN
INFLUYEN EN LOS NIVELES DE ESTRES.

tener una disciplina horaria dentro
de casa, ni disposicién para la misma,
asistan a sus clases incluso desde la co-
modidad de la cama”. La psicéloga
advierte también sobre las malas pos-
turas, que pueden estar relacionadas
con las migrafas o dolores de cabeza,
a lo que se suma la sobrexposicién a
las pantallas.

Ambas expertas resaltan la necesi-
dad de generar rutinas dentro de casa.
Para Godoy, por ejemplo, la impor-
tancia del desayuno a tiempo es pri-
mordial. “No tomarlo puede llevarlos
a tener picos altos o bajos de glicemia
—azicar alto o bajo en la sangre- o
anemia. Lo que s es definitivo es que
afecta tanto su rendimiento como su
concentracién en las labores académi-
cas”, afirma la nutricionista.

La nueva normalidad, sostiene
Herrera, que viene ligada a la limita-
cién de actividades sociales y, por tan-
to, emocionales, ha despertado con
mds fuerza en algunas personas es-
tados de ansiedad y bajos estados de
4nimo que tienden a la depresién.

Para esto es fundamental, ademds
de contar con horarios fijos a la hora
de comer y hacerlo por lo menos tres
veces al dfa, eliminar o controlar muy
bien el consumo de alcohol y tabaco
porque también influyen en los ni-
veles de estrés. También es necesario
generar actividades que refuercen las
habilidades sociales, guardando eso si
todas las medidas necesarias para pre-
venir la propagacién de la pandemia.
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a prueba de
pandemia

EL MIEDO AL CONTAGIO, LA DISTANCIA 'Y EL
CONFINAMIENTO HAN FORTALECIDO ALGUNAS
RELACIONES Y TAMBIEN HAN CAMBIADO OTRAS. ES
TIEMPO DE ACTUAR Y NO DEJAR QUE LAS PRUEBAS
QUE TRAJO LA PANDEMIA DEBILITEN O EXTINGAN
NUESTRAS AMISTADES MAS VALIOSAS.

as amistades han estado some-
tidas a grandes pruebas en la
pandemia, algunas las han su-
perado y otras no. Como ex-
plica Pablo Vdsquez, psicélogo adscri-
to a AXA COLPATRIA, “el miedo,
el temor al contagio, el aislamiento
progresivo y las restricciones han ge-
nerado demandas de riqueza interna
como son: riqueza de tolerancia a la
frustracidn, riqueza de resiliencia, de
habilidades sociales y esto ha facilita-
do el debilitamiento de las relaciones
con los amigos y con los familiares
mds cercanos. La aparicién de con-
ductas explosivas por las hormonas
del estrés ahora forman parte de la
vida diaria y han puesto a prueba las
mejores amistades y relaciones”.

En el caso de Laura Soffa Gracia,
quien tiene 13 afios de edad, la pan-
demia ha significado una redefinicién
de sus amigos, porque la distancia y
no verse todos los dfas en el colegio
le permitié darse cuenta de a quiénes
querfa tener cerca en su vida y a quié-

nes no. “Dejé de hablar con unas personas y me
acerqué a otras porque se volvieron muy importan-
tes en mi vida”, dice.

Luz Helena Jaramillo, por su parte, es una mu-
jer de 53 afios que ha conservado sus amistades por
muchos afios y asf ha sucedido hasta hoy. Lo nuevo
que le trajo la pandemia fue el fortalecimiento de
las relaciones con sus amigos que viven en el exte-
rior. “La virtualidad y las herramientas de conexién
se volvieron mds populares; tenfamos més tiempo,
mds herramientas y el hecho de no poder salir du-
rante las cuarentenas hizo que nos reconectdramos.
Lo mejor de todo es que esto ha continuado”.

Ottras personas se han dado cuenta de lo impor-
tante que son sus amigos en sus vidas, como le ha
sucedi6 a Alexandra Torres. “En la pandemia me he
dado cuenta de lo mucho que quiero a mis amigas y
de la falta inmensa que me hace verlas con frecuen-



cia’. Alexandra ha creado con ellas
espacios diferentes, como hacer reu-
niones por Zoom, llamadas colectivas
por WhastApp, acompafamientos
virtuales mientras cocinan los fines de
semana o reuniones por videollamada
para tomarse un vino cada una en su
casa mientras conversan.

