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La salud de los afiliados
es nuestra prioridad

n AXA COLPATRIA esta-

mos comprometidos con la

salud de nuestros clientes y

los acompafiamos en las di-
ferentes etapas de la vida, brinddndo-
les pautas que les permitan construir
un estilo de vida saludable.

Por eso creamos conciencia entre
nuestros usuarios sobre la relevancia
del ejercicio, la alimentacién balan-
ceada y el equilibrio emocional pa-
ra evitar la aparicién de ciertas en-
fermedades y atenuar los factores de
riesgo que las originan, y les enfatiza-
mos la importancia de realizarse che-
queos periddicos con los profesiona-
les de la salud con los que contamos
en los distintos planes de medicina
prepagada que ofrecemos.

Es fundamental que nuestros
clientes reconozcan que un estilo de

/

LA PRIORIDAD PARA AXA
COLPATRIA ESACOMPANARA
NUESTROS USUARIOS ENTODO
EL PROCESO DE CUIDADO DE SU
SALUD.

vida saludable, que incluya actividad
fisica y mental, éptima nutricién y
un monitoreo permanente de nues-
tro estado de salud, disminuye la po-
sibilidad de desarrollar enfermedades
de todo tipo, especialmente las car-
diovasculares, reduce el estrés, opti-
miza los niveles de azucar y colesterol
en la sangre, entre otros beneficios.
En el caso de las enfermedades car-
diovasculares (ECV), las estadisticas

de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) in-
dican que estas patologias cobran la vida de mds de
10 millones de personas cada afio y se configuran
como la primera causa de muerte a nivel mundial.

En Colombia anualmente se producen més de
60.000 decesos por ECV, lo que representa uno
de cada tres fallecimientos y la convierten en la
primera causa de muerte prevenible en el pafs. En
el caso de la hipertensién, esta enfermedad pro-
voca cada afio 7,5 millones de muertes, es decir,
el 13% del total de defunciones que se producen
en el mundo, mientras que la diabetes, de acuerdo
con proyecciones de la OMS, serd la séptima causa
de mortalidad en 2030 a escala global.

Aunque estas patologias suelen desarrollarse en
la edad adulta, los factores de riesgo cardiovascular
empiezan a estar presentes en la infancia y la ado-
lescencia y por eso nuestra filosoffa es promover
habitos de vida saludables desde una edad tem-
prana ya que la obesidad, la inactividad fisica, el
colesterol elevado, la hipertensién arterial y el ta-
baquismo son factores de riesgo que pueden pre-
venirse a través de una correcta alimentacién y la
préctica de ejercicio de manera regular.

Es asi como dentro de esta estrategia de acom-
pafiamiento a nuestros usuarios hemos creado el
programa VIDA SALUDABLE, en el que por me-
dio de la asesorfa del médico familiar fomentamos
habitos saludables en usuarios que desconocen sus
factores de riesgo.

El programa destaca la importancia de la acti-
vidad fisica y una alimentacién balanceada que in-
cluya todos los nutrientes que nuestro organismo
necesita, lo que contribuye a mejorar las funciones
del cerebro reduciendo el deterioro de la memoria
que puede ocurrir con el transcurso de los afios.

También contamos con el programa CUI-
DANDO TU SALUD, dirigido a pacientes que
tienen una enfermedad crénica como hiperten-
sién, diabetes, trastorno de los lipidos y sobrepeso
u obesidad. Este programa nos permite realizar un
manejo integral de la salud buscando mejorar la
calidad de vida de los usuarios, brindando infor-
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AXA COLPATRIA

Juan Guillermo Zuloaga
DIRECTOR DE LINEAS
DE SALUD Y ARL

macién y educacién de autocuida-
do, conocimiento de la enfermedad,
identificacién de signos y sintomas
de alarma, alimentacién adecuada,
entre otros aspectos.

La cobertura de estos programas
no tiene costo adicional para nues-
tros afiliados e incluye la consulta,
los exdmenes médicos y el segui-
miento adecuado. Nuestro interés
con estas estrategias de vida saluda-
ble es estar mds cerca de nuestros afi-
liados y disponibles cuando nos ne-
cesiten.

Para AXA COLPATRIA es una
prioridad acompafiarlos en todo el
proceso de cuidado de la salud, des-
de la prevencién hasta el tratamiento
asistencial de una enfermedad. Busca-
mos que cuenten siempre con el res-
paldo de una compafifa que no pa-
ra de crecer y para la que una de sus
prioridades es el enfoque al cliente.

www.axacolpatria.co | 5
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Rotten

Serie documental de seis capitulos original de Netflix que
nos permite adentrarnos en la industria de los alimentos,
un mundo manipulado por los grandes emporios, y que
presenta los efectos que muchas comidas procesadas
estén teniendo en la salud de los consumidores. Ademas
de exponer todo lo que sucede en la cadena de comer-
cializacion, la serie también nos muestra el recorrido que
hacen algunos productos como la miel, el ajo, el mani, la
leche y el pescado, asi como lo que pagamos por ellos
versus lo que reciben quienes los cultivan.

| SALUD EN FAMILIA
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Una educacion

Esta apasionante biografia escrita por la ensayista
norteamericana Tara Westover nos lleva al mundo aislado
y solitario de la narradora, quien es criada por un padre
mormodn fundamentalista, el cual decide mantener a su
familia en las montafnas de Idaho, muy lejos de la ciudad,
y jamés les permite a sus hijos ir a la escuela porque cree
el fin del mundo es inminente. Sin embargo, Tara suefia
con otras cosas y sabe que la Gnica forma de cambiar su
vida es por medio de la educacién y que la opcién que le
queda es escapar.

Audio Library Collection

Una aplicacién desarrollada para los amantes de
los libros, especialmente para aquellos que deben
manejar durante largos trayectos o viajar constante-
mente. La biblioteca de esta aplicacién de audioli-
bros que es actualizada
de forma periddica se
divide en varias cate-
gorias que van desde los
tradicionales cuentos de
hadas hasta las clasicas
historias de terror. Una
oda a la educacién y el
conocimiento para llevar
en dispositivos maviles.

\'.
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Alimentacion sencilla para todos

Ana Maria Gonzalez, fisioterapeuta, nutricionista, madre y esposa, nos brinda
en su cuenta de Instagram los secretos de recetas saludables elaboradas con
ingredientes sencillos y disponibles en todos los hogares. Sus preparaciones
son ideales para las personas que no quieren complicarse a la hora de cocinar:
un plato liviano para terminar el dia sin mayores fatigas, un desayuno saludable
que aporta energia y permite que nos sintamos listos para iniciar la mafiana;
recetas que brindan color y variedad a nuestra dieta, sin olvidar lo mas impor-
tante: comer balanceado y saludable.

@anamagonzalezgarces

LSy - RLIDIERT MRS LAENAOW WiGETABLE FaAL A RDE
I VAN & (K SU5ET ROLLS AIMAND BOTRER

Recogiendo limas (Pick up limes)

Un blog escrito por la nutricionista canadiense Sadia
Badiei, quien actualmente reside en Holanda, nos
invita a volver a lo natural y nos ayuda a mantener un
estado de salud méas equilibrado. Su creadora dice que
uno de sus objetivos es compartir nutritivas recetas
veganas que no son de complicada preparacion.
También incorpora videos informativos y articulos sobre
nutricion para toda la familia, desérdenes alimenticios,
control de peso y salud mental y emocional alrededor
de la comida.

https://www.pickuplimes.com

Cerebro y entorno vital

Los primeros tres anos de vida son cruciales para el ser humano pues es

en esta etapa cuando se forman las conexiones cerebrales, las cuales
Kids TV canciones para nifios son motivadas por la interaccién con otras personas y el entorno. En

este periodo los pequeios empiezan a resolver problemas, manejar
situaciones y tomar decisiones que repercutirdn en su vida futura. Asi lo
corrobora la investigacién Proyecto Conectoma Humano, adelantada por
los neurocientificos Matthew Glasser y David van Essen de la Universidad
de Washington, que encontré que cada hemisferio de la corteza cerebral
tiene 180 areas corticales que se forman dependiendo de los genes, el
ambiente y la interaccion con otros seres humanos.

e I

Canal de canciones para bebés y nifios de hasta 5
anos, que incluye rimas, cuentos cortos y secuencias

de melodias populares para que los mas pequefios
aprendan jugando el alfabeto, los nlimeros, las formas
y los colores. Personajes y videos entretenidos que
permiten a los nifos divertirse de forma segura y con un
contenido idéneo para su crecimiento.

Disponible en YouTube.

www.axacolpatria.co | 7



AXA COLPATRIA ACTUALIDAD

Z

Sus autorizaciones

/

meédicas a un clic

PENSANDO SIEMPRE EN EL BIENESTAR DE NUESTROS AFILIADOS, EN

AXA COLPATRIA TRABAJAMOS A DIARIO EN MEJORAR LAS HERRAMIENTAS
DIGITALES PARA QUE LA TECNOLOGIA SE CONVIERTA EN NUESTRA
ALIADA Y NOS PERMITA SIMPLIFICAR LOS PROCESOS Y LA GESTION DE LOS

SERVICIOS EN SALUD.

cceder a todos los servicios

de salud que tenemos a su
disposicién es cada vez més
sencillo. A continuacién le
brindaremos una serie de recomen-
daciones para que su experiencia en
el portal sea la mejor, répida y efecti-
va para que reciba sus autorizaciones
médicas de forma expedita.

Cuando el usuario realiza todo
el proceso de afiliacién e ingresa a la
compaiifa le damos un kit de bienve-
nida y le explicamos cémo debe usar
el directorio web de AXA COLPA-
TRIA, que se actualiza de forma pe-
riddica. Lo mds importante es que
nuestros clientes tengan claro que pa-
ra hacer uso de los servicios en salud
deben remitirse a la red de médicos y
especialistas adscritos al plan al que se
encuentren afiliados.

Al consultar el cuadro médico y las
instituciones a las cuales se encuen-
tra adscrito de acuerdo con su plan,
el afiliado podr4 obtener las autoriza-
ciones médicas que requiere para ser
atendido. Una vez el usuario asiste a
consulta con un médico general o es-
pecialista adscrito a su plan este ulti-
mo define si requiere una valoracién
adicional, examen diagnéstico o pro-
cedimiento quirdrgico. El médico le
entregard una orden de servicios am-

8 | SALUD EN FAMILIA

bulatorios que pueden requerir o no
autorizacion.

Cuando el usuario recibe la orden
de servicios que no demandan autori-
zacién puede hacer uso directo con la
red de prestadores de su plan. El pres-
tador le solicitard el carné y la orden
médica que debe ir en la papelerfa de
AXA COLPATRIA; asi se asegura
que el especialista forma parte de la
red de la compaiifa. Estas érdenes no
tienen vigencia.

Cuando la orden requiere autori-
zacién, el médico especialista hard un
diagnéstico, descripcién, anteceden-
tes y origen de la patologia y diligen-
ciard un formato que le entregard al
paciente en el que establecerd si el ser-
vicio requerido es hospitalario 0 am-
bulatorio para que la compania vali-
de la cobertura de servicios a los que
puede acceder el afiliado.

