EDICION 71
NOVIEMBRE 2019

14

| EN FPt

’l

S
= B

Importanciade lé prevencion .f (Y ¥
desde unaedad temprana. -

z.ar un entorno seguro

| venir el ciberacoso y la
iccion alos videojuegos en . |
ninos y jovenes. ;‘ ;

alud a la p er:

kel

: ‘JL h‘ r‘ ,‘l
-u - B - Fl 4 :..
L SO 2
.}sfimAténqono ortUna de calidad en emﬁ’i'@h

avances entlf'aﬁs H)_/ al usd‘d’e?ﬁxevas:téﬁrologlas

%m ;’Fofservmosmedlcosd miciliari

— "‘“-f?s-

‘. ' VIGILADO Superso




O,

AXA COLPATRIA

Toma de examenes
de laboratorio a domicilio

Por ser cliente de nuestros Planes de salud, puedes
solicitar a domicilio la toma de tus examenes de
laboratorio. Sin desplazamientos, filas ni demoras y
con la posibilidad de que un médico te oriente
respecto a los resultados via telefénica.

i ]

Solicita el servicio desde la comodidad de tu casa u
oficina llamando en Bogota a la Linea Médica (1)
307 7087 o 587 8023 opcion 5.

Este servicio se brinda inicialmente en Bogota, en los
perimetros de esta cobertura establecidos por Emermédica.

| Atendemos poblacién desde los seis (6) afios de edad.
Aplican términos y condiciones en www.emermedica.com.co
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La Clinica VIP recibio la acreditacion de ICONTEC

Solo 46 entidades de 10.000 en todo el pais han cumplido con las exigencias del Ministerio de
Salud para recibir esta acreditacion.

Nos sentimos muy orgullosos de recibir este reconocimiento, el cual nos impulsa a seguir
trabajando para prestar servicios de salud de primera calidad.

K3 E3 {3 AXA COLPATRIA CLlIN |C A'\@

www.axacolpatria.co CENTRO DE MEDICINA INTERNACIONAL
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EDITORIAL
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Por el camino de la excelencia

iempre comprometidos con

ofrecer a un mayor ndmero de

clientes en todos los segmen-

tos econémicos la posibilidad
de tener aseguramiento privado en sa-
lud, con planes en todas las gamas, en
AXA COLPATRIA continuamos por el
camino de la innovacién, la diversifica-
cién y la excelencia.

Es asi como hemos desarrollado dis-
tintos planes de aseguramiento de acuer-
do con las necesidades de nuestros usua-
rios, a quienes vamos acompafiando en
todos los momentos de su ciclo de salud.

En linea con nuestro obje-
tivo de mantenernos a la van- /
guardia y brindar las mejores
herramientas para garantizar un

EN SINTONIA CON

Otra importante noticia relacionada
con los avances en el desarrollo de la es-
trategia de salud es que contamos con un
nuevo plan de aseguramiento dental. El
seguro odontolégico de AXA COLPA-
TRIA brinda todas las coberturas para
una completa salud dental del nicleo fa-
miliar. Este plan de aseguramiento com-
prende distintos niveles de complejidad
que van desde odontologfa preventiva
hasta cirugfas orales, as{ como implantes
y protesis. Los usuarios de esta péliza dis-
ponen de una completa red de clinicas de
odontologfa y especialistas a nivel nacio-
nal.

Y en sintonfa con nuestro ob-
jetivo de hacerles la vida mds fAcil
y sencilla a nuestros clientes, con-

mejor servicio tenemos impor-  NUESTRO OBJETIVQ)  tamos con el servicio de toma de
tantes noticias para compartir  [)E HACERLES LA muestras de laboratorio a domi-
con ustedes. La primera de ellas  \pa MAS FACIL cilio a través de Emermédica. Los

es la apertura de nuestro nuevo
Centro de Especialistas Médi-
cos AXA COLPATRIA Chicé

en Bogotd, ubicado a solo unos

Y SENCILLAA . !
NUESTROS CLIENTES Scrvicioen la comodidad de su ho-
CONTAMOS CON EL

usuarios podrdn disponer de este

gar o su oficina sin tener que hacer
filas o largos desplazamientos.

pasos de distancia de la Clinica SERVICIO DETOMA Tenemos mdas de 600 tipos de
VIP, en la calle 95. En este punto DE MUESTRAS DE exdmenes que pueden solicitarse
de atencién, moderno, conforta-  LABORATORIOA  de manera domiciliaria y cuyos
ble y a la vanguardia en materia  DOMICILIO ATRAVES resultados son enviados a la direc-
de avances tecnolégicos, nuestros  DE EMERMEDICA. cién de correo electrénico del afi-

usuarios disponen desde octubre

pasado de un completo portafolio de ser-
vicios en salud brindado por los mismos
especialistas que los atendfan en el antiguo
centro médico de la calle 90.

Y como nos proyectamos siempre a fu-
turo, el objetivo en el mediano plazo es al-
canzar sinergias entre este centro médico
y la Clinica VIB, que permitan a los usua-
rios beneficiarse de los servicios prestados
por ambas entidades.

liado, quien también podr4 recibir
orientacién médica via telefénica.

De esta forma, en AXA COLPATRIA
venimos trabajando constantemente pa-
ra brindar el mejor servicio con la red
médica més idénea y con instituciones
comprometidas con la plena satisfaccién
de nuestros clientes, porque sabemos
que nuestra salud y la de nuestros seres
queridos son el tesoro més preciado con
el que contamos.

Juan Guillermo Zuloaga
DIRECTOR DE LINEAS
DE SALUD Y ARL

[

AXA COLPATRIA
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Sobre el cerebro

Editorial Planeta publicé recientemente

Fleabag los libros Tu super cerebro, de Kaya

Nordengen, y El cerebro del futuro, de
Las series se han tomado las pantallas y Fleabag se ha los autores Facundo Manes y Mateo
convertido en una de las mas destacadas. Su protagonista Niro. EI primero es una gran herra-
es una mujer soltera que debe lidiar en Londres con todos mienta para conocer todo sobre este 6rgano que tanto ha
los problemas y retos que ofrece esta gran ciudad. Los co- intrigado a cientificos y fildsofos a lo largo de la historia.
mentaristas destacan el humor de la serie, su historia que se Cdmo funciona, como esta constituido y cémo se producen
sale de los estereotipos, la actuacién de su protagonista y un procesos como la creacion de nuestra propia identidad.
personaje de quien se quiere conocer cada paso que da. En el segundo libro, los autores nos llevan mas alla y abor-
Esta producci6n inglesa ya tuvo dos temporadas y los criticos dan temas de actualidad como el impacto de la tecnologia
de los principales medios de comunicacién del mundo la en nuestro cerebro, el lugar de las neurociencias en la
han alabado de principio a fin. actualidad y la incidencia y los posibles tratamientos de las
Esta disponible en Amazon Prime. enfermedades mentales.

Runtastic

Para todas aquellas personas aficionadas al running,
esta aplicacion puede ser una gran opcion. Esta

muy bien calificada por los usuarios en las diferen-
tes paginas y permite hacerles seguimiento a los
entrenamientos, tiene mapas en 3D, es compatible
con medidores del ritmo cardiaco y aporta informa-
cion sobre otros indicadores que miden la actividad
fisica. También deja compartir los resultados en redes
sociales y reproducir musica para acompafiar el
entrenamiento.

Tiene version gratuita y también paga y se puede
usar tanto en sistema Android como en 10S.
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Los consejos del doctor Gundry

El médico Steven Gundry dedicd 30 afios de su practi-

ca profesional a realizar cirugias de corazén y en 2002,

gracias a su experiencia salvando vidas, decidié crear La tradici(‘)n culinaria de Colombia
el Centro para la Medicina Restaurativa. Gundry es hoy

una autoridad médica en temas de nutricién y longevi-

dad. Su blog esta dirigido a las personas interesadas El chef Alejandro Cuéllar tiene su restaurante, su servicio de catering y su propia
en sentirse con mas energia vital, poner su cuerpo en huerta, y aparece con sus recetas en realities de concursos de cocina, pero la
forma y darse la mejor oportunidad de vivir una vida mejor forma de conocer sus intereses culinarios es seguirlo en esta red social.
larga y plena. Es un experto en emplatar y crea verdaderas obras de arte que se pueden ver
https://gundrymd.com/blog/ en sus fotografias. Ademas, publica en su cuenta recetas de cdmo se preparan

alimentos en diferentes regiones, con cocineros expertos alejados de las coci-
nas perfectas de los comerciales. Es un amante de nuestras tradiciones, nuestra
cultura culinaria y los alimentos que da nuestra tierra.

@coyarcocina

T.A.P. The Anxiety Project

Sobrepeso y obesidad

Una investigacién internacional en la
que participaron médicos de la Pontificia
Universidad Javeriana y la firma consul-
tora NeuroEconomix estudié la carga
de la obesidad y el sobrepeso en
Colombia y concluyé que cada afo
los colombianos con sobrepeso

u obesidad pierden entre todos
casi el equivalente a un millon

de afios de vida. Esta pérdida se
debe principalmente a los efectos
Buscar a Paxto Escobar, el periodista Pacho Escobar, del exceso de peso en la hiperten-
es encontrar a un experto en ansiedad y ataques de sion, la diabetes, la enfermedad

pénico que ha creado en Youtube su programa T.A.P. coronaria y el dolor lumbar.
Anxiety Project, donde ensefia qué es esta enfermedad La investigacion fue publica-
y como manejarla. El mismo la padece y por eso se da en la revista Value in

ha dedicado a investigarla y a educar sobre esta en Health Regional Issues
palabras sencillas y claras para todos. Los capitulos y utilizé el indicador

son agradables, cortos, van al grano y también cuentan DALY, validado en

con invitados y chats en vivo. Su trabajo es también miltiples estudios,

un aporte méas a la eliminacion del estigma hacia la que significa afio de
enfermedad mental y una invitacién a hablar de ella sin vida ajustado por

miedos y con rigor. discapacidad.

www.axacolpatria.co | 7
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Darte lo mejor que tenemos
nos inspira cada dia

TECNOLOGIA DE PUNTA, MODERNAS INSTALACIONES Y UN EQUIPO DE
PROFESIONALES AL SERVICIO DE NUESTROS USUARIOS OFRECE EL NUEVO
CENTRO DE ESPECIALISTAS MEDICOS AXA CHICO.

comienzos de noviembre

abrié sus puertas el nue-

vo centro de salud de AXA

COLPATRIA que se en-
cuentra listo para recibir a los cerca
de 4.000 pacientes mensuales que se
atendfan en el antiguo centro de la
calle 90.

Luego de un arduo trabajo duran-
te el segundo semestre de este afio pa-
ra encontrar el lugar apropiado en el
mismo sector, el centro médico abrié
sus puertas con mejoras no solo en
su infraestructura sino también en la
atencidn.

“Quisimos tener un sello de con-
fortabilidad y brindar una mejor ex-
periencia de servicio garantizando los
mismos especialistas del centro de la
calle 90, dado que muchos de nuestros
usuarios estdn fidelizados con ellos, pe-
ro renovando todas las instalaciones y
el mobiliario”, indica Catherine Mon-
cayo, Lider Nacional Centros Médicos
de AXA COLPATRIA. “El Centro de
Especialistas Médicos AXA COLPA-
TRIA Chicé es més tecnoldgico y mo-
derno, y el usuario podr4 vivirlo en su
experiencia’, agrega.

Este nuevo centro est4 ubicado en
el Edificio Ecotek 95, en la Tv. 23 N°
95-35/53, y es de ficil acceso ya que
cuenta con varias rutas de transporte
en el sector y una estacién de Trans-
Milenio a solo dos cuadras; la de la ca-
lle 100 sobre la Autopista Norte. De
igual forma, dispone de parqueaderos
para los usuarios de nuestros servicios
médicos.

8 | SALUD EN FAMILIA
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INTEGRALIDAD EN LOS SERVICIOS

Este centro médico continta prestando los mismos

=

servicios del anterior, entre ellos vacunacién, odon-
tologfa, prueba de esfuerzo, densitometria y mamo-
graffa. Adicionalmente, al estar ubicado a solo una
cuadra de la Clinica VIP, cuenta con la ventaja de
poder trasladar allf a cualquier paciente de manera
inmediata.

