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EN MOVIMIENTO
Riesgos del 
sedentarismo 
a temprana edad

Las ciudades
del buen vivir

Prevención
y detección

temprana
las mejores armas
contra el cáncer

En el país se presentan  
cada año en promedio  
71.000 nuevos casos.

Las pruebas de detección 
temprana y una dieta 
equilibrada ayudan a 
prevenirlo.
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L a Medicina Prepagada es uno de 
los elementos del aseguramien-
to privado en salud, que también 
abarca los planes complementa-

rios y las pólizas de salud, entre otros. Es-
te sector de la economía nacional crece a 
dos dígitos por encima del promedio de 
la industria de seguros, evidenciando la 
necesidad de un servicio más personali-
zado y cuidadoso para los usuarios. 

Con el fin de optimizar la experien-
cia de nuestros clientes, constantemente 
realizamos mejoras, así como inversiones 
significativas, que se reflejan en una red 
médica idónea, además de instituciones 
de alto nivel. 

Con el paso de los años, las personas 
son más demandantes en los servicios 
de salud, no solo porque viven más, si-
no porque cada vez son más conscientes 
de que los avances en tecnología aumen-
tan la posibilidad de cubrir los diferentes 
riesgos. AXA COLPATRIA no es ajena a 
esta tendencia e históricamente ha sido 
una organización competitiva en el nego-
cio del aseguramiento privado. 

Llevamos más de 35 años operando 
nuestra compañía de salud y nuestra vo-
cación ahora es la de ser un jugador más 
grande e importante, principalmente por 
el respaldo que este crecimiento le puede 
brindar a nuestros clientes. Es por esta ra-
zón que tenemos empresas como Emer-
médica, la Clínica VIP y además nues-
tros Centros de Especialistas Médicos, 
todo ello con el fin de ofrecer servicios 
caracterizados por su integralidad, lo que 

hace que la experiencia de los clientes sea 
más ágil, oportuna y de alta calidad.

Constantemente trabajamos en la ma-
nera de mejorar nuestros servicios y lo ha-
cemos basados en los tres pilares de la salud 
privada. El primero es el costo, que aumen-
ta a medida que los países se desarrollan 
y progresan como sociedad; nuestra posi-
ción, por el contrario, es la de ofrecer planes 
para diferentes capacidades económicas al 
alcance de todos. El segundo es el de la ca-
lidad, que debe verse reflejada tanto en los 
profesionales como en los diferentes esce-
narios de los centros médicos y clínicas, así 
como en la parte administrativa, y el terce-
ro es el del acceso, donde la red hospitalaria 
es clave, además de los equipos de última 
tecnología con los que cuentan, que agili-
zan y perfeccionan la atención.

Más allá de todo ésto, nuestra expe-
riencia nos ha llevado a saber que debe-
mos estar con nuestros asegurados, no 
solo en el momento de sufrir una enfer-
medad o padecimiento, sino a lo largo de 
su vida, inculcando hábitos saludables 
que les permitan prevenir patologías a las 
que estamos expuestos como seres huma-

nos. Por esta razón, en los 
próximos años esperamos 
un fuerte crecimiento en 
el que seguiremos ponien-
do todo nuestro esfuerzo, 
profesionalismo y moder-
nización, con el propósito 
de empoderar a nuestros 
clientes para que vivan ca-
da día una vida mejor.

Karloc Contreras
Director de Líneas  
de salud y arl

Más de 35 años de experiencia 
respaldan nuestra calidad

editorial

El mejoramiento 
continuo en 
la prestación 
de nuestros 
servicios se 
refleja en una 
red médica 
idónea.
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breves

Investigación

La complejidad del azúcar

Instagram 

Recuperación 
autoinmune

https://www.forbes.com/sites/daviddisalvo/2016/01/24/why-breaking-
habits-is-even-harder-than-we-think/#62bd54df100a

Sabemos que más allá de un 
delicioso postre existe el peligro 
del azúcar que contiene. Pues 
bien, si todos somos cons-
cientes de que este polvillo 
de magnífico sabor no es 
saludable, ¿por qué seguimos 
aferrados a él? Un estudio de la 
Universidad de Duke en Estados 
Unidos, afirma que la adicción a 
consumir azúcar es igual o peor 
que la que padece un adicto a 
las drogas. Esto se descubrió 
cuando se compararon los ce-
rebros de ratones mayormente 
expuestos al azúcar y otros que 

no la consumían, encontrando 
que existen alteraciones en las 
comunicaciones de la región del 
ganglio basal. Esta comunica-
ción puede rastrearse como una 
actividad eléctrica y se encontró 
que en los ratones adictos al 
azúcar la señal de parar de con-
sumirla, alejarse o abstenerse 
es casi nula, mientras que exis-
te siempre vía libre en la señal 
que les indica seguir adelante. 
En otras palabras, los cerebros 
de los ratones adictos al azúcar 
pierden la capacidad de regular 
su comportamiento.  

Este documental del premiado director Michal Siewierski 
lo acompaña en su travesía de tres años de investigación 
sobre el impacto que tienen los alimentos que elegimos 
diariamente en nuestra salud, en el planeta y en la vida de 
otras especies. También analiza, de la mano de 28 expertos 
reconocidos a nivel mundial en el tema de la salud y la nu-
trición, cómo se han modificado los patrones alimenticios de 
la humanidad a lo largo del tiempo, en detrimento del medio 
ambiente y los seres vivos. Disponible en Netflix, este docu-
mental seguramente cambiará la forma en que el espectador 
mira los alimentos que consume a diario.

Para ver en Tv

Food choices

Gracias a sus conocimientos como psicóloga 
experimentada, Ángela Vergara ayuda a 
sobrellevar las dolencias de algunas enfer-
medades autoinmunes a través de recomen-
daciones sobre los cambios que pueden 
realizarse en las rutinas diarias de alimenta-
ción y de actividad física, así como de con-
sejos y prácticas sencillas que permiten a la 
personas que padecen este tipo de dolencias 
disfrutar de aquellas pequeñas cosas que les 
ayudan a tener una mejor calidad de vida.

@recuperacionautoinmune

https://www.forbes.com/sites/daviddisalvo/2016/01/24/why-breaking-habits-is-even-harder-than-we-think/#62bd54df100a
https://www.forbes.com/sites/daviddisalvo/2016/01/24/why-breaking-habits-is-even-harder-than-we-think/#62bd54df100a
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Para leer

Extraordinario
August es un niño que ha tratado de llevar una vida 
normal, a pesar de que su condición de nacimiento no 
se lo ha permitido por múltiples razones que el lector irá 
descubriendo a medida que avanza el relato. Una novela 
narrada al comienzo por el protagonista, pero que se 
vuelve incluyente en el momento en que cede la palabra 
a quienes lo rodean, permitiéndonos una mirada más 
amplia de lo que en realidad le ocurre a la familia de 
August y también haciéndonos comprender que en la 
diferencia reside la belleza de lo extraordinario.

Una pequeña aplicación revoluciona el mundo virtual 
y está desbancando a Instagram en niveles de popu-
laridad. Se trata de VSCO Camm, que ofrece filtros y 
opciones de edición que ya tienen millones de seguido-
res en el mundo y hacen que las fotografías parezcan 
obras de arte. Sus efectos son los favoritos de fotógrafos 
profesionales y también de quienes aman las clásicas 
Polaroid. El usuario puede descargar gratis la aplicación, 
tanto para IOS como para Android, crear un perfil y seguir 
a otros usuarios. 

YouTube

Recetas caseras

En la web

María Pepita Mamá

A través de este programa podremos aprender a preparar 
diferentes recetas sencillas, que nos permitirán sorpren-
der a los demás miembros de la familia o a uno que 
otro invitado extra a la cena. Platos fuertes, ensaladas, 
postres y un sinnúmero de posibilidades que podemos 
explorar de la mano del narrador del video, que de forma 
sencilla nos va dictando los ingredientes necesarios y el 
paso a paso para obtener un producto fácil y delicioso.

https://www.youtube.com/user/recetascocinacasera1

Una madre debe sortear diferentes situaciones en el momento mismo en 
que obtiene ese título, por la cantidad de consejos con tonos de opinión 
que recaen sobre sus hombros. Pues bien, esta mujer, esposa, madre y 
diseñadora nos permite leer su blog y divertirnos con sus historias a medida 
que nos narra sus apreciaciones acerca de los diferentes momentos de la 
crianza de su hija. 

https://mariapepitadiseno.blogspot.com.co

Apps

VSCO (Vision Supply Company)



salud en familia8

axa colpatria actualidad

La Clínica VIP estrena 
su nuevo equipo de 
Resonancia Magnética 
de alta tecnología, 
con atención las 24 
horas del día.

en servicio
A la vanguardia

D esde comienzos de 2018 los usua-
rios de los servicios de salud de AXA 
COLPATRIA cuentan con un nue-
vo servicio en las instalaciones de la 

Clínica VIP. Se trata de un equipo de última 
tecnología, importado de Estados Unidos, 
con el que se pueden practicar resonancias de 
todo tipo.

“Adquirimos un equipo de 1,5 teslas, con 
el que podemos realizar toda clase de estu-
dios de resonancia con el fin de detectar cual-
quier patología, bien sea del sistema nervioso 
central, muscular, próstata y corazón”, indi-
có el doctor Jorge Fernando Ortiz, gerente 
de la Clínica VIP.