Como afirma Pablo Vidsquez, “se
requiere que volvamos, aun en la
distancia, a ser cercanos gracias a los
modernos medios de comunicacidn,
a propiciar espacios gratificantes. Es
tiempo de actuar y de no dejar que las
pruebas que trajo la pandemia debili-
ten o extingan la valiosa bendicién de
la amistad”.

El especialista considera impor-
tante conservar y cuidar a los amigos
porque también contribuyen a tener
una buena salud mental y estos vincu-
los generan beneficios fisicos y emo-
cionales. Para algunas personas, las
amistades también han representado
un consuelo en pandemia debido a la
pérdida de familiares cercanos.

EL MIEDO AL CONTAGIO Y
LOS SENTIMIENTOS DE CULPA
Vicky Pérez, psiquiatra y miembro
del grupo Reconecta, explica que ha
visto cémo algunas relaciones se han
distanciado por miedo al contagio e
incluso se han hecho reclamos por-
que no se cuidan lo suficiente. “Mu-
chas personas no se han sentido segu-
ras de verse con amigos o conocidos
porque sienten que estos no se cuidan
de acuerdo con sus requisitos; sienten
que los demds no estdn haciendo lo
suficiente para cuidar su salud y la de
otros”, dice la especialista.

Explica que “cuando se han pre-
sentado contagios entre los amigos,
se ha dado malestar de lado y lado;
la mayorfa vuelve y se acerca, pero
cuando hay consecuencias graves si
se presentan problemas para retomar
la amistad”. Estos distanciamientos y
rupturas pueden ser dolorosos y traer

El psicdlogo Pablo Vasquez afirma que
la amistad es un regalo muy valioso.
“Cuando respetamos y valoramos la
verdadera amistad, reconocemos que
podemos tener un amigo mas unido
que el mismo hermano. La amistad
nos da un puerto seguro en medio de
los vendavales de la vida moderna;
potencia el concepto de si mismo,

la autoimagen, es la estructura de
nuestra autoestima”.

En su concepto, la verdadera

amistad ayuda a canalizar las
situaciones demandantes desde la
cotidianidad. “Un amigo verdadero camina
contigo en las dificultades de la vida y aporta
para la resolucion de problemas”.

Pérez, por su parte, indica que la amistad es un
vinculo que permite contar con alguien, sentirse
acogido, comprendido, acompafiado y escuchado.
Ademads, es la relacién que menos exigencias tiene,
porque después de que se crea el vinculo, puede
mantenerse a lo largo de toda la vida.

Desde el punto de vista médico, agrega la psiquiatra,
“se ha comprobado que tener amigos contribuye

a la sensacion de bienestar, a la liberacién de los
quimicos del cerebro que tienen que ver con el
estado del animo. Al interactuar con los amigos

se generan conexiones que van a permitir una

mayor plasticidad del cerebro y un mejor desarrollo
cognitivo a largo plazo”.

consecuencias emocionales negativas
porque, de acuerdo con la psiquiatra,
“los seres humanos somos por natura-
leza seres sociales que necesitamos de
los otros, en especial de su afecto y de

su compafifa, y los amigos cumplen
parte de esta funcién’.
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No hay que bajar

la guardia

AUNQUE UNA DE LAS MEDIDAS DE MANTENERSE ACTIVO |
PREVENCION MAS EFICACES ES LA VACUNA,  Aunaue se exé vacunado, no hay o selida para
LA PANDEMIA DE COVID-19 CONTIN UAY ersirl; manos, évitacrlizl?cllln:lrrlleerczs:;zz, }(I)Ccatfi’dz;
EL RIESGO DE INFECTARSE SIGUE la distancia y el contacto fisico, incluso en casa. Sin
PRESENTE. NO HAY QU E BAJAR LA embargo, no debe 4escuidarse la actividad' f}'sica, ya
GUARDIA CON LOS CUIDADOS e done i s b it
NI IGNORAR MEDIDAS DE SEGURIDAD do Paz Carriazo, adscrito aAXgA COLPAngIA, pa-
COMO EL TAPABOCAS, EL
DISTANCIAMIENTO FISICO /

UN ASPECTO QUE LOS

YEL LAVADO DE MANOS.
ADULTOS MAYORES NO

‘ ‘ eguir cuiddndose” es
la recomendacidn que PUEDEN DESCUIDAR ES LA
YIS SALUD MENTAL; POR ELLO SE
83 afios que hace parte de las estadis- RECOMIENDA MANTENER LAS
ticas de las personas contagiadas por

VISITAS VIRTUALES CON SU
COVID-19, un virus que ha acabado

CIRCULO CERCANO.
con la vida de casi 4 millones de per-

sonas en el mundo. Ella es una de
las 8 millones de personas que has-
ta agosto pasado habfan comple-
tado su esquema de vacunacién
en Colombia, de acuerdo con las
cifras registradas por el Ministerio
de Salud.

