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Cuide sus
pensamientosy
emociones a la hora
de informarse.

Autocuidado y
protocolos de
bioseguridad son la
base para reactivar
eltrabajo desde las
oficinas.

No descuide

El sistema inmunologico es la defensa natural del organismo contra infecciones,
bacterias y virus. Los habitos saludables ayudan a mantener las defensas en optimo
estado. Conozcalos y practiquelos.

Ejercicio, control de estrés y buena alimentacion son algunas de las claves
para fortalecer las defensas del organismo.

La ansiedad y la depresion aumentan los niveles de cortisol, lo que a su
vez favorece procesos inflamatorios y disminuye la produccion de células
del sistema inmune.
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No estamos solos

n AXA COLPATRIA comprende-
mos que atravesamos un momen-
to inédito en el que la prioridad es
la vida y el bienestar de nuestros
asegurados. Por esto trabajamos de forma
continua para protegerlos desde sus hoga-
res y adaptarnos a sus necesidades en me-
dio de esta contingencia.
Nuestros clientes pueden es-
tar tranquilos pues cuentan con el /
respaldo de un aliado que les per-

mite acceder a los diferentes servi-

cio/s fie salud y recibir orientacién - HEMOS DISPUESTO )
médica permanente por parte de  CANALES DE ATENCION
b e o f DIGITAL QUE LES
cuidadoss s mstrucciones que MMM A NUESTROS
4% CLIENTES REALIZAR

LOS TRAMITES QUE
del COVID-19 y nuestra priori- REQUIERAN EN CUANTO
dad es la proteccién de la salud AAUTOR|ZAC|ONES;,
publica de todos los ciudadanos, ENTREGA DE CARNES,
de nuestros clientes, colabora- FACTURACIONY PAGOS,
PUES SABEMOS

Entre las facilidades que AXA  QUE CADA MINUTO
COLPATRIA ofrece a sus asegu- CU‘ENTAY QUELO
rados para acceder a los servicios  \IAS [MPORTANTE
de salud destacamos la Telecon- ES PRESERVAR [A

un profesional de la salud.

ha impartido el Gobierno nacio-
nal para prevenir la propagacién

dores y sus familias.

De igual manera, hemos dispuesto ca-
nales de atencién digital que les permi-
ten a nuestros clientes realizar los trdmites
que requieran en cuanto a autorizaciones,
entrega de carnés, facturacién y pagos,
pues sabemos que cada minuto cuenta y
que lo mds importante es preservar la se-
guridad de nuestra comunidad.

Recuerde que nuestros
planes de Medicina Prepa-
gada y pélizas de salud de
AXA COLPATRIA ten-
drin cobertura ante un ca-
so de COVID-19. Nuestros
clientes podrdn solicitar en
cualquier momento consul-
ta domiciliaria, teleconsulta
o videoconsulta en los cana-
les establecidos para ello.

Asi mismo, le recomen-
damos continuar acatando
las normas de seguridad y
proteccién impartidas por el
Gobierno nacional y las al-
caldfas locales, asi como los
protocolos establecidos pa-
ra los distintos sectores de
la economia y atender todas

sulta programada con profesio- SEGURIDAD DE NUESTRA las indicaciones para evitar el

nales de nuestros Centros de Es- COMUNIDAD.

pecialistas Médicos y con otros
profesionales de la red adscrita, la
Teleconsulta prioritaria con Medicina Ge-
neral, la toma de muestras de exdmenes de
laboratorio a domicilio, la solicitud de me-
dicamentos desde el hogar, el agendamien-
to de citas para toma presencial de mues-
tras de laboratorio y vacunacién, y la con-
sulta prioritaria y sin bono para Pediatria.

contagio.
En AXA COLPATRIA
seguimos trabajando los
siete dfas de la semana en implementar
las medidas necesarias para facilitar la
atencién virtual de nuestros clientes y
garantizar su atencién y cuidado. No es-
tamos solos en esta lucha contra la pan-
demia. Cuidémonos y cuidemos a nues-
tras familias.

/

EDITORIAL

/

Eduardo Meola
DIRECTOR DE SALUD

[

AXA COLPATRIA
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Una tripleta de series que ha tomado mucha fuerza en

el canal Universal es la de los Chicagos: Chicago Med,
Chicago Fier y Chicago PD. Las tres pueden verse de forma
consecutiva los lunes en la noche y en ellas médicos,
bomberos y policias trabajan por el bien de esta gran
ciudad. Recientemente los productores han hecho cross-
over entre una serie y otra, de tal manera que una historia
empieza en una y termina en otra en capitulos seguidos.

| SALUD EN FAMILIA

Se trata de la dltima
novela de la escritora co-
lombiana Carolina Sanin,
la cual lanzé por Face-
book durante los dias de
cuarentena, publicada por
Laguna Libros. La historia
cuenta el romance entre
una escritora que conoce
por redes sociales a un
poeta que vive en China.
Hombre y mujer estan

en distintos lugares del
mundo y su Gnica opcion
para verse es a través de
una pantalla. Una novela
cuya trama cae como
anillo al dedo para estos
tiempos.

Esta aplicacion es ideal para los amantes de las

mascotas y para los gomosos que quieren tomarles

buenas fotos y tener maravillosas selfies. La

aplicacién emite sonidos que hacen que el animal

preste atencion al celular y de esa manera quede en

la foto como si estuviera mirando a la cdmara. Esta

app ha tomado mucha relevancia en estos tiempos

en los que la distancia social ha hecho que muchos familiares solo
vean a sus amigos peludos en fotos.



Conversemos sobre bipolaridad

Una poeta y una periodista colombianas con trastorno bipolar crearon Con-
versemos, un movimiento que buscar contribuir a reducir el estigma hacia la
enfermedad mental. Invita a las personas a conversar sobre su enfermedad. Su
cuenta en Instagram se llama Conversemosbipo y todos los dias publican con-
sejos practicos sobre cémo llevar la vida con una enfermedad mental, frases y
testimonios de cémo aceptarla y cdmo quererse a si mismos para asi enfrentar
el estigma. Conversemos habla de frente y con amor del trastorno bipolar.
@Conversemosbipo

COVID -19 y Las proteinas

La Universidad de California, en Estados Unidos, analiza 26 de las 29 proteinas
de la COVID-19 que interactiian con las proteinas humanas. Este andlisis
permite saber qué medicamentos podrian usarse para tratar la enfermedad que
ha causado esta pandemia en el mundo y también conocer cémo opera el virus
en el ser humano. Sus resultados podrian dar luces sobre el tratamiento y la
curacion.

Kolau.es/Colombia

Este es el link creado por el Mintic, la OEA y Kolau para
ayudar a las pymes colombianas a que disefien sus
paginas web en muy pocos pasos, con instrucciones
sencillas y sin costo alguno. El empresario solo debe
pagar por el dominio, lo que puede hacer en el mismo
proceso, y al final obtiene su propia pagina, con un
disefio muy claro para estos tiempos en los que la
virtualidad ya es una obligacion.

Champion Ingenieria

A un profesor peruano, con 30 anos de experiencia
como docente de circuitos, la cuarentena lo llevo al
mundo virtual a la edad de 69 afos y ahora se ha con-
vertido en todo un YouTuber de la ingenieria. Lo siguen
estudianes de México, Colombia, Perd y Ecuador y en
solo un mes alcanzé mas de 60.000 seguidores. Su
canal se llaman Champion Ingenieria, por el apodo que
tiene el profesor, y se trata de clases muy tradicionales,
con tablero y marcadores, pero tan bien explicadas que
estan conquistando a numerosos estudiantes.

www.axacolpatria.co | 7
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Teleconsulta programada

n AXA COLPATRIA enten-
E demos el momento crucial que

estamos viviendo y por esto
ofrecemos el servicio de Teleconsulta
programada con profesionales de las
distintas disciplinas, tanto de nuestros
Centros de Especialistas Médicos co-
mo de la red adscrita para que usted y
su familia se cuiden desde casa.

El servicio de Teleconsulta progra-
mada puede solicitarse a través de los
siguientes medios:

Portal de Clientes, opcién Pro-
grame una cita - diligencie los
datos y en el campo de Especiali-
dad seleccione la opcién Consul-
ta Virtual mds el nombre de la Es-
pecialidad. Finalmente, elija a su
especialista entre los profesionales
disponibles.

App AXA COLPATRIA/salud, op-

cién Citas médicas — diligencie los

datos y en el campo de Especiali-
dad seleccione la opcién Consulta

Virtual més el nombre de la Especia-

lidad. Por dltimo, elija su especialista

entre los profesionales disponibles.

Lineas de atencion médica, 423

5750 en Bogotd y 01 8000 515

750 en el resto del pafs, marcando
iones 3 -1
0 la""c'iﬁi"'e“éf;?gcndada

s con usted pa-
confirmar su asistencia, medio

8 | SALUD EN FAMILIA

de contacto para la consulta y el

pago. Recuerde que los servicios

de medicina general y pediatria en
los centros médicos AXA COLPA-

TRIA no requieren pago de bono.

También puede acceder a Telecon-
sulta programada con otros profesio-
nales de la red adscrita a AXA COL-
PATRIA. Solo tiene que consultar la
disponibilidad de los especialistas pa-
ra la modalidad de teleconsulta en el
enlace de nuestro Directorio Médico
disponible en la app AXA COLPA-
TRIA y en el Portal de Clientes y rea-
lizar el pago del bono como el presta-
dor de la red adscrita lo indique.

Los clientes de cualquiera de nues-
tros Planes de Salud también tienen la
opcién de acceder de forma gratuita al
servicio de Teleconsulta prioritaria con
Medicina General a través de la app de
nuestro aliado Emermédica. Solo de-
ben registrarse con el documento de
identidad, seleccionar la opcién Vi-
deo en el inicio y registrar los datos de
quien tomard la cita. Aparecerd un ni-
mero de turno en espera para la aten-
cién médica. Recuerde aceptar el con-
sentimiento informado.

Si su plan no cuenta con la cober-
tura mencionada puede solicitar la te-
leconsulta con modalidad particular,
de-acuerdo con las tarifas del especia-
lista que requiera.

Toma de
muestras de
laboratorio a
domicilio

in preocuparse por desplazamientos, fi-
s las o afluencia de pacientes, los usuarios

de nuestros planes de salud pueden ac-
ceder al servicio de toma de muestras de labo-
ratorio a domicilio a través de Emermédica.
Contamos con més de 600 tipos de exdmenes
que pueden solicitarse de manera domiciliaria y
cuyos resultados son enviados a la direccién de
correo electrénico del afiliado, quien también
podrd recibir orientacién de un profesional de
la salud via telefénica.