Destacó el hecho de que, pese a que la 
mayoría de equipos en el país son del mismo 
tamaño, éste cuenta con tecnología de pun-
ta, “tiene mayor resolución, ya que por ser 
moderno, sus imágenes son más definidas”, 
explica el doctor Ortiz. 

Y es que los avances tecnológicos en el 
campo del radiodiagnóstico son fundamenta-
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caso de una familia en la que uno de 
sus miembros sufre fuertes migrañas; 
esperar por el dictamen de la resonan-
cia aumenta sus niveles de estrés y an-
gustia. “Un resultado a tiempo hace 
que se descarte un tumor y que todos 
puedan volver a casa más tranquilos; 
en caso contrario, si hay una patolo-
gía se puede actuar a tiempo”, agrega 
el doctor Ortiz.

El servicio del equipo de última 
tecnología va más allá y su uso tam-
bién se extiende a casos de traumas 
en las articulaciones. El médico ex-
plica que en la actualidad “es impo-
sible tratar un trauma importante de 
rodilla sin tomar una resonancia, que 
permite obtener imágenes en diferen-
tes planos y con excelente resolución 
de contraste de los diferentes tejidos”.

El nuevo equipo agilizará radical-
mente los procesos en la 
clínica, en tanto que ya no 
tomará tanto tiempo prac-
ticar estos estudios de imá-
genes. Seis radiólogos espe-
cializados, cada uno en un 
área específica, se apoyarán 
en este equipo para poder 
atender a dos pacientes por 
hora, los siete días de la se-
mana.

les porque, además de agilizar los pro-
cedimientos para los pacientes, permi-
ten que los especialistas cuenten con 
resultados altamente confiables que 
garantizan un diagnóstico oportuno.

“La ventaja para nuestros usuarios 
de AXA COLPATRIA es que tienen 
la posibilidad de realizarse una reso-
nancia de inmediato, pues el equipo 
trabaja 24 horas al día, lo que les per-
mite agendar su cita casi que el mis-
mo día que la soliciten, o al día si-
guiente”, puntualizó el gerente. 

Según el doctor Ortiz, “en el país 
hay bastantes resonadores, pero su 
demanda es muy grande porque ca-
da día se están utilizando más. Hasta 
hace dos años los médicos no solicita-
ban resonancia de próstata, sino que 
tomaban una tomografía o hacían 
biopsia, pero la praxis médica indica 
que a un paciente que tiene un PSA 
(antígeno prostático específico) eleva-
do se le debe tomar una resonancia de 
próstata. En la actualidad los estudios 
la recomiendan porque con ella hay 
valores que determinan si hay patolo-
gía o no”, asegura el especialista.

Y es allí, en la detección temprana 
de las patologías, donde cobra trascen-
dencia la adquisición del nuevo equi-
po. El gerente de la clínica expone el 

Nuestros 
usuarios tienen 
la posibilidad 
de practicarse 
una resonancia 
de inmediato, 
pues el equipo 
trabaja 24 
horas al día.

Nuestros usuarios son la mejor 
carta de recomendación en 
cuanto al portafolio de servicios 
que ofrecemos en salud. Para 
José Yesid Medina Mosquera 
las principales razones por 
las cuales él y su familia han 
permanecido afiliados a AXA 
COLPATRIA por más de veinte 
años, han sido el excelente 
servicio recibido por parte del 
cuerpo médico en las diferentes 
especialidades, tanto en los 
consultorios como en las con-
sultas domiciliarias, la facilidad 
para realizar los trámites, la 
idoneidad de las clínicas y 
el mejoramiento que vienen 
realizando año tras año. 

“Un aspecto que vale la pena 
resaltar –dice el usuario– es 
el hecho de que el directorio 
cuenta con la especialidad de 
medicina alternativa, a la cual 
acudimos todos en la familia. 
Otro punto importante ha sido 
la red de médicos adscritos, 
en la que se encuentran la pe-
diatra María Helena Giraldo, el 
médico bioenergético Germán 
Darío Benítez, la gastroenteró-
loga Patricia Álvarez, el otorrino 
Jaime Becerra y el ortopedista 
Jorge Giraldo, entre otros.

Medina destaca que la atención 
recibida siempre ha sido muy 
oportuna, sobre todo en las di-
ferentes situaciones de urgencia 
que se han presentado en su 
familia en las que los diagnós-
ticos han sido acertados. “Dos 
de nuestros tres hijos nacieron 
en clínicas adscritas a AXA 
COLPATRIA y la atención, tanto 
en los embarazos como en los 
partos ha sido excelente”.

Añade que otro punto impor-
tante es que los especialistas 
siempre les han formulado me-
dicamentos y tratamientos que 
les han permitido una rápida 
recuperación. 

Nuestros usuarios 
tienen la palabra 
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tema central

Las mejores

contra el

cáncer

Prevenir 
y detectar 
a tiempo:

armas
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L as cifras sobre cáncer, enferme-
dad en la que las células anó-
malas se dividen sin control y 
destruyen los tejidos corpora-

les, son cada vez más preocupantes. 
Cada año mueren de cáncer 8,8 mi-
llones de personas a nivel mundial, 
en su mayoría en los países de ingre-
sos bajos y medios, de acuerdo con la 
Organización Mundial de la Salud, 
OMS. En Latinoamérica se trata de 
la segunda causa de mortalidad, y en 
Colombia se presentan en promedio 
71.000 nuevos casos de cáncer anual-
mente. 

Los cánceres que más muertes ge-
neran en el planeta son los que es-
tán asociados al aparato respirato-
rio. Por año se presentan en prome-
dio 1.695.000 víctimas mortales por 
cánceres de tráquea, bronquio y pul-
món, seguidos por los de hígado, con 
788.000 muertes y los de colon y rec-
to, con 774.000. Un estudio realizado 
por The Economist Intelligence Unit 
advirtió que para el año 2035 los fa-
llecimientos por esta enfermedad au-
mentarían en un 106%, solo en Amé-
rica Latina.

Es mejor prevenir 
La doctora Angélica María García Ra-
mos, médica especialista en nutrición 
clínica, señala que “debido a que se 
trata de un padecimiento multifacto-
rial, no hay un estilo de vida exclusi-

Cada año en Colombia se presentan en 
promedio 71.000 casos nuevos de cáncer. La 
clave está en la prevención y para ello es 
fundamental mantener una alimentación 
saludable, realizar ejercicio regularmente 
y consultar al médico ante cualquier signo 
de alarma o síntoma que se presente.

vo que impacte el desarrollo del cán-
cer”. No obstante, asevera que “man-
tener una alimentación rica en frutas 
y verduras, baja en grasas saturadas o 
comida procesada, alta en pescado, 
cereales integrales, legumbres y fru-
tos secos –moderando su consumo–, 
influye en poder mantener al margen 
los cánceres que son prevenibles. Es-
to, sumado a la actividad física”. 

Los expertos puntualizan sobre la 
necesidad de hacer por lo menos 30 
minutos de ejercicio diario, mantener 
un peso saludable que vaya de acuer-
do con la estatura, limitar la ingesta 
de alcohol y de cigarrillo, alimentar-
se saludablemente con cinco porcio-
nes de fruta y vegetales diarias, así co-
mo disminuir el consumo de sal y de 
azúcar.

La doctora Andrea Rojas Garzón, 
especialista en Medicina 
Interna y Coordinadora 
del Grupo Área Soporte 
Oncológico del Instituto 
Nacional de Cancerología 
advierte, además, sobre la 
importancia de un diag-
nóstico a tiempo. “Una 
consulta oportuna es fun-
damental, pues hay cán-
ceres que se pueden curar 
si se diagnostican tempra-
namente”. Para ello exis-
ten las pruebas de tamiza-
ción, que tienen por objeto 

El cáncer de 
mama es la 
primera causa 
de muerte entre 
las mujeres 
colombianas, 
seguido por 
el de cuello 
uterino, 
estómago y 
pulmón.
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tema central

identificar la enfermedad en pacientes 
que aún no han desarrollado sínto-
mas. Dentro de ellas se encuentran la 
citología, la mamografía, el antígeno 
prostático, la prueba de guayaco y la 
colonoscopia para el cáncer de colon, 
entre otras”, puntualiza.

Con ella coincide el doctor Carlos 
Alberto Ortiz Santacruz, oncólogo 
clínico de la Unidad de Oncología de 
la Clínica del Country, quien asegu-
ra que lo mejor “es un diagnóstico a 
tiempo, para poder combatir la enfer-
medad y ganarle la batalla”.

“Hay programas de mamografía y 
de citología vaginal para prevenir dos 
de los cánceres más frecuentes; sin 
embargo la política no es muy con-
tundente. Son menos frecuentes los 
programas para detectar la presencia 
del cáncer de colon y recto mediante 
la medición de sangre oculta en he-
ces, o de próstata, con la medición del 
antígeno prostático específico”, expli-
ca Ortiz.

Alimentos con poder anticancerígeno 

Hortalizas de hoja 
verde: espinaca, 
col rizada, todo 
tipo de lechugas.

Verduras y frutas 
de color amarillo y 
naranja: pimentón, 
papaya, zanahoria, 
ahuyama.

Frutos rojos: 
fresas, arándanos, 
frambuesas.

Crucíferas: brócoli 
y coliflor

Hierbas y especias 
frescas: cúrcuma, 
pimienta, cayena, 
orégano, albahaca, 
jengibre.