Sobrevivié para contar su his-
toria, pese a ser paciente de Epoc,
y aunque se contagid, tener la va-
cuna la salvé. No todos corren con
la misma suerte, y a pesar de que
no hay estadisticas seguras acerca de
cudntos vacunados han fallecido en el

pals, son varios los casos que se desta-
can en los medios de comunicacién
y sobre los que se escucha en circulos
cercanos.
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ra quien es clave no olvidarse del cuidado fisico y
mental, asf se contraiga o no el virus. Mantener las
rutinas fisicas y el vinculo social con la familia y
amigos son algunas de las recomendaciones que ha-
ce el especialista.

Y es que el geriatra considera que si el adulto
mayor se mantiene inactivo en casa se vuelve mds
débil y, en caso de contraer la enfermedad, tendrd
mids dificultades a la hora de enfrentarla y su recu-
peracién serd mds lenta.

Si se contagia, la recomendacién principal es es-
tar pendiente de la respiracién y medir la satura-
cién. Sélo en caso de que esta sea inferior al prome-
dio y se tenga dificultad al respirar, debe acudirse a
urgencias. De lo contrario, lo ideal es evitar al mdxi-

mo acudir a los centros hospitalarios.
“El mayor riesgo es el com-
promiso pulmonar y en post
covid la pérdida de la capaci-
dad fisica suele darse con su-

_ bir dos o tres pisos”, sefia-

S la el galeno, para quien es
/‘j b | dave mantener ¢l oxigeno
1 hasta que vuelva a su nor-

malidad y realizar la terapia

respiratoria recetada.

/

SI ELADULTO MAYOR SE
MANTIENE INACTIVO EN_
CASA SE VUELVE MAS DEBIL
Y, EN CASO DE CONTRAER
LA ENFERMEDAD, TENDRA
MAS DIFICULTADES A LA
HORA DE ENFRENTARLAY SU
RECUPERACION SERA MAS
LENTA.

Asi mismo, no se debe descuidar
el plan de rehabilitacidn fisica, y aun-
que los sintomas son muy diversos,
suelen darse episodios de ansiedad
y pérdida de memoria. Los procesos
mds lentos son los de los enfermos
que sufrieron trombos.

Para el geriatra Paz Carriazo, un as-
pecto que los adultos mayores no pue-

MEDIDAS DE PREVENCION
QUE DEBEN MANTENERSE:

» Usar mascarilla.

» Lavarse las manos con frecuencia.
» Mantener el distanciamiento fisico.
» Limitar el nimero de personas con
las que nos relacionamos.

» Elegir actividades al aire libre o en
espacios ventilados.

» Quedarse en casa si se tienen
sintomas, se estd esperando el
resultado de una prueba diagnéstica
0 se ha tenido contacto con alguna
persona con COVID-19.

den descuidar es la salud mental; por
ello recomienda mantener las visitas
virtuales con su circulo cercano, pues
una llamada o videollamada telefénica
puede hacer que “no se sientan solos”.




A

EN CASA

4

LOS COLORES FRIOS (AZULES, VERDES Y VIOLETAS) SIRVEN

COMO ELEMENTOS CALMANTES, MIENTRAS QUE LOS CALIENTES

\\  (AMARILLO, NARANJA'Y R0JO) SON PARA LOS ESPACIOS DE
~ TRABAJO Y ACTIVIDAD.