El servicio tiene las mismas tarifas de bono de
nuestros Centros de Especialistas Médicos, mds el
valor del domicilio, sin incremento por la canti-
dad de muestras solicitadas y se encuentra dispo-
nible para personas mayores de 6 afios dentro del
perimetro de cobertura establecido en Bogotd.


https://www.axacolpatria.co/portal/directorio-m%C3%A9dico

Farmacia
en casa

a no es necesario que se desplace fuera del
Yhogar para adquirir sus medicamentos.

Solicite sus productos de farmacia de ma-
nera rdpida y segura, las 24 horas del dfa y sin
costo, por compras superiores a $30.000 o por
solo $5.000 si la compra es de un costo menor.
Pida su domicilio al teléfono 307 7089 en Bo-
gotd 0 a la linea 01 8000 117 098 en el resto del
pas. Este servicio se encuentra disponible a nivel
nacional en las ciudades de cobertura de nuestro
aliado Emermédica.

Consulta priori-
tariay sin bono
para Pediatria

salud pueden agendar su cita para Pedia-

tria por el portal de clientes, la app de AXA

COLPATRIA, o por el call center, sin necesidad
de comprar bono para ninguna consulta.

También hemos implementado la consulta

prioritaria en Pediatrfa en el Centro de Especia-

I os clientes de nuestros distintos planes de

listas Médico Chicd, en el que de forma perma-
nente se prestard el servicio entre las 7 de la ma-
fiana y 7 de la noche y, préximamente, en las
sedes de Santa Bdrbara y Bucaramanga.

Citas para toma presen-
cial de muestras de labo-
ratorio y vacunacion

emos fortalecido las proteccién
H y las medidas de bioseguridad

en nuestros Centros de Espe-
cialistas Médicos para que nuestros
usuarios puedan acceder presencial-
mente de forma rdpida y segura al
servicio de toma de muestras de labo-
ratorio en cualquiera de las sedes, asi
como en la Clinica VIP,

Pensando en su tranquilidad, aho-
ra usted puede agendar su cita para
la toma de muestras seleccionando el
horario que mds le convenga y evitan-
do filas. Este servicio de agendamien-
to funciona de forma similar al de una

cita médica y puede ser solicitado por
la app, el portal y el call center, lla-
mando a la linea 307 7089 en Bogo-
t4, en cualquiera de las sedes de nues-
tros Centros de Especialistas Médicos
que lo atenderdn de lunes a sébado en
horario de 6 a 10 de la mafiana.

De igual forma, y pensando en la
proteccién de todo el nicleo familiar,
ofrecemos el servicio de agendamiento
para vacunacién en el Centro de Espe-
clalistas Médicos Chic6, en horario de
7 de la mafiana a 7 de la noche. Este
servicio también se contintia prestando
sin necesidad de agendar cita previa.

www.axacolpatria.co | 9
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EJERCICIO, CONTROL DE ESTRES Y BUENA
ALIMENTACION SON ALGUNAS DE LAS

CLAVES PARA FORTALECER LAS DEFENSAS DEL

__No descuide
sus defensas

ORGANISMO. TAMBIEN HAY QUE EVITAR LA AUTOMEDICACION,
EN TANTO QUE PUEDE AFECTAR LA FORMA EN LA QUE EL
CUERPO SE DEFIENDE DE AGENTES EXTERNOS.

os virus son agentes infeccio-

sos microscopicos que solo

encuentran su medio de re-

produccién dentro de las célu-
las de otros organismos. Aunque no
todos los virus provocan enfermeda-
des, algunos como el VIH o el CO-
VID-19 pueden ser mortales para la
humanidad.

El sistema inmunoldgico es el encar-
gado de protegernos de los microorga-
nismos como bacterias, hongos y virus
potencialmente nocivos. Su correcto
funcionamiento depende de mantener

7

CUANDO EXPERIMENTAMOS
ESTADOS FRECUENTES DE
ANSIEDAD Y DEPRESION SE
GENERA UN AUMENTO EN LOS
NIVELES DE CORTISOL, LO QUE
A SU VEZ FAVORECE PROCESOS
INFLAMATORIOS Y DISMINUYE
LA PRODUCCION DE CELULAS
DEL SISTEMA INMUNE.

10 | SALUD EN FAMILIA

un adecuado equilibrio entre su capaci-
dad para detectar y eliminar la amenaza
de organismos infecciosos y su repuesta
para evitar que la accién de estos dlti-
mos afecte nuestro cuerpo.

El médico patélogo clinico Fabio
Andrés Rojas, especialista de SynLab,
sefiala que el sistema inmune tiene dos
componentes principales: las células
del sistema inmunoldgico y las molé-
culas que regulan y efecttian las accio-
nes contra los elementos agresores.

“Estas células se encuentran en la
circulacién sanguinea y dentro de los
tejidos; su accion estd modulada por
moléculas que interactdan con ellas,
entre las que encontramos anticuer-
pos, neurotransmisores, hormonas y
moléculas proinflamatorias y antiin-

amatorias’, indica Rojas.

El especialista también apunta que
hay distintos factores que afectan las
funciones del sistema inmune. Con-
diciones como la nutricién, la activi-
dad fisica, el estrés fisiolégico y emo-
cional, entre otros, influyen en este
sistema. “De ahf la necesidad de te-
ner en la dieta macronutrientes como

carbohidratos, lipidos y protefnas; micronutrientes,
oligoelementos minerales y vitaminas que actdan
como facilitadores de las reacciones indispensables
para el correcto funcionamiento de este sistema, al
tiempo que ponen en un primer plano la impor-
tancia de nuestros hdbitos alimentarios para man-
tener un estado inmunoldgico adecuado”, asegura
el patélogo.

Asi mismo, las situaciones de estrés fisioldgico y
emocional, las enfermedades crénicas, y condicio-



/

EL SISTEMA INMUNE PUEDE AFECTARSE
ANTE UN ESTIMULO ESTRESANTE QUE CAUSA
CAMBIOS EN LA DISTRIBUCION DE LAS
CELULAS INFLAMATORIAS EN EL ORGANISMO
0 QUEALTERA LA RESPUESTA CELULAR.

nes metabdlicas como la obesidad o el consumo
excesivo de sustancias téxicas como alcohol y ta-
baco afectan los sistemas endocrino y neuroldgico,
estimulando la produccién de neurotransmisores y
hormonas que, en su mayorfa, tienen receptores y
actividad sobre las células inmunitarias.

“En general, el sistema inmune puede afectarse
ante un estimulo estresante que causa cambios en
la distribucién de las células inflamatorias en el or-
ganismo, o que altera la propia respuesta celular”,
explica Rojas.

IMPORTANCIA DE LA DIETAY EL
MANEJO DEL ESTRES
Es una realidad que no podemos controlar la ma-
yorfa de los factores que pueden exponer nuestro
organismo a agentes infecciosos y nocivos. Lo que
si podemos hacer es intervenir, con el fin de per-
mitirle a nuestro cuerpo un adecuado estado in-
munoldgico y asf tener una mejor respuesta frente
a las agresiones externas.

La doctora Edda Medina Contreras, médica y
cirujana general, pediatra intensivista de la Univer-
sidad El Rosario y especialista en Medicina Bio-

www.axacolpatria.co | 11
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l8gica coincide en que la dieta y el
manejo del estrés son factores claves
a la hora de mantener un sistema in-
munolégico fuerte. También resalta la
importancia del ejercicio y el cuidado
con la automedicacién.

“Nosotros nos pasamos la voz de
vecino a vecino o de amigo a amigo
sobre medicamentos como antibié-
ticos y antiinflamatorios que pueden
servir en un momento determinado,
pero no para todos los casos. Es la ho-
ra de empezar a ser responsables con la
automedicacién porque esto nos lleva
a graves problemas como bloqueos del
sistema inmunoldgico y resistencias de
los gérmenes o microbios para ciertos
antibidticos”, apunta Medina.

La especialista también advier-
te sobre las particularidades de esta
época del afio. “Mantener un buen
sistema inmunoldgico en esta co-
yuntura es importante porque el cli-
ma cambia y se hace mds himedo,
lluvioso y frio, lo que condiciona la
aparicién de multiples virus”, expli-
ca, y agrega que este es el pico epide-
mioldgico més alto que tenemos en
el ambiente.

“Vamos a tener enfermedades co-
mo el virus sincitial respiratorio, que
en los nifios produce bronquilitis; el
rinovirus, que antes era mds benévolo
pero hoy es mds fuerte y puede pro-
ducir bronquitis y problemas pulmo-
nares importantes; estdn también los
virus de la parainfluenza, la influenza,

/

MANTENER UNA ALIMENTACION
CONSCIENTE DE NUESTRO
CUERPO SERA UNA DE LAS
PRINCIPALES ACCIONES

PARA COMENZAR A SER
RESPONSABLES DE NUESTRA
SALUD.

12 | SALUD EN FAMILIA

MENTE SANA EN CUERPO SANO

La médica psiquiatra Lorena Sanchez indica que cuando experimentamos estados frecuentes de
ansiedad y depresion se genera un aumento en los niveles de cortisol, que a su vez favorece pro-
cesos inflamatorios y genera disminucién de produccién de células del sistema inmune. Por esto
aconseja ciertas actividades que pueden ayudar a mantener nuestra salud mental en éptimas

condiciones.

“Es importante que conservemos habitos de autocuidado en casa como tener rutinas de actividad
fisica y conservar la higiene del suefio con horarios establecidos para acostarse y despertar”,

indica la psiquiatra.

A su juicio, lo ideal es que los estudiantes que reciban clases en linea mantengan su arreglo
diario, al igual que quienes trabajan desde casa. “También es importante hacer actividades en
familia que incluyan desde la asignacion de las labores domésticas hasta espacios ltidicos como
ver televisién o peliculas, leer y practicar juegos de mesa, entre otros”, dice Sanchez.

La psiquiatra asegura que, “aunque es importante mantenerse informado, esto no puede implicar
estar al tanto de todos los noticieros, periédicos y redes sociales a lo largo del dia, ya que el
contenido de dicha informacidon aumenta los niveles de tension y ansiedad”.

Practicar técnicas de relajacion y mindfulness, asi como acudir a las lineas de ayuda psicoldgicas
habilitadas por el Distrito como la 192 y la 106 también son herramientas que nos ayudan a la

hora de llevar mejor nuestras emociones.

y los adenovirus, entre otros. Por eso
en este momento, sumado a lo que
estamos viviendo, es importante te-
ner el sistema inmunoldgico reforza-
do”, indica.

Medina también destaca el po-
der de otros elementos que pue-
den ayudar a aumentar las defensas.
“Desde recetas caseras como agua
de panela con limén, orégano, ci-
lantro, circuma y jengibre, hasta
medicamentos naturales como el
Engystol, que cuenta con estudios

cientificos y en mi experiencia cli-
nica ha sido efectivo”, concluye la
médica pediatra.