La idea, a futuro, es que la integracién entre los
dos espacios sea tan sélida que el mismo médico del
centro se comunique con la clinica para coordinar
la disponibilidad para su paciente en caso de reque-
rir, por ejemplo, un tac, una resonancia, hidrata-
cién o inyectologfa, entre otros servicios.

Son 830 metros cuadrados en el nuevo espacio
de atencién que se encuentra localizado en el octa-
vo piso del edificio y cuenta con una privilegiada
vista a los cerros capitalinos. Los usuarios que acu-
dan a utilizar sus servicios también podrdn hacer
uso de la terraza ubicada en el noveno piso y que
tiene la misma extensién.

En este nuevo centro médico se mantienen to-
dos los beneficios de pago de un solo bono, inde-

pendientemente del ndmero de exd-
menes que se realicen; el no pago de
bono para medicina general y el des-
cuento del 10% en el bono de me-
dicina especializada. Otro factor que
en el mediano plazo va a impactar y
acortar los tiempos de prestacién del
servicio es el tema tecnoldgico porque
para atender a los usuarios se dispone
de digiturno, no solo para ingresar, si-
no también para tener acceso directo
al médico.

Las férmulas, que antes debfan re-
clamarse fuera del consultorio, ahora
podrdn imprimirse directamente en el
lugar de la atencién y, de esa manera,
el médico podrd explicarlas a sus pa-
cientes de manera mds 4gil y préctica.

Todos los usuarios tienen acceso a
la sala de juegos que cuenta con en-
tretenimiento diddctico y de destreza,
disefiado especialmente para el desa-
rrollo de los nifios.



Clinica VIP recibe Acreditacion
en Salud por ICONTEC

n julio pasado la Clinica VIP
recibi6 formalmente por parte
del director nacional de Acre-
ditacién en Salud de ICON-
TEC, Carlos Edgar Rodriguez Her-
ndndez, y en compaiifa del Ministro
de Salud y Proteccién Social, Juan
Pablo Uribe Restrepo, una de las cer-
tificaciones mds importantes que se
otorgan a las entidades que prestan
servicios de salud en Colombia. Se
trata de la Acreditacién en salud, una
de las certificaciones de mayor nivel

otorgadas por ICONTEC para instituciones pres-
tadoras de servicios de salud y que se concede en
cumplimiento de los rigurosos esténdares de cali-
dad que ostenta la Clinica VIP.

En la actualidad son 46 las instituciones acredita-
das entre las mds de 10.000 que funcionan en todo
el pais. Durante la ceremonia de entrega de la distin-
cién el directivo de ICONTEC destacé que la Acre-
ditacién en Salud es una forma concreta de demos-
trar responsabilidad social, centrar la atencién en el
paciente y su familia, y adoptar una filosoffa de me-
joramiento continuo. “El otorgamiento de la distin-
cién se convierte en un compromiso de largo plazo

con el mejoramiento continuo y el ini-
cio de nuevas etapas para avanzar en
el cierre de otras brechas de calidad en
cada seguimiento, descubriendo otras
formas de mejorar en una espiral que
no tiene final”, indicé Rodriguez.

A su turno, el Gerente de la Cli-
nica VIB Fernando Ortiz, asegurd
que “la acreditacién demuestra que
prestamos servicios de salud de alta
calidad, con estdndares internaciona-
les que garantizan a nuestros usuarios
una excelente experiencia’.

Y ta, ¢como

Tipe de
siscursal

haces tus pagos?

star al dfa con el contrato de
tu Plan de Salud te permite
disfrutar de todos los servicios
que tienes para ti y tu familia.

Para esto puedes consultar las diferen-

tes herramientas que te brindardn una

ayuda especial en el trdmite de los pa-
gos de tu plan.

Tienes diferentes alternativas para
evitar contratiempos. Una de ellas es
consultar periédicamente tu estado
de cuenta en el portal de clientes, al
que accedes a través de www.axacol-
patria.co.

Estos son los pasos que deberds se-
guir para consultar tu estado de cuenta:
1. Ingresa a tu cuenta en la opcién

Acceso a clientes.

2. Posterior a la creacién del usuario
a través de la pdgina web ingresa
tus datos en la opcién de Portal de
clientes.

3. Ingresa al Portal de clientes con el
usuario creado

4. Selecciona Mis Productos y cono-
ce toda la informacién de tu plan.
Para hacer tus pagos en linea, pue-

des consultar el instructivo que tam-

bién encuentras en nuestra pdgina
web. En el ment inferior, al final de
la pégina, selecciona el enlace Siste-
ma de atencién al consumidor finan-
ciero. Luego, en el ment ubicado a la
izquierda, selecciona Manual de usos
de servicios en linea. Finalmente en-
contrards el manual en el enlace Pa-
gos en linea y registro de débito au-

Medics propio

tomdtico.

En este manual podrds ver c6mo
funcionan los Pagos en linea a través
de nuestra pdgina web y la nueva elec-
cién de registrar el débito automdtico
en tus cuentas cortiente, ahorro o tarje-
tas de crédito. Descarga el Instructivo.

Nuestros demds medios de pago
también estdn disponibles para que
siempre tengas a la mano tus servicios

de salud.

sucursales financleras

Suoursales no
flnarncleras

MEDIOS DE PAGO

PRODUCTO

Salud (Medicina Prepagada

Entidad y Plizns de salud)
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TEMA CENTRAL

/

EN SU DOMICILIO UNA
PERSONA PUEDE RECIBIR
DESDE ATENCION BASICA
COMO PRIMEROS AUXILIOS
HASTA TRATAMIENTOS MAS
COMPLEJOS.
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Salud

a la puerta
de su casa

MEDICOS Y ESPECIALISTAS BRINDAN UNA
ATENCION OPORTUNA Y DE CALIDAD

EN EL HOGAR GRACIAS A LOS AVANCES
CIENTIFICOS Y AL USO DE NUEVAS
TECNOLOGIAS QUE FACILITAN EL
DIAGNOSTICO, EL TRATAMIENTO Y LA CURA
DE ENFERMEDADES.

Y

| modelo de atencién médica domiciliaria

viene ganando terreno en Colombia. Y las

razones de su expansion son variadas y van

desde la comodidad del hogar, la atencién
personalizada, las innovaciones tecnoldgicas y el
ahorro en costos hasta la prevencién contra las in-
fecciones que pueden adquirirse en clinicas y cen-
tros de salud.

Diversos estudios demuestran que los servicios
médicos de salud a domicilio brindan bienestar
fisico y mental a aquellas personas que viven con
una enfermedad crénica o alguna discapacidad. De
acuerdo con Marbell Cuza, médica y cirujana, es-
pecialista en Gerencia de la Calidad y Auditorfa en
Salud, la asistencia médica domiciliaria, “incluye
a todos los miembros de una familia sin importar
su edad. Este servicio no estd disefiado solamente
para los ancianos, también se extiende a discapaci-
tados, a personas dependientes o a quienes deben
permanecer en casa porque tienen una incapacidad
prolongada —debido a una cirugfa—, o que deben
cuidarse de agentes externos que podrian predispo-

nerlos a otras enfermedades o problemas que afec-
ten su salud”.

LOS BENEFICIOS

En su domicilio una persona puede recibir desde
atencién bésica como primeros auxilios para sanar
heridas superficiales, hasta tratamientos complejos
como los que se aplican para enfermedades termi-
nales o para pacientes con cdncer, cuando requieren
quimioterapia u otro tipo de servicio.

En cualquier caso, la atencidn es siempre de cali-
dad y los médicos, enfermeros, terapeutas, psicdlo-
gos y otros especialistas responden con eficiencia y
agilidad al llamado de sus pacientes.

Entre las ventajas de los servicios médicos domi-
ciliarios se destacan:

- Prestan un servicio personalizado: en la casa se

evitan algunos riesgos como contraer infecciones
o padecer estados de depresién debido a la sole-
dad, al entorno de enfermedad, al deseo de es-
tar con la familia, entre otros factores. “De cierta
manera esto contribuye al aumento de la espe-
ranza de vida del paciente, y a su recuperacion,
gracias a que no solo se limitan a recibir al es-
pecialista, sino al ambiente positivo que implica
sentirse bien atendido”, asegura Marbell Cuza.
Brindan comeodidad: esta es quizds una de las
ventajas mds importantes para los afiliados a este
tipo de servicio porque con la atencién domi-
ciliaria se evitan largos desplazamientos, jorna-
das de visitas que agotan a los familiares y, espe-
cialmente, porque no es necesario quedarse de
turno, durmiendo en el hospital con el paciente
en medio de condiciones que no resultan ser las
més favorables.

Disponen de avances tecnolégicos: cl perso-

nal médico cuenta con las mejores herramientas

y dispositivos de dltima generacién para tener

informacién privilegiada sobre el estado de sa-

lud de su paciente. Ademds, la innovacién tec-
noldgica permite utilizar todo tipo de disposi-

EL PERSONAL MEDICO QUE PRESTA SERVICIO A DOMICILIO CUENTA CON LAS MEJORES HERRAMIENTAS Y
DISPOSITIVOS DE ULTIMA GENERACION PARA TENER INFORMACION PRIVILEGIADA SOBRE EL ESTADO DE SALUD DE

SU PACIENTE.

www.axacolpatria.co | 11
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TEMA CENTRAL
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tivos con el fin de llegar a quienes
no pueden acceder fécilmente a un
centro de salud.

Fortalecen la relacion médico-pa-
ciente: los afiliados a esta modali-

/

CON LA ATENCION DOMICILIARIA
SE EVITAN LARGOS
DESPLAZAMIENTOS Y JORNADAS
DE VISITAS QUE AGOTAN A LOS
FAMILIARES.

TOMA DE MUESTRAS
A DOMICILIO EN EMERMEDICA

Como un complemento a la atencién
médica domiciliaria, los afiliados a medicina
prepagada de AXA COLPATRIA cuentan con

dad de servicio personalizado y en el servicio de toma de muestras médicas de

casa advierten que puede mejorar laboratorio, también en el hogar del usuario.

la relacién del médico con su pa-
ciente y, por tanto, con su familia.
Mercedes Herndndez, afiliada a
Emermédica, dice que desde que
ella y su familia disponen de los
servicios de esta empresa “senti-
mos mds tranquilidad porque sa-
bemos que el médico nos conoce
bien y tiene claro conocimiento
de nuestro estilo de vida. Esto fa-
cilita el diagnéstico, el tratamien-
to y la atencién personalizada y de
urgencias y, sobre todo, la infor-
macién mis adecuada sobre el es-
tado de salud de cualquiera de no-
sotros cuando asi lo requerimos”.
Bajo costo: este servicio resul-
ta mds econémico que ingresar a
cualquier hospital o clinica y su
cobertura se estd extendiendo en
todo el pais.

CURACION Y
REHABILITACION

En el contexto de la atencién domi-
ciliaria también se favorecen otros
aspectos relacionados con la salud
del paciente. Estando en el hogar del
usuario es mds ficil emprender ac-
clones que tienen que ver con la pro-
mocién, la proteccién, la curacién y
la rehabilitacién. Todo ello, en me-
dio de la corresponsabilidad que de-
ben asumir él y su familia con los
profesionales de la salud.

“Todos, ticitamente, saben que
la mejorfa del enfermo dependerd
del compromiso que adquiere €l de
autocuidarse; que adquiere su fami-
lia de procurarle las atenciones que
necesita, es decir, estar pendiente de
él, seguir la orientacién médica y es-
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tar alerta a los cambios negativos que
se puedan presentar durante su trata-
miento en casa’, indica la especialista

Marbell Cuza.

BENEFICIOS

La atencién médica en casa conlleva

una serie de ventajas para los pacien-

tes y sus familias, asi como para las
clinicas y hospitales, entre las cuales
se destacan:

1. Los pacientes no tendrdn que en-
frentarse a largas esperas en una
clinica, centro médico u hospi-
tal. No tendrén que someterse a
una valoracién inicial (triage) y a
una nueva espera, de acuerdo con
la gravedad de sus sintomas o el
nivel de complejidad de sus do-
lencias. Con la atencién médica
domiciliaria el paciente recibird
atencién exclusiva e inmediata en
la comodidad de su hogar.