CADA DIA COBRA MAYOR RELEVANCIA EL CONCEPTO DE HOGARES
SALUDABLES, QUE INCORPORA ASPECTOS COMO VENTILACION,
ILUMINACION APROPIADA, MATERIALES DE CONSTRUCCION,
DISTRIBUCION Y ORGANIZACION DE ESPACIOS, AREAS DE RELAJACION
Y DE TRABAJO, ASI COMO ESPACIOS PARA EL RECICLAJE.

uestro hogar, el lugar fisico y
familiar, influencia casi cada
aspecto de nuestras vidas y es
el rincén del mundo que mds
nos pertenece. All{ transcurren mu-
chas de nuestras actividades diarias: es
el lugar que se habita desde que abri-
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mos los ojos en la mafiana hasta las
tltimas horas de la noche. Por esto es
uno de los espacios que mds influye
en el estado de salud de las personas.
“Lo mds importante es que la casa
sea un lugar tranquilo, que tenga es-
pacios de calma. No es necesario que

sea grande, pero un hogar no se trata solo de com-
partir con la familia, sino que también requiere
una garantia de introspeccién”, dice la arquitecta
Zayuri Tibaduiza.

La primera recomendacién para hacer de la ca-
sa un espacio mds saludable es separar el lugar de
trabajo o estudio de los espacios de ocio. Si esto



no es posible, se deben buscar mo-
mentos en la rutina diaria para estar
solo y en silencio. También se pue-
den poner cuadros, plantas o velas
que le den al hogar un ambiente de
tranquilidad y sirvan para conectar-
se con la naturaleza. Erika Barén, ar-
quitecta de la Universidad de La Sa-
lle, indica que se puede jugar con los
colores del espacio segin su uso: “los
colores frios (azules, verdes y viole-
tas) sirven como elementos calman-
tes, mientras que los calientes (ama-
rillo, naranja y rojo) son para la acti-
vidad y el trabajo”.

IMPORTANCIA DEL SUENO

Y LA ILUMINACION

Un segundo aspecto clave es la ilu-
minacién natural. Este es uno de los
factores mds importantes para la sa-
lud mental. Una casa saludable debe-
rfa tener amplias ventanas por donde
entre el sol. Esto no solo es importan-
te a la hora de trabajar —pues la visién
se desgasta menos con la luz natural—

/

sino que influye también en el bienes-
tar psicolégico.

No es lo mismo levantarse a pren-
der un bombillo que abrir las corti-
nas y ventanas y dejar que la luz entre
a la habitacién. En el primer caso, la
sensacién de encierro puede afectar el
4nimo. Esto es mds problemdtico si el
tiempo de permanencia en la casa es
prolongado, como sucedid durante la
pandemia.

Otro factor importante a tener en
cuenta es el descanso. Para mejorar la
calidad del suefio se debe habitar un
espacio que sea silencioso, cémodo y
abrigado. “Uno quisiera como arqui-
tecto que todos los seres tuvieran un
lugar abrigado para descansar”, dice
Tibaduiza. Segtin la arquitecta, algo
que puede ayudar a la hora de des-
cansar es la iluminacién. “Es ideal
tener una ldmpara tenue, que ojald
pudiera graduarse; si esto no es po-
sible, es clave tener una ldmpara au-
xiliar, ademds de la luz principal, que
se pueda dejar prendida mientras el
cerebro se prepara para el suefio”, ex-
plica la arquitecta.

Dormir bien no solo tiene que ver
con el ambiente del hogar, sino con
las rutinas diarias. Se recomienda co-
mer algo suave mdximo dos horas an-
tes de acostarse y apagar pantallas —de
celulares o televisores— al menos una
hora antes de dormir. Segin Erika
Barén, esto tiene que ver con la con-
taminacién eléctrica: “se deben evitar
los cables cerca de la cabecera de la ca-
ma y desconectar los aparatos eléctri-
cos de la habitacién”.

Por dltimo, hay que tener en
cuenta cémo se hace la disposicién
de las basuras. Una mala gestién de
los residuos genera contaminacién,

UNA MALA GESTION DE LOS RESIDUOS
EN EL HOGAR GENERA CONTAMINACION,
DETERIORA ELAMBIENTEY PONE EN
RIESGO LA SALUD DE LAS FAMILIAS.

UN NUEVO HOGAR

La pandemia hizo que muchas
familias se replantearan el lugar

en el que viven. De acuerdo

con la arquitecta Erika Bardn,

a la hora de disefiar un nuevo
espacio es importante tener en
cuenta “el entorno de la vivienda,
sea rural o urbano, y fijarse en
factores que alteran la salud

como la contaminacién auditiva,

la iluminacién natural y los olores
fuertes”. Para Zayuri Tibaduiza,

lo ideal seria buscar un lugar con
acceso a todos los servicios y que en
lo posible quede cerca al colegio, el
trabajo y supermercados para que los
trayectos sean mas rapidos.