LEA SU CONTRATO

Como se trata de un contrato entre la
compaiifa y el afiliado existe un clau-
sulado que define las coberturas y ca-
da una de ellas demanda determinados
requisitos; el primero de ellos es que la
afiliacién del usuario se encuentre vi-
gente. Es importante que el usuario lea
con detenimiento y conozca el clausu-
lado de su contrato para saber a partir

de qué periodo de tiempo tiene derecho a las cober-
turas del plan, asf como si registra exclusiones.

Por eso es clave que valide los llamados periodos
de carencia —que dependen de la cobertura y del
plan- y hacen referencia al tiempo de vigencia du-
rante el cual el beneficiario tendr4 derecho a las co-
berturas. De acuerdo con los periodos de carencia
el cliente tendr4 acceso al servicio.

También es importante que tenga en cuenta las
llamadas preexistencias. Conforme lo determina el
articulo 1° del Decreto 1222 de 1994, se conside-
ra preexistencia toda enfermedad, malformacién o
afeccién que se pueda demostrar existia a la fecha
de iniciacién del contrato o vinculacidn, sin per-
juicio de que se pueda diagnosticar durante la eje-
cucién del contrato sobre bases cientificas sélidas.

La orden de los servicios que requieren autoriza-
cién tiene una fecha de vigencia de 30 dfas habiles.
Luego de presentar esta orden hacemos la validacién
respectiva. La solicitud puede recibirse por el canal
virtual o en las oficinas de atencién presencial. Resul-
ta idéneo que el usuario acceda al portal y haga todo
el proceso en linea para obtener sus autorizaciones
médicas de forma rdpida ya que se trata de un canal
4gil. Una vez el usuario haya realizado todo el proce-
so la autorizacién le llegard a su correo electrénico en
2 horas hébiles y en formato pdf.

COMO SOLICITAR

SUS AUTORIZACIONES MEDICAS

A continuacién presentamos el paso a paso para so-
licitar sus autorizaciones médicas a través del portal
web, por el chat o por llamada telefénica.



OPCION PORTAL WEB

Ingrese a la pdgina www.axacolpatria.co

1. Ingrese a su cuenta / Acceso a clientes.

2. Posterior a la creacién del usuario a través de la pdgina web
debe ingresar los datos en la opcién de Portal de clientes.

3. Ingrese al Portal de clientes con el usuario creado.

4. Seleccione la pestafia Mis servicios / Servicios en salud / Auto-
rizaciones médicas.

5. El portal lo remitir4 a la opcién para validar el contrato al cual
se encuentra afiliado el usuario que requiere el servicio. Selec-
cione Tipo de producto / niimero de contrato / y beneficiario.

_

6. Una vez selecciona el beneficiario el portal le arroja las opcio-

nes para acceder a las solicitudes de las Autorizaciones Médi-
cas/ Formulario de Solicitud.

FORMULARIO DE SOLICITUD

7. Haga clic en el icono Formato solicitud.

_—nﬂ

8. El portal le arroja el formato para complementar datos.

9. Una vez diligenciada la informacién adjunte archivo (pdf,
word, foto) con la opcidn choose files, aparecerd un icono
verde.

10.Para finalizar haga clic en el recuadro azul SOLICITAR AUTORK-
ZACION. Aparecerd el nimero de solicitud creada, con el cual
podr4 hacer validacién sobre su caso.

OPCION CHAT

1. Una vez selecciona el beneficiario el portal le arroja las opcio-
nes para acceder a las solicitudes de las Autorizaciones Médi-
cas/ Formulario de Solicitud.

2. Seleccione la opcién de chat, diligencie los datos solicitados y
haga clic en ENVIAR.

3. Aparece el chat de bienvenida. Alli se brinda informacién acer-
ca de las opciones disponibles para solicitud de autorizaciones.

OPCION DEVOLVER LLAMADA TELEFONICA

1. Una vez selecciona el beneficiario el portal le arroja las opcio-
nes para acceder a las solicitudes de las Autorizacién Médicas /
Formulario de Solicitud.

2. Haga clic en la opcién de Devolver llamada telefénica. Dili-
gencie los datos solicitados y haga clic en ENVIAR. En menos
de 24 horas se devolver4 la llamada al teléfono registrado.

www.axacolpatria.co | 9
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!,as clayes de [a
inteligencia
emocional

LA CAPACIDAD PARA RECONOCER Y MANEJAR LAS EMOCIONES PROPIAS
Y LAS DE LOS OTROS ES MUY IMPORTANTE PARA LLEVAR UNA VIDA
PLENA Y ALCANZAR NUESTRAS METAS. ;POR QUE ES TAN RELEVANTE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL Y COMO PODEMOS INCENTIVARLA?

/

UN BUEN
INDICADOR DE

QUE ALGUIEN ES
EMOCIONALMENTE
INTELIGENTE ES QUE
TIENE LA CAPACIDAD
DE MANEJAR SUS
EMOCIONES EN
MOMENTOS DE
ESTRES 0 BAJO
PRESION.

10 | SALUD EN FAMILIA

as entrevistas de trabajo ya no se centran solo

en conocer las experiencias y los conocimien-

tos del candidato. Su capacidad para relacio-

narse con otros, el conocimiento que tenga
de s{ mismo y el manejo de sus emociones en situa-
ciones de estrés pueden llegar a ser mds valoradas
para conseguir el empleo.

Las empresas se fijan ahora mucho mds que an-
tes en la inteligencia emocional de sus empleados
porque, de acuerdo con la consultora Paulina Bayo-
na Flérez, quien trabaja en Change Masterly, em-
presa especializada en desarrollo organizacional y
recursos humanos, “es la columna vertebral en el
manejo de las relaciones humanas y hoy en dia ya
nadie trabaja solo en una compafifa”.

Segun la psiquiatra Ana Milldn, adscrita a AXA
COLPATRIA, la inteligencia emocional es la capa-
cidad que tiene el ser humano de leer y expresar sus
propias emociones y de intuir las emociones de los
otros. Estd compuesta por varias habilidades como
la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, per-
severar en el empefio a pesar de las posibles frustra-
ciones, controlar los impulsos, regular nuestros pro-
pios estados de 4nimo, evitar que la angustia inter-
fiera en nuestras facultades racionales y, por dltimo,
la capacidad de empatizar y confiar en los demds.

Bayona explica que al entrevistar a
un candidato para un empleo se anali-
zan distintos aspectos de la inteligen-
cia emocional. El primero se refiere al
conocimiento de sf mismo. “Si no te
conoces a ti mismo, es muy dificil que
tengas consciencia de cudles son esos
aspectos tuyos que pueden afectar la
relacién con los demds o con el equi-
po de trabajo”, explica la consultora.

Las personas que trabajan en las
4reas de recursos humanos de las com-
pafias analizan qué tan claras tiene la
persona sus debilidades y fortalezas y
si habla con tranquilidad de sus fraca-
$0s COmO ntos d'izaje.

La segunga compet ne que
ver con la apertura a la escucha activa;
qué tanta habili indivi-
duo para aceptar las los de-
més y las retroali s, sobre
todo cuando no son p .Y, por
tltimo, todos os tie-
nen momentos dificiles y un buen in-

dicador de que alguien cional-
mente 1 tene la ca-
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pacidad de manejar sus emociones en
momentos de estrés o bajo presién.

LIDERES EMPATICOS

Afios atrés las empresas conservaban a
todos los lideres que les dieran buenos
resultados, sin importar sus relaciones
con los subalternos. Actualmente, ex-
plica Bayona, eso ha cambiado y las
compafifas ya saben que los lideres
maltratadores, arrogantes o groseros,
que no saben manejar sus relaciones
con los demds terminan teniendo un
costo muy alto en el negocio.

Como afirma Pablo Antonio Vis-
quez, psicdlogo especialista en neu-
ropsicopedagogfa y adscrito a AXA
COLPATRIA, “estd comprobado
que la inteligencia emocional tiene
mucho que ver con el éito en la vi-
da. Normalmente, las personas que
son muy inteligentes emocionalmen-
te son las que terminan dirigiendo las

/

MOTIVARNOS A NOSOTROS
MISMOS, PERSEVERAR Y
CONTROLAR LOS IMPULSOS SON
ALGUNAS DE LAS HABILIDADES
QUE COMPONEN LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL.

corporaciones y haciendo cosas im-
portantes”.

Bayona explica que los estudios
muestran que durante los préximos
10 afios las habilidades blandas de las
personas, que son precisamente las re-
lacionadas con la inteligencia emocio-
nal, serdn el aspecto mds buscado por
las empresas para contratar a sus em-
pleados. De hecho, sostiene, lo que
hace que una empresa le apueste hoy
a un millenial como candidato para
continuar en la compafia es su capa-
cidad para relacionarse con los demds.
Incluso, empresas como Google han

COMO ENSENARLA A LOS NINOS

El psicélogo Pablo Antonio Vasquez sostiene que “la inteligencia emocional tiene que ver con las destrezas que nos permiten en cualqui-
er etapa de nuestro desarrollo interpretar y enfrentar nuestros sentimientos y conocer los del otro. Es la capacidad de sentir, entender,
controlar y modificar nuestros estados animicos para lograr satisfaccion, eficacia y unos habitos mentales sanos”.

El especialista explica que todo esto se les puede y debe ensenar a los nifios.

¢Cémo hacerlo?

1. Con el modelamiento a través del ejemplo, con las palabras y las conductas

que asumen los adultos.

2. Al practicar la comunicacion fluida y una escucha activa; escuchar realmente

al nino y entenderlo.

3. Al permitir que los nifios vivan, conozcan y sientan todas las emociones como

enfado, aburrimiento, tristeza, frustracion, alegria, para luego ser facilitadores de la
reflexion sobre lo que sintieron. Los nifios de hoy tienen una baja tolerancia

a la frustracion porque los padres se preocupan por evitar que sientan

Sus equivocaciones y sus errores, lo que esta generando nifios de-

mandantes y exigentes. Es fundamental permitirles que experimenten

todas las emociones y aprendan a reconocerlas y a nombrarlas.

4. Es necesario desarrollar las habilidades sociales del nifio como
la empatia, que aprenda a ponerse en los zapatos del otro y que
logre expresar sentimientos y emociones de una manera honesta y
respetando los intereses propios y los de los demas.
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manifestado pablicamente que ya no
contratan a sus empleados tanto por
sus estudios de maestria y doctorado
como por sus habilidades y compe-
tencias.