HABITOS PARA FORTALECER

LAS DEFENSAS

El doctor Fabio Andrés Rojas brinda

los siguientes consejos para mantener

un sistema inmunoldgico fuerte:

 Supervise la calidad de alimentos
que consume teniendo en cuenta
las necesidades nutricionales in-
dividuales. Solicite asesorfa profe-



LA ALIMENTACION ES NUESTRA MEDICINA

La terapeuta alternativa Alejandra Cova esta
de acuerdo con la popular frase “somos lo
que comemos”, en tanto que asegura que la
alimentacion es la base fundamental de la
salud fisica y emocional.

“Hipécrates, el gran maestro de la
medicina, lo decia: la alimentacion debe
ser nuestra medicina. Nuestro cuerpo
necesita un sinfin de nutrientes para poder
mantener el equilibrio necesario y cumplir
sus funciones principales. Los alimentos
contienen todo lo que el cuerpo necesita
para esto, empezando por los mecanis-
mos de descongestion, desinflamacion,
desintoxicacion y depuracion, entre otros”,
sefiala Cova.

A partir de estos mecanismos, de los que se
encarga el sistema inmunolégico, evita-

sional para establecer dietas equi-
libradas que aseguren el correcto
aporte de macro y micronutrien-

tes. .
Vigile su peso y trate de mantenetlo
dentro de los rangos adecuados pa-

ra su condicién y actividad fisica.
Asista a controles médicos periddi-

cos con el fin de detectar alteracio-

nes metabdlicas o de otro tipo que
requieran de control para dismi-
nuir su impacto en el sistema in-
mune.

Genere hdbitos de alimentacién
como horarios, sitios para la toma

de alimentos y evite consumir ali-
mentos por fuera de estas condi-
ciones.

El consumo de alcohol

debe ser restringido

y se debe evitar el uso

sustancias nocivas como

el tabaco, entre otros.
Para disminuir el estrés
emocional puede compartir
tiempo en familia o con amigos
(para esta época de manera vir-
tual), mejorar la higiene del sue-
fio, definir horarios para emplear
de manera recreativa las tecnolo-

mos afecciones que pueden llevarnos a

episodios de salud complejos. “El equilibrio
‘acido-base’ de nuestro cuerpo tiene mucho
que ver en estos procesos en los que los al-
imentos acidifican o alcalinizan lo suficiente

como para permitir la entrada de virus,
hongos o bacterias”, explica la terapeuta.
Cova senala la posibilidad que tenemos
desde casa para fortalecer nuestras
defensas. “Mantener una alimentacion
consciente de nuestro cuerpo sera una de
las principales acciones para comenzar

a ser responsables de nuestra salud. Las
frutas citricas y los vegetales se absorben
y se metabolizan mucho més rapido que
los alimentos procesados y las carnes. En
el caso de los citricos, siempre es mejor

comerlos por la mafiana, asi aprovechamos

gfas de la informacién y evitar la
sobreexposicion a la informacién
en los medios de comunicacién.
Realizar actividad fisica de manera
constante al menos por una hora
tres veces a la semana. Si presenta
algin problema o condicién fisica
que pueda restringirle este tipo de
actividades, consulte con un espe-
cialista en medicina del deporte
para ajustar un plan perso-
nalizado.

al maximo la absorcion que el cuerpo tiene
al despertar”, dice la terapeuta.

Otro de los principales elementos en la
alimentacion consciente es el agua. “Tomar
agua ayudara a que nuestros 6rganos
tengan la ‘gasolina’ necesaria para cumplir
con sus funciones. Despertar nuestro cuerpo
con un vaso de agua en las mafanas es la
mejor opcién para comenzar el dia con una
buena disposicion de los sistemas corpo-
rales”, apunta Cova.

Alimentos como el ajo, la cebolla, la
clrcuma y el jengibre contienen sustancias
altamente alcalinas para un buen equilibrio
en la salud. Algunos fermentados como la
kombucha, el kéfir y el yogurt tienen los pro-
biéticos necesarios para combatir bacterias
no beneficiosas.

e Atienda las medidas de higiene bé-
sicas y hdgalas aplicables en todo
momento.

www.axacolpatria.co | 13
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Mantenga a raya
las infecciones

respiratorias

LAS ENFERMEDADES RESPIRATORIAS INFECCIOSAS
COMO EL RESFRIADO COMUN, LA INFLUENZAY
LA FARINGITIS NOS AFECTAN ESPECIALMENTE

EN EPOCA DE LLUVIAS. COMO PREVENIRLAS Y

on el cambio de clima, espe-

cialmente en temporada de

lluvias, se vuelven mds fre-
cuentes las infecciones respi-
ratorias agudas (IRA), a las cuales se

les debe prestar mucha atencién, pues
afectan las vias respiratorias, incluidas
las vias nasales, los bronquios y los pul-
mones. Estas afecciones también pue-
den ser leves o severas segtin el cuidado
que se tenga y la respuesta del sistema
inmunoldgico de cada persona.

Entre la poblacién mds vulnera-
ble y que requiere una especial pro-
teccién estdn los nifios menores de 5
afios, gestantes, personas con comor-
bilidades y los adultos mayores. “Es-
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tas infecciones se adquieren por via
respiratoria, por medio de particulas
de saliva suspendidas en el aire y que
fueron expulsadas por alguien enfer-
mo al hablar, estornudar o toser. De
ahf la importancia de que quienes tie-
nen este tipo de infecciones usen ta-
pabocas”, indica Rodolfo Alberto Bri-
cefio, médico general adscrito a AXA

COLPATRIA.

CONTRARRESTARLAS.

El especialista considera que el
aumento de esta clase de enferme-
dades también se atribuye a los vi-
rus que estdn circulando, como ocu-
rre hoy con la COVID-19, originada
por un nuevo coronavirus. De igual
forma, es importante tener presente
que las infecciones respiratorias se
adquieren al tener contacto con una
persona enferma a través de los be-
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PARA CONTRARRESTAR INFECCIONES RESPIRATORIAS ES IMPORTANTE LAVAR CON FRECUENCIA LAS MANOS
CON AGUAY JABON, USAR TAPABOCAS, AUMENTAR LA INGESTA DE AGUA, FRUTAS Y VERDURAS, Y TAPARSE CON EL
ANGULO INTERNO DEL BRAZO AL TOSER O ESTORNUDAR.

sos, al estrechar su mano o por tocar elementos
que han sido manipulados por esta.

De acuerdo con el Ministerio de Salud y Protec-
cién Social, es necesario tener en cuenta medidas
generales para evitar y propagar infecciones respira-
torias como el lavado frecuente de manos con agua
y jabén, evitar salir a la calle, usar tapabocas, au-
mentar la ingesta de agua, frutas y verduras, taparse
con el dngulo interno del brazo al toser o estornu-
dar, y no frotarse los ojos ni tocarse la cara con las
manos sin lavar. También hay que tener presente la
limpieza y desinfeccién constante de las superficies,
mantener la vivienda ventilada y evitar el contacto
con las personas.

NO ACUDA A LOS ANTIBIOTICOS

El médico y cirujano Juan David Soto Garcfa, espe-
cialista en Resistencia bacteriana, explica que es ne-
cesario estar atentos ante cualquier signo de alarma
cuando se ha adquirido alguna enfermedad respira-
toria infecciosa, como tos persistente, dificultad pa-
ra respirar y compromiso del estado general de cada
individuo. “La intensidad de los sintomas varfa de
una persona a otra y la enfermedad puede presen-
tarse de forma leve o complicarse, como ocurre con
las neumonfas”, explica el doctor Soto.

Es importante mencionar que hoy son varias las
personas que ante la presencia de una infeccién res-
piratoria aguda acuden a la automedicacién de an-
tibiticos, lo cual no es correcto ya que estos no se
deben tomar sin prescripcién médica. La autofor-
mulacién puede generar que se tome un antibiético
sin necesidad y se genere resistencia de las bacterias
al mismo, entre otros riesgos.

“El antibidtico no se debe tomar en infecciones
respiratorias de origen viral, ya que este solo acttia
en infecciones respiratorias de origen bacteriano. El
diagndstico lo debe realizar el profesional de salud,
con criterios y medios para diferenciar si la infec-
cién es viral o bacteriana”, sefiala el médico Juan
David Soto.

Hoy la regla general es cuidarnos entre todos,
atendiendo las precauciones para evitar al mdximo
la propagacién de las infecciones respiratorias agu-
das (IRA), las cuales disminuyen la capacidad pro-
ductiva y la vida activa de las personas, ademds de
ser consideradas como una de las principales causas
de morbilidad y mortalidad en el mundo.

EN NINOS Y MAYORES DE 60 ANOS TENGA EN CUENTA:

» La vacuna de influenza hace parte del esquema de vacunacion, por lo que debe
aplicarse en ninos entre 6 y 23 meses, mujeres gestantes, adultos mayores de 60
afnos y personas con enfermedades de riesgo como EPOC, asma, enfermedades
autoinmunes, obesidad mérbida, neumopatias y cancer, entre otras.

» En niflos que presentan cuadros gripales es clave brindar leche materna si es un
lactante, suministrar Gnicamente los medicamentos formulados por el médico y en
las dosis y horarios establecidos, asi como tapar boca y nariz ante los cambios de
temperatura.

» Tener completo el esquema de vacunacion.

» Evitar el contacto con personas con sintomas de gripa, la presencia de humo al
interior del hogar y los cambios bruscos de temperatura.

www.axacolpatria.co | 15
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¥ NUTRICION

/ Precaugiones ala hora
de alimentarse

;QUE ALIMEN T0S COMPRAR PARA ESTE AISLAMIENTO Y QUE SEAN
SALUDABLES?, ;COMO MANIPULARLOS AL MOMENTO DE REALIZAR LA
COMPRA Y SU PREPARACION? ESTAS SON ALGUNAS RECOMENDACIONES.

ozar de un estilo de vida
saludable manteniendo un
equilibrio entre ejercicio y
alimentacién sana es uno
de los principales desafios en esta
época de aislamiento en casa. Por es-
to, es fundamental asegurar la ingesta
de proteinas a lo largo del dia que mi-
tiguen la pérdida muscular y ésea co-
mo consecuencia del sedentarismo, y
evitar al mdximo alimentos que apor-
ten azticares simples y grasas como
paquetes, dulces, bebidas refrescantes
y alcohdlicas, entre otros, que no su-
ministran los nutrientes necesarios.
Por esta razén, es fundamental
contar en la despensa del hogar no sé-
lo con alimentos que ayuden a man-
tener un estilo de vida saludable, sino
que sean de larga duracién.

¢QUE ALIMENTOS COMPRAR?
Cocinar lo mds sano posible reforza-
rd el sistema inmunoldgico, por esto,

16 | SALUD EN FAMILIA

Bibiana Espitia, nutricionista de la
Clinica VIP, recomienda una dieta ri-
cay variada en frutas y verduras, tan-
to cocidas como crudas. Una variedad
de estos alimentos aportard adicional-
mente antioxidantes que actdan co-
mo protectores del organismo. Algu-
nas recomendaciones de alimentos sa-
ludables y de larga duracién son:
e Cereales: harina, arroz, pasta, ce-
reales de desayuno, avena, granola,
tostadas, pan.