2. Qué mejor lugar que la casa pa-
ra evitar contraer infecciones re-
lacionadas con la asistencia sani-
taria o lo que los médicos llaman
“efectos adversos ligados a la hos-
pitalizacién” o infeccién por gér-
menes resistentes.

3. Estar en casa puede convertirse en
una oportunidad para practicar el
autocuidado. Lo més probable es
que siempre haya alguien pendien-
te del paciente o un profesional mé-
dico (enfermera) dedicado a velar
por su recuperacion.

4. En su hogar los pacientes pueden
mejorar su calidad de vida, espe-
cialmente aquellos que padecen
enfermedades terminales o deben
someterse a largos tratamientos.

Con una sola llamada telefénica, y depen-
diendo del examen ordenado por el médico
tratante (no se toman muestras sin orden
médica), el paciente recibe la informacién
necesaria sobre como debe prepararse
(estar en ayunas, evitar ciertos alimentos

la noche anterior, etc.), y la hora en que
recibird la visita del personal especializado.
Hay que tener en cuenta que cada muestra
tiene una preparacion diferente.

Los resultados, sin excepcion, se envian
practicamente el mismo dia en el que se
toman las muestras al correo electrénico
del usuario quien, ademas, podra recibir
orientacion respecto a los resultados, via
telefonica. Por lo demas, no se hacen exa-
menes especiales que requieran la entrega
personal de resultados.

Finalmente, el usuario debe cancelar el valor
del domicilio y del bono en el momento de la
atencion y solo se reciben pagos en efectivo.
Este servicio aplica para mayores de seis afos.

MUESTRA DE
BIENESTAR.

DE LABDRATORED A DOBABTILED

atalalp e i Nermiad e o v e e

_—ﬁ HIREVD: SERVICED DE TOMA DE MUESTRAS

B

5. En este contexto, y gracias a la
atencién médica domiciliaria, las
clinicas y hospitales también se be-
nefician porque tendrdn mds ca-
mas y mds habitaciones disponi-
bles y contardn con mds personal
para la atencién de los pacientes.



AVANCES EN TELEMEDICINA Y BIOMEDICINA

Colombia ha experimentado importantes avances en
telemedicina (atencion médica a distancia) y biome-
dicina (sistema por el cual los médicos y otros profe-
sionales de la atencion de la salud como enfermeros,
farmacéuticos y terapeutas, tratan los sintomas y las
enfermedades por medio de medicamentos, radiacién
0 cirugia). Los resultados en estos campos son positi-
vos y registran un crecimiento lento, pero progresivo.
Seglin registros del Ministerio de Salud en 2014
funcionaban en el pais 2.184 servicios de teleme-
dicina registrados en 685 sedes. En la actualidad
estos servicios han presentando un incremento de
30% y hoy se ofrecen 109 especialidades médicas a
distancia. Aunque estos servicios siguen creciendo, se
concentran basicamente en Antioquia, Cundinamarca y
Valle del Cauca y se mantienen alejados de las zonas
mds apartadas.

De acuerdo con el mismo estudio del Ministerio de Salud,
se afirma que el servicio al que mas acuden los usuarios
de la telemedicina es la teleconsulta. Asi mismo, se
advierte sobre la especialidad médica que mas se ofrece:
la medicina interna (37%), seguida de la ginecobstetricia
(14%) y finalmente la psiquiatria (12%).

- ’
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Padres que
también van

asta hace unas décadas la

educacién de los hijos que-

daba primordialmente en

manos de los profesores,
quienes no solo debfan ensefiarles a
leer y a escribir, sino a ser personas
ttiles para la vida y la sociedad. Pero
el mundo ha cambiado radicalmente
y ahora se entiende que la responsabi-
lidad y el compromiso con los peque-
fios es compartido: hogar (padres),
colegio y sociedad.

Para dar respuesta a esta necesidad
surgieron las escuelas de padres, que
buscan ofrecerles informacién, resol-
ver sus inquietudes con respecto a las
principales pautas de la crianza, ase-
sorarlos en cuanto a si es necesario
castigar o no, y cémo hacerlo; guiar-
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LAS ESCUELAS DE PADRES SURGEN PARA DAR
RESPUESTAS A LOS PROGENITORES, QUIENES
MUCHAS VECES SE SIENTEN DESORIENTADOS Y
CON POCAS HERRAMIENTAS PARA ENFRENTAR A
LAS NUEVAS GENERACIONES.

los sobre la mejor forma de estimu-
lar y de favorecer el crecimiento sano,
apropiado a la edad y a las cualidades
o caracteristicas particulares del nifio,
entre otros aspectos. Estd comproba-
do que la familia y las pautas de crian-
za adecuadas facilitan el desarrollo de
habilidades sociales en la infancia, por
lo cual es importante brindar sensibi-
lizacién y orientacidn.

Quienes han tenido la oportuni-
dad de vincularse a las escuelas de pa-
dres aseguran que tanto a ellos como a
sus hijos estos escenarios les han cam-
biado la vida. “Las escuelas de padres
sirven para enrutarlo a uno ya que ser
padre es muy dificil y toda pista de
cémo hacerlo mejor es invaluable. Yo
he cambiado formas de criar a mis hi-

TOME NOTA:

1. Asuma con responsabilidad y firmeza
la decision de romper los focos de conflic-
to familiar.

2. Identifique cudles son sus habitos
inadecuados para resolver conflictos.

3. Aprenda y compromeétase con las
reglas de paz.

/.. Descubra cudles son sus habilidades
para resolver conflictos de manera posi-
tiva e identifique cudles pueden ser sus
aportes al manejo del conflicto familiar.
5. Recuerde que las ofensas no son
efectivas.

6. No hay necesidad de gritar.

7. Use siempre un lenguaje afectuoso.
8. Escuche sin prejuicios.

9. Respete los sentimientos de los
demads.

10. Asuma, cuando sea necesario, la
responsabilidad por lo que dice y hace.

Si se ponen en practica al menos la mitad
de estas pautas se estard dando un paso
muy importante en la solucién de los con-
flictos y en la aceptacién de que en me-
dio de las dificultades también hay lugar
para el cambio, y para que los miembros
de la familia forjen lazos fuertes, perdura-
bles y basados en el respeto.



jos que venfan heredadas y que a to-
das luces estaban mal”, afirma Ale-
jandra de Vengoechea, madre de dos
pequefios de 7 y 11 afios, y quien se
declara partidaria de estos espacios,
porque le “cambiaron el chip”.
Mientras para algunos padres co-
mo Alejandra los colegios hacen es-
fuerzos increibles para que los hijos
salgan adelante y para que los padres
tengan a mano elementos dtiles sobre
la crianza, algunos de ellos desperdi-
cian esta opcién y olvidan su parte de
responsabilidad en el asunto.

ESTABILIDAD EMOCIONAL

Cuando los padres estdn al frente de
la crianza, buscan por todos los me-
dios la forma de ser mejores como
personas y de orientar a sus hijos con
amor e inteligencia, y cuando su vi-
sién no se circunscribe solo a suplir
sus necesidades bdsicas de alimento y

/

comida, las familias resultan emocio-
nalmente mds estables y funcionales
en términos del afecto, de la calidad
de sus relaciones interpersonales y, en
consecuencia, hay mayor cohesidn,
solidaridad, comunicacién y hasta
pueden alcanzarse propdsitos y metas
comunes.

Las escuelas de padres tienen un
papel relevante porque por medio de
ellas los miembros del nticleo familiar
adquieren habilidades para resolver
conflictos con base en el didlogo, el
respeto y la solidaridad, lo que a su vez
se convierte en un instrumento para
la resiliencia, la autonomfa y la liber-
tad, tal como lo afirma Teresa Luque,
licenciada en educacién inicial y una
de las asesoras de este programa ofre-
cido a los afiliados de Medicina Pre-
pagada de AXA COLPATRIA.

Asi también lo manifiesta Alejan-
dra de Vengoechea: “me ha dado me-

POR MEDIO DE LAS ESCUELAS DE PADRES LOS MIEMBROS DEL
NUCLEO FAMILIAR ADQUIEREN HABILIDADES PARA RESOLVER
CONFLICTOS CON BASE EN EL DIALOGO, EL RESPETO Y LA

SOLIDARIDAD.

SALUD EMOCIONAL PARA TODOS

AXA COLPATRIA Medicina Prepagada ofrece un espa-
cio de ayuda para parejas que tengan nifios menores
de seis afnos, mediante el Programa Escuela de
Padres en el que se les orienta sobre cdmo manejar
conflictos y situaciones que se presentan en la vida
diaria, cémo fortalecer las normas y establecer unos
limites en el hogar, mediante pautas de crianza que
resulten efectivas en términos de respeto, confianza y
salud emocional.

Algunas de las bases de esta Escuela de Padres se
sustentan en los siguientes principios:

1. Ensefiar al hijo a desarrollar habilidades para la
adaptacion social, mediante la interiorizacion y el
respeto de las normas de convivencia.

2. Identificar factores de riesgo asociados a estrés,
agresividad y depresidn, entre otros que afectan las
relaciones familiares.

3. Identificar las conductas de las que fueron victi-
mas los padres en la infancia para que estas no se
repitan con sus hijos.

/. Respetar la individualidad, la autonomia y la sub-
jetividad de los menores.

5. Cuando los padres advierten comportamientos
negativos en sus hijos deben estar en capacidad de
adoptar un modo de disciplina racional e inductiva
en la que sea posible discutir el problema y buscar
soluciones conjuntas.

Cémo opera el programa:

» Solicite cita y valide el teléfono de contacto en el
directorio web.

» Presente su carné que lo acredita como afiliado.

» Asista a la reunién de asesoria del programa.
» Programe sus citas con el proveedor.

jor resultado hacer cosas que ensefian en las escue-
las de padres, como por ejemplo preguntar antes de
juzgar, calmarme antes de gritar, cero chancleta y
mucho respeto. Siempre voy a escuelas de padres y
a todo lo que ofrezcan para dar pistas”.

CONSEJOS PRACTICOS

No todos los padres quieren saber que se pueden
estar equivocando con la forma de guiar a sus hi-
jos. Para cambiar y evitar que, por ejemplo, sigan
presentdndose casos de suicidio infantil, violencia
intrafamiliar, violencia sexual contra los pequefios,
se necesita voluntad y la conciencia clara sobre la
urgencia de criar personas felices, tranquilas, pacifi-
cas y emocionalmente inteligentes.

En una escuela de padres le ayudardn a identifi-
car sus fallas y le dirdn cémo debe enfocar su per-
cepcién para que un conflicto familiar se aborde de
la manera més natural y acorde con estos tiempos.
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¥ NUTRICION

Alimentos que

levantan el animof

UNA ALIMENTACION BALANCEADA NO SOLO
AYUDA A MANTENER SANO NUESTRO ORGANISMO
SINO QUE CONTRIBUYE CON EL BUEN ESTADO DE
ANIMO. PRODUCTOS RICOS EN TRIPTOFANO COMO
CHOCOLATE NEGRO, PESCADOS Y DERIVADOS
LACTEOS SON ALIADOS DE LA FELICIDAD.

/

o que comemos se refleja en

nuestros estados de 4nimo pues

existen alimentos que ayudan a

aliviar los trastornos relaciona-
dos con los estados de 4nimo, ya que
contribuyen con la produccién de se-
rotonina, un neurotransmisor al que
se le conoce como el quimico feliz por-
que influye en ese estado de bienestar
y felicidad de las personas.

De acuerdo con Bibiana Espitia,
nutricionista de la Clinica VIP de
AXA COLPATRIA, una alimenta-
cién equilibrada favorece el buen es-
tado de 4nimo pues permite el aporte
de nutrientes adecuado a las necesi-
dades de cada persona para el mante-
nimiento de su salud y cubre las de-
mandas energéticas del organismo.

“Un buen estado de 4nimo ayuda
en la productividad de las personas,
contribuye a la motivacién para ha-
cer ejercicio, a una mayor concentra-
cién y més si se estudia. Si me alimen-
to bien voy a estar nutricionalmente
bien”, dice Espitia.