Kéfir (lácteo 
parecido al 
yogur), chucrut 
(col fermenta-
da), kombucha 
(bebida de ligero 
sabor ácido).

Aceite de 
oliva extra 
virgen

Nueces y semillas
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En los hombres, 
la mayor tasa 
de mortalidad 
se presenta 
por cáncer 
de estómago, 
seguido por 
los de próstata, 
pulmón y colon.

Tipo de cáncer Prueba 

 Cáncer de mama
› 	Examen clínico de mama cada año, a partir de los 40 años de edad.

› 	Mamografía cada dos años a toda mujer entre 50 y 69 años de edad.

 Cáncer de cuello uterino

› 	Citología de cuello uterino a partir de los 21 años. También se recomienda para mujeres que hayan inicia-
do vida sexual activa temprana.

› 	A partir de los 30 años y hasta los 65, la citología debe combinarse con pruebas de detección del Virus 
de Papiloma Humano ADN/VPH.

› 	Técnicas de inspección visual del cuello uterino para mujeres entre 25 y 50 años de edad, residentes en 
regiones con difícil acceso a los servicios de salud.

› 	Estrategia “Ver y Tratar”: incluye la realización de técnicas de inspección visual y tratamiento inmediato como 
crioterapia, que es un método para congelar y destruir tejido enfermo, incluyendo las células cancerosas.

 Cáncer de próstata › 	Prueba de antígeno prostático (PSA) combinada con tacto rectal, a partir de 50 años.

 Cáncer de colon y recto › 	Prueba de sangre oculta en heces cada 5 años y colonoscopia cada 10 años. En población con riesgo de 
cáncer, a partir de los 50 años.

Detección temprana
En Colombia existen pruebas específicas 
para la detección temprana de los siguientes 
tipos de cáncer:

Los especialistas advierten que es 
necesario perder el miedo a consultar 
y que si la enfermedad se diagnostica 
oportunamente, las opciones de tra-
tamiento serán mayores, así como las 
posibilidades de curación.  

La doctora Rojas señala que, 
“el cáncer en Colombia tiene una dis-
tribución similar con respecto a las 
cifras a nivel mundial. Entre las mu-
jeres, el cáncer de mama es la prime-
ra causa de muerte, seguido por el de 
cuello uterino, estómago y  pulmón. 
Por su parte, entre  los hombres, la 
mayor frecuencia en  mortalidad se 
presenta por cáncer de estómago, se-
guido por los de próstata, pulmón y 
colon. No hay que olvidar que el cán-
cer  no es una enfermedad exclusiva 
del adulto; en los niños la causa más 
frecuente son las leucemias”.

Rojas advierte que, aunque “la 
etiología del cáncer es multifactorial, 
es decir no hay una causa única, sino 
múltiples condiciones que favorecen 
el desarrollo del mismo, por lo gene-
ral existe un componente genético o 

heredado secundario a mutaciones 
que ocurren en el ADN y un compo-
nente de exposición a diferentes con-
diciones que pueden activar el desa-
rrollo de la enfermedad”. 

Agrega que los cánceres con un 
predominio genético son muy difíci-
les de prevenir, en tanto que se tra-
ta de una condición no modificable, 

como sucede por ejemplo 
con el cáncer de páncreas. 
Sin embargo, indica que 
cuando predomina el fac-
tor exposicional a con-
diciones que son poten-
cialmente modificables, 
como tabaco, tóxicos, 
procesos infecciosos, ma-
los hábitos alimentarios y 
estilo de vida, hay cánce-
res que pueden ser preve-

nibles, como los de piel y pulmón.  
No olvide informar siempre al mé-

dico tratante  sobre los antecedentes 
de  cáncer  en su familia,   pues esto 
permite conocer los riesgo de desarro-
llar esta enfermedad. 

Cómo 
prevenirlo

El Ministerio de Salud 
indica que el riesgo de 
cáncer puede atenuarse 
con las siguientes reco-
mendaciones:

› No consumir tabaco 
ni exponerse al humo 
generado por este.

› Incrementar el consu-
mo de frutas, verduras 
y cereales, así como 
optar por el consumo de 
alimentos con menos 
contenido de grasa.

› Practicar actividad 
física con regularidad, 
logrando 150 minutos 
durante la semana.

› Evitar la sobreexposi-
ción solar ultravioleta.

› Evitar el consumo de 
alcohol.
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prevención

Cuide 
Un chequeo al estilo de vida y la 
alimentación permite prevenir 
enfermedades relacionadas con esta 
porción del intestino.

A lgunas de las dolencias más 
frecuentes en la actualidad 
están relacionadas con las 
enfermedades del colon y 

su causa puede hallarse en la dieta, el 
estilo de vida, la edad y los anteceden-
tes familiares.

De acuerdo con el doctor Jorge Pa-
drón Mercado, especialista en cirugía 
y endoscopia colorrectal de la Funda-
ción Santa Fe de Bogotá y adscrito al 
directorio médico de AXA COLPA-
TRIA, cuando el colon enferma se pre-
sentan algunos de los siguientes sínto-
mas: sangrado rectal, estreñimiento 
reciente, diarreas, dificultad para eva-
cuar, dolor abdominal, deformidad del 
bolo fecal, anorexia y pérdida de peso. 
“Todos estos síntomas pueden presen-
tarse únicos o combinados y cuando se 
dan es necesario consultar al médico, 
quien además de investigar la historia 
clínica del paciente y evaluar sus sín-
tomas, ordenará el principal examen 
como punto de partida, que es la co-
lonoscopia”, sostiene el doctor Padrón.

El especialista advierte que para cui-
dar el colon, prevenir o tratar sus en-
fermedades, es fundamental que ante 
cualquier síntoma de alarma se acu-
da a una consulta médica. En segun-
do lugar, es importante que las perso-
nas lleven una dieta sana, balanceada e 
idealmente orientada por el médico y/
o nutricionista, quien destacará el au-
mento del consumo de fibra vegetal y 

su colon
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Sangrado 
rectal, 
estreñimiento, 
diarrea y dolor 
abdominal 
son algunos 
síntomas 
relacionados 
con la 
enfermedad del 
colon.

la disminución de harinas y grasas, te-
niendo en cuenta además antecedentes 
médicos como diabetes, hipertensión 
arterial y enfermedades cardiacas o de 
otros órganos. Todo esto asociado a un 
programa de ejercicios físicos también 
orientados y planificados. 

La dieta adecuada
En cuanto a las enfermedades que 
más afectan el colon, una de las más 
frecuentes es el llamado colon irrita-
ble, que se manifiesta con dolor de 
abdomen, flatulencia, distensión y 
dolor del recto y se debe generalmen-
te a problemas de estrés emocional.

El cáncer colorrectal se presen-
ta ocasionalmente en adolescentes y 
adultos jóvenes, pero es más frecuente 
después de los 50 años. Entre sus ma-
nifestaciones están dolor y distensión 
de abdomen, pérdida de peso y el más 
importante, sangrado anorrectal, ya 
sea macro o microscópico.

En materia de prevención es im-
portante evaluar la forma en que se vi-

En cuando a la dieta, es esencial 
que sea rica en verduras, frutas, fi-
bras, calcio –se encuentra en vege-
tales como brócoli, espinacas y pe-
rejil–, antioxidantes –presentes en 
frutas, verduras, aceites vegetales y 
frutos secos–, vitamina D, que se 
obtiene de pescados azules como el 
salmón y de la exposición al sol. Se 
recomienda también eliminar el con-
sumo de carnes procesadas, embuti-
dos como las salchichas y disminuir 
el consumo de carnes rojas y de azú-
car refinado. 

Son varias las enfermedades que 
pueden afectar el colon y como de ac-
tuar a tiempo se trata, el coloproctólo-
go y presidente de la Asociación Co-
lombiana de Coloproctología, Nairo 
Javier Senejoa recomienda tanto a 
hombres como a mujeres realizarse la 
colonoscopia a los 50 años, la cual de-
terminará el respectivo seguimiento. 
No obstante, según los antecedentes 
familiares, podría ser ordenada por el 
médico antes de esta edad.

ve el día a día y los hábitos que se tie-
nen, para actuar antes del desarrollo de 
alguna enfermedad o tratarla a tiempo. 
Cuidar el colon supone también:

›  Evitar el consumo de alcohol y ci-
garrillo.

›  Aumentar el consumo de agua –en-
tre 4 y 8 vasos al día–.

›  Saber manejar el estrés, a lo cual 
contribuyen las técnicas de relaja-

ción, calma y control ante 
las diferentes situaciones.

Es de anotar que el cán-
cer de colon es una enferme-
dad que, si se detecta a tiem-
po, puede curarse en la ma-
yoría de los casos. Y si de re-
ducir el riesgo de padecerlo 
se trata, es importante pres-
tar atención a las siguientes 
recomendaciones: mantener 
un peso adecuado, realizar 
actividad física con regulari-
dad, no fumar e incremen-
tar el consumo de agua. 



Estas preparaciones fáciles 
y rápidas de consumir 
combinan trozos de 
frutas y verduras con 
cereales, semillas, yogurt 
o leches vegetales que le 
aportan al organismo los 
nutrientes que necesita. 