A quienes deciden migrar de

la ciudad al campo, Tibaduiza
recomienda “darse la oportunidad
de explorar, de buscar la manera de
acoplarse a las dindmicas y no forzar
insertar el pedazo de ciudad en el
pueblo”.

Otro aspecto clave esta en la eleccion
de los materiales de construccin.
“Un ejemplo com(n son las tejas de
fibrocemento, que tienen asbesto,
elemento que produce cancer de
acuerdo con la Organizacién Mundial
de la Salud, explica la arquitecta
Erika Barén. Otro ejemplo son las
pinturas con componentes nocivos;
por eso cuando se pinte debe
ventilarse el espacio”. Tibaduiza

la complementa indicando que,

“en Colombia tenemos el ladrillo,
que es un material muy sanoy
energéticamente muy bueno porque
viene de la tierra”.

deteriora el ambiente y pone en ries-
go la salud de las familias. En la ac-
tualidad, muchas personas optan
por el reciclaje y eso es un avance.
Algunos consejos son utilizar reci-
pientes con tapa ficiles de limpiar
para evitar las moscas, sacar las basu-
ras en el horario y dfa de recoleccién
y buscar opciones para aprovechar
los residuos orgdnicos que sirven pa-
ra compostaje de abono como, por
ejemplo, utilizarlo en huertas fami-
liares, comunitarias o escolares.
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Ansiedad y depresion,
aprenda a reconocerlas

LA PANDEMIA HA AFECTADO LA SALUD MENTAL
DE NINOS, JOVENES Y ADULTOS. COMO DETECTAR
ESTOS TRASTORNOS Y CUANDO ES MOMENTO DE
BUSCAR AYUDA PROFESIONAL.

e acuerdo con un estudio de

la Organizacién Mundial de

la Salud, OMS, que com-

prende 130 paises, la pan-
demia de COVID-19 ha perturba-
do o paralizado los servicios de sa-
lud mental esenciales del 93% de
los pafses del mundo, en tanto que
aumenta la demanda de atencién de
salud mental.

Las principales enfermedades que
se han presentado han sido la ansie-
dad y la depresién, en muchos casos
causadas por el aislamiento y el mie-
do. Pablo Vésquez, psicélogo adscrito
a AXA COLPATRIA, explica qué ha-
cer cuando se presentan en cada etapa

de la vida.

NINOS Y ADOLESCENTES
Frente al miedo en los nifios,
Vdsquez recomienda que es
importante reconocer que
de los miedos también se
aprende. Por lo tanto, es
importante que el adulto
no se los transmita al me- _
nor y que entienda que la b
forma como ¢l maneje sus '
propios miedos le dard al ni-
flo un patrén a seguir para en-
frentar situaciones similares.
El adulto nunca se debe refr o
burlar del miedo de los nifios y tam-
poco exponerlo solo a ese miedo. Si,
por ejemplo, un nifio le teme a la os-
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curidad, nunca se le debe dejar solo en un cuarto
oscuro, esto hard que el temor aumente, lo correcto
es que el padre exponga poco a poco al nifio a esta
oscuridad y lo acompafie en estos momentos.

En muchos casos los miedos se pueden conver-
tir en ansiedad, por eso es importante atenderlos a
tiempo, y a veces la ansiedad estd acompafada de
depresién. De acuerdo con la Clinica Mayo, “sentir
ansiedad de modo ocasional es una parte normal
de la vida. Sin embargo, las personas con trastornos
de ansiedad con frecuencia tienen preocupaciones
y miedos intensos, excesivos y persistentes sobre si-
tuaciones diarias”.

Por eso, si un nifio se muestra muy
preocupado por lo que le sucede, si
tiene miedos muy frecuentes y que no
logra reducir y vive muy preocupado,
es importante consultar a un profe-
sional de la salud, bien sea un psicélo-
g0 0 un psiquiatra experto en ninos y
adolescentes.

La depresién, por su parte, tras-
torno del estado de 4nimo en el cual
los sentimientos de tristeza, pérdida,
ira o frustracién interfieren con la vi-
da diaria durante semanas o por mds
tiempo.