EL ORIGEN

Daniel Goleman, psicélogo y perio-
dista estadounidense, fue quien po-
pularizé este concepto con su libro
Inteligencia Emocional publicado en
1995 (ver recuadro). Este PhD de pis-
cologia egresado de la Universidad de
Harvard se preguntd por qué perso-
nas con unos coeficientes intelectua-
les muy altos a veces no obtenfan tan
buenos resultados en la vida y por qué
algunas con un coeficiente no tan al-
to resultaban ser exitosas. La respuesta
estd en su libro: “la diferencia radica
con mucha frecuencia en el conjun-
to de habilidades que hemos dado en
llamar inteligencia emocional, habili-
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DURANTE LA PROXIMA

DECADA LAS HABILIDADES
RELACIONADAS CON LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL
SERAN LAS MAS APRECIADAS
POR LAS EMPRESAS PARA
CONTRATAR A SUS EMPLEADOS.

dades entre las que se destacan el au-
tocontrol, el entusiasmo, la perseve-
rancia y la capacidad para motivarse
a uno mismo’.

Goleman concluyé que, si bien el
coeficiente intelectual es un compo-
nente genético y no se puede alterar,
las habilidades propias de la inteligen-
cia emocional s{ se pueden ensefiar;
por lo tanto, en su criterio, “la infan-
cia y la adolescencia constituyen una
auténtica oportunidad para asimilar
los hdbitos emocionales fundamenta-
les que gobernardn el resto de nues-
tras vidas”.

La psiquiatra Ana Milldn explica
a su turno que la inteligencia emo-
cional es importante “porque son las
emociones puestas en el lenguaje inte-
lectual lo que nos diferencia de otros
seres vivientes. Su valor radica en que
trasciende a la persona para establecer
una forma de relacionamiento con
otros. El ser humano es un ser so-
cial, por lo cual saber c6mo se siente
y cdmo estdn las otras personas con
las cuales comparte determina la ca-
lidad de la comunicacién. Una forma

/

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
TIENE QUEVER CON LAS
DESTREZAS QUE NOS PERMITEN
INTERPRETAR Y ENFRENTAR
NUESTROS SENTIMIENTOS Y
CONOCER LOS DEL OTRO.

de valorar al otro es reconocerle y res-

petarle sus emociones”.

El primer paso para desarrollar la
inteligencia emocional es ser cons-
ciente de las propias emociones.
Cuando la persona reconoce lo que
estd sintiendo, lo acepta y lo nombra,
tiene més posibilidades de lograr de-
sarrollar la capacidad para relacionar-
se con otros, de tener empatia y au-
tocontrol.

Los tedricos de la inteligencia
emocional John Mayer y Peter Sa-
lovey, definen que ser consciente de
uno mismo, es “ser consciente de
nuestros estados de 4nimo y de los
pensamientos que tenemos acerca
de esos estados de 4nimo”. Goleman
concluye, basado en esta definicidn,
que ser consciente de uno mismo es
estar atento a los estados internos, sin
reaccionar ante ellos y sin juzgarlos.

UN LIBRO FAMOSO

Inteligencia Emocional de Daniel
Goleman fue el libro que popularizé
este concepto. El autor, doctorado de
piscologia de la Universidad de Har-
vard y periodista, logré que el piblico
en general entendiera el concepto

y en su momento causé una gran
revolucion.

El libro estuvo afo y medio en

la lista de los méas vendidos del

New York Times y para 2006 ya se
habian comercializado cerca de

5 millones de ejemplares en 30
idiomas diferentes. Hoy sigue vigente
y tanto psic6logos como siquiatras
lo usan como referente, aunque no
fue él quien definid el concepto.
Previamente otros psicdlogos como
John Mayer y Peter Salovey habian
estudiado el tema y el psicélogo
Howard Gardner, también egresado
de la Universidad de Harvard, habia
formulado el concepto de las inteli-
gencias miltiples.

www.axacolpatria.co | 13
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Nueva vida
después de

de un. -

DESPUES DE SOBREVIVIR A UN
INFARTO MUCHAS PERSONAS
DECIDEN CAMBIAR SU FORMA
DE VIDA PARA DARSE

OTRA OPORTUNIDAD.
RECOMENDACIONES
MEDICAS PARA

LOGRARLO Y LLEVAR

UNA VIDA PLENA.

N
v

LA DIETA LUEGO DE UN ATAQUE CARDIACO

» Se debe tener una dieta cardiosaludable; es necesario prescindir de alimentos que
contengan abundante grasa saturada, grasas trans y colesterol (evitar los fritos). Es
preferible sustituir las carnes rojas grasas, por carnes magras con poca grasa, Como
pollo sin piel y pescados.

vitar los lacteos enteros, los quesos curados, y cambiarlos por bebidas de almen-
dras, 0 queso de almendras, y quesos bajos en grasa.
» No utilizar para cocinar aceites vegetales hidrogenados, que se manejan en pastele-
ria, y galletas de cualquier tipo. .
» Es importante disminuir el nivel de sodio; se aconseja reemplazarlo por hierbas,
especias, limén, pimienta, ajo, vinagre, etc.
» También es indispensable el consumo de frutas y vegetales. Hay que tener en
cuenta que el exceso de frutas (que contienen mucho azicar) puede ser perjudicial
para el paciente diabético o con sobrepeso. Ojo con los frutos secos: son demasiado
dulces y algunos de ellos también contienen sal.
» Evitar el consumo de licores y no fumar. e i
Una nutricionista puede ayudar a programar una dieta adecuada para cada paciente
en forma individual, de acuerdo con sus factores de riesgo.

14 | SALUD EN FAMILIA
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LA ACTIVIDAD FISICA DEPENDE DE COMO

HAYA SIDO LA EVOLUCION DURANTE LA
REHABILITACION CARDIACA. MUCHOS PACIENTES
LOGRAN UNA ACTIVIDAD NORMALY PUEDEN
LLEGAR A PRACTICAR NATACION, FUTBOLY
MONTAR EN BICICLETA.

ctavio es un sofiador, un fi-

lantropo que a lo largo de

su vida se ha dedicado a

ayudar a los demds. Sin em-
bargo, su pasién por embarcarse en
causas nobles quedé en suspenso el
31 de octubre de 2016, a raiz de un
infarto cardiaco que por poco le cues-
ta la vida.

La mafiana de ese lunes frio esta-
ba trabajando en la localidad de Bo-
sa cuando de repente, “me sent{ in-
dispuesto”, dice. El no sabe descri-
bir muy bien qué le estaba pasando
en ese momento. “Simplemente tenfa
un malestar general y entré en un es-
tado en el cual no tenfa mayor cono-
cimiento de las cosas. Actué de forma
coordinada, pero la memoria se fue
perdiendo”. Ese dia un taxista se con-
virti6 en su 4ngel guardidn porque a
los pocos minutos de abordar el vehi-
culo Octavio se desmayd y perdid la
consciencia. El conductor atiné a de-
jatlo en el Servicio de Atencién Médi-
ca de Urgencias (SAMU) de la Cruz
Roja, en Bogotd, de donde fue trasla-
dado de inmediato a la Clinica Shaio.

El diagnéstico: un infarto. El re-
sultado: fue tan fuerte el impacto
que “la parte apical quedd necrosada
y perdié todo el funcionamiento. El
corazén quedd operando al 40%”, se-
gtn le informaron los médicos que lo
atendieron en la clinica, entre ellos el
cardidlogo Ferndn Mendoza Beltrdn,
adscrito a AXA COLPATRIA.

Pero este es solo el comienzo de la
historia: “una vez se diagnostica el in-
farto al paciente se le realiza un catete-
rismo cardiaco, es decir, se introduce
un catéter ya sea por la arteria radial
(generalmente en el brazo derecho) o
por la arteria ilfaca (en la ingle dere-

/

cha), y luego se le inyecta un medio de contraste
para observar el sitio donde se ha producido la oclu-
sién de una arteria coronaria. Ademds, de ser nece-
sario, se coloca un stent (malla que se introduce en
la arteria obstruida y se abre contra las paredes de la
misma en el sitio donde se observe la falla), lo cual
permite devolver la circulacién normal en el pun-
to donde se presentd la oclusién arterial”, explica
el doctor Gabriel Robledo, cardidlogo, adscrito a
AXA COLPATRIA vy director del Centro Cardio-
légico de Bogotd.

A sus 74 afios, a Octavio le pusieron, no uno,
sino tres stents. Y hoy, tras completar casi tres afios
de su nueva vida, el “renacido”, —como le dicen en
su casa—, ha empezado a ver y a valorar las cosas de
otro modo. “He revisado todas las actividades que
tenfa antes, para entrar en lo que hemos llamado
‘el reposo del guerrero’, esto es, reconocer que la vi-
da o el organismo le va exigiendo a uno que tiene
que pasar a un costado y empezar a trabajar en una
forma tranquila y organizarse para tener una mejor
calidad de vida y empezar a despreocuparse de todo
lo que estaba haciendo antes”, asegura convencido.

Aunque ha renunciado a muchas de sus rutinas,
el paciente ha seguido las recomendaciones médi-
cas: caminar, cuidar su alimentacién, y tomar los
medicamentos indicados, la mayorfa de ellos de por
vida, para evitar que se vuelva a repetir un episodio
como el del 31 de octubre.

En esto hace énfasis el doctor Robledo: “primero
se inicia una etapa de rehabilitacién cardiaca duran-
te la hospitalizacién. Generalmente son 36 sesiones,
que se realizan en instituciones que manejan pacien-
tes coronarios. Una vez completadas, dependiendo
de la evolucién y del individuo, se puede continuar
con una actividad cada vez mis exigente. La frecuen-
cia cardiaca de la persona no debe sobrepasar los li-
mites para su edad. Esto mejora los factores de riesgo
cardiovasculares, ayuda a controlar las cifras de pre-
sién arterial, colesterol, glicemia, peso, y a combatir
el estrés. La actividad fisica depende de cémo haya
sido la evolucién durante la rehabilitacién cardia-
ca. Muchos pacientes logran una actividad normal
y pueden, incluso, llegar a practicar natacién, ftitbol,
montar en bicicleta, entre otras.

Algunas veces Octavio se excede, sin querer,
en los ejercicios, y por ello siente cansancio. Pe-
ro también tiene presente que “debo ser cauteloso
con los esfuerzos, en los ejercicios, en los movi-
mientos, porque la fatiga y el cansancio se mani-
fiestan permanentemente, pero mentalmente es-
toy muy bien; me siento lacido”.

www.axacolpatria.co | 15
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¥ NUTRICION

Obsesion por la

LA HIPERFAGIA ANSIOSA ES UN
TIPO DE ANSIEDAD QUE LLEVA
A LAS PERSONAS A COMER

DE FORMA COMPULSIVA
ALIMENTOS HIPERCALORICOS.
QUE LA PRODUCE Y COMO
TRATAR ESTE TIPO DE
COMPORTAMIENTO.