AUNQUE ENFERMEDADES COMO LA
DEPRESION REQUIEREN ATENCION MEDICA
ESPECIALIZADA, UNA BUENA ALIMENTACION
CON PRODUCTOS RICOS EN TRIPTOFANO
BENEFICIA LA SALUD DE LAS PERSONAS QUE
LA PADECEN.
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En este sentido, agrega Ana Maria
Castafio, presidente de la Asociacién
Colombiana de Dietistas y Nutricio-
nistas, ACODIN Caldas, que es muy
importante que se cuente en los ho-
gares con el llamado “plato saludable
de la familia colombiana”, el cual es
promovido por el Instituto Colom-
biano de Bienestar Familiar y a su vez
es una invitacién para que la pobla-
cién se retina en familia a consumir
alimentos frescos y variados.

Asi, este plato debe contener los
seis grupos de alimentos: cereales,
raices, tubérculos y plétanos; frutas
y verduras; leche y productos licteos;
carnes, huevos, leguminosas secas,
frutos secos y semillas; grasas; y azi-
cares, estos dos dltimos en proporcio-
nes minimas. Castafo agrega que es
necesario tener presente el consumo
de agua y la actividad fisica.

En esto coincide Alicia Cleves, nu-
tricionista adscrita a AXA COLPA-
TRIA, quien indica que en cuestio-
nes de alimentacién es muy impor-
tante controlar los excesos y reducir
al méximo los aziicares y las grasas
trans, las cuales se encuentran en
muchos alimentos fritos o procesa-
dos, ya que ademds de afectar la sa-
lud entorpecen el estado de 4nimo.
“Una persona que tenga pesadez, que
se sienta con malestar, no va a tener

buena energfa, no va a querer hacer
alguna actividad y solo buscard des-
canso”, dice Cleves.

LAS BONDADES DEL
TRIPTOFANO

Ana Marfa Castafio agrega a su tur-
no que es muy importante consumir
aquellos alimentos que contienen
triptéfano, aminodcido precursor de
la serotonina y que por lo tanto con-
tribuye a la produccién de esta hor-
mona, la cual, cuando se encuentra
en niveles bajos, puede llevar a que las
personas se sientan tristes, ansiosas,
tengan problemas de suefio y hasta se
depriman.

De otra parte, si bien enfermeda-
des como la depresién requieren aten-
cién médica especializada, una buena
alimentacién con productos ricos en
este aminoacido esencial beneficia la



salud de las personas que la padecen.
Un buen nivel contribuye a estabili-
zar las alteraciones del sistema ner-
vioso como el estrés o la ansiedad y a
mejorar el nivel de energfa, entre otras
ventajas.

El triptéfano se obtiene a través de
la alimentacién ya que nuestro cuer-
po no lo produce por si mismo. Por
fortuna se encuentra en una gran va-
riedad de alimentos, como carnes,
huevos, pollo, productos licteos y
frutos secos, entre otros.

/

UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA FAVORECE EL BUEN ESTADO
DEANIMO PUES PERMITE EL APORTE DE LOS NUTRIENTES

QUE EL ORGANISMO REQUIERE.

La nutricionista Cleves agrega que
entre los alimentos que aportan bue-
nas cantidades de triptéfano estd el
chocolate negro; no en vano a este se
le atribuye su poder para levantar el
4nimo. Una buena salud emocional
se traduce en el dptimo desempefio de
las actividades diarias y en el equilibrio
necesario para tener una vida plena.

ALIMENTOS RICOS EN TRIPTOFANO

1. Cames rojas.

2. Pescado azul (sardinas, attin, salmén).
3. Huevos.

4. Lacteos (leche y especialmente sus
derivados, como quesos y yogures).

5. Pltano.

6. Frutas (fresa, banano, pifia, melocotdn,
naranja, fresa, aguacate, papaya, uva,
manzana, entre otros).

7. Frutos secos (almendras, nueces, entre
otros).

8. Chocolate negro.

9. Cereales (arroz y avena).

10. Legumbres (semillas de soja, habas,
lentejas, garbanzos, entre otras).

11. Verduras (espinacas, remolacha, o
brécoli, entre otras).
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® ACTIVIDAD FiSICA

Quemar grasa
¢como lograrlo?

UNO DE LOS OBJETIVOS QUE TIENE LA MAYORIA DE
PERSONAS AL INICIAR UNA ACTIVIDAD DEPORTIVA
ES DISMINUIR LA GRASA CORPORAL. SELECCIONAR
LA RUTINA ADECUADA Y ALIMENTARSE DE FORMA
BALANCEADA SON LAS CLAVES PARA LOGRARLO.

L ejercicio es una actividad fun-

damental porque ademds de

contribuir a tener una vida sa-

ludable ayuda a incrementar el
gasto energético, quemar grasa y redu-
cir o mantener el peso. Sin embargo,
esto ultimo no siempre es asi, pues no
todos los cuerpos responden de la mis-
ma manera; hay personas que pierden
unos kilos al comenzar una rutina de-
portiva pero después de un tiempo los
aumentan o su cuerpo se estanca en un
peso determinado.

Un estudio realizado por investi-
gadores de la Universidad de Nue-
va York y publicado en la revis-
ta cientifica Current Biology revel6
que quienes realizan actividades fi-
sicas de alta intensidad queman las
mismas calorfas que quienes las ha-
cen a un ritmo mds moderado. En
el estudio realizado a 332 personas
de distintos paises se demostré que
si la actividad fisica supera niveles
moderados, el consumo de calorfas,
lejos de aumentar, se estabiliza. De
ahi que las personas se mantengan
en un mismo peso y no logren adel-
gazar.

El médico deportdlogo Gustavo
Tovar, adscrito a AXA COLPATRIA,
resalté la importancia de iniciar un
plan deportivo de manera moderada
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y siguiendo al pie de la letra algunas
recomendaciones:

e Elegir un deporte acorde con la
capacidad fisica: es importante es-
coger un deporte en el que el cuer-
po no requiera mayor esfuerzo al
iniciar, pues seguramente no se va
a encontrar preparado para la ac-
tividad que se piensa realizar. Para
esto hay que tener en cuenta ob-
jetivos y metas realistas y empe-
zar de forma moderada.

e Paciencia: con el afdn de bajar
de peso hay quienes entregan
todo su esfuerzo en los prime-
ros entrenamientos. Es funda-
mental empezar poco a poco
para que el cuerpo y la mente
se acostumbren a la nueva ru-
tina. El sobresfuerzo puede ser
contraproducente.

* Alimentacién: el cuerpo nece-
sitard una alimentacién equi-
librada que le proporcione la
energfa suficiente para reali-
zar la rutina.

o Tiempo: la relacién con el de-
porte no puede ser efimera. Si
uno de los objetivos es bajar
de peso, hay que ponerse metas
pequefias a corto plazo para poder




permitird mantener la energfa del
primer dfa hasta que se asimile la
practica de ejercicio como una ru-
tina.

hay que
evitar pasar del sedentarismo a la
obsesién, ya que esto conlleva le-
siones frecuentes. Correr y montar
bicicleta son algunas actividades
que permiten mantener el cuerpo
activo y sirven para complementar
el ejercicio intenso.
hay que apren-
der a escuchar a nuestro cuerpo y
respetar los limites. Descansar o
pasar un tiempo sin realizar ejer-
cicio es una buena idea cuando el
cuerpo se sienta cargado.
si las molestias co-
mienzan, no hay que dejar acu-
mularlas. Es clave acudir a un fi-
sioterapeuta para evitar lesiones, y
en caso de lastimarse, es importan-
te recuperarse correctamente y con
el tiempo necesario antes de volver
a realizar ¢jercicio.

UNA DIETA BALANCEDA

Si bien es importante seguir estos con-
sejos antes de iniciar una actividad fi-
sica, no sélo para empezar una vida
saludable, sino para quemar grasa, la
alimentacidn es parte fundamental de
este proceso, pues es responsable del
80% de los resultados en cuanto a la
pérdida de peso y quema de grasa. En
el estudio mencionado sobre activi-
dad y gasto energético se revel6 que la
dieta puede tener un papel més vin-

culante si lo que una persona quiere
es adelgazar.

Por esta razén, cuidar lo que uno
come puede tener un impacto mucho
més positivo, de acuerdo con Her-
man Pontzer, investigador de la Uni-
versidad de Nueva York y lider del es-
tudio.

La clave de una alimentacién sa-
ludable es que sea variada, moderada
y equilibrada. Algunos tips para lo-
grarlo son:

Empezar por hacer una lista de co-
midas que se consumen semanal-
mente y establecer metas de lo que
se puede reemplazar y eliminar por
completo.

Hay alimentos que demandan un
gran esfuerzo al estémago y que es
mejor no consumir. Por ejemplo,
algunas personas no asimilan los
granos con mucha facilidad, por
lo que es recomendable moderar
su consumo.

Beber la mayor cantidad de agua
que sea posible es fundamental de-
bido a la sensacién de saciedad que
produce, ademds de limpiar la piel
y eliminar toxinas del cuerpo. Una
recomendacién es tomar un vaso
unos 20 minutos antes del almuer-
z0.

Comer cinco veces al dia ayuda-
r4 a que el metabolismo funcione
miés répido y las calorfas se que-
men mejor. El mend de cada por-
cién debe ser equilibrado y saluda-
ble. Esto permitird no sentir tanta

hambre en las comidas grandes co-
mo el almuerzo o la cena.

Es importante comer despacio y
servir en platos pequefios. La vis-
ta juega un papel fundamental, asf
que hay que procurar que el plato
sea pequefio y el mend muy llama-
tivo y variado.

El desayuno es irremplazable. Una
porcién de frutas, una tajada de
pan o arepa y una porcién de queso
brindarédn una mejor digestién y la
energfa necesaria para todo el dfa.
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NINOS Y JOVENES
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Seguridad en el

CADA VEZ MAS EVOLUCIONADOS, LOS VIDEOJUEGOS
HAN GANADO UN GRAN TERRENO Y CAUTIVAN A NINOS Y
ADOLESCENTES POR IGUAL. COMO CREAR UN ENTORNO
SEGURO PARA PREVENIR EL CIBERACOSO Y LA ADICCION.

on el creciente interés que hay entre nifios

y adolescentes por los videojuegos existe

una preocupacién latente entre padres y

cuidadores por saber cémo evitar la adic-
cién y hasta el ciberbullying o ciberacoso que de un
momento a otro podrifan presentarse.

Carolina Pifieros, directora ejecutiva de Red Pa-
paz sefiala que con la aparicién de los celulares, las
tabletas y los juegos gratuitos hay un mayor acceso
a los videojuegos, asf como también aumenta la in-
quietud de los padres por saber cémo proteger a sus
hijos con sana restriccién. De ahi la importancia de
brindar un buen acompafnamiento a los menores.

Pifieros plantea tres retos que tienen los adul-
tos, en especial los padres, para dar este acompafia-
miento, no solo en el uso de videojuegos, sino tam-
bién en el de otras aplicaciones como WhatsApp y
las redes sociales, entre otros espacios virtuales que
permitan la interaccién con més personas.

El primero estd en hacer un buen monitoreo a
los hijos mientras juegan o se comunican con
otros por medios digitales, lo cual no se debe
confundir con espionaje. Se trata de tener una
conversacién amena que conlleve hablarles so-
bre los riesgos que corren al interctuar en estos
espacios.

El segundo reto estd en convertirse en adultos de

conflanza, es decir que los nifios y adolescentes

puedan contar con personas que no necesaria-
mente sean sus padres y a quienes puedan contar-
les alguna situacién que les esté ocurriendo

a través de los videojuegos o las redes

sociales y que les inquiete.

Un tercer reto estd en invitar

a los menores de edad a ser

20 | SALUD EN FAMILIA
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ES CLAVE QUE LOS PADRES
PUEDAN CONTROLAR EL
TIEMPO QUE SUS HIJOS
PASAN FRENTE A LA PANTALLA
Y SE RECOMIENDA UN
MAXIMO DE DOS HORAS.

buenos ciudadanos digitales, lo
cual se logra, por ejemplo, no dan-
do me gusta a fotos en las redes en
donde se busque ofender o burlar-
se de una persona.