En cuanto a la depresién en nifios
y adolescentes, es fundamental tener
claro que, en muchas ocasiones, esta
presenta diferentes sintomas en com-
paracién con el adulto. Los nifios y
adolescentes pueden volverse mds irri-
tables, agresivos o aislarse y no nece-
sariamente mostrarse tristes. Pueden




tener problemas de concentracién y
atencién y presentar mal rendimiento
académico y desdnimo por sus tareas
escolares.

Ademds de estos cambios en su es-
tado de dnimo, es importante pres-
tarle atencién a sintomas como cam-
bios en los hdbitos de suefio y en los
hdbitos de alimentacién. La persona
puede dormir mucho o sufrir de in-
somnio y comer demasiado o quedar-
se sin apetito. También pueden dejar
de disfrutar actividades que antes le
gustaban.

Vidsquez precisa que los adoles-
centes con depresién pueden expre-
sar con frecuencia el deseo de irse de
la casa. Un sintoma muy claro de de-
presién en los nifios y adolescentes es
hablar de la muerte, de sus ganas de
morir, expresar que la vida no tiene
sentido. Cuando el nifio o el mucha-
cho tienen ideas suicidas se debe bus-
car ayuda profesional de inmediato,
ya sea psicolégica o siquidtrica. Tam-
bién cuando redne varios de los sin-
tomas aqui escritos. Vdsquez explica
que el tratamiento es de psicoterapia y

en algunos casos también es necesaria
la medicacién.

ADULTOS
La ansiedad en los adultos puede pre-
sentarse como un miedo muy grande,
angustias permanentes y tener sinto-
mas como taquicardias, sudor en las
manos, insomnio y cambios en el
apetito.

Cuando el adulto entra en depre-
sién, puede sentir una gran desespe-

ranza, una sensacion de que no hay futuro y de que
él no vale nada. Muchas veces la persona siente un
dolor muy grande frente a la vida y tiene dificulta-
des para realizar las tareas diarias como levantarse
de la cama, bafarse o vestirse.

Al igual que los nifios y los adolescentes, puede
manifestar su deseo de morir y tener ideas suicidas.
Cuando se presentan estos sintomas es imperativo
buscar ayuda profesional con un psicélogo o un si-
quiatra. El tratamiento puede ser una combinacién
de psicoterapia con medicamentos.

ADULTOS MAYORES

En los adultos mayores, los cambios en la vida pue-
den generar depresién y ansiedad. Las causas mds
comunes son dejar su casa, tener dolores crénicos,
la muerte de la pareja o de amigos cercanos y la pér-
dida de independencia. También puede ser causada
por enfermedades como cdncer, demencia, enfer-
medades del corazén, mal de Parkinson o trastor-
nos en la tiroides.

Es importante buscar apoyo psicolégico o si-
quidtrico para ayudar a la persona mayor a superar
estos cambios en la vida.

RECOMENDACIONES PARA TODOS

Algunas de las actividades que pueden ayudar a sentirse mejor en
una depresién o con ansiedad son realizar ejercicio, caminar todos
los dias, realizar manualidades o actividades artisticas y bailar.
También contribuye ayudarle a la persona a seguir rutinas en sus
habitos de suefio y de alimentacion.
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M VIAJES

EL GLAMPING ES LA VERSION DE HOSPEDAJE
QUE COMBINA EL CAMPING TRADICIONAL
CON EL GLAMUR DE UN SERVICIO
HOTELERO DE LUJO EN MEDIO DE LA
NATURALEZA. LUGARES HABILITADOS PARA
HACER GLAMPING EN COLOMBIA.

bservar el cielo estrellado, es-

cuchar el canto de los pdja-

ros provenientes de un bos-

que nativo y estar al lado de
un espejo de agua son varios de los
privilegios que brinda acampar en
medio de la naturaleza.

Hasta aquf esta experiencia es con-
siderada camping, pero si se le agrega
una cena romdntica con un servicio
de catering especializado como en un
hotel de lujo, en medio de una espa-
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closa tienda tipo safari con calefac-
cién, cama king size, jacuzzi y room
service, se convierte en glamping, un
nuevo concepto hotelero que desde
hace 10 afios llegé a Colombia y cada
vez toma mds fuerza.