/

e les identifica porque su ob-

sesién es la comida. Prefieren

los chocolates, las harinas, los

fritos, las gaseosas y los dul-

ces. Son sedentarios y no se preocu-
pan por su figura. Comen cuando no
tienen hambre. Pueden comer poco
delante de otras personas, pero pla-
nean y ansfan que llegue el momento
para hacerlo a solas y, por lo general,
les falta fuerza de voluntad para dejar
de ingerir alimentos a cualquier hora.
Estos son apenas algunos de los
sintomas y comportamientos que re-
tnen los denominados comedores
compulsivos o atracadores de comi-
da. Su enfermedad recibe el nombre
de hiperfagia ansiosa, es decir, “una
alteracién de la forma de comer, de-
bido a trastornos del comportamien-
to alimentario”, asegura la nutricio-
nista clinica Bibiana Espitia, adscrita
a AXA COLPATRIA, quien agrega
que “es necesario diferenciar la hiper-
fagia de la bulimia, porque en este tl-
timo caso las personas comen de to-
do y estdn preocupadas por su figura,
mientras que los comedores compul-
sivos se concentran en los alimentos
hipercaldricos, ricos en carbohidra-

EN EL PAIS EXISTEN ORGANIZACIONES COMO
LOS COMEDORES COMPULSIVOS ANONIMOS
(CCA) QUE PRESTAN AYUDAA QUIENES
PADECEN TRASTORNOS ALIMENTICIOS.
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comida

tos, en grasas y dulces, los mds sabro-
sos al paladar”.

Detrés de este desorden estd la an-
siedad que ellos no pueden manejar.
Por tanto, también se trata de un pro-
blema psicoldgico, de algo oculto que
trasciende su comprensién, que les
produce incomodidad, desazén, an-
gustia y por eso acuden a la comida
como su salvacién o su tnica salida.

Y para saber tanto la causa como el
efecto y las medidas que se deben to-
mar para ayudar al paciente, se debe
emprender un trabajo interdiscipli-
nario entre psiclogo y nutricionis-
ta. Este dltimo hace lo que denomina
la anamnesis alimentaria, un proceso
continuo de 24 horas. Es decir, tal co-
mo lo asegura Espitia: “uno pregun-
ta por el estilo de vida de la persona,
su trabajo, la situacién familiar y, en
general, toma nota de muchos temas
para identificar lo que estd pasando. Y
también puede advertir que es posible
que el paciente se haya inclinado por
un solo alimento o por una sola bebi-
da. Por ejemplo, a veces solo toman
gaseosa; comen Unicamente chocola-
tinas, empanadas o bufiuelos”.

Con toda la informacién acopiada
por el nutricionista, lo que se hace es
tratar de indicar la dieta mds adecua-
da, “que no sean necesariamente ali-
mentos caléricos sino ricos en fibra
para combatir un poco esa ansiedad,
dependiendo de la persona y de su
situacién”. Lo ideal serfa, contintia
Espitia, “que hubiera una educacién
nutricional desde nifios, en el jardin;
que hubiera mds comunicacién en
casa con los nifios y con los adoles-

centes para evitar consecuencias nega-
tivas futuras relacionadas con su mal
comportamiento alimentario”.

Lo anterior también implica que
en el hogar, en la escuela, en todos
los espacios de desarrollo del indivi-
duo se fijen rutinas, horarios, se pro-
mueva una alimentacién sana, se evite
premiar a los nifios o adolescentes con
comida chatarra y, en términos gene-
rales, procurar que la comida no sea
el centro ni el objetivo vital de nadie.

ANSIEDAD INCONTROLABLE

Estd claro que para los especialistas
en el tema este no es un problema o
una enfermedad exclusiva de los jéve-
nes. En la edad adulta los desérdenes
alimenticios pueden presentarse por-
que algunas personas dan prioridad
al trabajo y este les genera mucho es-
trés o una ansiedad incontrolable. Por
eso es frecuente que algunos coman
lo primero que encuentran, lo hagan
a deshoras, se olviden de hacer ejer-
cicio, porque tienen en mente cosas
mds importantes que hacer. Asf, por
ejemplo, en la menopausia y la vejez,
algunas mujeres también presentan
sintomas de angustia que creen solu-
cionar con la ingesta de alimentos po-
co saludables. En suma, como asegu-
ra la nutricionista Espitia, “todos los
ciclos de edad pueden ser susceptibles
y estar expuestos a esta enfermedad,
porque todos enfrentamos cambios”.

COMEDORES ANONIMOS

Si bien se insiste en el trabajo inter-
disciplinario entre psicélogo y nutri-
cionista, en Colombia y también en



otros paises del mundo han surgido
organizaciones que prestan ayuda a
quienes padecen esta enfermedad. En
Colombia estén los Consumidores
Compulsivos Andénimos (CCA), el
equivalente en la comida de los Alco-
hélicos Anénimos.

“Somos una comunidad de mu-
jeres y hombres con dificultades para
relacionarnos de una manera sana con
la comida ya sea por comer compul-
sivamente, tener anorexia o bulimia.
Practicamos un programa de Doce
Pasos basado en el Programa de recu-
peracién de Alcohdlicos Anénimos.
Asi como ellos se unen a AA para de-
jar de tomar alcohol, nosotros nos
unimos para recuperarnos de nuestra
insana relacién con la comida”, dice
Fabiola (quien pidié omitir su apelli-
do, porque el anonimato es vital en
su comunidad). Segun datos de la dl-
tima encuesta a miembros de CCA
realizada en 2017, hay mds de 6.400
grupos en mds de 80 paises con apro-
ximadamente 54.000 miembros.

A quienes se acercan a CCA les su-
gieren que busquen soporte externo
de profesionales de la salud en rela-
cién con los aspectos fisicos o emo-
cionales que contribuyen a la enfer-
medad de comer compulsivamente,
la anorexia o la bulimia. Porque, para
ellos, definitivamente la recuperacién
es un asunto “netamente individual”.

Igualmente, siguen un formato
que ayuda a mantener las reuniones
centradas en la recuperacién. Y tal co-
mo en AA, los asistentes comparten
su experiencia, sus fortalezas y sus es-
peranzas en la superacién del proble-
ma. Cada miembro tiene la oportu-
nidad de identificarse con otros que
padecen la misma enfermedad y los
escuchan.

Su lenguaje comun es la culpay la
frustracién, porque muchos han in-
tentado dejar atrds su adiccidn. Pe-
ro, asf como lo asegura Fabiola, “tras
afios de culpa por los repetidos fraca-
sos en nuestros intentos por controlar
nuestra comida y nuestro peso, ahora
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LA HIPERFAGIA ANSIOSA
ES UNAALTERACION DE
LA FORMA DE COMER
DEBIDO A TRASTORNOS
DEL COMPORTAMIENTO
ALIMENTARIO.

tenemos una solucién que funciona.
Nuestra solucién es un programa de
recuperacién de 12 sencillos pasos.
Miles de miembros se han recupera-
do aplicandolo”.

LA RECUPERACION ES POSIBLE

La nutricionista Bibiana Espitia indica que si el
tratamiento se hace adecuadamente, si se mira el
origen de la conducta, es decir, el punto que lleva a
la persona a tener ese tipo de actividad compulsi-
va, es posible encontrar la solucién. Pero si quedan
cosas por resolver, si la angustia permanece,

es posible que la persona recaiga y que repita

las dosis y la clase de comida a la que estaba
acostumbrada. “Entonces hay que volver a empezar.
Pero si la persona pone de su parte y es consciente
de la gravedad de su enfermedad, probablemente
no recaerd y podra autocontrolarse”, asegura la
especialista.

Los nutricionistas también les recomiendan a sus
pacientes que se dediquen a otras actividades

que puedan hacerlos olvidar su adiccion, como
practicar yoga, bailar, jugar bolos, y hacer cosas
que le agraden. Es decir, no “someterse” a la rutina
estricta de un gimnasio sino a dindmicas que les
ayuden a distraer un poco la mente, y “no ocuparla
solamente en pensar qué voy a comer para tranqui-
lizarme”, advierte Espitia.

www.axacolpatria.co | 17
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Apimege a
C) ercitars

;POR QUE ES TAN DIFICIL COMPROMETERNOS f
CON UNA RUTINA PERIODICA DE EJERCICIO? LA -
MOTIVACION JUEGA UN PAPEL PRIMORDIAL A
LA HORA DE EJERCITARNOS. CLAVES PARA
ANIMARNOS Y PERSEVERAR.

iempre hemos escuchado bado que una sesién de ejercicio
por parte de médicos, nutri- genera energfa.
clonistas, deportistas y per- ¢ Razones fisicas: hacer ejerci-

sonas cercanas que el ejerci- cio requiere de esfuerzo, ge-
cio reporta grandes beneficios para la nerando que el corazén
salud y la prevencién de enfermeda- lata rdpido, se li-
des. Entidades como la OMS traba- bere
jan para crear politicas y estrategias
que contribuyan a disminuir el se-

sudora-

dentarismo y los malos hédbitos en
la salud, motivando a las personas a
moverse mas.

Sin embargo, a pesar de que el
ejercicio se considere uno de los hé-
bitos més sanos que existen, muchas
veces buscamos excusas para no rea-
lizarlo. Entre los pretextos para no
comprometernos con un programa
regular de ejercicios se encuentran:

e Falta de interés: se puede generar cién o haya dolor muscular. Estas experiencias

por distintas razones; por ejemplo, pueden disuadirnos de ejercitarnos.

no le encontramos el suficiente va- * Recompensas rapidas: por lo general buscamos
lor 0 no hemos creado un habito resultados fisicos inmediatos pero estos toman
en nosotros ni en nuestro nicleo tiempo. Ante la impaciencia solemos tirar la
familiar. Por lo tanto, cuando ini- toalla y abandonar la prictica, sobrecargarnos o
clamos una rutina de entrena- ejercitarnos sin guia.
miento, continuarla se convierte
en una tarea dificil. El doctor Gustavo Tovar, especialista en medi-

cina del deporte, adscrito a AXA COLPATRIA,

| considera que para iniciar un programa adecuado

e Pereza o cansancio: es normal
sentir fatiga ante las largas jorna-

:g'-'

das laborales, pero se ha compro- de ejercicios es fundamental encontrar una moti-
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COMO MOTIVARNOS

Para entrenar no solo debe haber motivacion sino también una meta. Algunas de las claves para lograr la motivacién deportiva son:

» Proponerse objetivos: las metas deben ser realistas y medibles. Recuerde que perder peso debe hacerse de forma escalonada y no es
realista querer perder 5 kilos en una semana.

» Contar con un plan de entrenamiento: el plan debe iniciar con un minimo de 30 minutos diarios, manteniendo la concentracion en cada
ejercicio e ir aumentando la rutina de acuerdo con la respuesta del cuerpo. El plan adecuado debe escogerse de la mano de un entrenador de
acuerdo con el estado fisico.

» Variar los ejercicios: cada mes debe cambiarse la intensidad de algunos ejercicios de modo que el misculo no se habitde al esfuerzo.

» Divertirse: es clave hacer el tipo de ejercicios que mas disfrutemos (en el agua, en grupo, al aire libre).

» Calentar: es fundamental para reducir el riesgo de lesiones y poder ejecutar mejor los ejercicios.

» Descansar: sin importar el plan de entrenamiento el descanso es fundamental para la recuperacion de los misculos.