La hora del

nutrición

salud en familia16

batido
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No es 
recomendable 
tener una 
nutrición basada 
solamente en 
batidos, pues 
a pesar de los 
beneficios que 
aportan, no 
suplen a los 
alimentos.

C on el paso del tiempo los 
batidos han venido ganan-
do fuerza gracias a la facili-
dad y rapidez con que pue-

den prepararse, y a los nutrientes que 
aportan al organismo. Muchos estu-
dios sobre nutrición han destacado la 
importancia de incluir frutas y ver-
duras en la dieta diaria por la canti-
dad de nutrientes que poseen, además 
de los beneficios que aportan para el 
buen funcionamiento del cuerpo y la 
prevención de enfermedades.

Su sencilla preparación es una de 
las ventajas que tienen estas bebidas, 
pues sólo basta con tener a mano un 
par de frutas y verduras, líquido (agua 
o lecho animal o vegetal), licuadora y 
algunos toppings, si así lo desea, para 
obtener una experiencia gratificante 
para el organismo y el paladar. Aquí la 
creatividad a la hora de la preparación 
es fundamental, pues pueden combi-
narse todo tipo de alimentos que per-
sonalizan el batido y proporcionan los 
nutrientes que cada persona necesita. 
Eso sí, resulta clave contar con la ase-
soría de un médico o nutricionista de 
cabecera para que recomiende las pre-
paraciones que más le convienen a su 
dieta diaria. 

¿Frutas o verduras?
Para Marcela Ramos, nutricionista 
adscrita a AXA COLPATRIA, los ba-
tidos verdes son ideales para quienes, 
por ejemplo, no consumen verduras 
y quieren aportar a su organismo to-
dos estos nutrientes, pues las bebidas 
a base de frutas contienen una carga 
de azúcar mucho más alta para el or-
ganismo. También resulta una buena 
opción combinar estos dos alimentos 
y algunas ideas son:

› Batido antioxidante: dos tazas de es-
pinacas lavadas, dos tazas de pepino, 
un tallo de apio, dos manzanas, el zu-
mo de un limón y media taza de agua. 
Procesar todo en la licuadora y consu-
mirlo lo antes posible.

› Batido para controlar la retención 

de líquidos: dos tazas de frutas como 
uva, melón o melocotón, una taza de 
té verde (sin endulzar), dos cuchara-
das de miel, una cucharada de zumo 
de limón y media taza de agua. Cor-
tar las frutas y mezclar con los demás 
ingredientes en la licuadora.
› Batido energizante: dos hojas de le-
chuga, medio puñado de espinacas 
frescas, media taza de zumo de na-

ranjas, una taza de fram-
buesas o arándanos y 
media taza de leche de 
origen animal o vegetal.
› Batido digestivo: una 
rodaja de piña, un tallo 
de apio, un cuarto de ta-
za de pepino y una taza 
de agua. Combinar to-
do en la licuadora.

Fuente de vida 
Los batidos son una fuen-
te de proteína que pro-

porciona mayor saciedad y le permiten 
al cuerpo mantenerse satisfecho y, de es-
ta manera, controlar el apetito y la an-
siedad. Es importante reconocer que ca-
da persona requiere de un consumo de 
proteínas de acuerdo con su edad, gé-
nero, tamaño y composición corporal. 
Las proteínas, aunque se encuentran en 
todos los alimentos, desempeñan dife-

rentes funciones como creación de ma-
sa muscular, desintoxicación del cuer-
po, reparación de tejidos, aumento de 
energía, entre otras. De esta manera, la 
elección de los alimentos para la prepa-
ración de los batidos se realiza de acuer-
do con los objetivos que cada persona 
esté buscando. Algunas recomendacio-
nes en este sentido son:

› Defina lo que quiere obtener con la 
bebida: reponer fuerzas, depurar toxi-
nas, aportar defensas, etc. 

› Recuerde que los batidos no brin-
dan todo el aporte nutricional que 
su organismo requiere ni suplen ali-
mentos, por lo tanto es importante 
mantener una dieta equilibrada con-
sumiendo las cantidades de proteínas 
adecuadas. La nutricionista Marcela 
Ramos aconseja consumirlos, pero no 
de manera permanente.

› El colágeno suele ser utilizado en la 
preparación de estas bebidas; sin em-
bargo, es una proteína que debe limi-
tarse, ya que no contiene los suficien-
tes aminoácidos.

A nivel nutricional, los batidos tienen 
un aporte de antioxidantes, fibra, ener-
gía y hacen sentir al cuerpo más liviano 
porque no producen acidez estomacal. 

› Adicionar una 
porción de frutos 
secos permitirá que el 
batido contenga grasas 
saludables.

› Añadir un poco de 
jugo de limón y/o 
naranja o ralladuras de 
cítricos le dará un toque 
refrescante al batido.

› No es necesario 
adicionar azúcar. Las 
frutas contienen los 
endulzantes necesarios. 

› Las semillas y  
cereales son una 
buena opción para 
complementar el valor 
nutricional de la  
bebida.

A la hora de prepararlos tenga en cuenta que:
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actividad física

C arolina Jiménez es una joven 
administradora de empresas 
que desempeña un cargo de 
coordinación en el sector fi-

nanciero. Antes de ocupar este pues-
to, la ejecutiva, esposa y madre de un 
niño de cuatro años, podía ir al gim-
nasio todos los días, pero ahora tiene 
el tiempo preciso para coordinar las 
tareas del hogar y trabajar. 

Sin embargo, este año se propuso 
retomar su rutina de ejercicio, com-
binada con una alimentación saluda-
ble, para así alcanzar un equilibrio en 
su vida.

Un día, buscando entrenamientos 
cortos por internet encontró una so-
lución exprés, en la que con 20 minu-
tos, dos veces a la semana y a través de 
electro estimulaciones puede tonificar 
sus músculos.

bienestar
20

minutos de

Una nueva tecnología de electro 
estimulación muscular gana adeptos entre 
las personas que desean ejercitarse pero no 
tienen mucho tiempo para hacerlo. 

En el país ya son varios los gimna-
sios y centros de estética que ofrecen 
la alternativa 20 For Fit, un modelo 
de entrenamiento basado en la tecno-
logía de electro estimulación con la 
que debe usarse un traje con electro-
dos pegados a la piel que envía impul-
sos eléctricos a los músculos. A dife-
rencia de los aparatos de gimnasia pa-
siva que estimulan una sola zona del 
cuerpo de la persona que permanece 
acostada, esta técnica contrae grandes 
grupos musculares a la vez y se aplica 
mientras está en movimiento.

Según explica el médico deportó-
logo adscrito a AXA COLPATRIA 
Gustavo Tovar, se trata de un trabajo 
fuerte en el que esta corriente especial 
recluta más fibras musculares en mo-
vimiento y potencia el trabajo porque 
se ejercitan más músculos en un pe-
riodo de 20 minutos, durante los cua-
les el que lo practica hace una serie de 
ejercicios funcionales.

Es posible elegir entre varios pro-
gramas de acuerdo con los intereses 
personales: fortalecimiento y tonifi-
cación, quema de grasa, reducción de 
celulitis o programa de relajación. 

Respecto a los riesgos de este tipo 
de tecnologías, el doctor Tovar admite 
que hasta el momento no se ha encon-
trado ninguno, aunque aclara que los 
desafíos de cualquier actividad física 
están relacionados con las condiciones 
previas de salud del individuo en mate-
ria cardiovascular y osteomuscular. Re-
comienda, por lo tanto, tener cuidado 
porque cualquier sobre esfuerzo puede 
conducir a un daño muscular. 
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“Es importante hacer una valora-
ción de las condiciones físico atléticas 
de la persona para determinar si está 
preparada o si, por el contrario, hay 
que hacer un acondicionamiento pre-
vio para que pueda realizar este tipo 
de trabajo fuerte y de corta duración”, 
expresa el galeno.

Trabajo intenso
Es un mito creer que no se necesita 
estar en forma y que cualquiera lo 
puede hacer. También es importante 
tener en cuenta que se trata de una 
máquina de preparación física que 
debe ser controlada por alguien que 
sepa valorar y conozca las condiciones 
físicas de quien lo practica. Sólo así 
se puede saber en qué rango se puede 
forzar a cada individuo.

Por eso lo primero que hay que ha-
cer es medir el tiempo y la frecuencia 
para luego aumentar la intensidad del 
ejercicio. 20 For Fit implica un tra-
bajo intenso desde el inicio y deman-

da que la persona tenga un grado de 
acondicionamiento previo, porque si 
es muy fuerte puede llevar a lesiones 
por sobrecarga de músculos y articu-
laciones. Caminar, montar en bicicle-
ta, nadar y bailar son actividades mo-
deradas con las que se puede empezar 
para lograr esta preparación. 

Igualmente es muy importante te-
ner una nutrición completa de todos 
los grupos de alimentos, en la que debe 
haber un balance entre las cantidades y 
la energía que se gasta, acorde con la 

edad y la condición física. 
Además, es necesario beber 
suficiente agua o líquido. 

Recuerde que no existen 
entrenamientos mágicos, 
sino rutinas que le permiti-
rán ejercitarse en un perio-
do corto de tiempo si ya ha 
realizado un acondiciona-
miento previo de su cuer-
po. Sólo así verá los resulta-
dos que desea. 

› 	 Como se trabajan 
numerosos músculos 
simultáneamente, no hay 
que saturar su uso para 
evitar lesiones.