Javier Veldsquez, especialista en el
uso apropiado de los videojuegos, in-
dica a su turno que con la masifica-
cién de los juegos en el espacio on-
line, especialmente los gratuitos, es
creciente la cantidad de personas que
llegan a ellos, en especial nifios y ado-
lescentes, y muchos logran generar un
enganche que hace que los jugadores
no quieran abandonarlos.

Lo anterior muestra la importan-
cia de que los padres también puedan
controlar el dempo que sus hijos pa-
san jugando, siendo el recomendado
un mdximo de dos horas, segin Velds-
quez, quien ademds aconseja no per-
mitir que los nifios jueguen en espacios
separados a los de los padres, asi como
también evitar que usen los audifonos,
porque asi no se podrdn conocer las si-
tuaciones que se generan en medio del
juego, mds ain cuando los jugadores
mantienen una conversacion.

En segundo lugar, este experto sos-
tiene que es importante que padres y
cuidadores forjen pensamientos criti-
cos en los pequefios, lo cual se logra
realizdndoles preguntas sobre el juego
y se convertird en una invitacién a la
reflexién por parte de los jugadores
para entender qué hay detrds del vi-
deojuego.

Por dltimo, Veldsquez sugiere rea-
lizar planes familiares que saquen a los
nifios de la plataforma digital como,
por ejemplo, ir al parque, practicar

|
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pacifico.

algtin deporte o aficién, entre otras
actividades. “No obstante, los video-
juegos también ensefian en contextos
donde se deben buscar estrategias y
se ponen a prueba las habilidades de
quien juega’, sostiene Veldsquez.

De otro lado, Carolina Pifieros
hace énfasis en que todos somos co-
rresponsables de la proteccién de los
nifios y adolescentes, siendo muy im-
portante conocer los canales que les
permitan a padres y demds personas

TUS 10 COMPORTAMIENTOS DIGITALES

Con el objetivo de promover el uso sano, seguro y constructivo de las Tecnologias de la
Informacion y las Comunicaciones (TIC) en la infancia y adolescencia, Red PaPaz convocé a una
Mesa de Trabajo a varios actores del sector publico y privado, la cual dio origen a las bases que
definen a un buen ciudadano digital a través de 10 comportamientos que todos debemos tener y
transmitir a los mas pequefios:

denunciar situaciones en las que de-
tecten que se estdn vulnerando los de-
rechos de los menores de edad. En-
tre estos canales se encuentran la li-
nea virtual Te protejo, a la que se ac-
cede a través de www.teprotejo.org, o
descargando la aplicacién a través del
teléfono mévil. A ello se suma la li-
nea 141 del Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar, ICBE el CAI Vir-
tual de la Policfa Nacional o reportan-
do el caso ante la Fiscalfa.

1. Utilizo las TIC respetando a otros, respetdandome y haciéndome respetar.

2. Ejerzo mi derecho a la libertad y respeto la de los demas.

3. Hago uso de mi identidad de manera segura en mi interaccién con otros en los ambientes
tecnolégicos.
4. Protejo mi integridad y seguridad personal y la de los demas.

5. Soy responsable con mi intimidad y la de los demas.

6. Utilizo las TIC para el libre desarrollo de mi personalidad y mi autonomia, y a través de ellas
reconozco y hago respetar mis creencias y pensamientos y los de los demas.

7. Utilizo las TIC para mejorar mi calidad de vida, asegurdndome de procurar un ambiente sano y

8. Soy consciente de que los menores de edad requieren especial cuidado y acompafiamiento en
el uso de las TIC.
9. Utilizo las TIC para actividades sanas, seguras y constructivas, dentro del marco de la ley
colombiana.

10. Respeto los derechos de autor.
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Mas que una
bella sonrisa

EL ULTIMO ESTUDIO NACIONAL DE SALUD

BUCAL SENALA QUE UN ALTO PORCENTAJE DE LA
POBLACION PRESENTA ALGUNA ENFERMEDAD ORAL
SIENDO LA CARIES LA DE MAYOR PREVALENCIA.

antener una buena salud
oral no es algo que se li-
mite a tener unos dientes
blancos y parejos. Las en-
fermedades de este tipo que se pre-
sentan en la poblacién colombiana
son diversas y numerosas. De acuer-
do con el Estudio Nacional de Salud
Bucal ENSAB 1V, las patologfas mds
comunes en el pafs son la caries
dental, enfermedades perio-

SALUD EN FAMILIA

dontales como gingivitis y periodontitis, fluorosis y
patologfas pulpares originadas por caries o trauma
dental.

Asf lo explica Alejandra Sinchez Vargas, médico
auditor de AXA COLPATRIA, quien asegura que,
“en una proporcién menor, pero no menos impor-
tante, encontramos anomalfas congénitas como la-
bio y/o paladar fisurado, lesiones infecciosas como

herpes, candidiasis, hiperplasias por
prétesis, cdncer en boca y enferme-
dades relacionadas con patologfas de
base o relacionadas con etapas o situa-
ciones de la vida como la gestacidn,
el VIH y la diabetes, entre otras”. En
el caso de la caries, por ejemplo, de
no realizarse el control adecuado esta
enfermedad puede ocasionar hasta la
pérdida de los dientes.

Debido a que son numerosas las
enfermedades presentadas en cavi-
dad oral, Sdnchez explica respecto a
su prevencién que “los planes de tra-
tamiento y métodos para evitarlas son
variados y dependen de la patologia,
etiologfa e historia clinica de cada pa-
ciente”. Es por esto que, en temas de
salud oral es indispensable asistir re-
gularmente al odontdlogo, ademds de
usar adecuadamente el cepillo y la se-

da dental.

PREVENCION TEMPRANA

Los nifios y los adultos mayores son
los que estdn mds expuestos a las afec-
taciones en su salud oral. Por esto, la

EN TEMAS DE SALUD ORAL ES INDISPENSABLE
ASISTIR REGULARMENTE AL ODONTOLOGO,
ADEMAS DE USAR ADECUADAMENTE EL CEPILLO
Y LA SEDA DENTAL.

especialista indica que es de suma im-
portancia que desde una edad tempa-
na la poblacién acuda al odontélogo
ya que se pueden prevenir patologfas
orales y malos hdbitos que, en el futu-
ro, serdn mds complicados y costosos
de tratar.



“Cuando los nifios asisten perié-
dicamente a la consulta odontolégica
se genera una cultura en el cuidado
de su salud dental tratando la cavidad
oral desde la promocién y la preven-
cién. Ademds de esto, los nifios pre-
sentan dientes temporales o comun-
mente llamados “dientes de leche”,
que juegan un papel importante e
indispensable en la fonética, mastica-
cién, armonia oclusal, buen desarro-
llo y erupcién de los dientes perma-
nentes’, explica Sdnchez. En el caso
de los adultos mayores, es importan-
te tener un control periédico con el
odontélogo general y los especialistas,
segtin las necesidades particulares de
cada paciente.

“A medida que vamos envejecien-
do se van produciendo cambios en las
estructuras dentales y periodontales,
algunos propios del proceso natural
de envejecimiento como desgaste en
los dientes, disminucién del soporte
6seo, sequedad bucal y otros adqui-
ridos por factores sistémicos o malos
habitos de higiene oral que han reper-
cutido en pérdidas dentales parciales
o totales, asf como alteraciones en co-

lor, forma y tamafio dental. Por esta
razén es indispensable tener controles
y cuidados continuos”, indica la doc-
tora Sdnchez.

El estudio sefiala que la caries es la
enfermedad que mds prevalencia tie-
ne, con un 62,86%, seguida de la pe-
riodontitis, con un 61,8%, el eden-
tulismo (ausencia de dientes) parcial,
con un 51% y finalmente el edentu-
lismo total, con un 32,6%.

Sédnchez advierte que, “cuando
no tenemos una salud bucal ade-
cuada aumentamos el riesgo de pre-
sentar enfermedades orales, que a su
vez pueden convertirse en factores
de riesgo de patologfas como diabe-
tes, enfermedades cardiacas y enfer-
medades inmunosupresoras, entre
otras’.

Un estado precario de salud oral
también puede traer consecuencias
negativas en mujeres gestantes como
parto prematuro, preclamsia y perio-
dontitis. “Al dejar avanzar una pato-
logfa bucal se pueden presentar infec-
clones severas que ponen en riesgo la
vida del paciente”, conclu-
ye la especialista.

La periodontitis es una enfermedad
inflamatoria que afecta los tejidos
que rodean, soportan y protegen al
diente de las diversas agresiones,
principalmente bacterianas. Puede
generarse por mala higiene oral,
consumo de cigarrillo, estrés,
enfermedades sistémicas y cambios
hormonales. Los signos mds comunes
son sangrado e inflamacion de las
encias y otros que varian segln la
severidad de la enfermedad.

El edentulismo es la ausencia
dental. Puede ser parcial o total y
se puede dar en cualquier etapa
de la vida: nifio, adulto o adulto
mayor. Tiene mdiltiples origenes
como traumatismos, enfermedades
congénitas o sistémicas, problemas
periodontales y caries, entre otros.

Consejos para cuidar la salud oral
Asistir regularmente al odontélogo.
Tener buenos habitos de higiene

oral.

Uso de cepillo, seda dental y
enjuague bucal.
Tener una dieta saludable.

AXA COLPATRIA acaba de lanzar al
mercado un seguro odontoldgico
que ofrece a sus afiliados todas
las coberturas para una completa
salud dental de la familia. Este
plan de aseguramiento comprende
distintos niveles de complejidad,
desde odontologia preventiva que
incluye revisiones periddicas y
limpiezas, hasta extracciones y
otras cirugias orales, asi como

k" implantes y prétesis. Los

usuarios cuentan con
una completa red de
clinicas de odontologia
y especialistas a nivel
; nacional en las que
se pueden realizar la
valoracion para los
distintos tratamientos
dentales.
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n la tercera edad todo se lleva
con més calma y reflexién. Es
un tiempo en el que ocurren
varios cambios y algunos de
ellos pueden propiciar la ocurrencia
de accidentes. Asf lo explica la espe-
cialista en epidemiologfa con maestria
en Salud Publica y Desarrollo Social,
Luz Mary Martinez, quien asegura
que “estos cambios pueden ser fisiol6-
gicos; las células se envejecen y cam-
bia la estructura corporal, se pierde la
elasticidad y la hidratacién de la piel,
ademds hay cambios en el estado de
salud pues aumenta la prevalencia de
enfermedades crénicas como la dia-
betes y la hipertensién, entre otras”.
Sin embargo, con cuidado y aten-
cién se pueden prevenir tanto
accidentes como complicacio-
nes de salud. Martinez apunta
al respecto que es aconsejable
“mantener controles médicos perié-
dicos. Ese es el primer paso para dis-
minuir la ocurrencia de accidentes en

Hogar a prueba de

UNA ADECUADA ILUMINACION Y DISTRIBUCION
DEL MOBILIARIO HACEN PARTE DE LOS FACTORES
PARA EVITAR ACCIDENTES DE LAS PERSONAS
MAYORES EN SU HOGAR.

tanto que los controles permiten identificar y corre-
gir aspectos fisicos que pueden aumentar el riesgo”.

En esos controles se pueden identificar situacio-
nes como dificultades en la marcha, alteraciones vi-
suales o cognitivas, alteraciones fisicas, entre otras,
todas ellas con posibilidad de correccién. “Por
ejemplo se puede recomendar el uso de bastén o
de anteojos para algunas de estas dificultades”, in-
dica la especialista. También se sugiere fijar en un
lugar visible una planilla en la que se estipule cada
medicamento que debe tomar el adulto mayor con
su horario y contraindicaciones para evitar altera-
ciones de salud.

EN EL HOGAR

Son muchas las precauciones que pueden tomarse
en casa para proteger la integridad de los adultos
mayores, sin embargo, uno de los principales aspec-
tos a tener en cuenta es que en los casos de enfer-
medades crénicas como hipertension o diabetes, es

Es clave que los adultos mayores tengan una cama baja, de manera que los pies toquen el
suelo cuando se sienten en el borde y asi se prevengan caidas.

piso a la salida.
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Retire los cables o cuerdas sueltas de areas por donde pasan para ir de un cuarto a otro.