» Alimentarse e hidratarse: la modificacion de la dieta es clave para iniciar un estilo de vida saludable, ademas de la hidratacion debido a la
pérdida de agua y minerales del cuerpo.

vacién. “Cuando una persona se en- Un estudio de la Universidad de Gotemburgo, MOTIVACIONES EXTRINSECAS:

cuentra incentivada genera la sufi- en Suecia, destaca que cuando un individuo se sien- ¢ A ritmo de miisica: se ha compro-

ciente activacién y energfa para alcan-  te motivado por s{ mismo ante cualquier situacién bado que cuando el ¢jercicio se
zar una meta. Sin embargo, algunas  (motivacién intrinseca), disfruta lo que tene que acompafia con musica se mejora el
personas no sienten la suficiente dis-  hacer, contrario de aquel que siente una imposicién rendimiento deportivo.
posicién para iniciar o continuar con  por realizar una actividad (motivacién extrinseca), lo ¢ Estar al aire libre: diversas inves-
su préctica deportiva’, indica el espe-  que lo llevarfa a evitarla. tigaciones han corroborado que
cialista. el sol y el aire durante el ejercicio
MOTIVACIONES INTRINSECAS: reducen la tensién y los sintomas
1. Autonomia: sentir la necesidad de ejercer con- de depresién y aumentan el senti-
/ trol y empoderamiento sobre nuestro cuerpo y miento de bienestar.
alcanzar los objetivos que nos proponemos. * Animarse a uno mismo: los mensa-
2. Competencia: es la necesidad de crecer y avanzar jes positivos incrementan la moti-
\ ES CLAVE PRACTICAR EL en las rutinas que nos imponemos generando un vacién, permitiendo que las perso-
L\ TIPO DE EJERCICIOS QUE sentimiento de orgullo. nas resistan y se esfuercen mds.
- MAS DISFRUTEMOS: EN EL AGUA, 3. Relaciones: formar parte de un grupo y tener

EN GRUPO O ALAIRE LIBRE. un propdsito en comtn aumenta las probabi- La investigacién concluye que mu-
¥, lidades de cumplir con la rutina de ejercicio y  chas personas son adictas al ejercicio
esforzarnos mds. v, por lo tanto, logran encontrar un
espacio diario para realizarlo y cum-
plir con sus metas y, por otro lado,
hay quienes lo consideran como un
castigo. Sin embargo, lo ideal no es
irse a los extremos sino encontrar un
objetivo y plan de entrenamiento re-
alista que incentive el ejercicio y cree
un hébito que genere continuidad.

PARA INICIAR UN PROGRAMA ADECUADO
DE EJERCICIOS ES FUNDAMENTAL
ENCONTRAR UNA MOTIVACION.

www.axacolpatria.co | 19
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NINOS Y JOVENES
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FACTORES GENETICOS, SOCIALES YDE i bt i
ESTILO DE VIDA ]NFLUYENA LA HORA DE gi(;ncis del pais, 5 de ca;da 1(}))0 nifios y 7 de cada
TOMAR LA DETERMINACION DE/A CABAR 100 adolescentes en Colombia sufren de algtin tras-
CON LA VIDA. LA COMUNICACION CON LOS  torno mental.

JOVENES ES CLAVE A LA HORA DE PREVENIR S0 i S0 e 21587
LAS CONDUCTAS SUICIDAS, cang y -

cidios en el pais, es decir, 2.159 en promedio cada

n este preciso momento cerca
de 300 millones de personas
alrededor del planeta sufren
de depresién y ansiedad, los
trastornos mentales mds frecuentes
entre la poblacién. Perder el sentido
de la existencia en medio de angus-
tias que vienen cargadas de sintomas
emocionales y fisicos puede hacer
pensar en decisiones como la de aca-
bar con la vida, pese a que el suicidio
contintie siendo un tema tabd.
Segtin la dltima Encuesta Nacio-
nal de Salud Mental realizada por el
Ministerio de Salud y Proteccién So-
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afio. Para el caso de los menores de edad se registra-
ron 645 casos en 2015, 724 en 2016, 791 en 2017
y 156 entre enero y julio de 2018, de acuerdo con
las cifras mds recientes suministradas por esa enti-
dad. El acoso escolar, la competitividad y los mode-
los de exigencia desproporcionados hacen parte de
las causas de los desérdenes mentales entre la pobla-
cién juvenil.

SENALES DE ALERTA

Para el psicélogo clinico Jonathan Irrefio de la Clini-
ca Nuestra Sefiora de la Paz, “los trastornos mentales
en jévenes pueden prevenirse adoptando una comu-
nicacién asertiva y clara, manteniendo hdbitos de vi-
da saludables y previniendo el maltrato intrafamiliar,
tanto fisico como psicoldgico, entre otros”.

El experto apunta que la atencién de la familia
es indispensable a la hora de prevenir este tipo de
acciones y para ello se debe estar atento a sefiales
de alerta como trastornos del suefio, irritabilidad
marcada, agresividad, llanto, bajo rendimiento aca-
démico, aislamiento social, descontrol de impulsos
y emociones, desinterés en actividades cotidianas y
consumo de sustancias psicoactivas.

“La familia es un factor de proteccién inefable,
por lo cual la comunicacién debe ser siempre abier-
ta, centrada en la comprensién, el respeto, la escu-
chay el apoyo”, puntualiza Irrefio.

Con €l coincide Andrés Tollemache, socidlogo y
abogado penalista especialista en suicidio, para quien
los padres y los profesores deben cumplir con la mi-
sién de ser constantes observadores. “La modernidad
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Cuando los

RETOMAR LA VIDA EN PAREJA LUEGO DE QUE LOS HIJOS
PARTEN ES TODO UN DESAFIO. COMO VIVIR A PLENITUD
ESTA ETAPA Y ENCONTRAR NUEVAS OPORTUNIDADES EN LA

espués de 30 afios de matri-
monio, Leopoldo Rojas y
Sandra Contreras volvieron a
encontrarse los dos solos en la
casa. Sus hijos, Soffa y Pablo termina-
ron sus estudios de pregrado y siguie-
ron su rumbo. Ella se fue a vivir sola y
a él le resultd un trabajo fuera del pais.

A los 52 afios de ella y los 56 de
él tuvieron que preguntarse como les
irfa juntos y qué harfan ahora que los
hijos ya no estaban. Por fortuna to-
davia tenfan intereses comunes y de-
cidieron seguir adelante como pareja.
El ha redescubierto valores y cuali-
dades de Sandra y las razones que lo
llevaron a elegirla como esposa y ella
contintia enamorada del hombre que
conocié tres décadas atrds.

Durante muchos afios vivieron en
funcién de los hijos, organizaron sus
horarios y sus planes segin las necesi-
dades de los muchachos y cuando Soffa
se fue, ambos padres sintieron una gran
tristeza. Para Sandra resulté mucho
més dificil esta separacidn que para su
esposo, porque ella era una “mama4 ga-
llina”, controladora y sobreprotectora,
y ahora debia dejar volar su hija. Ade-
mds, tenfa mucho miedo de perderla.

Estos sentimientos de Leopoldo y
Sandra pueden ser parte del sindrome
del nido vacio, “proceso que se da en
la familia cuando los hijos parten de la
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VIDA PERSONAL Y PROFESIONAL.

casa paterna, durante el cual se siente una sensacién
permanente de desamparo, abandono o inquietud,
sin que estas emociones constituyan un sindrome
psiquidtrico o una patologfa’, explica la psiquiatra
Ana Millan, adscrita a AXA COLPATRIA.

Los padres no tienen por qué creer que algo gra-
ve les estd sucediendo; lo que deben hacer es reco-
nocer las emociones, aceptar que estdn viviendo un
cambio y aprovechar la situacién. Como dice la es-
pecialista, “se espera que en ese reencuentro la pare-
ja logre una etapa de mayor libertad y gozo, porque
la energfa que dedicaban a cuidar a los hijos ahora
la pueden invertir en el autocuidado”.

Milldn explica que el sindrome del nido vacio es
un problema de la modernidad pues ahora las fami-
lias y las viviendas son mds pequefias; por lo tanto,
los padres se quedan solos més pronto porque tie-
nen menos hijos y menos nietos, y porque las fami-
lias ampliadas ya no conviven.

PROYECCION INDIVIDUAL
Las parejas mds propensas a vivir esta sensacion de
vacfo son aquellas en las que sus miembros no han
tenido un proyecto de vida individual, sino que to-
do en su existencia ha girado alrededor de los hijos
y de la casa. Cuando en estos casos los hijos se van,
los padres pueden sentir que ya no tienen una fun-
cion en su vida o que su misién acabd. La verdad es
todo lo contrario: ha llegado el momento de pensar
en ellos mismos y en lo que quieren hacer; incluso
puede ser una buena etapa para retomar algtin 4ob-
bie o incluso para estudiar.

Por fortuna, Sandra siempre ha trabajado y, por
lo tanto, su vida cotidiana no se vio tan afectada

por la ida de sus hijos, pero sf alcanzé
a pensar en cudl era su misién a par-
tir de este momento. Contrario a su
temor, la relacién con su hija se enri-
quecio y se redefinié, porque enten-
dié que ella ya es adulta y ademds, co-
mo no se ven todos los dfas, cuando se
encuentran tienen mucho més de qué
hablar y compartir. Leopoldo, por su
parte, tiene su interés en un cultivo de
uchuvas cerca de Bogotd y no deja de
visitar a su madre una vez el mes en
Garzén, Huila, donde viven.

Los dos comparten ahora mucho
mds tiempo que antes, pero tienen
claro que cada uno debe tener su
propio espacio y respetar la libertad
del otro. Ambos dicen que estos ul-
timos afios han sido un reencuentro
como pareja y que se sienten con-
tentos con la forma en que criaron a
sus hijos y con la familia que conso-
lidaron. Saben que son buenos pa-
dres y que ahora les llegé otra etapa

de la vida.



LAS PAREJAS MAS PROPENSAS A
TENER LA SENSACION DE NIDO
VACIO SON AQUELLAS EN LAS QUE
TODO EN SU EXISTENCIA HA GIRADO
ALREDEDOR DE LOS HIJOS.

AL MOMENTO DEPARTIR

Las parejas pueden ruir herramientas que les haran mas facil y llevadero el momento en que los hijos decidan irse de la casa
definitivamente. \
» Una de ellas es ma
personas con quienes
» Otra herramienta es te
dedicarles tiempo.
» La tercera es entender
independientes y auténo
necesiten.

-

II
r una solida red de relaciot’externas como amigos, primos, familiares o compafieros de trabajo,
lan compartir y realizar actividades juntos.
actividades diferentes a las relacionadas con los hijos, buscar intereses por fuera de la crianza y

|
e el principio que algun dia los hijos se irdn y tendran su propia vida y educarlos para que sean
ara que puedan vivir por si mismos y a la vez cuenten siempre con el apoyo de sus padres cuando lo

RPLEETEY AT
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Memoria oven

UNA ALIMENTACION SALUDABLE, EJERCICIO,
APRENDER UN IDIOMA Y RELACIONARSE CON LOS
DEMAS, SON ALGUNAS DE LAS PRACTICAS QUE
PUEDEN CONTRIBUIR A RETRASAR ESTE PROCESO.

esde la infancia el cerebro re-

cibe una gran cantidad de in-

formacién que debe codificar

y almacenar a diario. Es gra-
cias a la memoria que podemos recor-
dar personas, sucesos, ideas, sensacio-
nes, relaciones entre conceptos y todo
tipo de estimulos que ocurrieron en
el pasado.