Y es que la pandemia ha permiti-
do el auge de esta modalidad de tu-
rismo, al reunir una oferta tentadora
que mezcla naturaleza, sofisticacién y
aislamiento social. Respirar aire puro
se ha convertido en un lujo, asf como

.r‘l"'””“..j'll'
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desconectarse de ruido y la tecnologfa. La tinica co-
nexién recomendada en un glamping es con la na-
turaleza y con su pareja, idealmente, aunque existen
cada vez més planes para familias y amigos.
Colombia ha ido aumentando la oferta de este
hospedaje de lujo que incluye la estadia en domos
semitransparentes para contemplar el cielo y el pai-
saje, tiendas tipo safari del tamafio de una suite de
un lujoso hotel tradicional, #pis o tiendas cénicas
que usan las tribus némadas, pero a mayor esca-

/

DISFRUTAR DE LA NATURALEZA SIN
RENUNCIAR A LA COMODIDAD DE UN
SERVICIO HOTELERO DE LUJO ES EL
ATRACTIVO PRINCIPAL DEL GLAMPING, UNA
MODALIDAD DETURISMO QUE TOMA FUERZA
EN COLOMBIA.



la y con todas las comodidades y los
hoteles burbuja, que son habitaciones
inflables sin cortinas y equipadas con
una gran cama y bafios ecoamigables.

También estdn las cabafias, ca-
sas en el drbol, casas flotantes y otras
opciones que combinan carpas con
estructuras de madera o arcilla. Sin
embargo, existen dudas alrededor de
si estas opciones son un verdadero
glamping. Para Juan Alberto Benja-
mar, propietario de Bubblesky, cade-
na especializada en glamping, solo se
consideran en esta categorfa las uni-
dades tipo carpas especiales como los
domos o burbujas transparentes, que
ofrecen glamur y adecuaciones del te-
rreno ecosostenibles, mds un servicio
personalizado y planes exclusivos que
van desde una fogata y vinos hasta un
viaje en helicéptero. “Este concepto
aparecié para pensar en la naturaleza
y no invadir los espacios con cemento
y estructuras’, indica.

Se estima que en el pais existen
18.000 unidades de glamping dis-
tribuidas en Cundinamarca, Antio-
quia, Boyac4, Santander, Quindio, la
Guajira, Risaralda, Magdalena, Meta,
Huila y préximamente en Bard. Bos-
ques, lagunas, rios, un desierto o el
infaltable mar son los mejores escena-
rios de esta oferta que en su mayorfa
conlleva costos similares a una noche
en la sust de un lujoso hotel.

LOS ORIGENES Y ATRACTIVOS
Benjamar explica que el servicio ofre-
cido es de lujo, empezando por la
comida preparada por un chef o se-
mipreparada para que el huésped ha-
ga una barbacoa o un picnic con los
mejores ingredientes, el confort de las
burbujas garantiza un espacio genero-
so, camas con colchones semiortopé-
dicos, sdbanas de 600 hilos, jacuzzi y
calefaccidn, cocina y bafio con todas
las comodidades, como si estuviera en
una suite, sumado al paisaje, la exclu-
sividad (son pocas unidades y separa-
das una de la otra para garantizar inti-
midad), decoracién especial, atencién

¢A DONDE IR?

La oferta es amplia y diversa y si no sabe por dénde
empezar puede buscar en la nueva plataforma
Glamper.co, que muestra las opciones de glamping
en Colombia, por departamentos. Aqui algunas de las
mas destacadas:

Guatavita

Glamping Colombia ofrece seis domos para parejas
y familias con un servicio de lujo dentro y fuera

de las unidades. Sus planes incluyen viajes de 20
minutos en helicéptero que permiten contemplar la
belleza natural de Guatavita y varios municipios de
Cundinamarca. Y para los que optan por algo mas
emocionante, esta empresa incluye en sus planes
volar en parapente.

Los amantes del agua pueden navegar con kayak

o velero en el embalse de Tominé, y guias expertos
acompafan a los viajeros que prefieren las
caminatas a un recorrido por bosques de frailejones
en el paramo de Chingaza, alrededor de la laguna de
Siecha, en el municipio de Guasca.