Tenga cuidado con las alfombras sueltas. Deben ser antideslizantes o fijarse al suelo.

Empareje las diferencias de altura entre pisos en las puertas.

Aseglirese siempre de tener cerradas las instalaciones de gas y/o eléctricas destinadas a la
preparacion de alimentos para prevenir quemaduras e incendios.

Instale material antideslizante dentro de la ducha y coloque una alfombra que se adhiera al

indispensable el cumplimiento de la
prescripcién médica pues el uso in-
adecuado de los medicamentos pue-
de causar algtn tipo de inestabilidad
hemodindmica, lo cual puede llevar a
desmayos o mareos que pueden pro-
ducir accidentes.

Por eso también es recomenda-
ble que la alimentacién de los adul-
tos mayores sea rica en protefnas y esté
acompafada de una actividad fisica de
acuerdo a las recomendaciones médi-
cas 0 a las caracteristicas del adulto ma-
yor, ya que el paso de los afios hace que
haya pérdida de masa muscular y la ac-
tividad fisica puede contrarrestarlo.

Otro consejo importante es el uso
de zapatos antideslizantes, con suela
de goma, asi como de ropa cémoda y
que se ajuste en las tallas. “No es reco-
mendable, por ejemplo, que las muje-
res usen chales muy largos porque en el
momento en el que caminen pueden
enredarse y caerse”, afirma Martinez.

Hay aspectos claves como elemen-
tos de ayuda para la movilidad, tipo
barandas de sujecién en lugares de alto
riesgo como escaleras, escalones, pasi-
llos de largas distancias o pasillos que
tengan algin tipo de desniveles. Pro-
cure que los escalones tengan bandas
protectoras antideslizantes en sus bor-
des. En cuanto al piso, es mejor insta-
lar suelos antideslizantes y evitar el uso
de ceras para limpiarlos.
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En los bafios, por ser un espacio

hdimedo, se incrementa el riesgo de
caidas por lo que allf las barandas de
sujecién son indispensables, tanto pa-
ra la ducha como para el inodoro.

La iluminacién también es un fac-
tor clave a la hora de prevenir acciden-
tes para evitar la presencia de sombras
y para que ellos puedan identificar los
colores y el espacio, explica la especia-
ista. Agrega que “el control del ruido
bién es importante, por lo que se

ccomienda que las habitaciones de
adultos mayores estén alejadas de

/
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les de ruido para que puedan mante-
ner los niveles de suefio”.

Martinez también sugiere no cam-
biar constantemente la ubicacién de
los muebles o de los objetos de deco-
racién, asi como adecuar el espacio
para que ellos tengan f4cil acceso a sus
objetos o medicamentos.

“Si el adulto mayor est4 en silla de
ruedas se deben hacer las adecuacio-
nes del caso para que esta ruede sin
dificultad. También es indispensable
que los adultos mayores que presen-
tan situaciones cognitivas delicadas
estén siempre acompafiados’, pun-
tualiza la especialista.

LOS CONTROLES MEDICOS PERIODICOS
PERMITEN IDENTIFICAR ALTERACIONES
VISUALES, FISICAS 0 COGNITIVAS QUE
PUEDAN PROPICIAR ACCIDENTES.
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Adecue su hogar

LA LLEGADA DE UNA MASCOTA DEMANDA, ADEMAS DE AMOR
Y RESPETO, CUMPLIR CON ESTANDARES DE ASEO Y CUIDADO
EN CASA. ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN CUANTO A
DELIMITACION DE ESPACIOS, DISPOSICION DE MUEBLES Y

HABITOS DE LIMPIEZA.

as mascotas son un miembro
miés del ndcleo familiar y te-
netlas produce efectos posi-
tivos en los seres humanos en
diversos dmbitos de su vida. Para ni-
fios y adolescentes, cuidar de un ani-
mal conlleva mayor responsabilidad,
organizacién y disciplina; aumen-
ta su autoestima al demostrarles que
son capaces de cuidar un ser vivo y
promueve sus habilidades sociales. En
los adultos disminuye el sentimiento
de soledad y en todas las situaciones
permite consolidar un vinculo emo-
cional que produce alegrfa y reduce el
estrés, entre otros beneficios.
Desde el momento en que un
animal llega al hogar, se empieza a
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crear un sentimiento de adaptacién
tanto de él hacia su nueva casa, co-
mo de la familia hacia la mascota.
De alli la importancia de adqui-
rir informacién antes de su llegada
sobre los cuidados, precauciones y
medidas de prevencién que deben
tenerse.

El principal aspecto a tener en
cuenta es que la mascota requiere que
sus duefios destinen tiempo para la
realizacién de diversas actividades co-
mo los juegos, el cuidado, la higiene,
las visitas al veterinario, la alimenta-
cién y la limpieza de su hébitat, entre
otras. Asi mismo, no hay que olvidar
que el nuevo miembro constituird un
gasto extra en la familia para suplir su

alimentacién, medicinas, vacunas, accesorios y ju-
guetes.

César Navarro, veterinario y docente asegura
que la higiene es un aspecto imprescindible en el
mantenimiento de un entorno saludable. “Elimi-
nar residuos, exterminar manchas y tener rutinas
de aseo y bafio resulta vital para cuidar la salud de
los perros”. El especialista precisa que los gatos no
necesitan un bafo, ya que ellos dedican buena par-
te de su tiempo a asearse arrastrando con su lengua
la suciedad y creando una capa protectora en la piel
que se elimina con el bafio.

COMO PREPARARSE

Antes de convertirse en un duefio responsable es
fundamental que la familia tenga en cuenta algunos
aspectos para brindarles a las mascotas una buena

calidad de vida en el hogar:
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AL IGUAL QUE LOS DEMAS MIEMBROS DE
LA FAMILIA, LA MASCOTA REQUIERE DE UN
ESPACIO FISICO PROPIO QUE SE ENCUENTRE
LIMPIO Y SEA COMODO Y SEGURO PARA
DESCANSAR.

¢ Espacio. Al igual que los demds miembros de la
familia, la mascota requiere de un espacio fisico
propio que se encuentre limpio y sea comodo y
seguro para descansar.

* Higiene. Tanto el entorno como la mascota mis-
ma deben estar siempre aseados para prevenir las
enfermedades. Es necesario que el lugar donde
descansan se limpie regularmente, asf como sus
recipientes de alimentacién. De igual manera, es
indispensable recoger sus excrementos y, en caso
de tener gato, limpiar la caja de arena todos los
dias y cambiarla por lo menos una vez a la sema-
na. También es clave mantener una ventilacién
adecuada.

 Habitat. Las mascotas requieren de una cama y
un lugar limpio y tranquilo en el hogar. Si se
ubica fuera de la casa, este espacio no debe ser
un balcén y es recomendable que cuenten con
una casa del tamafio apropiado, libre de corrien-
tes de aire y que las proteja del sol y la lluvia. No
es aconsejable mantener perros o gatos encerra-
dos 0 amarrados porque esto puede aumentar la
agresividad del animal por estrés y miedo.

* Ejercicio. Los perros especialmente necesitan
realizar actividades fisicas para evitar que se es-
tresen, enfermen o desestabilicen emocional-
mente. Igualmente, tanto el perro como el gato
deben contar con juguetes para ejercitarse; de es-
ta manera podrdn ser mds activos, estar alerta y
en buen estado.

¢ Salud. Al igual que ocurre con un ser humano,
los animales pueden enfermarse debido a hon-
gos, virus, bacterias y pardsitos, que no solo afec-
tardn su salud sino la de las personas a su alrede-
dor mediante el contagio. Tener al dfa un esque-
ma de vacunacién es importante para protegetlos
contra las enfermedades, ademds de realizar una
desparasitacién interna y externa. Si su mascota
ha adquirido una infeccién no la medique y acu-
da al veterinario para que trate su enfermedad.

 Organizacion. Aseglrese de mantener guarda-
dos en gabinetes todos los envases de produc-
tos de limpieza como cloro, detergente, jabon,
limpiadores de bafio, limpiadores de horno, ya
que estos productos contienen agentes toxicos

que pueden dafiar o incluso matar
a su mascota si llega a consumirlos.
Tenga cuidado con los cables eléc-
tricos expuestos, plantas y objetos
afilados.

 Rutinas de mantenimiento. Cepi-
lle el pelaje de su perro o gato con
frecuencia para eliminar el pelo
muerto y asi evitar su acumulacién
por toda la casa. Es clave tener una
aspiradora para asear la cama, las
cobijas y los muebles.

No hay que olvidar que una mas-
cota implica responsabilidades que
el duefio debe realizar a diario pues
al adquirir libremente un animal, se
adquieren también deberes que se de-
ben cumplir para garantizar una sana
convivencia.

Vale la pena aclarar que la alimen-
tacién casera no es recomendable para
los animales ya que no cubre los re-
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TENER AL DIA UN ESQUEMA DE
VACUNACION ES IMPORTANTE
PARA PROTEGER A SU MASCOTA
CONTRA LAS ENFERMEDADES,
ADEMAS DE REALIZAR UNA
DESPARASITACION INTERNA'Y
EXTERNA.

LO QUE NECESITAN PARA
SU CUIDADO

Para estar preparados antes de la
llegada de la mascota es importante
contar con algunos accesorios como:
» Una casa o cama adecuada para
que pueda dormir y descansar, asi
como mantas.

» Alimento seco y himedo acorde con
su edad y necesidades de nutricion.

» Platos para el alimento y el agua.

» Collares, arnés y correa para sus
paseos.Y para transportarlos, bolsos,
guacales y cargadores.

» Juguetes y accesorios.

» Productos de higiene como cepillos,
peines, cortaufias, enjuagues, jabones

y champd.

querimientos nutricionales que ellos
necesitan. Es importante que ellos
cuenten con su propia comida para
un desarrollo adecuado y un sistema
inmunolégico éptimo para combatir
enfermedades. Igualmente es necesa-
rio mantener siempre fuentes de agua
limpia disponibles.
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Enfoquese y
cumpla lo

que se
propone

EXPERTOS RECOMIENDAN ESTRATEGIAS
PRACTICAS PARA NO POSPONER
INDEFINIDAMENTE UNA TAREA, ALCANZAR
LOS OBJETIVOS QUE SE DESEAN Y NO
DILATAR LO PENDIENTE.

‘ ‘ o dejes para mafiana
lo que puedes hacer
hoy”, dice la sabi-
durfa popular y esta
leccién toma fuerza porque la ciencia
sabe mds en la actualidad sobre los
efectos negativos que genera el habi-
to de posponer las tareas y propésitos.
Procastinar es, precisamente, dejar
para después algo que podria hacerse
ya. Es cierto que en algin momento
de su vida, todas las personas han de-
jado una actividad para después o han
ejecutado una tarea en el dltimo mo-
mento, pero cuando esto se convierte
en un habito puede traer problemas.
Ana Milldn, psiquiatra adscrita a
AXA COLPATRIA, explica que los
seres humanos procastinamos porque
no le damos relevancia al presente y a

porque el cerebro sigue pensando y
produce mds angustia ver la tarea sin
hacer. Las personas también pospo-
nen sus tareas por falta de motivacién
o porque sienten que si no las hacen
perfectamente, es mejor no ejecutar-
las.

Marcela Valle Cuéllar, psicéloga
logoterapeuta y directora del Centro
de Atencién Familiar Sanar Psicotera-
pia, explica que “las personas procas-
tinan cosas valiosas e importantes por
otras menos relevantes porque les ge-
neran un alivio gratificante momen-
tdneo”. Tambié porque muchas veces
esa tarea que no se hace genera emo-
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ciones negativas como miedo, angustia, temor, in-
seguridad o desmotivacién. Concluye que procasti-
nar no es solo una cuestién de manejo éptimo del
tiempo; puede ser un escape para evitar emociones
negativas.

Esta actitud puede ser muy perjudicial porque,
al no hacer la tarea, la persona se siente mal consigo
misma y se llena de sentimientos de culpa y lo peor
es que por mds que la posponga, en tltimas tiene
que hacerla. Y lo més probable es que en este reco-
rrido se haya llenado de estrés y de angustia.