Con el paso del tiempo el cerebro se
vuelve més lento, pues a partir de los 50
afios las personas pierden 1% de masa
muscular; de esta manera, no solo la la
piel envejece sino el cerebro también.
Recordar palabras, actividades y mo-
mentos se convierte en una tarea com-
pleja que nos cuesta cada vez més.

Un estudio de la Universidad de
Edimburgo analizé los factores del en-
vejecimiento cerebral entre un grupo
de personas de 79 afios y concluyé que
este proceso no depende tinicamente
de la genética, sino también del esti-
lo de vida. De esta manera, ralentizar
la vejez del cerebro y sus neuronas es-
t4 al alcance de cada persona, pues asf
como muchos individuos recuperan
musculo por medio del ejercicio y la
alimentacién saludable, también exis-
ten maneras de mantener la vitalidad
de las funciones del cerebro y evitar su
deterioro. Esta es una tarea que puede
practicarse a cualquier edad, pues ejer-
citar el cerebro desde la adolescencia
retrasa el proceso de olvido.

La Fundacién del Cerebro, con se-
de en Espafia, asegura que “el envejeci-
miento cerebral es un proceso natural
en el que el organismo sufre cambios
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fisiolégicos que no son indicativos de ninguna en-
fermedad, pero que alteran determinadas funciones
neurolégicas”. Con el tiempo el cerebro va perdien-
do neuronas y comunicacién neuronal que merman
la agilidad mental y dificultan el aprendizaje. Por for-
tuna, muchos de estos factores son reversibles y hay
que entender que en un cerebro sano las neuronas no
mueren, pero para mantenerlas en buen estado son
muy importantes los hdbitos y conductas, as{ como
la actividad fisica y mental que se haya realizado en
las etapas previas a la vejez.

La alimentacién, por ejemplo, es un aspecto fun-
damental para fortalecer el cerebro y sus conexio-
nes neuronales. La nutricionista Sindy Rios indica
que la manera en que nos alimentamos puede tener
efectos beneficiosos o adversos en la salud cerebral.
“La obesidad afecta notablemente la funcién cogni-
tiva, por esto, comer saludablemente es importante
tanto para la salud fisica, como mental”, explica la
especialista. Distintos estudios nutricionales asegu-
ran que comer un 30% menos de lo habitual logra
un descenso en la generacién de radicales libres, que
son las moléculas que afectan la produccién de la
energfa necesaria para desarrollar las funciones ce-
lulares de forma éptima.

Estas son las principales recomedaciones para
mantener una memoria joven y en plena forma:

1. Alimentacion: una nutricién saludable consiste
en comer de manera variada, no saltar las comi-
das principales, tomar agua y comer con mode-
racién. Adicionalmente, es necesario llevar una

/

LA ALIMENTACION ES UN ASPECTO
FUNDAMENTAL PARA FORTALECER EL
CEREBRO Y SUS CONEXIONES NEURONALES.
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EL EJERCICIO FISICO AEROBICO
DISMINUYE LOS SINTOMAS

DE DEPRESION Y ANSIEDAD Y
PREVIENE EL ALZHEIMER.

dieta con una serie de nutrientes

que contengan:

¢ Omega 3. Se encuentra en ali-
mentos como pescados, maris-
cos, frutos secos y aceites vege-
tales.

 Vitaminas. Influyen en el buen
funcionamiento del cerebro y
estdn presentes en carnes, pes-
cados, quesos curados, cereales
integrales y legumbres.

» Hierro. Se obtiene de los ali-
mentos de origen vegetal.

« Acidos grasos. Son necesarios
para el desarrollo del sistema
nervioso. Estdn presentes en el
aceite de semillas, aguacate, ce-
reales integrales y frutos secos.

Ejercicio: el ejercicio fisico aeré-
bico es una de las actividades mds
efectivas para mantener la salud de
todo el organismo y del cerebro en
particular. A largo plazo disminuye
los sintomas de depresién y ansie-
dad y previene el Alzheimer.
Interaccion social: es esencial
mantener la mente ocupada a tra-
vés de actividades (pasatiempos,
lectura, viajes). Adicionalmente, el
ser humano necesita vivir en inte-
raccién permanente, pues el aisla-
miento es una de las causas prin-
cipales de muchas enfermedades
mentales. Algunos estudios corro-
boran que las personas con sentido
de pertenencia a un grupo o comu-
nidad estdn mds protegidas contra
la demencia o el Alzheimer.

Descanso: los periodos de descanso
y suefio (6 a 8 horas) contribuyen
a mejorar la memoria. Las personas
que no lo hacen acaban padeciendo
impactos en el comportamiento.

Aprendizaje continuo: aprender un
idioma o tocar un instrumento le
permiten al cerebro realizar un es-
fuerzo que implica aprender y me-
morizar. La revista Neurology pu-
blicd un estudio en el que se asegura

»

L

que las personas bilingiies tardan cuatro afios mds
en desarrollar demencia que las personas que solo
hablan un idioma.

Actitud: estar motivado e interesado en descu-
brir nuevas cosas es clave para evitar el declive
mental. Cuando pasan los afios y las personas
envejecen aumenta su deseo de quedarse en casa
y aislarse, por lo que se inicia un “apagén” emo-
cional que podria traer consigo efectos negativos
para la salud mental.

Cero estrés: el estrés es el enemigo niimero uno
del cerebro pues con el tiempo puede causar
problemas en las habilidades de este 6rgano. Por
eso es recomendable acudir a practicas como la
meditacién y el yoga.

Sexualidad: la vida sexual activa es crucial para
el bienestar y mejora la funcién cognitiva. Las
fuentes de placer se encuentran en el cerebro y
las hormonas desatadas durante el climax sexual,
entre ellas la dopamina, promueven la conexién
entre las mismas.

Trabajo: trabajar influye positivamente en la me-
moria, pero esto va mds alld de tareas simples
o rutinarias. Los trabajos complejos generan un

mejor desempefio mental.
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EN CASA
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s probable que alguna vez us-
ted haya llegado a una casa en
donde apenas se abre la puerta
tiene la sensacién de tranquili-
dad y encuentra que todos los espacios
estdn organizados. Sin embargo, tam-
bién puede haberle pasado que entra
a un lugar en donde el espacio para
caminar es limitado y hay objetos re-
gados por todas partes, lo cual genera
una sensacién de inquietud y ansiedad.

Por esto es importante para el
bienestar de la familia que los espacios
individuales y compartidos de la casa
que habitan estén organizados y dis-
pongan de los elementos necesarios,
sin llegar a caer en la acumulacién.

De acuerdo con la psicéloga Lilia-
na Figueroa, adscrita a AXA COLPA-
TRIA, “el orden brinda seguridad y
claridad mental, es la proyeccién del
mundo interno de cada uno, siendo
muy importante cultivarlo desde la
infancia”. Asi mismo, Figueroa sefia-
la que lo importante en la vida de las
personas es el equilibrio, pues cada
una tiene un orden tnico y especial,
y lo clave es que se sienta en armonia
con su espacio.

De otra parte la psicdloga clinica
Gloria Echeverri sostiene que “hemos
puesto el orden como un deber pero
debemos convertirlo en una vivencia.
Vivir organizado permite sistematizar
las cosas, asi como también ayuda a
que la persona se sienta cémoda con-
sigo misma’.

Una buena organizacién genera
ahorro de tiempo y dinero porque
nos lleva a tener consciencia sobre lo
que realmente es necesario en el ho-
gar. Lina Pinzdn, especialista certifi-
cada en el método internacional Kon-
mari, creado por la reconocida con-
sultora japonesa Marie Kondo, quien
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DESPRENDERNOS DE LOS OBJETOS QUE REALMENTE
NO NECESITAMOS EN CASA LIBERA EL ESPACIO Y

TRAE FELICIDAD.

revolucioné el mundo con su siste-
ma para organizar y mantener el or-
den tanto en nuestro hogar como en
nuestra vida, sefiala cémo a través de
este programa las personas entienden
el orden como una herramienta de
bienestar.

De acuerdo con este método se re-
comienda hacer la depuracién por ca-
tegorfas como ropa, papeles, misceld-

neos (en donde cabe todo lo que no

entra en las demds); y objetos sentimentales, pero an-
te todo enfocarse en dejar lo que nos trae felicidad.

La acumulacién de elementos, como lo sostiene
la psicéloga Echeverri, conlleva a que las personas
se llenen de objetos que invaden sus espacios y que
en muchas ocasiones no necesitan. Aunque no hay
una organizacién ideal para cada espacio, ordenar
se convierte en una invitacién a revisar qué tenemos
en cada lugar y si necesitamos lo que hay o lo pode-
mos donar, intercambiar o reciclar y asi rescatamos
mds aire para nuestro hogar.

Lili Ramirez, organizadora profesional de espacios y miembro de la National Association of
Productivity and Organizing Professionals -NAPOQ, sostiene que antes de decidir qué hacer con

los objetos en cada espacio es importante hacer un diagndstico del lugar que permita conocer

la capacidad de desapego de sus moradores, evaluando qué aportan a su vida. Asi mismo, es
clave partir de la depuracién como principio general y zonificar, es decir, planificar los espacios de
acuerdo a cdmo se emplearan para que en cada lugar se ubique lo méas adecuado.

Y



CONSCIEI
LO QUE REALMEN
ES NECESARIO EN
HOGAR

En el closet: organice la ropa por
segmentos, la que va a regalar, la que
venderd, intercambiard o reciclard. No
regale acumulacién para otros.

Piense en vertical: déle un mejor
uso a las paredes de su hogar con
entrepafos en los cuales podra ubicar
distintos elementos.

Use rétulos: son de gran ayuda
-especialmente en la alacena y el
cléset- para que las personas tengan el
habito de devolver todo a su lugar.

En el bafio: evite saturarlo con
productos de aseo y belleza a la
vista de todos. Organice y depure.

En la cocina: prescinda de la
compra doble de objetos (tablas, &
accesorios y utensilios) pues
esto trae acumulacion.

Archivo de documentos:
comienza desde que recibe
la informacion. Tenga
carpetas que le permitan
clasificar y archivar.

Elementos
sentimentales y Jy
recuerdos de viajes: en Y,
este tema vale la pena
revisar qué objetos quiere
seguir conservando y cuéles puede
obsequiar.

En el depésito: al almacenar use
cajas, preferiblemente plasticas, no las
apile, acuda a estanterias o entrepafos
y marque lo que contiene cada uno.