› 	 Es mejor combinarlo con 
ejercicios cardiovasculares.

› 	 En lo que más se va a 
notar es en la forma cómo 
moldea el cuerpo.

› 	 No se trata de una 
revolución o de un sistema 
mágico como suele 
anunciarse. 

› 	 No es recomendado 
para gente que sufre de 
epilepsia o tiene problemas 
de tendinitis, inflamación, 
tumores, implantes 
activos o para las mujeres 
embarazadas.

Sobre este  
entrenamiento 
exprés:

Esta técnica 
permite 
contraer 
grandes grupos 
musculares 
a la vez y se 
aplica mientras 
la persona se 
encuentra en 
movimiento.
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niños y jóvenes

El sedentarismo en 
niños y adolescentes 
afecta su bienestar y 
calidad de vida. 

L os niños y jóvenes tienen que 
ganarle el pulso al sedentaris-
mo. Según cifras de la Orga-
nización Mundial de la Salud 

(OMS), más del 80% de la pobla-
ción adolescente del mundo presen-
ta un nivel deficiente de actividad fí-
sica, lo que hace esencial generar há-
bitos que disminuyan su inactividad. 

Caminar, montar en bicicleta o 
practicar algún deporte, así como re-
tomar los juegos al aire libre, en los 
que hay que correr o realizar diferen-
tes actividades, tiene beneficios con-
siderables para la salud de la pobla-
ción más joven. La OMS recomien-
da que niños y adolescentes entre los 
5 y los 17 años practiquen al menos 
60 minutos diarios de actividad fí-
sica moderada o intensa e incluyan 
por lo menos tres veces a la semana 
ejercicios que fortalezcan sus múscu-
los y huesos. 

En constante 
actividad
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De acuerdo con la pediatra Alba 
Rocío González, especialista en medi-
cina de adolescentes y adscrita a AXA 
COLPATRIA, la falta de actividad fí-
sica es un factor de riesgo para el de-
sarrollo de enfermedades como la hi-
pertensión arterial, obesidad, diabetes 
y problemas cardiorrespiratorios así 
como también genera disminución 
de la masa muscular y la pérdida de 
fuerza, cuando lo que se busca a esa 
edad es fortalecer los músculos.

“A los adolescentes hay que hacer-
les ver que la actividad física es una 
herramienta para mantener su cuerpo 
en forma, que favorece su autoimagen 
y les permite socializar y fortalecer las 
relaciones interpersonales. Además, 
contribuye a reducir el tiempo que 
pasan frente a las pantallas, siendo lo 
recomendado máximo dos horas dia-
rias”, dice la pediatra González. 

Al respecto, un estudio realizado 
por el Centro de Estudios en Medi-
ción de la Actividad Física (CEMA) 
de la Universidad del Rosario sobre 
la relación entre la fuerza prensil y las 
manifestaciones tempranas de riesgo 
cardiovascular en niños y adolescen-
tes colombianos, pone en alerta a la 
población sobre la inactividad en este 
grupo poblacional. 

Promover 
el ejercicio 
en niños y 
adolescentes 
es labor de 
educadores, 
padres y 
cuidadores.

Para incentivar la actividad 
física en niños y jóvenes, la 
OMS recomienda que realicen 
60 minutos diarios de ejercicio 
moderado o intenso, por lo menos 
tres veces a la semana para 
fortalecer sus músculos y huesos.
Entre las actividades 
recomendadas se encuentran 
montar en bicicleta, patinar, 
nadar, jugar fútbol, tenis o 
baloncesto.
De acuerdo con la OMS la 
actividad física regular y en 
niveles adecuados:

› Mejora el estado muscular y 
cardiorrespiratorio. 

› Beneficia la salud ósea y 
funcional.

› Reduce el riesgo de
hipertensión, cardiopatía
coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes,
diferentes tipos de cáncer
(como el de mama y
colon) y depresión.

› Reduce el riesgo de caídas  
y fracturas vertebrales o de 
cadera. 

› Es fundamental para el 
equilibrio energético y el  
control de peso.

Las bondades del ejercicio

De acuerdo con el médico Jor-
ge Enrique Correa, director del CE-
MA, entre los hallazgos de la inves-
tigación, que contó con una muestra 
de 12.000 niños y adolescentes entre 
los 9 y los 17 años de 24 institucio-
nes educativas de Bogotá, el tema 
más preocupante fue la presencia del 
síndrome metabólico en 13,3% de la 
población objetivo (factores de riesgo 
que aumentan la probabilidad de su-
frir  arteriopatía coronaria, accidente 
cerebrovascular y diabetes tipo 2.

A ello se suma la condición física, en 
donde la mayoría presentó bajos nive-
les de fuerza en brazos (58%) y piernas 
(83%). “La fuerza muscular es un pre-
dictor muy fuerte de salud, ya que les va 
a garantizar un adecuado crecimiento y 
densidad mineral ósea y, en general, una 
buena salud y les permitirá controlar el 
riesgo de sufrir una enfermedad cardio-

vascular o metabólica futura”, 
expresó Correa. 

Promover la actividad físi-
ca en niños y adolescentes es 
labor tanto de los educado-
res, como de los padres o cui-
dadores, siendo importante 
el ejemplo desde casa con há-
bitos que les permitan tener 
un estilo de vida saludable.

presentó bajos niveles de 
fuerza en los brazos.

mostró bajos niveles de 
fuerza en piernas. La fuerza 
muscular determinará el 
crecimiento y densidad 
mineral ósea.

Ante este panorama resulta 
clave que el núcleo familiar 
se concientice sobre la 
importancia de realizar 
alguna actividad física 
regularmente, para que 
los jòvenes entiendan la 
importancia de la prevención 
y del ejercicio en su vida 
cotidiana.

de la población en 
Bogotá presentó síndrome 
metabólico (factores de 
riesgo que aumentan la 
probabilidad de sufrir 
arteriopatía coronaria, 
accidente cerebrovascular y 
diabetes tipo 2.

13,3%

58%

83%

A moverse
Estos son algunos de los 
resultados del estudio 
realizado por la Universidad 
del Rosario en 12.000 niños 
y adolescentes entre los 9 y 
17 años de 24 instituciones 
educativas:

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007115.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000726.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000726.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000313.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007115.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000726.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000313.htm
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adultos

La edad, el cigarrillo y la obesidad 
propician los ronquidos. Los especialistas 
recomiendan mantener hábitos de vida 
saludables y una adecuada higiene del 
sueño, entre otras precauciones.

L a noche es el momento en que 
todos nos disponemos a des-
cansar no solo el cuerpo sino 
la mente. Pero en medio de ese 

silencio acogedor que nos permite rela-
jarnos, algunas personas pueden ver su 
sueño interrumpido por el molesto ron-
quido de sus parejas o del compañero 
de apartamento que, al otro lado de la 
pared, ronca como si estuviera poseído 
por alguna deidad de otro mundo.

Sin embargo, por más fastidiosos 
que resulten, los ronquidos hacen 
parte de la respiración y no son vo-
luntarios si tenemos en cuenta que la 
persona que ronca está completamen-
te dormida. Su intensidad puede ir de 
moderada a alta y por lo general los 
roncadores son adultos, aunque los 
niños pueden presentarlos por postu-
ras de sueño o congestión nasal. 

ronquidos
Los molestos
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Los ronquidos 
pueden ocasionar 
alteraciones 
metabólicas, 
somnolencia 
excesiva, 
trastornos 
de atención o 
cognición y 
cambios abruptos  
de ánimo.

Aunque no lo creamos, estos mo-
lestos compañeros de la noche pue-
den estar dando señales de alerta de 
una enfermedad llamada apnea del 
sueño –pausas respiratorias mayores 
a 10 segundos durante el sueño–, la 
cual debe ser evaluada por un médico.

Las causas
¿A ciencia cierta qué son los ronqui-
dos? El neumólogo Augusto Rodrí-
guez de la Clínica Imbanaco de Cali 
los define como un ruido respiratorio 
generado por la vibración de los teji-
dos blandos de la vía aérea nasal supe-
rior, el cual es mucho más frecuente 
en hombres que en mujeres, aunque 
no las exime. El ronquido se produce 
por colapso de la parte de la vía aérea 
que no cuenta con soporte, entonces 
provoca una especie de oscilación con 

un sonido que se hace más notorio 
por el silencio de la noche.

Pero mas allá de ser molesto, de-
bemos saber que existen condiciones 
que lo generan o pueden propiciarlo. 
Las causas más frecuentes son: 

›	 Obstrucción nasal
›	 Crecimiento anormal del paladar 

blando y/o de las amígdalas.
›	 Alteraciones congénitas de la 

mandíbula (retrognatía y microg-
natía).

›	 Posición durante el sueño: es más 
común cuando se duerme boca 
arriba.

›	 Cuello corto y ancho
›	 Disminución patológica del tono 

muscular (hipotonía).
›	 Obesidad o aumento de peso
›	 La edad puede traer consigo el 

ronquido, así como ingerir licor, 
fumar o tomar sedantes.

Muchas veces el ronquido o ron-
copatía es tomado a la ligera, como 
un sonido molesto, pero a largo plazo 
puede ocasionar problemas de pareja, 
pues evita el descanso placentero de 
quien está compartiendo la cama con 
el roncador. Además, puede generar 
alteraciones metabólicas, somnolencia 
excesiva en el día, trastornos de aten-
ción o cognición, cambios abruptos de 
ánimo porque las personas se tornan 
mas irritantes o sensibles y también 
puede dar paso a dificultades sexuales.