/

Legumbres: garbanzos, lentejas, frijoles, arveja,
quinoa.

Verduras y hortalizas: en conservas o congela-
dos como espinacas, zanahorias, calabaza, toma-
te, cebolla, ajo.

Frutas y frutos secos: fruta deshidratada, naran-
ja, manzanas, banano, mandarina, peras, mer-
meladas y frutos secos naturales o ligeramente
tostados como nueces, almendras, avellanas o
pistachos.

Proteinas: jamén serrano, ternera, pollo y cerdo
para congelar en casa, huevos.

Pescados: atin, pescado al natural o en aceite de
oliva (sardinas) mariscos, salmén.

AUNQUE HASTA EL MOMENTO NO SE HA ENCONTRADO ALGUNA EVIDENCIA QUE
ASEGURE QUE LOS ALIMENTOS SEAN UN TRANSMISOR DEL VIRUS, ES IMPORTANTE
TOMAR ALGUNAS PRECAUCIONES A LA HORA DE COMPRARLOS'Y MANIPULARLOS.



e Lacteos: leche en polvo, yogures
bajos en azdcar y quesos curados.

* Grasas, aceites y vinagres: aceite
de oliva virgen extra, vinagres.

o Cafés, tés y especias: café, té, in-
fusiones, sal, azticar morena, espe-
cias, hierbas, condimentos.

* Dulces: chocolate negro de cacao
puro.

RECOMENDACIONES PARA

LA MANIPULACION DE LOS
ALIMENTOS:

Muchas personas tienen temor a un
posible contagio de COVID-19 al
ingerir alimentos. Aunque hasta el
momento no se ha encontrado algu-
na evidencia que asegure que los ali-
mentos sean un transmisor del virus,
es importante tomar algunas precau-
ciones a la hora de hacer las comprar
y manipular los alimentos, indica la
nutricionista de la Clinica VIP.

ANTES DE COMPRAR

e Es importante preparar una lista
de productos para ahorrar tiempo
y evitar aglomeraciones.

o Realizar un adecuado lavado de
manos antes de salir de casa.

» No ir a mercar estando enfermo.

DURANTE LA COMPRA

» Es fundamental mantener mds de
un metro de distancia con las per-
sonas en el supermercado.

 En lo posible, hay que evitar usar
los carritos y sustituirlos por la bol-
sa que se lleve desde casa. Estos ele-
mentos del supermercado
han sido tocados por

/

ES CLAVE LIMPIAR'Y DESINFECTAR LAS SUPERFICIES Y LOS UTENSILIOS DE COCINA
ANTES, DESPUES Y DURANTE LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS.

varias personas, y aunque se estén
tomando medidas de desinfeccién
en el supermercado, pueden ser un
foco de contagio.

¢ Evitar tocar alimentos que no se
van a comprar.

¢ Utilizar guantes durante la compra
y tirarlos en la basura al llegar a ca-
sa.

e Es recomendable usar tarjeta al
realizar el pago y evitar el efectivo
ya que este puede ser un transmi-
sor del virus.

¢ No tocarse la cara hasta llegar nue-
vamente al hogar y haberse lavado
las manos con agua y jabdn.

EN CASA

o Lavar las manos frotdndolas entre
20 y 40 segundos con agua y ja-
bén.

e Limpiar y desinfectar las superfi-
cies y los utensilios de cocina an-
tes, después y durante la prepara-
cién de los alimentos.

o Separar los alimentos crudos de los
cocinados para evitar la contami-
nacién cruzada.

¢ Evitar manipular directamente
con los dedos los alimentos y los
ingredientes de uso comun, como
por ejemplo la sal o las especias.

Cocinar los alimentos hasta que alcancen una
temperatura superior a los 65°C.

Sustituir los pafios de cocina por toallas de papel
o renovarlos con mayor frecuencia.

Lavar las frutas y verduras con agua por todas las
superficies y desinfectarlas preparando una solu-
cién con 10 gotas de hiploclorito y un litro de
agua. Dejarlas inmersas durante 10 minutos y
lavarlas con agua hervida.

Guardar los alimentos en recipientes pldsticos
para que se mantengan mds frescos.

Utilizar un pafo desechable rociado en un 70%
con alcohol para limpiar los empaques de los ali-
mentos.

Dejar las cajas de cartén y bolsas de mercar fuera
de casa.

www.axacolpatria.co | 17
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iEjercitese en casa!

POR SU BIENESTAR Y CUIDADO DEDIQUE UNOS
MINUTOS DE SU RUTINA DIARIA A MOVER SU
CUERPO CON UNA PRACTICA DE ENTRENAMIENTO
QUE BENEFICIARA SU SALUD EN ESTOS DIAS DE

AISLAMIENTO.

a coyuntura actual causada por

la pandemia ha obligado a to-

das las personas a un cambio

de hdbitos que han impactado
a nivel laboral, educativo y personal.
No salir de casa es la principal reco-
mendacién de las autoridades de sa-
lud; sin embargo, esta no es una excu-
sa para dejar de hacer ¢jercicio.

El doctor Gustavo Tovar, especia-
lista en medicina del deporte de AXA
COLPATRIA, indica que realizar acti-
vidad fisica permite romper la rutina,
distraer la mente estando activos, dis-
minuir el estrés y aumentar la produc-
tividad, ademds de contribuir positiva-
mente a nuestro sistema inmunoldgi-
co. Esta rutina puede practicarse sin
necesidad de desplazarse de su hogar.

CREE SU RUTINA DE

ENTRENAMIENTO

Algunos tips para tener en cuenta al

crear su rutina de ejercicios en ca-

sa son:

1. Tiempo: defina los dias de entre-
namiento, ademds del tiempo que
dedicard a cada sesién de ejercicio.

2. Objetivos: péngase un objetivo a
corto, mediano y largo plazo. Por
ejemplo, bajar de peso, ganar masa
muscular, tonificar, etc.

3. Entrenamiento: seleccione qué ti-
po de ejercicios y entrenamientos se
ajustan a su condicién fisica que le
permitan cumplir con sus objetivos.

4. Articulos deportivos: examine las
herramientas que tiene disponibles
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para complementar sus entrena-
mientos (pesas, mdquinas de car-
dio, etc.).

5. Recuerde siempre realizar una se-
sién de estiramientos de 5 a 10 mi-
nutos antes y después de su rutina
de entrenamiento.

ELIJA EL TIPO DE
ENTRENAMIENTO
Es fundamental organizar el tiempo
y dedicar entre 30 y 60 minutos al
dfa a practicar una actividad fisica,
ademds de realizar las siguientes mo-
dalidades de ejercicio, de acuerdo
con el doctor Tovar.
Ejercicios cardiovasculares:
Activan sus pulsaciones, mejoran
su ritmo cardiaco y son ideales pa-
ra la pérdida de peso. Hacerlos re-
gularmente mejora su condicién
fisica.

T
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Ejercicios de fuerza y resistencia:
Permiten fortalecer sus musculos y mejorar su movilidad. Puede hacerlos con mancuernas y elds-
ticos o llenar algunas botellas pldsticas.

5
g
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ES FUNDAMENTAL ORGANIZAR ELTIEMPO Y
DEDICAR ENTRE 30'Y 60 MINUTOSAL DIAA
PRACTICAR UNAACTIVIDAD FISICA.

Ejercicios de flexibilidad

Estos entrenamientos le ayudan a preve-
nir lesiones y reducir el dolor en las arti-
culaciones, ademds de mejorar el balance
y la coordinacién. Yoga, pilates y tai chi
son algunas précticas que estimulan la
flexibilidad. Sin embargo, se recomien-
da complementarlas con actividad fisica
cardiovascular o de fuerza.

GIMNASIO VIRTUAL

Entrenadores y marcas deportivas cuentan en su canal de YouTube y pagina web con rutinas de ejercicio y rumba en vivo, entrenamientos por
grupo muscular y yoga, entre otras practicas. Algunas recomendaciones son:

YouTube:

» Gym Virtual: en este canal encontrard rutinas de ejercicio para trabajar todo el cuerpo sin necesidad de salir de casa.
Pagina web: gymvirtual.com

» Viténica: este medio no solo cuenta con canal en YouTube sino pagina web donde encontrara rutinas de ejercicio para hacer en casa, tips de
vida saludable, nutricion, etc.
Pagina web: vitonica.com.

» Turbosteps.com: el entrenador Fausto Murillo cuenta con mas de 4 millones de suscriptores. En su canal pueden
encontrarse decenas de videos sobre alimentacion saludable y entrenamiento a todos los niveles.

» Xuan Lan Yoga: en este canal encontrard entrenamientos de yoga perfectos para el cuerpo y la mente. Pagina web:
xuanlanyoga.com

» Bodytech: esta reconocida cadena de gimnasios comparte diariamente en su canal rutinas de baile y
entrenamientos para todos los niveles fisicos.

Apps:

» Nike training y Adidas training son dos aplicaciones gratuitas que cuentan con videos de entrenamientos
cardiovasculares, de fuerza y yoga. Cada persona puede escoger el grupo muscular a trabajar, si cuenta o no
con equipo de entrenamiento y el tiempo del ejercicio, entre otras opciones.

www.axacolpatria.co | 21
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NINOS Y JOVENES

Hora de

ste afio la vida cambié para

los nifios y adolescentes en

todo el mundo a rafz de la

cuarentena decretada en la
mayorfa de paises, rompiendo con su
rutina y también con las de sus pa-
dres, quienes tienen la tarea de ayu-
darles a establecer una nueva en be-
neficio de su bienestar.

En el caso de los mds pequefios,
en especial de los menores de cinco
afios, que han tenido que pasar de la
vida del jardin, de juegos, de amigos
y profesores, al espacio de sus casas, la
atencién que debe ddrseles es mayor
y no descuidar el proceso de apren-
dizaje y desarrollo socio-afectivo que
iniciaron en sus jardines.

“Tampoco se trata de ponerles a
su disposicion plastilina, colores o un
televisor con dibujos animados para
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EN ESTA EPOCA NINOS Y ADOLESCENTES SUELEN
ACOSTARSE A ALTAS HORAS DE LA NOCHE, MUCHOS
NO LOGRAN CONCILIAR EL SUENO Y HASTA TIENEN
INSOMNIO, LO CUAL HACE NECESARIO INCLUIR EN
SUS ACTIVIDADES UN ESPACIO PARA SU RELAJACION.

que se entretengan mientras los adul-
tos hacen sus quehaceres porque ellos
requieren de acompafiamiento; hay
que guiarlos”, dice Maria Teresa Con-
cha Ospina, psicéloga y directora del
Jardin Angelitos Traviesos.