Por fortuna, las expertas consultadas plantean
estrategias para evitar procastinar, alcanzar las me-
tas que se proponen y, de paso, ahorrarse todos es-
tos problemas que genera no cumplir con lo que se
quiere hacer.

LAS ESTRATEGIAS
Ana Milldn sostiene que si una persona no se siente
lo suficientemente motivada para hacer algo o tiene
miedo de enfrentar esta responsabilidad, puede re-
currir a ciertos trucos que le ayudardn a cumplir las
metas sin sufrimiento.

» Uno de estos es dividir la tarea en otras mucho
més pequefias y comenzar a cumplir con estas
que seguramente se verdn mds alcanzables y re-
alistas, asf logrard avanzar y no estar abrumado
con algo que puede parecerle muy aburrido de
hacer o muy grande o muy complicado.

o Alcanzar pequefias metas hard que la persona
se sienta capaz y esto es importante para seguir
adelante y llegar hasta el final. Hacer la tarea en
tramos cortos puede ser un gran estimulo y una
estrategia préctica y ficil para cumplir con lo que
se debe hacer. Por ejemplo, si una persona quie-
re perder peso, una meta de bajar 10 kilos puede
ser muy grande, pero si se programa para perder
1 kilos al mes, la misién suena més posible y me-
nos dificil.

Después de dividir una gran tarea en otras mds
pequenas, es fundamental centrarse en lo que se ha
logrado y no en lo que falta. De hecho, la ejecutiva
y conferencista Carolina Angarita, en su libro La
Magia St Existe, explica que ha aprendido de sus
gurties espirituales que en lo que la

ES IMPORTANTE DEFINIR LAS PRIORIDADES
EN LA VIDA, PUES CUANDO SETIENE CLARO
PARA QUEY POR QUE SE HACE ALGO, ES MAS
FACIL ASUMIR SU EJECUCION.

la ¢jecucién. También porque realizar mente se concentra, se crece. Asi, si
alguna actividad nos puede generar
angustia y creemos que es mejor de-

jarla para mafiana, y esto es un error,

la persona se concentra en las tareas
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que ya ha cumplido,
estas aumentarin. En
el gjemplo citado, la per-
sona no debe pensar en to-
dos los kilos que le faltan por
perder, sino en los que ya ha
rebajado.

Escribir listas sobre las tareas
que se deben hacer para determi-
nado dia y marcar, chulear o resaltar
las que se han cumplido, genera sen-
sacion de bienestar y de satisfaccién,
porque se ha aprovechado el tiempo y
porque la persona se da cuenta de que
ha sido productiva. Y esto la motiva
para seguir adelante.

Marcela Valle, por su parte, expli-
ca que es muy importante aceptar y
entender que muchas veces se pospo-
nen las tareas para evitar las emocio-
nes negativas que estas generan. Una
vez la persona toma consciencia de es-
to, puede saber més ficilmente cémo
lidiar con sus sentimientos.

Otra ayuda que puede resultar im- f :
portante es definir las prioridades en
la vida, pues cuando se tiene claro pa-
ra qué y por qué se hace algo, es mds
fAcil asumir su ejecucion. El propési-
to y el sentido son grandes motivado-
res.

Siempre resulta dtil saber que lo
que se hace tene un fin, y para en-
contrarlo es bueno preguntarse para
qué tengo que hacer algo y no tratar
de encontrar la respuesta a por qué
debe hacerse. El por qué solo cuestio-
na mientras que el para qué propone.

&

ESCRIBIR LISTAS SOBRE LAS
TAREAS QUE DEBEN HACERSE'Y
MARCAR, CHULEAR O RESALTAR
LAS QUE SE HAN CUMPLIDO,
GENERA SENSACION DE

BIENESTAR Y SATISFACCION Y
MOTIVA PARA SEGUIR ADELANTE.

CREAR HABITOS

Una forma de aprender a cumplir
con las metas y de conseguir los
objetivos propuestos es adoptar
habitos que permitan llegar donde la
persona desea o cambiar los malos
por unos buenos. Si, por ejemplo,
alguien quiere comenzar a hacer
ejercicio, puede crear al habito

de levantarse mas temprano para
destinar un tiempo a la actividad
fisica. O si quiere bajar de peso, lo
primero que puede hacer es eliminar
los postres y cambiarlos por un
habito mas saludable como comerse
una fruta o tomarse un agua
aromatica al terminar cada comida.

Si una persona quiere dejar de
fumar, tiene que cambiar los habitos
que la llevan a buscar un cigarrillo
como, por ejemplo, tomar mucho
café. Si cada vez que se toma un
tinto, fuma, pues debe reducir el
consumo de café y cambiarlo por
dar un paseo de tres minutos, por
ejemplo.

PARA EMPEZAR

A veces puede ser muy dificil dar

el primer paso y si la persona le ha
dado vueltas a un asunto durante
mucho tiempo y aun asi no se atreve
a arrancar, es muy probable que

se sienta angustiada frente a lo

que debe hacer. Para ello lo mejor
es relajarse antes de empezar con
actividades como salir a caminar
15 minutos, hacer una meditacion
guiada de 15 o 20 minutos, bajar
una aplicacién de meditacion y
seguir sus instrucciones o pintar
mandalas. Cuando la mente se haya
relajado, serd mas facil empezar.
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[ VIDA Y TRABAJO

'No descuide su
postura

SI EN SU TRABAJO PERMANECE
SENTADO LA MAYOR PARTE DEL TIEMPO
RECUERDE QUE NO ES SUFICIENTE

CON REDUCIR LAS HORAS LABORALES,
TAMBIEN ES NECESARIO TENER RUTINAS
PARA ESTIRAR EL CUERPO, DESCANSAR Y,
SOBRE TODO, HACER PAUSAS ACTIVAS.

n tiempos de internet y de
las nuevas tecnologias per-
manecer sentado trabajando

en el computador o desde
otros dispositivos digitales parece ser
la consigna. No en vano las consultas
médicas y las quejas por los dolores de
espalda son unas de las més frecuen-
tes y constituyen la segunda causa de
enfermedad laboral en Colombia.
Adems del sedentarismo los dolo-
res en la espalda también obedecen a
estrés, obesidad y malas posturas que,
de no corregirse a tiempo, pueden

derivar en diagndsticos complicados,
largos tratamientos, intervenciones
quirtrgicas e incapacidades. Esta es la
razén por la que los especialistas reco-
miendan, especialmente, verificar que
“el puesto de trabajo sea el adecuado,
que la silla sea ergondémica, que el tra-
bajador cuente con una correcta pos-
tura, como la espalda recta; ademds,
evitar levantamiento de cargas de for-
ma incorrecta y procurar hacer acti-
vidad fisica de forma frecuente. Todo
ello acompafiado de pausas activas
durante la jornada laboral”, asegura
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SE RECOMIENDA TOMAR UNOS MINUTOS DEL DiA LABORAL PARA

EJERCITAR EL CUERPO Y DARLES UN RESPIRO A LOS MUSCULOS, A

LOS 0JOS, LAS MANOS, LAS PIERNASY LOS PIES.




Sandra Milena Sarmiento Navarro, administradora
en salud ocupacional, directora de la Clinica Cero
Xtres.

Sin duda, quien no observa estas minimas pau-

la droguerfa, porque por lo general es-
tos empeoran el problema; y también
si el dolor aumenta en la noche e im-
pide el suefio tranquilo y reparador.
tas se ve expuesto al deterioro de su salud e inclusive

PAUSAS ACTIVAS

Tomar conciencia de la necesidad del
cuidado de la salud es el primer pa-
so para evitar problemas delicados

a falta de concentracién, un bajo rendimiento labo-
ral, irritabilidad, poca iniciativa y deficiente creati-
vidad para la realizacién de ciertas labores.

Como ocurre en casi todas las dolencias, algunas
personas prefieren automedicarse y considerar que y graves enfermedades en cualquier
los dolores son pasajeros. Sin embargo, quienes se  contexto. Por supuesto, siempre se
vean afectados por los sintomas descritos anterior-  recomienda tener estilos de vida salu-
mente no deben esperar a que los dolores sean in-  dables asociados a una actividad fisica
soportables o a recibir la incapacidad médica para  regular, a una buena alimentacién, a
ausentarse del trabajo. prevenir el consumo de alcohol, gra-
Sarmiento Navarro recomienda acudir el médi-  sas saturadas, exceso de dulces y de
co cuando han pasado cerca de dos semanas y el pa-  harinas, entre otros.
ciente no ha experimentado una mejoria significa- Junto a todo lo anterior surgen las
tiva o un alivio real a sus dolencias o cuando  pausas activas, es decir, tomar unos
minutos del dia laboral para ejerci-

tar el cuerpo y darles un respiro a los

haya recurrido a los analgésicos auto-

formulados o comprados en

misculos, a los ojos, las manos, las

piernas y los pies.

Con estas pausas —
que se recomiendan
tomar al menos ca-
da hora, durante
cinco o diez minu-
tos— se retoma la
energfa que el cuer-
po va perdiendo; se
mejora el desempefio
personal y se garantiza

a la persona eficiencia y

efectividad en lo que ha-

ce. Estos ejercicios, dice

Sarmiento Navarro “ayu-

dan a reducir la fatiga labo-
ral, a mitigar los trastornos
osteomusculares y a esquivar el
estrés”.

Los ejercicios més aconsejados
son:

1. Girar la cabeza hacia los lados y
luego hacia atrds y hacia adelante.
Repetir durante diez veces.

2. Llevar los hombros hacia las ore-
jas. Repetir durante diez veces.

3. Subir la rodilla derecha al pecho.
Sostenerla con la mano por 10 se-
gundos y luego cambiar de pierna.
Repetir tres veces en cada lado.
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LAS CONSULTAS
MEDICAS Y LAS
QUEJAS POR LOS
DOLORES DE ESPALDA
SON UNAS DE LAS
MAS FRECUENTES

Y CONSTITUYEN LA
SEGUNDA CAUSA

DE ENFERMEDAD
LABORAL EN
COLOMBIA.

4. Realizar movimientos circulares de
tobillo. Hacia ambos lados con ca-
da pie. Repetir cinco veces con am-
bos pies.

5. Estirar los brazos hacia el frente.
Juntar las palmas de las manos y
realizar movimientos hacia abajo,
arriba y hacia los lados. Realizar el
ejercicio durante 10 segundos.

6. Con la mirada al frente llevar su
mano derecha sobre la oreja iz-
quierda y reclinar la cabeza hacia el
lado derecho. Mantener esta posi-
cién por 5 segundos. Volver al cen-
tro y repetirlo de manera contraria
hasta completar tres veces por cada
lado.

7. Con los brazos en su espalda tomar
la mufieca izquierda con la mano
derecha y halar suavemente hacia
abajo. Inclinar la cabeza hacia el
hombro derecho. Sostener por 10
segundos. Cambiar de lado y reali-
zar tres repeticiones.

Aunque estas pausas son vitales
también hay quienes deben consul-
tar al especialista antes de ponerlas en
practica, porque podrian ocasionar
otro tipo de lesiones. Por eso se dice
que quienes que tengan las siguientes
enfermedades deben consultar con su
médico antes de realizar las pausas ac-
tivas en su lugar de trabajo:

o Fracturas no consolidadas

» Hipoglicemia

e Dersonas hipertensas

e Personas que necesiten o requieran
reposo
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el museo

LOS MUSEOS DEJARON DE SER ESPACIOS
ABURRIDOS, POCO ATRACTIVOS

Y SATURADOS DE INFORMACION.
VISITARLOS ES UNA EXPERIENCIA PARA EL
ENRIQUECIMIENTO CULTURAL Y LUDICO
DE TODA LA FAMILIA.

os museos son espacios de en-
tretencién y apreciacién cultu-

ral que enriquecen a chicos y
grandes por igual. No solo se
puede disfrutar en ellos de experien-
cias sensoriales sino que brindan una
serie de actividades alternas como
conciertos, performances'y exposicio-
nes temporales para el goce de todos.
Segtin las cifras del Sistema de Mu-
seos de Colombia (SIMCO) en Bogo-
t4 hay 63 museos, casas y colecciones
que forman parte de uno de los tan-
tos atractivos turisticos de la ciudad.
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La mayoria de ellos se concentra en las
localidades de Teusaquillo, Candelaria,
Chapinero, Santa Fe, Barrios Unidos,
Los Mirtires, Usaquén y Fontibén.
La estrategia por hacer interesantes,
lucrativos y llamativos estos lugares
comienza por involucrar en ellos las
nuevas tecnologfas, favorecer la inte-
raccién con los visitantes, disefiar jue-
gos y ampliar las ofertas multimediales
para extender la afluencia de toda clase
de publicos y, sobre todo, para reforzar
los conocimientos adquiridos durante
cualquier recorrido.