Por tal razón, el ronquido es un fe-
nómeno que requiere atención para 
prevenir problemas mayores a corto y 
mediano plazo. Con el fin de ayudar 
a quien lo padece –y de paso al que 

lo sufre– podemos to-
mar algunas precaucio-
nes que lo contrarrestan 
o disminuyen, más que 
todo si se sufre de ronco-
patía (ronquido patoló-
gico). Debemos tener en 
cuenta que la higiene del 
sueño o el buen dormir 
nos ayuda no solo con 
los ronquidos, sino a es-
tar mucho más activos al 
día siguiente. 

Estas son algunas indicaciones que 
pueden ayudar a mitigar los temibles 
ronquidos:

› 	 Dormir de 7 a 8 horas todos 
los días y tratar de acostarse y 
levantarse a la misma hora.

› 	 Acostarse al menos dos horas 
después de la última comida 
o bebida (comida liviana y 
preferiblemente sin proteína 
animal).

› 	 No leer ni ver televisión en la cama. 
No usar aparatos electrónicos 1 
hora antes de ir a dormir y menos 
en el cuarto. 

› 	 Elevar la cabecera de la cama 
de 15 a 20 cm.

› 	 Realizar alguna actividad física. 
› 	 Usar un cojín entre las rodillas 

para dormir de lado (no 
dormir boca arriba porque hay 
relajación de los músculos 
de la vía aérea, la lengua se 
va para atrás y va a generar 
obstrucción). 

› 	 No ingerir bebidas alcohólicas
› 	 No tomar medicamentos que 

induzcan sueño
› 	 No fumar. 
› 	 Mantener el peso corporal 

adecuado para la estatura.
› 	 Acudir a consulta médica 

especializada (neumología y 
otorrinolaringología). 

Cómo prevenirlos

Incorrecto

Incorrecto

correcto
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adulto mayor

Esta etapa de la vida puede ser el momento 
ideal para aprender una nueva destreza, 
dedicarse a una afición o leer 
los libros pendientes.

Disfrute su
jubilación

L a mayoría de las personas que 
se jubilan suelen volcar su 
atención en la familia, princi-
palmente en los nietos; a mu-

chas mujeres también les gusta traba-
jar en fundaciones u hospitales para 
ayudar a otros y a un gran grupo de 
hombres les agrada seguir como ase-
sores o consultores de empresas.

Estos son algunos de los cambios 
más frecuentes que ha visto en su 
práctica profesional Jorge Fernan-
do Paz Carriazo, médico especialis-
ta en geriatría, una vez la gente deja 
de trabajar. Sin embargo, explica que 
en ciertos casos las personas no están 
preparadas para ese momento y les 
resulta difícil asumirlo a pesar de ha-
berlo deseado con ilusión.

Jubilarse representa un cambio 
muy grande porque significa dejar de 
realizar la actividad que se ha hecho 
por muchos años para empezar a de-
finir qué se hace con el tiempo libre 
y cómo se crea una nueva rutina. Es 
un ciclo normal de la vida y es mejor 
entenderlo de esta forma para vivirlo 
a plenitud, explica Paz Carriazo. 

Adaptarse al cambio toma tiempo 
y es importante contar con el apoyo 
de la pareja y de la familia, contarles a 
los demás cómo se siente, qué espera 
y cómo desea organizarse. Es el mo-
mento propicio para repensar la vida 
y ver la transición como una oportu-
nidad para realizar aquellos sueños 
que tal vez quedaron suspendidos y 
con mayor razón ahora, cuando la ex-
pectativa de vida ronda los 80 años. 
La jubilación puede ser el inicio de 
una segunda vida si se asume con op-
timismo y creatividad. Es fundamen-
tal ver este paso como una nueva op-
ción sin pensar que por ello se deja de 
ser útil para la sociedad. Para muchos 
que han dedicado su vida a los demás 
puede ser también la oportunidad pa-
ra pensar en sí mismos. 

Nueva etapa que se abre
Una vez se cumple el ciclo vital laboral, 
es posible reencontrase consigo mismo 
y desempolvar aquellas aficiones que 
se tenían olvidadas como la pintura, 
la lectura o la carpintería, por ejemplo. 
Muchos jubilados también buscan 

aprender temas que les quedaron pen-
dientes e ingresan a cursos de historia, 
de arte, de cocina o de literatura y más 
ahora cuando varias plataformas ofre-
cen cursos gratis en Internet dictados 
por las mejores universidades del mun-
do en inglés y en español. Edx y Cur-
sera son solo dos ejemplos de lo que 

el mundo virtual ofrece en 
este sentido.

En Colombia, las ca-
jas de compensación fa-
miliar ofrecen activida-
des para el adulto mayor 
y muchas de estas pue-
den resultar agradables 
para quienes ha termina-
do su etapa laboral. Rea-
lizan deportes, charlas 
sobre diferentes temas y 

Una vez se 
cumple el ciclo 
vital laboral, 
es posible 
reencontrase 
consigo mismo 
y desempolvar 
aquellas 
aficiones que se 
tenían olvidadas.
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La jubilación 
puede ser el 
inicio de una 
segunda vida si 
se asume con 
optimismo y 
creatividad.

actividades que hacen posible que 
las personas socialicen. Otra opción 
puede ser inscribirse en un gimna-
sio e iniciar una rutina diaria de ejer-
cicio, lo cual es útil no solo para la 
salud, sino para crear una actividad 
diaria, un compromiso para todos 
los días. 

La relación de pareja también 
cambia con la jubilación, porque aho-
ra pasan más tiempos juntos, con lo 
cual puede empezar una época para 
viajar, ir a cine, a teatro, a conferen-
cias, salir a caminar, visitar a los fami-
liares que tenían olvidados u organi-
zar almuerzos y reuniones con amigos 
que también se han jubilado. Lo más 
importante es estar activo física, men-
tal y socialmente con tareas y perso-
nas que realmente lleguen al corazón. 

Cuando llegue  
el momento

En su blog, el psicoterapeuta 
Franco Violi, autor del libro El 
jubilado feliz, recomienda a las 
personas que se encuentran en 
esta etapa:

› Tener una pareja que nos quiera y 
nos apoye.
› Tomarnos una copa de vez en 
cuando.
› Leer, leer y leer para mantenernos 
mentalmente activos.
› Viajar y experimentar el mundo a 
nuestro alrededor.
› Disfrutar tiempo con familiares y 
amigos.
› Mantenernos activos y dedicados 
a ayudar a nuestra comunidad.
› Cuidar nuestra salud con ejercicio 
y comida sana.
› Escuchar y disfrutar un buen 
chiste cada día.
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en casa

Así como el 
hogar es 
ese espacio 
mental que 
construimos, 
también es un 
lugar concreto 
que hay que 
mantener en 
equilibrio.

el hogar
Nada como

T ermina la jornada laboral. El 
trayecto es largo y el cansan-
cio solo le permite pensar en 
lo gratificante que será llegar 

a casa. No importa dónde o con quién 
viva, siempre y cuando su hogar –pala-
bra que proviene del latín focaris, que 
significa hoguera– le brinde bienestar 
y sea un espacio acogedor en el que se 
sienta a gusto y reine la armonía. Que 
metafórica y espacialmente hablando 
sea un recinto diseñado a la medida de 
sus objetivos y sueños.

Aunque toda persona es distinta y 
no existen recetas predeterminadas, es 
clave que sepa cómo crear una cultura 
protectora en casa que lo invite a des-
cansar y a desconectarse de la jorna-
da laboral. Para nadie es grato llegar 
a un lugar donde la incomodidad y 

Llegar a casa 
debe ser motivo 
de alegría y 
relajación. Cómo 
lograr que su 
hogar sea un 
espacio para 
conectar con 
usted y los suyos.

el desorden son permanentes, por lo 
que establecer una rutina efectiva en 
la que los miembros de la familia tie-
nen roles y responsabilidades, contri-
buye a que la sensación de bienestar al 
regresar a su hogar sea mayor. 

Y si vive con su pareja, también es 
importante que construya un espacio 

en el que se vean reflejados 
la personalidad y los gus-
tos de ambos; en el que 
ninguno se sienta ignora-
do o relegado a un segun-
do plano, en el que los dos 
se sientan representados. 

La psicóloga Carolina 
de la Ossa, adscrita a AXA 
COLPATRIA sugiere que 
es oportuno olvidar los 
problemas laborales al mo-

mento de encontrarse con la familia, 
pues hay otras situaciones por resolver 
cuando llega a casa. “Una de las razo-
nes por las que el hogar se convierte 
en un escenario de estrés tiene que ver 
con las dificultades económicas y la 
falta de comunicación asertiva”, dice. 

Ante esto, la solución que plantea la 
especialista consiste en transformar las 
preocupaciones en una oportunidad 
para revisar los errores cometidos, dia-
logar y encontrar soluciones en fami-
lia. Cada hogar tiene sus dinámicas y 
una buena comunicación permite que 
los problemas salgan a la luz, se en-
cuentren salidas y pueda reestablecerse 
el ambiente deseado por todos.

Funciona también tener un táci-
to manual de convivencia y dejar cla-
ro que la base de todo es el respeto, la 
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Es clave que 
sepa cómo crear 
una cultura 
protectora 
en casa que 
lo invite a 
descansar y a 
desconectarse 
de la jornada 
laboral.