Explica que de ahf la importancia
de hacer un alto en el camino y co-
mo padres y cuidadores revisar en el
hogar las nuevas rutinas que tendrdn,
en las que se combine el estudio con
la ayuda en las labores del hogar, el
juego y también compartir en familia.

Para la psicéloga Concha, hoy mds
que antes a los nifios y adolescentes
les puede costar mucho irse a la ca-

ma y conciliar el suefio, llegando a tener insomnio.
Cuentan con tanta energfa que estando en casa, y
sin tener claro cémo darle un buen manejo al uso
de su tiempo, se refugian en la televisién o en el uso
excesivo de los equipos electrénicos como el com-
putador o el celular hasta altas hora de la noche y
pueden llegar a tener mucha ansiedad.

RUTINA DE BIENESTAR

Gloria Echeverri, psicéloga antroposéfica adscrita
a AXA COLPATRIA, sefiala que es esencial que
padres y cuidadores ayuden a nifios y adolescentes
a establecer una rutina que les permita darle buen
manejo al tiempo durante el dfa, en la que también
se incluya un momento previo de relajacién antes
de dormir, lo cual es clave para que tengan un Spti-
mo descanso y disminuyan la ansiedad.

Al respecto de ese momento de preparacién para
ir a la cama, la psicéloga Echeverri sefiala que debe
tenerse en cuenta la edad, puesto que si el nifio es
menor de 10 afios, es recomendable que vaya a la



Establecer una hora para levantarse y otra
para dormir.

Cepillarse los dientes al levantarse.

Bafarse como de costumbre, como si se
fuera a ir al colegio, y luego desayunar.

Cambiarse la pijama y usar ropa cémoda
para estar en casa.

Desayunar.

Conectarse con el estudio, segln las rutinas
establecidas por los colegios y establecer el
tiempo para hacer las tareas.

Incluir la toma de onces en la mafiana y la
tarde, al igual que el horario del almuerzo.

Compartir en familia. Siempre debe haber
un espacio para reunirse, bien sea en el
comedor o realizando alguna actividad, como
por ejemplo, un juego de mesa y ver de vez en
cuando una pelicula, entre otras.

Dar buen uso a la tecnologia sin abusar del
tiempo conectado a la misma, por ejemplo, a
las redes sociales. Aprovecharla para hablar
con los amigos y las personas cercanas.

En el caso de los nifios en edad preescolar,
acompanarlos todo el tiempo, continuar
con las actividades del jardin les ayudara
a continuar su proceso de aprendizaje,
desarrollando su motricidad fina y gruesa.
Internet es un buen aliado para encontrar
actividades para hacer en casa.

Tener un baio relajante. Jugar con los mas
pequenos en la tina o bafiera los divierte. A
los adolescentes les ayuda a desestresarse y a
desconectarse de su rutina.

Masaje para nifos. Les relaja todo el cuerpo,
puede ser luego del bafio o ya en la cama.

Usar pijama. Nada mejor que usar ropa
codmoda para ir a la cama.

Alimentacion. Comer alimentos ligeros
en la noche, preferiblemente darles la cena
a los nifios entre 5y 6 de la tarde, y en
adolescentes puede ser mas entrada la noche.
Evitar bebidas o alimentos con cafeina o
azlcar ya que los ponen mds activos.

Desconexion de los equipos electronicos.
Luego de la cena se recomienda que los nifios
no vean mas television. Si se puede, que
escuchen misica suave y vayan a la cama
en compafiia de sus padres, quienes pueden
leerles un cuento, hablar con ellos y darles
siempre las buenas noches.

A'los adolescentes es clave fijarles un horario
para que se desconecten, puede ser a las 9 de
la noche, y procurar que no duerman con los
teléfonos méviles cerca de la cama.

cama mds temprano que los adoles-
centes, antes de 8 de la noche, acom-
pafiado de actividades que le permiti-
rdn tener un suefio tranquilo.

Lo mejor para empezar este mo-
mento de relajacién serd darse una
ducha, o en el caso de los mds peque-
fios, bafarlos, asf como también dis-
minuir el ruido, siendo recomendable
poner musica que permita relajarse, la
cual ayuda a descansar el cuerpo y la
mente.

Las dos psicdlogas coinciden en
la importancia de los masajes en los
mds pequefios luego del bafio o an-
tes de dormir. Estos masajes pueden
ser en manos y pies, y si ellos cuen-
tan con hermanos, ensefiarles a que
se los hagan unos a otros, lo cual les
divierte y los conecta con otro espa-
cio. “Establecerle una rutina al nifio
antes de dormir es fundamental pa-
ra que identifique este momento co-
mo parte de su dfa”, dice la psicéloga
Echeverri.

No obstante, también se debe
comprender que la hora de ir a la ca-
ma no serd la misma para los nifios
que para los adolescentes, pues estos
tltimos estdn en una etapa distinta, y
ademds necesitan de espacios durante
el dia para estar solos y ejercer su in-
dividualidad, pues estdn formando su
personalidad.

“Lograr que los nifios y adolescen-
tes entiendan que es necesario ir a la
cama descansado y tranquilo les ayuda
a afrontar mejor estos tiempos sin salir
de casa, pues dormir bien es necesario
para estar activo al dia siguiente y le-
vantarse con la mejor energfa’, dice la
psicloga Marfa Teresa Concha.

A su vez, concluye Echeverri, “no
lograr conciliar el suefio altera no solo
el genio; también hay falta de 4nimo
al dia siguiente y el alma no descansa
como debe. Hay una importante co-
nexién espiritual cada vez que se va a
la cama, por lo cual debe ser un mo-
mento tranquilo para todos”.
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Evite saturarse de

CUIDE SUS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES A LA HORA DE INFORMARSE'Y
ENTERESE SOLO DE LO NECESARIO EN SITIOS CONFIABLES.

a restriccién de movilidad en el espacio pd-
blico asf como la incertidumbre que genera
la coyuntura actual de la pandemia de CO-
VID-19 puede hacer que se presenten tras-
tornos de ansiedad y depresién. Por eso es impor-
tante que usted y su nticleo familiar sean cautelosos
a la hora de informarse y revisar sus redes sociales.
La ansiedad, que se alimenta por el temor a lo
desconocido, puede aumentar si hay una sobresa-
turacién de informacién y noticias que evoquen el
desasosiego o la fatalidad.
La depresién, por su par-

te, puede incrementarse en
periodos de aislamiento, co-
mo el que se vivid reciente-
mente. En este sentido, el
Ministerio de Salud advierte
que cinco de cada 100 co-
lombianos pueden tener de-

0@ ,

presién como consecuencia de la pan-
demia, mientras que tres de cada 100
pueden tener ansiedad diagnosticada.

El psicélogo clinico y experto en
terapia cognitiva conductual y positi-
va Alejandro Cely explica que “toda
la informacién a la que estamos ex-
puestos queda almacenada en nues-
tro cerebro dando vueltas de manera
inconsciente”, al tiempo que afirma
que allf es clasificada y nuestro siste-
ma nervioso la asume como negativa.
“Esto activa las alarmas. Si la informa-
cién es constante y abrumadora nues-
tro cerebro estard en permanente es-

©
Lo

tado de alerta”, apunta el especialista.

Una sensacién de inestabilidad y
desesperanza, acompanada de pensa-
mientos catastréficos surge entonces
de esa avalancha de informacién que
nos llega de forma constante.

Los expertos recomiendan no sa-
turarse de noticias o mensajes. Para
esto es clave auto-
regular el tiempo
que se permanece
frente a la pantalla

-

2
y




del televisor o del computador o es-
cuchando radio, asf como consumir
informacién solo de sitios confiables.

DECALOGO PARA EVITAR

LA SATURACION

El psicélogo Alejandor Cely aconseja
elaborar una rutina diaria que incluya
actividades con las que las personas se
sientan comodas y creativas, para as{
evitar el consumo desmedido de noti-
cias, asf como la informacién que cir-
cula en las redes sociales.

Cely recomienda seguir estos diez
pasos para evitar que haya saturacion
de informacién:

Leer, escuchar y ver lo estrictamen-
te necesario, es decir, informacién
que nos permita saber qué es lo
que estd sucediendo con la pande-
mia y los cuidados que debemos
tener.

Ser selectivos con lo que leemos,

vemos y escuchamos. Atender los

datos de sitios confiables como la
Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), entre otros.

Evitar la informacién poco conclu-
yente e inconclusa.

Evitar escuchar noticias todo el dfa.
No pensar que el coronavirus es si-
nénimo de muerte.

Nunca difundir informacién res-
pecto a la pandemia de la que no
estemos seguros.

Es clave entender que es importan-
te tener un horario para ver redes

sociales y que este no puede superar las dos ho-
ras por dfa.
Es necesario permanecer activo haciendo ejerci-
clo y tareas pendientes. Debemos enfocarnos en
pasatiempos y actividades distintas a las de con-
sumir noticias.
Crear una rutina diaria que incluya actividades
creativas y recreativas.

Dormir bien, en un lugar que invite al des-
canso.

Para los mds pequefios también es importante establecer reglas en cuanto al consumo de los
dispositivos digitales. En este sentido se deben establecer limites, tanto en el tiempo como en los

sitios que ellos pueden consultar.

Es clave que los padres jueguen con sus pequefios. Un elemento electrénico siempre sera supera-
do por un papa/mama que pase tiempo de calidad con ellos. De acuerdo con la Unicef, existen
actividades para fortalecer la comunicacion y los vinculos afectivos como bailar, dibujar, moldear
figuras con masilla o plastilina, armar rompecabezas, hacer titeres, asi como juegos de roles y
palabras. En este enlace el organismo sugiere actividades para realizar con los més chicos en
casa https://www.youtube.com/watch?v=B6XFi5GbWZI&feature=youtu.be.

También ayudard el crear un espacio para que ellos socialicen con sus compafieros, amigos y

familiares a través de internet.

Las fake news son noticias fabricadas desde la falsedad que, en la mayoria de los casos, se viralizan rapidamente.
Una de las caracteristicas de este tipo de informacién es que estéd disefiada para generar emociones fuertes,
bien sea a través de grandes sorpresas, rechazo o indignacion. Por eso, si cuando usted lee un titular algo

se altera en su interior, bien sea por rabia, tristeza 0 miedo, desconfie y lea la noticia completa.

Ademads, consulte el sitio desde donde se comparte esa informacién y luego verifique su

contexto.