“www.axacolpatria.co 27
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Materia gris Y,

meditacion

LA PRACTICA REGULAR DE LA
MEDITACION INCREMENTA

EL ESPESOR DE CIERTAS AREAS
DE LA CORTEZA CEREBRAL
RELACIONADAS CON LA
PERCEPCION SENSORIAL,

AUDITIVA Y VISUAL. LA MEMORIA
Y EL APRENDIZAJE TAMBIEN SE

BENEFICIAN.

a meditacién es una invitacién a estar en el
presente, el aqui y el ahora. Una prictica
de meditacién nos lleva a hacerle frente al
hecho de que el pensamiento humano esté
siempre en un estado de pasado —emociones, situa-
ciones, personas, enfrentamientos, conflictos— o de
futuro —estrés, ansiedad y falsas proyecciones—.

“Al meditar nos enfocamos en el aqui y el aho-
ra. Se trata de soltar y liberar los pensamientos de
situaciones que ya no existen porque hacen parte
del pasado, pero también desprendernos de lo que
no ha sucedido, de las cosas del futuro. Esto para
hacerle frente a la ansiedad, al estrés o al sufrimien-
to. Cuando meditamos estamos en el presente y eso
hace que nos conectemos con la vida”, sefiala Ricar-
do Espinoza Pefiaranda, director de una organiza-
cién que promueve y facilita espacios de armonia y
paz interior a través de actividades que integran el
encuentro con escenarios naturales y el desarrollo
holistico en Colombia.

Sin embargo, meditar va més all4 de aliviar el
estrés o el sufrimiento. Maribel Betancur es licen-
ciada en Educacién y candidata a doctora en hu-
manidades y asegura que entre los beneficios que
se obtienen con la meditacién estdn las afectaciones
positivas en la actividad cerebral, especialmente en
las dreas de la atencién.
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“Estd comprobado que las personas que meditan
30 minutos al dfa durante ocho semanas adquieren
mayor densidad de materia gris en las partes del ce-
rebro asociadas con la memoria, el yo, la empatia o
la reduccién del estrés, gracias a la activacién de las
redes neuronales. Esto beneficia también la memo-
ria en el aprendizaje”, explica Betancur.

De acuerdo con los resultados de un estudio lle-
vado a cabo en 2015 por especialistas de las univer-
sidades de Yale y Harvard, junto con el Hospital
General de Massachussets y el Instituto Tecnolégi-
co.de Massachusets (MIT), la practica regular de la
meditacién puede aumentar la cantidad de sustan-
cia gris de nuestro cerebro.

Por medio de resonancia magnética nuclear los
investigadores analizaron la sustancia gris de vein-
te personas experimentadas en meditacién budista
que realizaban a diario ejercicios de meditacién du-
rante cuarenta minutos.
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LAS PERSONAS QUE MEDITAN 30 MINUTOS AL DIA
ADQUIEREN MAYOR DENSIDAD DE MATERIA GRIS
EN LAS PARTES DEL CEREBRO ASOCIADAS CON LA
MEMORIA, ELYO, LA EMPATIAY LA REDUCCION DEL
ESTRES.

Las imégenes demostraron que cuando se medi-
ta de forma regular se incrementa el espesor de cier-
tas 4reas de la corteza cerebral —las relacionadas con
la percepcién sensorial, auditiva y visual- y se retrasa
el proceso de adelgazamiento de la corteza cerebral
asociado al envejecimiento. Estos beneficios se loca-
lizan fundamentalmente en el 4rea relacionada con
la concentracién del hemisferio cerebral derecho.

El desarrollo.de las imdgenes cerebrales ha per-
mitido corroborar que précticas como la medita-
cién, el yoga y el tai chi modifican la estructura del
cerebro y, por lo mismo, sus funciones. La atencién,
la memoria y la concentracién son capacidades sus-
ceptibles de aumentar gracias a la meditacién y es
por esta razén que reconocidas multinacionales co-
mo Google ofrecen a sus empleados clases especia-
lizadas porque aseguran que les ayudan en la relaja-
cién y la flexibilidad, pero también en el aumento

de la productividad.

EMOCIONES Y MEDITACION

Los estudios de imagen por resonancia magnética
adelantados por la doctora Sara Lazar, investigadora
asociada en Psiquiatria del Hospital General de
Massachusetts y profesora de Psicologia en la
Escuela de Medicina de Harvard concluyen que

las personas que practican meditacion aumentan

la densidad de materia gris en las estructuras
cerebrales implicadas en el aprendizaje, la memoria,
la regulacion de las emociones y la empatia.

Entre los beneficios que trae la meditacién se
destacan:

» Su préctica regular disminuye el desgaste
cognitivo asociado a la edad y puede mejorar la
atencion y creatividad en los nifios.

» A nivel hormonal los cientificos han registrado que
la meditacién reduce los niveles de cortisol en la
sangre, sustancia relacionada con el estrés, lo cual
mejora la capacidad de memorizacién y aprendizaje.
» Los expertos calculan que entre 10 y 30 minutos
de meditacién al dia son suficientes para regular
las emociones y mejorar la capacidad de atencién,
concentracion, la memoria y el proceso de toma de
decisiones.

» La meditacién incrementa el ritmo de las
llamadas ondas zeta del cerebro, asociadas con las
primeras etapas del suefo y que reflejan estados
emocionales positivos.

PARA LOS PRINCIPIANTES

Hay varias formas de meditar. Segin los
expertos, es importante que cada uno
encuentre su mejor manera de conexion. Para
quienes recién estan empezando en este tipo
de préacticas lo recomendable es que realicen
ejercicios mentales que los lleven a la calma.
Un consejo es programar la alarma del celular
tres veces al dia, en la mafiana, en la tarde y en
la noche, para que nos recuerde el tiempo de
tener un rato con nosotros mismos. La idea es
que al sonar la alarma tomemos tres minutos
a solas para respirar de manera consciente y
tranquilizar la mente. Se recomienda realizar
este ejercicio por lo menos durante 21 dias
para notar los cambios favorables.
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A ESCALA MUNDIAL VARIOS PAISES ESTAN
EXPLORANDO LA REDUCCION DE LA
JORNADA LABORAL COMO UN REMEDIO
CONTRA EL AUSENTISMO Y LA BAJA
PRODUCTIVIDAD. LOS RESULTADOS HAN

SIDO SORPRENDENTES.

n Colombia el Cédigo Sus-
tantivo del Trabajo establece
que la jornada laboral dia-
ria es de ocho horas, es de-
cir, 48 horas a la semana como mdxi-
mo. Aqui se valora més el dempo de
trabajo que lo que se produce en ese
lapso. Segun la Organizacién para la
Cooperacién y el Desarrollo Econé-
mico (OCDE), este es uno de los pai-
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ses donde mds horas se labora al afio
por trabajador: unas 2.496 (en mu-
chos sectores se trabajan de 10 a 12
horas diarias), mientras que en Ale-
mania se trabajan 1.363 y en Reino
Unido 1.676 horas. La OCDE pro-
pone un término medio de 1.766 ho-
ras laborales al afio por persona.

En 2017 la Asociacién Nacional
de Empresarios de Colombia (AN-

| -
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rabaje menos y
roduzca mas;

i
DI) revel6 en su libro Salud y estabilidad en el empleo
que, en promedio, por afio, un trabajador se ausenta
9,5 dfas (61% de los trabajadores recibe incapacida-
des de uno o dos dfas) a causa de enfermedad gene-
ral, accidentes y enfermedades laborales, asi como
por permisos y licencias de otra naturaleza, lo que a
las empresas les cuesta el 1,87% de la némina.
Jeffrey Pfeffer, profesor de la Universidad de Stan-
ford y experto en teorfa organizacional y manejo de
recursos humanos revela en su libro Muriendo por un
salario, que “el 60% de los empleados considera que
el estrés los ha enfermado y el 7% asegura haber si-
do hospitalizado por causas relacionadas con el traba-
jo”. Pfeffer asegura que “el estrés estd relacionado con
la muerte anual de 120.000 trabajadores estadouni-
denses”, lo que les cuesta a los empleadores méds de
US$300.000 millones anuales. Los sitios de trabajo
son la quinta causa de muertes en Estados Unidos.



Para el experto, el sistema laboral
de su pais es téxico e inhumano, por-
que “las largas jornadas laborales, los
despidos, la falta de seguro médico y
el estrés provocan una enorme inse-
guridad econdémica, conflictos fami-
liares y enfermedades”.

Diversos estudios laborales han
confirmado que cuando el trabajo in-
vade la esfera privada, los trabajadores
corren el riesgo de volverse irritables,
ser menos comprensivos con las poli-
ticas de su empresa, mds propensos a
accidentes laborales o de trifico y vi-
vir mds estresados, lo cual al final dis-
minuye la productividad.

JORNADA LABORAL MAS CORTA
En la actualidad varios paises estdn
explorando a profundidad la reduc-
cién de las horas de trabajo como an-
tidoto contra el ausentismo laboral y
la baja productividad. En nuestro me-
dio esto atin suena exdtico o es una
quimera.

El principal o m4s resonante en-
sayo al respecto se inicié en 2015 en
el sector publico de la tercera ciudad
de Suecia, Gotemburgo, que bus-
ca comprobar si se es mds eficiente
al trabajar menos horas. Para esto,
a la mitad de sus funcionarios se le
asigné un horario de solo seis horas
al dfa, mientras que la otra contintia
con su jornada habitual de ocho ho-
ras (40 horas a la semana) y todos de-
vengan el mismo salario.

Esta propuesta se sustenta en la
idea de que con una jornada laboral
corta se respeta y se cuida més el en-
torno familiar o se dedica mds tiempo
al ocio y hay menos riesgo de enfer-
mar, razones por las que los trabaja-
dores tendrfan mds energfa disponi-
ble, se dedicardin mds a su labor, al-
canzarfan una mayor eficiencia y se
comprometerfan més con la empresa.

En otros paises como el Reino
Unido se estdn probando otras opcio-
nes, como la semana laboral de cua-
tro dias, en la que los empleados solo
acuden a su puesto de trabajo de lu-

nes a jueves, y queda como una posi-
bilidad voluntaria asistir el viernes a la
empresa o recurrir al teletrabajo como
una forma de combatir la llamada “fa-
tiga del viernes”.

El mercado laboral de los paises
més avanzados se ha convertido en un
laboratorio en este sentido. De acuer-
do con la estratega laboral estadouni-
dense Cali Williams Yost, “el éxito de
las jornadas laborales cortas tiene més
que ver con el tipo de trabajo realiza-
do, la carga de trabajo y la supervi-
sién, que con el pais o la empresa que
realiza el cambio. Parte del problema
es que un horario de trabajo no tiene
por qué ajustarse a todos los emplea-
dos o a los puestos. En una economfa
competitiva a nivel internacional, es-
tos modelos de talle tinico son difici-
les de seguir”.

TRABAJAR EN CASA

semana o en circunstancias concretas.

trabajadores.
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LAS INICIATIVAS QUE PROMUEVEN
JORNADAS LABORALES MAS
CORTAS SE SUSTENTAN EN LA
IDEA DE QUE CON MENOS HORAS
DETRABAJO SE CUIDA MAS EL
ENTORNO FAMILIAR, SE DEDICA
MASTIEMPO AL OCIO Y HAY
MENOS RIESGO DE ENFERMAR,
RAZONES POR LAS QUE LOS
TRABAJADORES ALCANZARIAN
MAYOR EFICIENCIA.