Piense en los más pequeños

No solo los adultos necesitan la 
seguridad y confort que ofrece el 
hogar; los niños lo requieren por 
igual; sentir que cuentan con un lu-
gar donde sus padres velarán por su 
tranquilidad, en el que pasan tiempo 
con ellos y se sienten a gusto.
La American Academy of Pediatrics 
(AAP) recomienda incorporar rutinas 
y horarios que le ayuden a organizar 

su vida y la de sus hijos diariamen-
te, como al despertarse, antes de 
que se vayan al colegio y cuando 
regresan a casa, a la hora de la 
cena, cuando es momento de dormir, 
así como pensar en actividades para 
compartir los fines de semana. De 
esta manera el hogar será el núcleo 
de la familia y ese lugar que siempre 
se lleva en el corazón.

comunicación, la paciencia y las buenas 
maneras. Nuestro hogar es una peque-
ña réplica de la sociedad en que vivi-
mos, donde nos sentimos amados, pro-
tegidos, confiados, donde enseñamos y 
practicamos los valores que nos permi-
ten llevar una convivencia armoniosa y 
de nosotros depende mantenerlo así.

Más que cuatro paredes
Pero así como el hogar es ese espa-
cio mental que construimos, también 
es un lugar de concreto que hay que 
mantener en equilibrio. Según San-
tiago Dussan, arquitecto y diseñador 
de interiores, “el diseño permite la ex-
perimentación sensorial”. 

Lo que significa que una buena 
decoración y una adecuada distribu-
ción de los elementos –sea grande o 

pequeña su vivienda– pueden hacer 
la diferencia entre vivir una experien-
cia agradable o estresante al interior 
de su hogar. Dussan aconseja tener en 
cuenta los siguientes aspectos:

› Que las paredes de su residencia 
no estén pintadas con la paleta de co-
lores que habitualmente predomina 
en su lugar de trabajo. El blanco, el 
gris y el negro deben cambiarse por 
colores cálidos como el amarillo, na-
ranja o verde limón, que transmiten 
felicidad y cercanía a quien entra.

› Si el espacio es reducido, intente 

deshacerse de las cosas que no usa. 
En su dormitorio una cama amplia 
donde recostarse, una mesa de noche 
y uno que otro adorno en la pared, 

son suficientes. Lo importante es su 
comodidad, y el minimalismo es una 
buena opción en lugares pequeños.

› No viva de tendencias. Los estilos 
cambian constantemente, pero si lo 
que quiere es disfrutar de un recin-
to único, el estar a la moda no tie-

ne por qué importarle. A 
comparación de un cepi-
llo de dientes, los electro-
domésticos y muebles no 
se cambian cada tres me-
ses. Pero si le parece que 
su vivienda luce aburrida, 
comprar nuevos acceso-
rios decorativos como co-
jines o alfombras le darán 
un toque moderno a cual-
quier espacio.



Mente & cuerpo 

Mantener el autocontrol, ser 
capaces de tolerar la frustración y 
postergar la satisfacción inmediata 
son acciones que nos llevan por el 
camino de la paciencia y sus bondades. 

La paciencia
que fortifica

salud en familia28

I nfinitas veces hemos escuchado 
frases como “no sea impaciente” 
o “se me agota la paciencia”, re-
firiéndonos a personas o circuns-

tancias que no podemos controlar. 
Esta virtud es importante para res-
ponder de la mejor forma posible a las 
distintas situaciones que se presentan 
en días cada vez más acelerados como 
los que vivimos.

La paciencia no es otra cosa que 
la capacidad que tienen las personas 
para tolerar las dificultades, permite 
mantener la calma y actuar con pru-
dencia en momentos complicados o 
que generan estrés y, además, tomar 
en este entorno las decisiones más 
acertadas. 
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un conjunto de técnicas de relajación 
y respiración que conducen a un me-
jor aprovechamiento de la energía 
interna, explica que la paciencia es 
una virtud que proviene de un esta-
do del ser y no del hacer; es conse-
cuencia de estar en el centro, que no 
es otra cosa que lograr un estado im-
perturbable. Quien es paciente tiene 
paz interior. 

Para la consultora y entrenadora 
empresarial Myriam Chávez, en oca-
siones, en medio de la agitación en 
que vivimos necesitamos parar, mi-
rar lo que está pasando a nuestro al-
rededor, conectarnos con nosotros 

mismos, elegir lo que real-
mente queremos y enten-
der que, en últimas, lo que 
todos los seres humanos 
perseguimos son emocio-
nes. “Pero no podemos 
confundir paciencia con 
quietud e inacción para 
sentarnos a esperar que 
lo que soñamos, los an-
helos de nuestro corazón, 
ocurran milagrosamente”, 
afirma.

Como lo recomienda la 
psicóloga Cifuentes, es fun-

› Conocer la diferencia 
en el otro y aceptarla trae 
consigo tolerancia en las 
relaciones interpersonales.
› Priorizar lo urgente y lo 
importante.
› Aprender a planear de 
acuerdo a cada proyecto, 
proceso o actividad y sus 
riesgos. 
› Identificar qué 
situaciones por su premura 
o inmediatez generan 
ansiedad y estrés, lo cual 
es necesario controlar 
y se logra a través del 
autoconocimiento. 

› No tratar de ser 
multitarea. Así como cada 
día trae su afán, es clave 
concentrarnos en una sola 
actividad y hacerla bien y 
no en varias, que al final 
no darán el resultado que 
esperamos.
› Llevar una vida sencilla. 
No importa si las personas a 
nuestro alrededor presumen 
de sus logros o de cosas 
materiales. Concentrémonos 
en nuestras metas y 
tratemos de ser felices con 
lo que tenemos y hemos 
alcanzado.

damental que las personas comiencen a 
descomponer cada actividad y puedan, 
en un momento dado, a la luz de la 
planificación, definir si es o no po-
sible culminarla en un tiempo de-
terminado o bajo unas condiciones 
establecidas, y que tienen todo el de-
recho a pedir ayuda o solicitar más 
tiempo del asignado. Esto aplica a 
todos los aspectos de la vida y puede 
quitarle el acelerador al mundo co-
tidiano. La paciencia va de la mano 
con la tolerancia y con la virtud de 
saber esperar. 

Más que cultivar la paciencia es 
necesario desarrollarla (ver recuadro), 
lo cual logramos cuando comprende-
mos que cada persona tiene su propio 
ritmo y que tenemos autocontrol pa-
ra enfrentar las diferentes situaciones 
que la vida nos trae, y también que 
hay circunstancias que pueden salirse 
de nuestras manos y lo mejor es res-
pirar hondo y pensar con cabeza fría 
antes de actuar impulsivamente. Ya 
lo decía el escritor español Miguel de 
Cervantes en su novela Los trabajos 
de Persiles y Sigismunda: “Los males 
que no tienen fuerza para acabar la vi-
da no la han de tener para acabar la 
paciencia”.

¿Pero cómo lograrlo en un mundo 
que fluye cada vez más veloz al ritmo 
de las tecnologías que acortan los tiem-
pos y buscan facilitar la vida y donde se 
premia la rapidez en los procesos? Se-
gún la psicóloga Astrid Triana Cifuen-
tes, directora ejecutiva de la Asociación 
Colombiana de Facultades de Psico-
logía (Ascofapsi), “las personas que 
aprenden a tolerar las frustraciones son 
mucho más pacientes porque pueden 
comprender que no siempre los pla-
nes se desarrollan de la forma deseada. 
Hay circunstancias que se salen de las 
manos y hay que saber manejarlas, to-
lerarlas y aprender de ellas”.

A su turno, María Lucía Tarazo-
na, facilitadora tántrica que enseña 

Las personas 
que aprenden 
a tolerar las 
frustraciones 
son mucho 
más pacientes 
porque pueden 
comprender 
que no siempre 
los planes se 
desarrollan 
de la forma 
deseada.

Tips para desarrollar la paciencia



salud en familia30

Cómo retomar 
la vida laboral 
después de las 
vacaciones sin 
que la angustia 
y la ansiedad lo 
agobien y le hagan 
más difícil el 
regreso al trabajo.

vida y trabajo

Síndrome
posvacacional

E l regreso a la rutina después 
de las vacaciones puede gene-
rar insomnio, irritabilidad o 
ansiedad. Muchos catalogan 

estos síntomas como parte de un sín-
drome posvacacional, pero la verdad 
es que este no existe como diagnós-
tico psiquiátrico, sino que puede en-
tenderse simplemente como parte de 
un proceso adaptativo que con ciertos 
consejos puede hacerse más llevadero, 
según lo explica el psiquiatra José Po-
sada, catedrático e investigador sobre 
salud mental para entidades como la 
Organización Mundial de la Salud.

Para Marcela Valle, psicóloga lo-
goterapeuta y directora del Centro de 
Atención Familiar Sanar Psicoterapia, 
algunos de los síntomas que el traba-
jador experimenta pueden ser angus-
tia o ansiedad durante los días previos 
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a su regreso al trabajo y al reiniciar las 
labores, dificultad para concentrarse o 
para realizar algunas tareas. 

Estos problemas suelen disiparse 
después de una semana y la mayoría de 
las veces son producto de la transición. 
No todas las personas los padecen y 
son más comunes entre aquellas que 
son más ansiosas y quienes tienen di-
ficultad para adaptarse a los cambios. 