Las noticias falsas se emiten con el fin de alterar el estado de dnimo

de las personas para asi generar reacciones contrapro-

ducentes. No caiga en este tipo de juegos.
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ADULTO MAYOR

Protegidos y activos

EL CUIDADO DE LOS ADULTOS MAYORES EN ESTA EPOCA ES MUY
IMPORTANTE YA QUE NO SOLO REPRESENTAN UNA POBLACION DE ALTO
RIESGO, SINO QUE ESTAN MAS PROPENSOS A LA DEPRESION. LA ACTIVIDAD
ES LA CLAVE.

as personas mayores son el gru- A lo anterior, y como lo menciona Jorge Fernan-  senil, sobre todo en esta etapa de ais-
po poblacional con mds mor-  do Paz Carriazo, médico internista y geriatra adscri-  lamiento social obligatorio, se ponen
bilidades asociadas, lo cual toa AXA COLPATRIA, se suma que enlavejezel mds ansiosos, estresados y agitados
hace que enfrenten un mayor sistema inmunitario ya no trabaja tan bien con en  que de costumbre. De ahi que fami-
riesgo de enfermarse gravemente por  los afios anteriores. liares, cuidadores y personal auxiliar
COVID-19. M4s cuidado deberdn De acuerdo con el documento “Promocién de y profesional deban darles un trato
tener si presentan enfermedad cardio-  la salud mental en personas adultas mayores en  digno, afectuoso y adecuado, lleno de
vascular, diabetes, enfermedad pul- aislamiento preventivo frente al coronavirus (CO-  asertividad y comprensidn.
monar obstructiva crénica (EPOC), VID-19)” del Ministerio de Salud y Proteccién So- Segtin la OMS, una de las mejo-
hipertensién arterial o cdncer. cial, los adultos mayores y aquellos con demencia  res pricticas es compartir con ellos in-
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formacién sencilla y clara sobre c6mo
reducir el riesgo de infeccidn, y solo
brindar esta informacién cuando sea
necesario.

De acuerdo con el geriatra Paz, de-
be tenerse presente que la medida mds
importante para reducir las probabili-
dades de contagio es quedarse en ca-
say el lavado de manos frecuente, as
como también el aseo constante de los
diferentes espacios del hogar. Ante la
presencia de gripe en algin miembro
de la familia, este debe usar tapabo-
cas todo el tiempo y no tener contac-
to con los adultos mayores, asf como
estar al tanto de la evolucién de la in-

feccidn respiratoria y tomar las medidas necesarias
para no contagiar a los demds, como mantener una
distancia prudente, por lo menos de dos o tres me-
tros, entre otras.

AISLAMIENTO NO ES SOLEDAD

El aislamiento de los mayores no significa dejarlos
solos, por el contrario, hay que ayudatles a esta-
blecer una rutina que les permita desenvolverse lo
mejor posible en su dfa a dfa. Actividades sencillas
como tomar el sol, la exposicién al aire libre y no
permanecer en cama gran parte del dfa ayudard a
mantenerlos activos.

De la misma forma, no se puede descuidar la to-
ma de medicamentos formulados con anterioridad,
asf como tampoco su alimentacién, la cual debe ser
balanceada. En lo posible, hay que evitar su despla-
zamiento a centros médicos, a menos que se estric-
tamente necesario asistir.

Jorge Herndn Lépez Ramirez, médico especialista
en medicina interna y geriatrfa y profesor de la Uni-
versidad Nacional de Colombia, sefiala la importan-
cia de la hidratacién, teniendo en cuenta las recomen-
daciones médicas, asf como de ejercitarse en casa.

Se hace ejercicio no solo siguiendo una rutina,
sino también cuando se hace aseo, lo que conlle-
va una quema de calorfas importante. El baile tam-
bién ayuda a mantener un buen estado fisico. “Re-
comiendo 40 o 50 minutos diarios que pueden rea-
lizarse en una o dos sesiones, en mafiana y tarde. Se
puede bailar siguiendo un video o con la pareja’,
sefala el doctor Lépez.

Ambos geriatras coinciden en que en la rutina de
las personas mayores no se les debe obligar a realizar
actividades que no les gusten, sino revisar con ellos
las que mids les agradan. “Por ejemplo, a muchos les
divierte llenar sopas de letras o sudokus, hablar, re-
cordar las anécdotas del pasado. Hay que escuchar-
los, y si no se tienen cerca, llamarlos, asf sea una o
dos veces al dfa”, dice el doctor Lépez.

Se hace muy importante conservar la tranquili-
dad en esta época, en la que el encierro en las casas
trae consigo ansiedad y hasta depresién al no poder
hacer las rutinas que se tenfan. Por lo anterior, re-
sulta importante incluir en la rutina un espacio para
la relajacién, por ejemplo, haciendo yoga, ejercicios
de respiracién y de estiramiento, a los cuales se ac-
cede a través de videos en internet y teniendo pre-
sente las condiciones de salud de cada persona. En
la pdgina del Instituo Nacional de Envejecimiento
(NIH por sus siglas en inglés) pueden encontrar-

se rutinas de ejercicio y estiramiento
para esta franja de edad: heps://www.

nia.nih.gov/health/ejercicios-flexibili-
dad-adultos-mayores.

Cuando se cuenta con un estilo de
vida activo se puede dormir mejor,
descargar el estrés, reducir los estados
depresivos y mejorar el estado de sa-
lud general, lo cual trae consigo bien-
estar emocional.

Mantener una conexion con su
circulo social de pertenencia, ya sea
por teléfono, videollamadas, correo
electrénico y redes sociales.

Compartir actividades
intergeneracionales con los demds
miembros de la familia a través
de juegos e historias, compartir
programas de televisién, hacer
crucigramas y llenar sopas de letras
o0 preparar algln platillo favorito. Lo
anterior, conservando una distancia
prudente en la interaccion; asi como
crear nuevas rutinas relacionadas
con el ejercicio fisico.

Participar en las actividades del
hogar.

Evitar la inmovilidad por tiempos
prolongados. En los casos que
se requiera, por situacion de
dependencia funcional, buscar
apoyo o cambiar frecuentemente de
posicion.

Redescubrir libros 0 empezar a
escribir las memorias.

Recordar historias, perdonar y
consolar.

Hacer uso de las herramientas
virtuales.

Adelantar las tareas de jardineria y
otros arreglos del hogar.

Tener presente que estar en
casa no es estar aburrido, es un
reencuentro familiar.
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Valoremos

las rutinas

LOS HABITOS ADQUIRIDOS A LO LARGO DE NUESTRA VIDA
NOS BRINDAN SEGURIDAD Y ESTABILIDAD EMOCIONAL.
ADEMAS, SON BUENOS PARA LA SALUD.

n estos tiempos de incerti-

dumbre por cuenta de la pan-

demia y el aislamiento social

son muchos los cambios que

han vivido las personas en su cotidia-

nidad. Por fortuna, enfrentarlos pue-

de resultar muy fécil con algo tan sen-
cillo como crear nuevas rutinas.

Ana Milldn, psiquiatra adscrita a

AXA COLPATRIA, explica que las

rutinas son fundamentales. “Desde

/

TENER LAS COMIDAS DEL DIA
EN HORARIOS SIMILARES, ASI
COMO IRSEA DORMIR TODAS
LAS NOCHES A LA MISMA HORA
SON RUTINAS QUE FAVORECEN
LA SALUD Y EL DESCANSO.

la biologfa necesitamos rutinas salu-
dables, porque sobre ellas descansa
la conservacién de la vida (lo bdsico
como comer y dormir con horarios
fijos), y porque producen tranquili-
dad en la medida en que organizan
el tiempo individual y de la familia”.

Tener las comidas del dfa en ho-
rarios similares, asi como irse a
dormir todas las noches a la mis-
ma hora son rutinas que favore-
cen la salud y el descanso. En los
nifios también es importante
crear hdbitos de higiene como
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lavarse los dientes, las manos y du-
charse.

Los hdbitos y las rutinas le ayu-
dan al ser humano a sentirse seguro
porque le ordenan la vida. Lo que la
mayorfa de las personas busca es se-
guridad, saber qué va a suceder ma-
fiana y tener la tranquilidad de que
podrdn llevar la vida como lo han
hecho hasta el momento. “El ser hu-
mano tiene una necesidad de saber
qué va a pasar en el instante siguien-
te y eso se hace con las rutinas. En
esta etapa de crisis crear unas nuevas
permite un mejor afrontamiento de
la realidad”, explica Milldn.

De hecho, parte del tratamiento
que recomiendan los psiquiatras pa-
ra las personas muy ansiosas o con
enfermedades mentales como el tras-
torno bipolar es seguir rutinas
claras todos los difas pa-
ra reducir la sensa-
cién de incer-

tidumbre y para organizar el cuerpo. El suefio, por
ejemplo, es fundamental para la estabilidad mental y
acostarse y levantarse siempre a la misma hora genera
bienestar y cuida la salud.

Claridad mental

Como las rutinas reducen la angustia y la an-

siedad porque dan tranquilidad sobre el
futuro y le dan un ritmo al cuerpo
y al cerebro, la mente estd mds
aguda para tomar decisio-
nes y ejecutar las tareas
que le corresponden,
agrega la psiquiatra
Milldn.



Por eso, durante estos tiempos de
cambio es importante que las familias
creen nuevas rutinas, que definan ho-
rarios para levantarse, para comer, pa-
ra trabajar, para estar solos en algin
espacio de la casa y también para di-
vertirse.

Organizar la vida familiar les per-
mite a todos sentirse tranquilos y con-
seguir unos momentos de privacidad.
Como lo explica Marcela Valle Cué-
llar, psicéloga logoterapeuta y directo-
ra del Centro de Atencién Familiar Sa-
nar Psicoterapia, “las rutinas en familia
nos ayudan a mejorar la comunicacién
entre todos, a bajar la ansiedad, a dar-
nos conflanza, estabilidad, armonfa,
tranquilidad y contribuyen a desarro-
llar la autonomia en los menores”.

Las rutinas y los habitos no se establecen de un dia para otro; precisamente se logran con su
repeticion a lo largo de un tiempo determinado, hasta cuando las personas los incorporan en

su vida diaria casi sin darse cuenta. Por ello es importante ser constantes durante las primeras
semanas en las que se estan aplicado los cambios para crear una nueva rutina. Es probable que
un dia se cambie el horario o que tal vez se olvide realizar la nueva activididad. En estos casos no
se debe desistir sino retomar todo al dia siguiente.

El deporte es un buen ejemplo: tal vez a la persona le resulte dificil levantarse temprano los
primeros dias para salir a caminar, pero llegard un momento en que lo haga facilmente e

incluso que su cuerpo se lo pida porque fisica y emocionalmente siente la necesidad de salir a
caminar. Lo mismo sucede con cualquier habito o rutina que quiera adquirirse. La paciencia y la
constancia son definitivas para lograr el objetivo que se busca.