Asi, por ejemplo, en los Museos Colonial y Santa
Clara de la capital se ofrecen conferencias, conver-
satorios y talleres, relacionados con temas como el
Mindfulnessy la contemplacién del arte; la violencia
de género, la afrocolombianidad y algunos tienen
que ver directamente con las manifestaciones reli-
giosas y con la espiritualidad.

“Cuando hablamos de actividades que suceden
dentro del museo, identificamos que gustan mucho
los conciertos; también tenemos un programa de sa-
las did4cticas itinerantes con las que llevamos mate-
rial did4ctico que busca acercar a los publicos infan-
tiles al conocimiento de la historia y la cultura co-
lonial. Por dltimo, en las redes sociales resulta muy
atractivo a los publicos cuando publicamos piezas
que hacen parte de la coleccién del museo y con-
tamos las historias o curiosidades que ellas traen”,
afirma Juan Camilo Cdrdenas de la Oficina de Di-
vulgacién y Prensa del Museo Santa Clara.

Por otra parte, las alianzas con grandes platafor-
mas de Internet como Google Arts & Culture resul-
tan vitales para estos museos, pues de esta forma al-
canzan mayor divulgacién de sus obras y los conte-



nidos de sus colecciones se presentan
de manera innovadora. Quienes asf lo
deseen, y prefieren no desplazarse fisi-
camente hasta el museo, pueden apre-
ciar miles de obras maestras con una
increible alta resolucién y con infor-
macién relativa a su contenido y sig-
nificado y trascendencia.

ORO Y MAS

Dentro de la lista de los grandes mu-
seos se destaca el Museo del Oro, que
con sus 80 afios de historia ha con-
tribuido a divulgar la historia de las
culturas ancestrales del pais y toda su
riqueza material e intelectual.

Ese espacio est4 catalogado dentro
de los 25 mejores museos del mundo
por su variada oferta y por la informa-
cién que ofrece a los visitantes relacio-
nada con la cultura del oro de todos
nuestros antepasados aborigenes. Sin
embargo, su programacién no se que-
da ahi y paralelo al tema de la orfebre-
rfa, joyerfa y cesterfa, también se ha
propuesto llamar la atencién de loca-
les y extranjeros con temas tan varia-
dos como “Yerbas, saberes y cuidados
de las parteras del Pacifico”, “La paz se
toma la palabra”, “Agua, un patrimo-
nio que circula de mano en mano”,
“J6venes intérpretes’, y variadas co-
lecciones de arte, filatélica, bibliogrs-
fica, de instrumentos, numismdtica,
econdmica y financiera, entre otras.

A la lista de estos espacios que
buscan acercar més al publico al co-
nocimiento y a la historia, se suman
el Museo Nacional, que este afio,
con ocasién de la conmemoracién
del Bicentenario de la Independen-
cia, ofrece al visitante la oportunidad
de aproximarse a un espectro mucho
mds amplio de lo que usualmente estd
acostumbrados a recordar de las his-
toricas batallas.

Actualmente el museo se encuen-
tra en un proceso de renovacién, co-
mo lo informan desde la Oficina de
Divulgacién y Prensa, “que propicia
el didlogo entre las colecciones de ar-
te, historia, etnografia y arqueologfa,
en torno a temdticas variadas, con el

fin de ofrecer al visitante una narrati-
va incluyente, participativa y dindmi-
ca, que invita a reflexionar, celebrar y
reconocer lo que hemos sido, somos y
seremos como pais”.

La renovacién también incluye
una programacién mensual muy va-
riada en la que se da cabida a concier-
tos, talleres, presentaciones de artes
escénicas y charlas, entre otras activi-
dades.

Llama la atencién el hecho de que
a pesar de que las visitas a los museos
del mundo han ido disminuyendo
con el paso de los afios, “el promedio
de visitas en el Museo Nacional ronda
los 380.000 anuales, que es una cifra
muy positiva’, afirma su director Da-
niel Castro Benitez, quien también
agrega que desde que llegd a la direc-
cién de este museo se han realizado
desde septiembre de 2016 hasta la fe-
cha 13 exposiciones temporales, visi-
tadas por casi 400 mil personas.

Estas cifras se refuerzan con otros
datos importantes: el programa de
puertas abiertas (que consiste en abrir
las puertas del museo los domingos) y
la franja del miércoles de cuatro a seis
de la tarde, indican que en Colombia
la cultura de museos sigue cultivdn-
dose cuando en un domingo llegan
3.000 personas.

Por su parte, el Museo Botero tam-
bién busca la forma de entretener y
llamar la atencién de diversos publi-
cos con la visita dirigida a nifios de 0
a 5 afios y madres gestantes, que tie-
ne como punto de partida el trabajo

con los sentidos y la afectividad, en la
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que los asistentes, a través de varias estaciones por el
museo viven una experiencia inolvidable.

A LO LARGO DEL PAIS

A la lista de los mejores museos de Bogotd, se su-
man interesantes propuestas culturales en otras ciu-
dades capitales del pais. Barranquilla, Medellin, Ca-
li, por ejemplo, disponen de espacios cuyo objetivo
es resaltar las expresiones culturales representativas
de cada una de sus regiones.

En Barranquilla se encuentra el Museo del Ca-
ribe, también llamado Parque Cultural del Caribe,
ubicado en pleno centro de la capital del Ad4ntico.
La propuesta novedosa de este museo que resalta las
tradiciones caribefas, tiene que ver con cinco ejes:
naturaleza, gente, trabajo, celebracién. Y a partir de
estos temas se crearon diversas formas de interac-
cién para que la gente aprenda, se divierta y conoz-
ca mds acerca de la cultura de la costa Caribe.

En Medellin sobresale el Museo de Antioquia.
Su principal atractivo es la coleccién donada por el
maestro Fernando Botero entre otros artistas inter-
nacionales y nacionales. El museo fue inaugurado
en 1881 y desde ese momento ha sido simbolo y
patrimonio de la ciudad. Alli se exponen obras re-
lacionadas con historia de Antioquia y también hay
colecciones de arte religioso.

En esta lista no puede faltar el Museo de la Cafia
de Aztcar de Cali que muestra el procedimiento para
la elaboracién de los derivados de la cafia como miel,
azlcar, panela y otros para la farmacéutica. La finca es-
t4 rodeada de jardines decorados al estilo colonial que
hacen que el recorrido sea muy grato y nada aburrido.

Si la visita a los museos empieza a temprana
edad, se habrd ganado mucho para el arte y la sen-
sibilidad artistica. Los esfuerzos hechos por quienes
dirigen los museos para que aumente el ndmero de
visitantes no estd perdido, asf la competencia con la
television, las nuevas tecnologfas, los juegos interac-
tivos, entre otros, pretendan ganar la partida.




AGENDA

Circus 0Z, Australia

NOVIEMBRE 1
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO
BOGOTA
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Festival Salsa al Parque

NOVIEMBRE 2 AL 3
PARQUE METROPOLITANO SIMON BOLIVAR
BOGOTA

Festival Internacional Folclorico y
Turistico del Llano

NOVIEMBRE 8 AL 12
SAN MARTIN DE LOS LLANOS - META

Expoartesanias 2019
DICIEMBRE 4 AL 17
BOGOTA - CORFERIAS
[ W]
o-
(aa]
= El Mesias de Handel.
%’ Dunedin Consort, Reino Unido
DICIEMBRE 7Y 8 u
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO E E SSI A+
BOGOTA <
Feria de Cali
DICIEMBRE 25 AL 30
CALI - VALLE DEL CAUCA
Cartagena XIV Festival
Internacional de Musica f JE :"_.I".;:--[T‘I:'{. f"r.,'.ft,'_."f‘.

I ENERO 4 AL 12
CARTAGENA - BOLIVAR

ENERO

Fiestas del Rio en Santafé de Antioquia 2020

ENERO5Y 6
SANTAFE DE ANTIOQUIA - ANTIOQUIA

Hay Festival Cartagena 2020

ENERO 30 A FEBRERO 2
CARTAGENA - BOLIVAR

34 | SALUD EN FAMILIA
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Conoce todos los beneficios del programa AXA COLPATRIA Contigo en la seccidn
Beneficios para clientes en nuestra pagina web y app AXA COLPATRIA*

M C. iOferta especial!
3 Compra nuestro Seguro de Autos con un
AXA COLPATRIA 5 % por ser cliente de nuestra
dcto Medicina Prepagada

Oferta vélida hasta el 25 de diciembre de 2019. Consulta términos, condiciones
y exclusiones en www.axacolpatria.co

CEWTE OF 1N

BRITE

G emermedo

Adquiere el servicio de Emermédica con una tarifa Gnica de

$33_333 al ser cliente vigente de nuestros productos.

Consulta términos, condicionesy exclusiones en nuestra pagina web.

b

' -
[
ciencia al servicio de tu cuerpo %HUEVWL
Una valoracién Gratuita
rereeraen / Entre el 10 % Viernes de cada
semana
10% vy 20 % e
()
En tratamientos 5 /) Todos los

Alcance

Desde el
22 Zg al 40 Zq) En tratamientos

Armenia, Barranquilla, Bogotd,
Bucaramanga, Cali, Cartagena,
Chia, Clcuta, Duitama, Medellin,
Neiva, Pereira, Popayan,
Tunjay Villavicencio.

‘9‘

Alcance M

Método de

Presentando tu cédula redencion

de ciudadania

Método de
redencién

-~ (1) )

® 50 /) En valoracién inicial 15 /)
2 dcto dcto
g o . o
E 20 /) En depilacién laser 10 /)
g dcto deto

Bogota

Alcance
B Método de
3 redencion

Presentando el carné vigente,
poliza de autos, Hogar, Vida o SOAT

Método de
redencion

*Esta informacién es de referencia, para verificar la vigencia y las condiciones de estos
beneficiosingresa a nuestra pagina web en la seccion “Beneficios para Clientes”.

en medio digital o impreso

restaurante Express OMA

Presentando pdliza, carné o SOAT
en medio digital o impreso

deto dias del mes

Método de
redencién

Bucaramanga
Bogota

Presentando el carné

de tu plan, péliza o SOAT Presentando tu cédula

de ciudadania

Cualquiera de los siguientes combos por:

$12.700

Combo hamburguesa stper con queso,
combo hamburguesa stper de pollo
y combo sUper perro con queso

Enrestaurantesy

entoda lacarta

En barras OMA
todos los productos

Anivel nacional Anivel nacional

Presentando pdliza, carné o SOAT
en medio digital o impreso

Método de
redencion

www.axacolpatria.co
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AXA COLPATRIA

Darte lo mejor

que tenemos nos
inspira cada dia.

Nuevo Centro de Especialistas
Médicos AXA COLPATRIA Chico.

Solicita tus servicios de:

() Consulta Externa de Medicina Consulta Externa de Odontologia
((1® Generaly Especializada. General y Especializada.
i Q -
Vacunacion. R Procedimientos Menores.

Examenes de apoyo diagndstico:

« Toma de Muestras de Laboratorio. « Imagenes diagnosticas:
« Diagnostico Cardiovascular: @ Radiografia - Ecografia -

Prueba de Esfuerzo - Ecocardiograma - Densitometria y Mamografia.
@ Holter y Electrocardiograma.

Edificio Ecotek 95 - Tv. 23 No. 95 - 53 Piso 8
Asignacion de citas médicas: (1) 605 5800 - 705 1700 - 423 5750

Horarios de atencion:
Lunes a viernes: 6:00 a.m. a 7:00 p.m. « Sabado: 6:00 a.m. a 2:00 p.m.

www.axacolpatria.co Il 2 [ AxA coLpATRIA