El Retiro

En esta sede de la cadena Bubblesky se pueden
tomar planes para apreciar la cascada El Salto del
Tequendamita y la represa Fisebad, en donde se
disfruta de un paisaje natural. Para los mds osados,
en Los saltos ecoparque se puede realizar el rappel
més largo del pais. Cabalgatas, caminatas, recorrido
en cuatrimotos, paseo en bicicleta o un masaje
relajante son varias de las opciones que ofrece el
lugar.

Guatapé

En esta sede ubicada en el kilémetro 3, Vereda
Quebrada Arriba, en Guatapé, Antioquia, el turista

se encuentra con un drea de barbacoa o picnic,
transporte desde el aeropuerto y servicio de
conserje. Los planes que ofrecen incluyen tour en
helicoptero, parapente, flyboard, un paseo en el yate
Magestic o vuelta en bote. También esté la opcién de
cabalgata y visita a la Piedra del Pefol.

Entre rios

En zona rural de Calarcd, Quindio, se encuentran

las carpas tipo safari de 52 mts? con jacuzzi y malla
tipo catamaran para contemplar el rio. Pescar es uno
de los atractivos, aunque también se puede hacer
avistamiento de aves, cabalgatas, caminatas y la
infaltable fogata.
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a cargo de dos trabajadores por cada
persona, y planes ecoturisticos perso-
nalizados.

Los empresarios del glamping indi-
can que aunque al principio de la pan-
demia se vieron afectados por las res-
tricciones al turismo, en los tltimos
meses han recuperado sus inversiones
con esta oferta diferente que se adecda
para cumplir con las medidas de biose-
guridad porque evita las aglomeracio-
nes, permite un contacto total con la
naturaleza y casi minimo con el perso-
nal; incluso la comida puede entregarse
empacada al vacio o en cajas especiales.

Este concepto europeo llegé a Co-
lombia hace 10 afios, aprovechando
la riqueza natural del pais. Uno de los
pioneros es Glamping Colombia, cuyo
fundador, Johann Pefia, se lanzé al agua
en Guatavita, en donde adecué un te-
rreno frente al embalse de Tominé.

DPefia ha visto crecer el glamping en
el pafs y resalta que es una apuesta in-
novadora que impacta positivamente
al sector rural y permite que nuevas
empresas generen empleos estables
para el campo. Reconoce la ayuda
de entidades como ProColombia y la
Cédmara de Comercio de Bogotd, que
han impulsado esta versién de hospe-
daje de lyjo.

Otra empresa pionera en este con-
cepto es Entre rfos Glamping. Hace
dos afios y medio, después de un viaje
a Bali, su propietario Felipe Isaza de-
cidié aprovechar una finca cafetera a
la cual iba junto con su familia y cuyo
gran plus era estar frente a dos rios.
Alrededor de este escenario natural
construyd una sede con nueve unida-
des tipo safari, acompafiadas de una
estructura de madera en el exterior
para apreciar los rios o sumergirse en
un jacuzzi y descansar.

Quienes han disfrutado del glam-
ping destacan el encuentro con la na-
turaleza, la alimentacién y la aten-
cién. Para Nancy Medina fue una ex-
periencia diferente, en la que disfruté
de una noche con fogata, entre Guas-
cay Guatavita.
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A continuacion encontrard una guia de algunas actividades que podra disfrutar con los suyos haciendo

reserva previa o sin moverse de casa.
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Aluna y Chiribiquete, una aventura con el pensamiento
En este cuento interactivo, Aluna, la protagonista, quiere conocer el parque natural
Chiribiquete, pero le cuesta entender qué es viajar con el pensamiento para un chaman.

De manera que, en su mente de nifia, emprende un viaje con la imaginacion. Grandes y
chicos disfrutaran con esta aventura interactiva creada por el Parque Explora de Medellin.

https://chiribiquete.parqueexplora.org/index.html

Feria Internacional del Medio Ambiente
Este evento que se realizard del 29 de septiembre al 2 de octubre de 2021 es un referen-

te ferial a nivel latinoamericano, que promueve acciones de sostenibilidad y cuidado del

entorno.
Bogota, Corferias
feriadelmedioambiente.com

Arte sin limites
Artbo, la Feria Internacional de Arte de Bogota, es el

encuentro por excelencia para el mercado del arte en
América Latina. Este afio se llevard a cabo la semana
Artbo, del 30 de septiembre al 3 de octubre de 2021,
evento dedicado a la reactivacion del sector artistico
por medio de circuitos abiertos a todos los piblicos.

artbo.co
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