La psicéloga Marcela Valle Cuéllar
recomienda que todos los miembros
de la familia participen del trabajo
del hogar, el aseo y la organizacion.
Los jévenes y nifios pueden aprender
a cocinar y entender todo lo que
implica conservar un hogar, asi como
darles a los espacios el ambiente que
se requiere para compartir. Los mas
pequefos pueden ayudar a poner

la mesa, recoger sus juguetes y la
ropa limpia. Todas estas actividades
pueden volverse parte de las rutinas
cotidianas y contribuyen a organizar
la vida de todos.
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No tema

reinventarse

COMO ENFRENTAR EL MIEDO CUANDO LLEGA EL

MOMENTO DE HACER UN CAMBIO EN LA VIDA

Q

ANTE LA PRESENCIA DE UNA CRISIS.

iedo. Se trata de una de
las emociones mds fre-
cuentes que experimen-
tan los seres humanos

cuando aparece una crisis y tienen
que pensar en reorganizar o reinven-
tar su vida. Esa crisis puede ser un di-
vorcio, un despido laboral, una quie-
bra o cualquier otra situacién que exi-
ja un cambio definitivo.

sQué hacer con este miedo? Es
muy importante responder a esta pre-
gunta, porque el miedo puede parali-
zar a las personas, impedir que acttien
e incluso obstaculizar la creatividad
para encontrar soluciones.

Ana Milldn, psiquiatra adscrita a
AXA COLPATRIA, explica que toda
situacién novedosa produce miedo en
mayor o menor grado. En su criterio,
la forma mds sencilla de superarlo es
enfrentarlo y empezar por pequefios
retos. “Lo que da tranquilidad es sa-

/

LA PERSONA PUEDE HACE

UNA LISTA DE SUS 10
PRINCIPALES TALENTOS, LO
CUAL LE BRINDARA SEGURIDAD
Y LE PERMITIRA PENSAR CON
CLARIDAD Y DISENAR UN PLAN
DEACCION.
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EL VALOR DE EVOLUCIONAR

El asesor en transformacion digital y negocios Vicente de los Rios
Medina indica que las personas, mas que reinventarse, evolucionan
a lo largo de su vida, y que el grado de evolucién estd muy ligado
tanto al contexto presente en el que viven, como a su preparacion
para asumir cambios en su vida con base en la experiencia, l0s
conocimientos y los habitos que ha tenido en el pasado.

“Si una persona quiere tener a lo largo de su vida oportunidades
para aprovechar un proceso de reinvencién o evolucion debe
seguir una serie de principios y desarrollar otros en el momento en
que aparece la necesidad de reinventarse”. Entre estos principios
el asesor destaca la importancia de ser los protagonistas de
nuestro propio desarrollo, el valor de las relaciones humanas,

la necesidad de estar actualizados y siempre dispuestos a
aprender, asi como de ser personas antes que personajes
asociados con un cargo o una profesién.

:
A



ber que no va a pasar nada, porque,
en ultimas, todos los miedos se redu-
cen a dos: el miedo a morir y el mie-
do a la pérdida de la cordura (muerte
psicoldgica)”.

ESTRATEGIAS PARA
ENFRENTAR EL CAMBIO

Estas son las recomendaciones que
brinda la psiquiatra Ana Millan para
afrontar los momentos coyunturales
y decisivos que se presentan en la
vida:

» Aceptar la situacion tal como es.
> No victimizarse.

» Recordar los propdsitos positivos.
» Planear el futuro con esperanza.
» Qptimizar los recursos.

» Conservar una actitud emocional
positiva.

> Usar el buen humor.

» Expresar y compartir las
emociones.

» Enfocarse en soluciones y no en
rebobinar problemas.

/

Pilar Ortiz, coach de mentalidad
y comunicacidn, y autora del libro £/
Genio de la Botella, explica que mu-
chos de los miedos son imaginarios,
de allf que sea tan importante recono-
cer a qué se tiene miedo. Muchas ve-
ces las personas se imaginan una can-
tidad de resultados probables cuando
van a lanzarse a la aventura de rein-
ventarse y muchas de esas suposicio-
nes no se dan en la vida real.

Asi, una vez se acepte que se tie-
ne miedo, como lo recomienda la psi-
quiatra Milldn, y luego se diferencien
los imaginarios de los reales, es defi-
nitivo lanzarse al agua. Esto no quie-
re decir que no sea necesario planear
el cambio y organizar las finanzas si,
por ejemplo, se trata de emprender
un nuevo negocio; lo que significa
es no quedarse pensando indefinida-
mente en un proyecto y esperar a que
sea perfecto, porque la perfeccién no
existe. Ademds, no actuar genera mds
incertidumbre y ansiedad, de acuerdo
con las especialistas.

CLAVES PARA REINVENTARSE

Pilar Ortiz, coach de mentalidad y comunicacién,
explica que existen dos actitudes claves para
reinventarse: creer y confiar.

> Creer en lo que la persona puede hacer, en sus
talentos, en lo que ha logrado hasta el momento y
creer en que puede tener habilidades ocultas.

> La persona puede hacer una lista de sus 10
principales talentos, aquellas habilidades que se le
facilitan, para las cuales tiene destreza y que hace
bien. Esto le brindara seguridad y le permitira
pensar qué negocio o actividad nueva

puede hacer con estos talentos.

> La segunda clave es confiar en

lo que va a hacer. Cuando la

persona cree y confia

puede crear.

EL PRIMER PASO PARA REINVENTARSE ES ACEPTAR QUE SETIENE MIEDO'Y LUEGO DIFERENCIAR LO IMAGINARIO
DE LO QUE ES REAL. LOS EXPERTOS RECOMIENDAN LANZARSE AL AGUA A PESAR DEL MIEDO.
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EL AUTOCUIDADO

Y EL COMPROMISO
DE LOS LIDERES
EMPRESARIALES
CON LA SALUD Y EL
BIENESTAR DE LOS
TRABAJADORES SON
LOS PRINCIPIOS
BASICOS PARA
REACTIVAR EL
TRABAJO DESDE LAS
OFICINAS.

etornar a las oficinas después

de un periodo de cuarentena

implica un cambio en la cul-

tura organizacional de todo
tipo de empresas. En ese camino las
Administradoras de Riesgos Labora-
les estdn acompafiando a las compa-
fifas grandes y pequefias a gestionar
los riesgos bioldgicos y psicosociales
asociados con la pandemia del CO-
VID-19, en donde el principal com-
promiso es brindar a los colaborado-
res las garantfas para que su entorno
sea un lugar seguro para trabajar.

Son varias las recomendaciones de
los expertos, mds alld de las medidas
de uso adecuado de tapabocas, lavado
de manos frecuente y distanciamien-
to social para protegerse de la enfer-
medad, que van desde implementar
los protocolos de bioseguridad emi-
tidos por el Ministerio de Salud y
Proteccién Social para diversos sec-
tores econémicos (Resolucién 666),
la gestién del cambio y la revisidn de
las politicas de seguridad y salud en
el trabajo que estipulan que los em-
pleados mayores de 55 afios o quie-
nes tengan enfermedades como dia-
betes o hipertensién podrfan ser los
tltimos en volver a la oficina pues no
todos los colaboradores podrdn retor-
nar al mismo tiempo.

Segin explica Luis Guillermo
Mirquez, lider nacional de Medi-
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Deregreso a

la oficina

cina Laboral Empresarial de AXA
COLPATRIA, el riesgo biolégico
de la exposicién al COVID-19 co-
mo enfermedad laboral directa es
un cambio trascendental en la le-
gislacién colombiana e implica una
nueva visién frente a la seguridad y
la salud en el trabajo, por lo que se
deberd analizar y realizar un plan de
accién que involucre diversos aspec-
tos como retorno, presupuesto, esta-

bilidad financiera de acuerdo con la dindmica de
la economfa, manejo de las contingencias, cam-
bios en las relaciones laborales y aseguramiento.
“En este sentido, las ARL estamos apoyando a los
empleadores para la asesorfa en la identificacion de
peligros, evaluacién de los riesgos, la lista de chequeo
del sector, la orientacién sobre trabajadores vulnera-
bles, y la orientacién en el uso de elementos de pro-
teccion personal”, entre otros, afirma Mérquez.
Todos, jefes y colaboradores, deben hacer un es-
fuerzo por aumentar su agilidad y adaptabilidad al



PARA TENER EN CUENTA:

» Mantenerse informado sobre la normativa del
Ministerio de Salud.

> Reuniones limitadas. No se aconseja que sean de
mas de cinco personas.

» Dejar de usar el ascensor y utilizar las escaleras.
» Fomentar la asepsia de bafios y desinfeccion de
superficies de uso comdn.

cambio y es un momento en que los lideres tienen
que ser empdticos. “La empatia, entendida como
la capacidad para ponerse en el lugar de los demds,
tendrd un peso enorme en el momento post pande-
mia”. Asf lo explica Hugo Figueiredo, director del
Medster en Prevencién de Riesgos Laborales de la
Universidad Internacional de Valencia, quien sos-
tiene que, desde el punto de vista psicosocial, la for-
ma en que los empresarios reaccionardn a esta crisis
serd importante dado que algunos optardn por con-
tinuar con su patrén habitual —sin reflexionar sobre
lo ocurrido— y otros logrardn seguir el camino del
cambio, lo que los llevard a la obtencién de mejores
resultados.

LIDERAZGO TRANSFORMACIONAL
El lider es el principal promotor de la salud mental
en la empresa; sin embargo, también puede con-
vertirse en un factor de estrés. Sus trabajadores lo
seguirdn con una actitud mds positiva si perciben
en él un liderazgo transformacional que supone un
estilo de direccién que motiva a sus empleados.

Un punto clave serd plantear una mayor flexibi-
lidad laboral; es decir, la capacidad para combinar el
teletrabajo y el trabajo presencial. En Colombia, de
acuerdo con el Ministerio de Trabajo, la productivi-
dad de las empresas que han optado por esta moda-
lidad aumentd casi 40% y es una politica que debe-
r4 mantenerse y ampliarse.

A su vez, Liliana Ferndndez de la Universidad
EAN, sefala que en ambos casos es importante
mantener un equilibrio entre la vida laboral y per-

/

LA EXPOSICION AL COVID-19 COMO
ENFERMEDAD LABORAL DIRECTA ES

UN CAMBIO TRASCENDENTAL EN LA
LEGISLACION COLOMBIANA E IMPLICA UNA
NUEVAVISION FRENTE A LA SEGURIDAD Y LA
SALUD EN EL TRABAJO.

sonal, destinando tiempo de calidad
para el trabajo, el deporte, el ocio, las
relaciones interpersonales y el descan-
so. De lo contrario, se resta calidad de
vida y por ende salud mental y fisica.

La organizacién del tiempo tam-
bién es otro factor importante para
reducir las probabilidades de conta-
gio al momento de regresar al espa-
cio fisico de trabajo. Es asf como de-
berdn organizarse turnos para evitar
que muchas personas se encuentren
en un mismo espacio y as{ evitar las
horas pico en el transporte publico.

Esther Gonzdlez, directora del
Mister en Recursos Humanos de
EAE Business School, sostiene que
la cuarentena ayudé a que muchas
organizaciones le perdieran el miedo
al teletrabajo, es decir, a dejar de ver
fisicamente al empleado. “El control
no es tan importante. Las empresas
mds exitosas en la actualidad tienen
culturas muy fuertes que incluyen
un inmenso orgullo de pertenencia,
pero también basadas en relaciones
de gran confianza. La confianza es la
palabra clave”, explica.