Otra de las alternativas que se ha previsto para aumentar la productividad y reducir
el ausentismo laboral es el teletrabajo. En Colombia esta politica se lanzd en 2012.
Gracias a la tecnologia, muchos empleos, sobre todo los llamados “de oficina”, han
registrado cambios significativos porque en empresas de diversos tamafios algunos
empleados pueden trabajar desde sus casas al conectar sus computadores con las
plataformas de sus compaiiias. Este permiso muchas veces se programa una vez a la

Para que arroje resultados positivos es necesario que el empleado aprenda unas
practicas o habitos que le ayuden a manejar su independencia, como el uso eficiente
del tiempo, lidiar con la soledad y mantener una disciplina. Entre sus beneficios esta
que aumenta la satisfaccion del empleado con su trabajo, su confianza, su moral, la
lealtad y el sentido de pertenencia con su compaiiia.

Entre los trabajadores independientes esta es una practica afianzada en los Ultimos afios,
que incluso les permite desplazarse por distintos lugares de su ciudad, el pais y el mundo,
y realizar actividades con las que se ganan la vida. Se les llama ‘némadas digitales’.

Un informe de la ONU asegura que en el afio 2035 seran ‘némadas digitales’ el 11%
de los 8.800 millones de habitantes del planeta, es decir, unos 968 millones de
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LAS FRONTERAS DE LOS ATRACTIVOS TURISTICOS EN COLOMBIA
SE ESTAN AMPLIANDO HACIA OTROS PAISAJES PARA EL VIAJERO
INTERESADO EN VIVIR NUEVAS EXPERIENCIAS.

i se trata de explorar nuevos destinos y en-

contrar otros paisajes existen en el pais op-

ciones distintas a las tradicionales playas

del Rodadero en Santa Marta, Bocagrande
en Cartagena o Johny Cay en la isla de San Andrés.
El archipiélago de San Bernardo, las playas de Ca-
purgand, la laguna Damas del Nare y el desierto de
la Tatacoa son algunas alternativas para descubrir y
disfrutar la otra Colombia.

EL GOLFO DE MORROSQUILLO
El archipiélago de San Bernardo estd ubicado en el
golfo de Morrosquillo, que tiene costas en Sucre y
Cérdoba; lo conforman diez islas, pero las mds vi-
sitadas son Isla Palma e Isla Mdcura. Desde 1996
una parte de este archipiélago pertenece al Parque
Nacional Natural Islas Corales del Rosario y San
Bernardo. Se viaja en lancha desde Cartagena o San
Onofre, Tolt y Covenas (Sucre).

Isla Palma tiene alojamientos y restaurantes para
todos los presupuestos. Las playas son de arena blan-
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ca y sus aguas cristalinas son un juego
de colores verdes y azules turquesa para
nadar y practicar el esnérquel (careteo)
o buceo libre; parecen una piscina na-
tural sin olas. En las aguas de los alre-
dedores se divisan peces y arrecifes co-
rales. En las noches se disfruta el tour
del plancton. Allf también se puede vi-
sitar un acuario y un zooldgico.

En cuanto a Capurgand (Zierra del
aji, en lenguaje Kuna), se trata de un
paraje tranquilo, poco poblado, que
pertenece al Chocd, pero esté localiza-
do a la salida del golfo del Urabd, en
la costa izquierda, a pocos kilémetros
de la frontera con Panamd. Es un co-
rregimiento del municipio de Acandj,
aislado por carretera, en el que conflu-
yen las idiosincrasias chocoana, cordo-
besa y antioquefia, presentes en la va-
riada gastronomia. No solo cuenta con

playas paradisiacas, sino que también
abundan por alli los bosques, en espe-
cial de la selva del Darién, los rios, los
manglares y las cascadas. Es un lugar
ideal para la aventura (paseos en bici-
cleta, caminatas y buceo) y el descan-
so (tomar siestas en hamacas entre pal-
meras). Entre los meses de abril y ma-
yo desovan en sus playas las tortugas
Cand, una especie en peligro de extin-
cién. Se arriba en avioneta desde Me-
dellin (acropuerto Olaya Herrera), o
en lancha desde Turbo y Necocli.

LA BAHIA DE LAS BALLENAS
JOROBADAS

Al norte de la Costa Pacifica colom-
biana y sobre la serranfa del Baudé es-
t4 Bahfa Solano, que en su pequefio

aeropuerto recibe vuelos desde Bogo-
t4 (con escala en Medellin o Quibdd),
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Medellin (acropuerto Olaya Herrera),
Quibdd y Cali. Sus alrededores son
considerados unos de los espacios més
biodiversos del planeta, en los que se
encuentran playas y selva. Allf se pue-
de practicar pesca en aguas profun-
das, bucear, avistar ballenas jorobadas
(entre junio y noviembre) y tortugas,
o surfear. Entre sus atractivos se en-
cuentran las playas El Almejal y Playa
Blanca (en el Parque Nacional Ense-
nada de Utrfa) y la cascada El Tigre.
Los hospedajes estdn mds orientados
al ecoturismo y al turismo de aventu-
ra, sin embargo, se pueden encontrar
hostales, posadas y cabafias equipadas
con todos los servicios. Su rica gastro-
nomfa ofrece platos con productos
del mar frescos, arroz con coco, pata-
cones y frutas exéticas.

SERRANIA DE LA LINDOSA

Por otro lado, si se buscan atractivos
turisticos en contacto con naturaleza
exuberante, lejos del mar, estd la Se-
rranfa 0 Mesa de La Lindosa, a una
hora de San José del Guaviare, con-
formada por diversos ecosistemas. En
esencia es una formacién de origen
precdmbrico constituida por unas 60
estructuras rocosas frégiles con cer-
ca de siete mil pinturas rupestres de
més de 12.000 afios de antigiiedad,
que revelan la caza, la pesca, los ri-

tuales religiosos y costumbres de los
pueblos originarios de la Amazonia y
la Orinoquifa. Es una de las mayores
concentraciones de arte rupestre del
mundo, una joya arqueoldgica prote-
gida por el Estado, sobre la que no se
admite la intervencién humana, salvo
la presencia de las comunidades indi-
genas, el trabajo de los cientificos y
una cuidadosa explotacién turistica.
En esta zona también se encuentran
hermosos cafios con lechos de losas de
piedra, parecidos a Cafo Ciristales, y
atractivos como Ciudad de Piedra, Los
Ttneles, Puerta de Orién, Laguna Ne-
gra, La Marfa y El Rincén de los Toros.
Aguas abajo por el rio Guaviare,
luego de surcarlo dos horas en lancha
rdpida o voladora (o viajar cuatro ho-
ras en carro desde San José del Gua-
viare), al pie del monte amazénico
se llega a la laguna Damas del Na-
re, un imponente cuerpo de agua de
81 hectdreas, considerado como un
parafso por quienes la conocen, un
nicho de vida silvestre entre bosques
conservados. Es hébitat de los delfi-
nes de agua dulce o toninas, que al
sentir a los visitantes se acercan, dan-
zan y juegan en el agua; también hay
grupos de garzas crestadas y otras
aves como la tangara enmascarada,
el gallito de la roca guyanés, 4guilas,
gavilanes, tértolas y diversas especies

de peces de agua dulce. Cuenta con sendero sel-
vético, zona para acampar y atardeceres naranjas.

EL INMENSO SILENCIO DE LA TATACOA

El desierto de la Tatacoa estd ubicado a 38 kiléme-
tros de Neiva. Es el segundo mds extenso de Co-
lombia, con 330 metros cuadrados, luego del de la
peninsula de La Guajira. En el pasado fue un gran
bosque seco tropical y albergue de una gran diversi-
dad de flores. Hoy es una zona erosionada cruzada
por cafiones secos de misteriosas formas arcillosas.
A los turistas les ofrece profundo silencio, tranqui-
lidad y un paisaje terroso de colores ocres y grises, y
el verde de los cactus candelabro. Es un lugar privi-
legiado para observar el cielo. En la posada El Tigre
de Marte hay un observatorio astronémico desde el
que se pueden divisar con telescopio las 88 conste-
laciones. Otros de sus atractivos son las caminatas
ecolégicas por el Laberinto del Cuzco (formaciones
de tierras rojas y amarillas), Los Hoyos, (la zona de
las formaciones de tierras grises) y paseos en bicicle-
ta con paradas en miradores naturales. Sus paisajes
son una oportunidad para conectarse con la natura-
leza. En el desierto y en Villavieja hay lugares para
acampar, posadas y hostales con servicios de restau-
rante y algunos con piscinas.
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Ensamble Barroco de Bogota -
Conciertos Brandenburgueses 1,2y 3

JULIo 2Y 3
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO - BOGOTA

Colombiamoda 2019

JULIO 23 AL 25
PALACIO DE EXPOSICIONES Y CONVENCIONES - MEDELLIN

Fiestas del Mar

JULIO 24 AL 29
SANTA MARTA - MAGDALENA

Sabor Barranquilla 2019

AGOSTO 22 AL 25
PUERTA DE ORO, CENTRO DE EVENTOS DEL CARIBE - BARRANQUILLA

Silverexpo - Entretenimiento
y bienestar para personas mayores
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AGOSTO 9 AL 11
BOGOTA - CORFERIAS

Festival Nacional Autoctono de Gaitas

AGOSTO 16 AL 19
SAN JACINTO - BOLIVAR

Il Concurso Nuevos Creadores
Cancion Infantil

| SEPTIEMBRE 15
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO - BOGOTA

SEPTIEMBRE

ARTBO

SEPTIEMBRE 19 AL 22
BOGOTA - CORFERIAS

XX Festival Jazz al Parque
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SEPTIEMBRE 22 AL 23
PARQUE EL COUNTRY - BOGOTA

Se T EMBAL
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Conoce mas alianzas y consulta los términos y condiciones ingresando a nuestra
pagina web www.axacolpatria.co/beneficios y a nuestra APP AXA COLPATRIA.

W@ YOGA VIVA “~dFarmatopo &:" @ cabify

DARTE MAS NO TE CUESTA MAS
ava

5% 15% 5% @ 15% 50%

De descuento en De descuento en De descuento De descuento segdin Detfae;ggteogtgaﬂgr 2
todos los planes todos los planes en toda la tienda programacion clientes nuevos
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Gratis  20% 20% @30% 50%

» De descuento en
Acceso a evaluacion

corporal con asesoria de De descuento De descuento blanqueamiento De descuento
médicos especialistas en lentes en toda la tienda dental en lainscripcion

< 10%  10% 20%
é De descuento en la De d De descuento
3 categoria mercado e descuento en en todos los De descuento seglin
2 en bono recompra la primera compra tratamientos programacion
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Tu voz le da sentido
a nuestra labor

AXA COLPATRIA

Ayudanos a entender mejor tus necesidades . s
. . Descarga la aplicacion en:
de informacion.

Escanea el cédigo QR y responde una breve > Google play

encuesta.

Available on the iPhone
D App Store

Y disfruta de nuestros
beneficios