En algunos casos les sucede a quie-
nes no están a gusto con lo que hacen 
o con su situación en el trabajo, con 
lo cual la causa de los síntomas no es 
el cambio en sí mismo. En este caso es 
aconsejable hablar con un especialista 
sobre el tema o, en últimas, si persis-
te la molestia, pensar en cambiar de 
trabajo o explorar otros ámbitos pro-
fesionales.

No se agobie 
con el regreso
Aquí, algunos consejos prác-
ticos de los expertos consulta-
dos para que el retorno laboral 
“no le de tan duro”.

Retomar el horario con anticipa-
ción. Durante las vacaciones, muchas 
personas suelen levantarse, acostarse y 
comer en horas diferentes a las de su 
trabajo, así que lo mejor es retomar el 
horario de la jornada laboral dos días 
antes del final de las vacaciones. 

Practicar ejercicio. Caminar media 
hora al día cuando se regresa al tra-
bajo resulta muy relajante, ideal si se 
cuenta con el tiempo para hacerlo an-
tes de ir a la oficina. Esto descansa y 
despeja la mente.

Un día a la vez. Es bueno no abru-
marse con toda la carga de trabajo 

que quedó pendiente du-
rante los días de descanso 
y para ello lo mejor es no 
pretender solucionarlo todo 
en el primer día que retoma 
sus tareas. 

Planeación adecuada. Una 
buena estrategia para redu-
cir la ansiedad y la angustia 

es planear qué tareas se van a realizar 
cada día y qué tiempo va a tomar ca-
da una de ellas. Escribir la planeación 
y chulear cada actividad que se con-
cluya genera la satisfacción del deber 
cumplido y permite sentir que ha si-
do productivo. Lo ideal es hacer esto 
cada día al empezar la jornada laboral 
sin estresarse con el siguiente.

Estar con los demás. El regreso a 
la jornada laboral se hace más 
agradable si se conversa con 
otros, se almuerza en compa-
ñía y tal vez en un lugar dife-
rente. Compartir un café con 

los compañeros de trabajo es 
una buena idea para alejar la 

angustia. 

Relajarse. Por más difícil que resulte, 
lo apropiado es tomarse las cosas con 
calma y entender que a lo sumo en un 
par de semanas todo volverá a la nor-
malidad, la concentración será la mis-
ma y la rutina será como la de antes.

Diseñar un buen regreso a casa. Se 
puede planear alguna actividad senci-
lla para realizar en la casa con la fami-
lia al final de la jornada laboral, como 
por ejemplo cocinar juntos o ver una 
película divertida. Esto descansará la 
mente, permitirá terminar el día más 
relajado y dormir mejor.

Durante los 
días previos 
a su regreso 
al trabajo la 
persona puede 
experimentar 
angustia y 
ansiedad.
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viajes

Viajar debe ser una experiencia placentera. 
LARGAS ESTADÍAS EN LOS ENCLAVES DEL BUEN 
VIVIR QUE HAY EN EL MUNDO ENSEÑAN las 
virtudes de la lentitud.

Las ciudades del buen vivir

¿Cuándo fue la última vez que 
pasó más de ocho días cono-
ciendo un destino turístico? 
Probablemente el tiempo que 

dedica a disfrutar de unas vacaciones 
con su familia no supera una sema-
na. Cada actividad está cronometrada 
y los planes turísticos de playa, brisa 
y mar lo dejan más cansado que de 
costumbre.

Para escapar del acelerado ritmo 
de vida que hoy existe, el movimien-
to slow propone la lentitud para ge-
nerar equilibrio. La red de ciudades 
lentas (Cittaslow), fundada en Italia 
en 1999, forma parte de este movi-

miento y entre sus objetivos propone 
mejorar la calidad de vida de los lu-
gares acreditados como tales y apoyar 
la diversidad cultural y las costumbres 
de cada región. 

Al escoger destinos turísticos no 
masivos y adscritos a esta red, don-
de los grandes hoteles son reemplaza-
dos por casas tradicionales con pocos 
huéspedes y donde el tiempo de esta-
día es superior a una semana, es po-
sible sentir los efectos positivos de la 
lentitud. El estrés y la preocupación 
se van y la tranquilidad de olvidar el 
reloj le permite gozar del lugar elegido 
para descansar.

En modo lento
Ser lento, no es sinónimo 
de ser perezoso o 
ineficiente. De acuerdo 
con Carl Honoré, autor 
del libro Elogio de la 
lentitud y abanderado 
del movimiento slow; ser 
lento significa “ser sereno, 
receptivo, paciente y 
reflexivo” en toda situación 
que el ser humano realice, 
incluso al momento de 
viajar.
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las ciudades lentas, la oportunidad de 
ofrecer calidad de vida a sus habitan-
tes y visitantes, es todavía una realidad.

“El turismo reactiva la economía y 
nos permite rescatar la cultura del pue-
blo”, menciona Flórez. Además, resal-
ta que las personas están dispuestas a 
pagar un poco más por venir a desti-
nos como estos, con tal de recibir una 
atención más cercana, al vivir con una 
familia de la región y estar rodeados 
de montañas donde el avistamiento 
de aves es diario. Sin olvidar tampoco 
que aprender las tradiciones del terri-
torio les permite sentirse identificados 
y ayudar en su preservación.

Placeres locales
Degustar la gastronomía de un lugar 
también se hace con lentitud. El mo-
vimiento Slow Food, creado en Bra, 
Italia en 1989 – diez años antes de 
que surgiera la red de Cittaslow- bus-
ca poner un freno al creciente mundo 
de la velocidad que penetró una de las 
necesidades básicas del hombre; la ali-
mentación.

El turismo slow no necesita plani-
ficación: las actividades que realizan 
los visitantes están relacionadas con la 
cultura y la naturaleza presentes en los 
pueblos del buen vivir, como se deno-
mina a estos lugares donde predomi-
na la calma. El acercamiento con la 
población que allí habita y las prác-
ticas sostenibles son otras caracterís-
ticas propias de este tipo de turismo.

¿Dónde realizarlo?
A nivel mundial, 236 ciudades hacen 
parte del movimiento slow. De éstas, 
solo una ciudad en América latina 
implementó los 72 requisitos que Ci-
ttaslow exige para ser un pueblo del 
buen vivir: Pijao, municipio de Quin-
dío en Colombia.

De acuerdo con la etnógrafa Móni-
ca Liliana Flórez, pionera de este movi-
miento en Pijao; la biodiversidad, el ai-
re limpio y la cultura cafetera convier-
ten al municipio en un destino ideal 
para apreciar los beneficios de vivir 
“sin prisa, pero sin pausa”. Poniendo 
en práctica esta frase emblemática de 

Con el auge de la comida rápida la 
preocupación por saber de dónde vie-
nen los alimentos que nos llevamos a 
la boca se volvió irrelevante, mientras 
los problemas de salud y el aumento 
de la contaminación por la cantidad 
de desechos, están más presentes que 
nunca. Por lo que, en contraposición, 
el movimiento Slow incentiva a la co-
munidad y a los turistas a producir y 

comer alimentos propios de 
cada cultura. Buenos por su 
calidad; limpios, por su cui-
dado con el medio ambiente 
y justos por sus precios.

Hernán Rodríguez Nieto, 
barista, chef y líder de Slow 
Food en Pijao dice que el 
movimiento protege el “pa-
trimonio alimentario” que 
aún queda en la región y en 
otros países donde se impulsa 
la iniciativa. Menciona que 
utilizar los alimentos en pe-
ligro de extinción y reinven-
tar su preparación es un buen 
atractivo para los visitantes.

La pequeña  
casa Pijao

Es un alojamiento slow para ocho 
personas, en una casa tradicional 
de 1920, ubicada en el municipio 
de Pijao, que se encuentra a 31 
kilómetros de Armenia, la capital del 
Quindío. Perfecta para recargar baterías 
y contemplar el paisaje natural del 
municipio. La tarifa por noche es de 
$100.000 por persona, con desayuno 
incluido. Los turistas participan en 
la elaboración de sus alimentos y 
disfrutan de una buena taza de café 
de origen.

La red de 
Cittaslow está 
integrada por 
236 ciudades 
en las que 
predomina 
el turismo 
contemplativo, 
el apoyo a la 
diversidad 
cultural y 
las prácticas 
de vida 
sostenibles.
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agenda
ab

ri
l

m
ay

o
ju

ni
o

Media Maratón de Barranquilla

Feria Internacional del Libro de Bogotá 2018

L´Explose Danza 

Expoartesanal Armenia 2018

Festival Mono Núñez

ABRIL 15
BARRANQUILLA

ABRIL 17 A MAYO 2	
CORFERIAS

ABRIL 19
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO

9 AL 14 DE MAYO
Centro Cultural Metropolitano 
de Convenciones

MAYO 31 AL 3 DE JUNIO
GINEBRA – VALLE

Createx salón de la industria 
textil y confección 2018
16 AL 18 DE MAYO
CORFERIAS

Media Maratón de Cali 10K - 21K

58 Festival Folcrórico y  
Reinado Nacional del Bambuco

VI Feria Internacional del 
Medio Ambiente - FIMA

junio 3
cali

junio 25 a julio 2
neiva

20 al 23 de junio
corferias
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