Los equipos de gestién humana,
apoyados en las ARL, son protagonis-
tas en la reorganizacién y redisefio de
los entornos de trabajo, distribuyen-
do la jornada laboral tanto diaria co-
mo semanal de la forma mds seguray
racional posible.

CAMBIO DE HABITOS

Un proceso para que las empresas em-
piecen a retornar a la normalidad es
eliminar précticas adquiridas durante
el trabajo en casa como el desborde
de reuniones, el trabajo adicional a las
jornadas y la costumbre de la disponi-
bilidad de los trabajadores 24/7.

Es importante la sefializacién de
espacios, deben ser seguros, amiga-
bles y de rotacién. Por ejemplo, es
ideal que los sistemas de ventilacién
garanticen aire libre de microorga-
nismos y una agradable temperatu-
ra. También hay que evitar compar-
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LOS EMPLEADORES DEBEN
BRINDAR ELEMENTOS

DE PROTECCION A LOS
TRABAJADORES Y CUMPLIR

CON LOS LINEAMIENTOS DE
BIOSEGURIDAD EXPEDIDOS POR
EL MINISTERIO DE SALUD.

tir puestos de trabajo, ordenadores y

teléfonos.

Entre las principales recomenda-
ciones para el regreso a las oficinas se
sugiere:

* Proceso de retorno: incluye te-

mas domésticos como redefinir
costumbres en casa, cuidado de
los nifios que adn no entran a las
escuelas y responsabilidades en el
entorno familiar, hasta horarios y
protocolos de proteccién en el lu-
gar de trabajo.
Organizacion: evaluar las ventajas y
la productividad de las empresas,
trabajar por objetivos e incentivar
a los trabajadores a manejar de for-
ma Gptima los recursos, entre ellos
el tiempo.
Temor al contagio: cs importan—
te trabajar el tema de miedos y
afrontar situaciones dificiles fren-
te al temor de salir de casa y vol-
ver a ella con la probabilidad de
llevar el virus y ser agente de con-
tagio entre las personas que el tra-
bajador ama.

Logistica: flexibilizar las jornadas

de trabajo segin las necesidades y

la capacidad de la empresa. Se de-

ben preparar elementos desde la
bioseguridad, sefalizacién, ade-
cuaciones fisicas y administrativas,
establecer horarios mds estrictos

para recibir y entregar mercancia y

procesos de facturacién, ojald digi-

tales.

Aprender a estar listos para lo in-

esperado: garantizar el Plan de

Contingencia y Continuidad de

los Negocios ante cualquier riesgo.
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Concentrese

desde casa

LA CONCENTRACION ES UN FACTOR FUNDAMENTAL
PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO SI SE TRABAJA
DESDE CASA. RECOMENDACIONES QUE PERMITEN
UN MEJOR DESEMPENO LABORAL.

an pronto el Gobierno Nacional decreté

la medida de aislamiento para prevenir la

propagacién de COVID-19, a finales de

marzo de este afio, en Colombia se regis-
traron mds de 100 mil nuevos teletrabajadores, ci-
fra que ha venido aumentando a medida que se ha
ido extendiendo la cuarentena.

Muchas de estas personas nunca habfan trabaja-
do desde sus casas por lo que la nueva modalidad los
ha hecho sentir incémodos y desorientados en algu-
nos aspectos. El de la concentracién ha sido uno de
los principales factores que dificultan la disposicién
de trabajar en el hogar convertido ahora en oficina.

El médico psiquiatra Jeffrey Gonzélez, especia-
lista en medicina biorreguladora y docente uni-
versitario, apunta al control emocional como uno
de los elementos preponderantes en el tema de la
concentracién.

“Los estados emocionales como la depresién
y la ansiedad afectan en gran medida la concen-
tracion y la capacidad de trabajo que tenemos en
nuestra vida cotidiana. Si usted detecta que estd
estresado, ansioso o depresivo debe consultar a un
especialista, ademds de reconocer esas emociones
como absolutamente normales debido a la situa-
cién que estamos viviendo”, indica Gonzdlez.

/

LA MUSICA, ALAYUDAR A LIBERAR
DOPAMINA EN NUESTRO CEREBRO, ES UNA
BUENA ALIADA AL MOMENTO DE DEDICARSE
A REALIZAR LAS TAREAS LABORALES.
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Ligado al tema de las emociones
se encuentra el buen dormir. Estd de-
mostrado que tener buenos hdbitos
de suefio es fundamental para nues-
tra capacidad de concentrarnos y es-
tar mejor enfocados. En esa medida,
el experto recomienda evitar el consu-
mo de estimulantes, drogas y alcohol,
en tanto que estas sustancias pueden
alterar nuestros ritmos y emociones.

Para estos tiempos de aislamiento
el ejercicio es una de las mejores he-
rramientas, no solo porque mejora los
estados de 4nimo, sino porque ayuda
a la concentracidn.

Segtin Gonzélez, el realizar pausas
activas por cada hora de trabajo conti-
nuo, y que cada una de ellas tome cer-
ca de 10 minutos en los que la perso-
na pueda hacer actividades relajantes,
es otro de los consejos para mejorar
la focalizacidn en las tareas del trabajo
que se realiza.

“Hay aplicaciones en el celular es-
peciales para controlar esas pausas ac-
tivas con las que pueden hacerse jue-
gos como unir palabras o responder
preguntas de cultura general”, explica
el psiquiatra.

Sumado a estos factores, existen
otros fisicos que influyen en la capa-
cidad de enfocarnos en las activida-
des laborales. Tener un lugar de tra-
bajo fijo, establecer horarios, bafiarse
y alistarse tal como si se fuera a ir a

la oficina y acordar con sus familiares
momentos para que no lo distraigan
son elementos claves para la concen-
tracién.

“Si usted es muy distractil ubique
su sitio de trabajo en un lugar que no
esté cerca de una ventana, del celular
o del televisor”, aconseja el psiquiatra.

Gonzdlez también apunta que
existe una técnica llamada Pomodoro,
a través de la que se pone una alarma
con el fin de que la persona trabaje de
manera continua 25 minutos. En ese
lapso la idea es no permitir ninguna
interrupcién. Luego se descansa cinco
minutos para que después la alarma
vuelva a sonar 25 minutos mds ade-
lante. “Esta es una forma efectiva de
mejorar la productividad”, concluye
el experto.



LA MUSICA COMO ALIADA

Una buena lista de canciones conocida como playlist, puede ser de
gran apoyo a la hora de concentrarnos. La musica ayuda a liberar
dopamina en nuestro cerebro, lo que hace que estemos de mejor humor
cuando la escuchamos y redunda en nuestra disposicion laboral.

Lo importante es elegir el tipo de mdsica que vaya mas acorde con sus
tareas, para que asi la ayuda no se convierta en distraccion. Si su traba-
jo implica leer o escribir textos, lo mejor serd que elija la opcién del chill
out o cldsica, pero si se trata de tareas mas mecanicas, canciones de
su estilo favorito vendran muy bien.

FIJE OBJETIVOS

Ademas de establecer horarios, defina también objetivos diarios y sem-
anales. Haga una lista con estos propdsitos y, si lo encuentra pertinente,
compartalos con su jefe para que él sepa de su proactividad.

Las reuniones con su equipo de trabajo también son una buena opcién
para mejorar la productividad. En el espacio de encuentro con sus
compafieros se tendra mas claridad sobre las tareas del dia y también
serd una manera agradable de empezar la jornada.

MESURE SU ACTIVIDAD Y ESTABLEZCA LIMITES

Tan importante como tener la disciplina de encender el computador, lo es la de
apagarlo en el momento indicado. El fijar horarios no solo implica que se conecte
siempre a una misma hora, también demanda que se desconecte al final de su
jornada. Lo que sucede con el teletrabajo, en muchos casos, es que la virtualidad
se entiende como disposicion 24/7, se aumenta la carga laboral y algunas tareas
se delegan en momentos que estan por fuera del horario establecido. Para esto
es importante poner limites de manera cordial pero contundente, porque una
sobrecarga de actividad productiva puede causar efectos desfavorables no solo
en su desempeiio, sino también en su salud mental.
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AGENDA

A continuacion encontrara una guia de algunas actividades que podra disfrutar con los suyos sin moverse de casa:
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"
Cinemateca de Bogota
Las artes visuales siguen vivas en la ciudad con diversas actividades virtuales como foros, Cine-
club y lanzamientos especiales para hablar sobre cine y compartir en compaiiia de los realizado-
res de las peliculas.
https://www.cinematecadebogota.gov.co/
J
"
Maguare
Se trata de una alternativa digital del Ministerio de Cultura dedicada a nifios menores de seis afios
con contenidos culturales y expresiones artisticas, videos, historias, lecturas, musica y muchas activi-
dades mas para disfrutar en familia.
https://maguare.gov.co/
J
"
La historia en casa
El sitio web de History Channel es una fuente de informacion histérica que ofrece contenido
entretenido e informativo por medio de videos, lineas de tiempo interactivas, mapas, juegos y
mucho mas.
www.historyplay.tv )
"
Teatro Digital Julio Mario Santo Domingo
El Teatro Digital permite el acceso a funciones de musica, danza y conciertos en vivo desde
cualquier dispositivo conectado a internet.
https://www.teatromayor.org/teatro-digital/en-vivo
J
"
Cocina para todos
Clases digitales de cocina para padres e hijos impartidas por cocineros de este canal
especializado.
Instagram Live @delish



https://maguare.gov.co/
https://www.teatromayor.org/teatro-digital/en-vivo
https://www.cinematecadebogota.gov.co/

Simultaneidad
con EPS Salud Total

Sitienes un Plan de Medicina Prepagada con AXA COLPATRIA y estas afiliado a la
EPS Salud Total, disfruta de los siguientes beneficios si son ordenados por el
médico o la IPS adscrita a AXA COLPATRIA:

1. Acceso a medicamentos de acuerdo al Plan de Beneficios de Salud (PBS).

2. Tramitey legalizacion de incapacidades y licencias de maternidad y paternidad.

3. En caso de presentar preexistencias o exclusiones, el manejo preferencial de la
atencion se hace a través de la EPS.

vicitapoSupersalud P

IDENCIA FINANGIERA
coLomaiA

H Ten en cuenta que para acceder a este servicio,

debes estar al dia en el pago. ﬁ ﬂ ﬂﬂ u AXA COLPATRIA
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RINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA
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Atencion odontologica de manera rapida y opo

Lineas de atencion:

Celular al #247, en Bogota al 423 57 50, 0 en el resto del.pais al 01 8000 515 750
Para todas la lineas las opciones son 3 -3 - 3.

www.axacolpatria.co [[j[G M) AXA COLPATRIA



