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Proteger nuestra salud, cuidar el entornoy valorar el sistema de salud y
sus profesionales son algunas de las lecciones de la coyuntura actual.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA

VIGILADO

La pandemia nos ha ensenado la importancia de

abrazar las emociones y no reprimirlas.
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Solicita uno de los siguientes beneficios en el Centro de Especialistas
Médicos de AXA COLPATRIA en Bucaramanga, sin pago de bono:

No bono en medicina general y pediatria.

Un solo bono en laboratorios independiente a la
cantidad ordenada.

Nos renovamos para = = | Lo fiel.ddzscuento en el bono de las demas
protegerte mejor especialidades.
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* Los beneficios aplican para todos los planes de salud AXA COLPATRIA que tengan pago de bono, excepto terapia fisica, Nutricion, Psicologia y psicoterapia.
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Alianzas que nos fortalecen

sta coyuntura de pandemia nos
ha permitido valorar el don mids
precioso que tenemos: la vida.
Porque sabemos que nuestra
salud y la de nuestros seres queridos son
el tesoro mds preciado con el que con-
tamos, en AXA COLPATRIA trabaja-
mos de forma constante para brindar el
mejor servicio con la red médica mds
idénea y con instituciones comprome-
tidas con la plena satisfaccién de nues-
tros clientes.
Por esta razén, nuestros clien- /
tes estdn en el centro de todo lo

que hacemos y es asi como, en

de un solo bono, sin importar la cantidad
de exdmenes ordenados.

Los usuarios de Cali podrdn progra-
mar sus citas y recibir atencién médica
exclusiva en las sedes de Christus Siner-
gia Laboratorio Clinica San Fernando y
Christus Sinergia Centro Platino Norte,
y en Medellin en la sede Christus Siner-
gia Platino Américas. Las citas pueden ser
solicitadas en ambas ciudades llamando al
#247 desde cualquier celular 0 al 01 8000

515750 en el resto del pais.

Vale la pena recordar que por
ser usuarios de AXA COLPA-
TRIA Medicina Prepagada, en

cumplimiento de nuestra pro-
mesa de mejorar su experien-
cia de servicio y brindarles una
atencién integral, tenemos una
noticia que nos llena de orgullo
y alegrfa. Ahora estaremos mds
cerca de nuestros usuarios de sa-
lud en Cali y Medellin, gracias
a la nueva alianza con los Cen-
tros Médicos Christus Sinergia,
nuestro nuevo aliado.

Bajo esta alianza, que fortale-
cerd nuestra red de atencién de
Centros de Especialistas Médi-
cos, Clinica VIP y Emermédica,
los usuarios de estas dos impor-
tantes ciudades podrén solicitar
los servicios de salud de AXA

BAJO ESTAALIANZA,
LOS USUARIOS DE
CALI'Y MEDELLIN
PODRAN SOLICITAR
LOS SERVICIOS

DE SALUD DE

AXA COLPATRIA
ATRAVES DE
CHRISTUS SINERGIA,
QUE DISPONE

DE ESPACIOS
EXCLUSIVOS PARA
LOS USUARIOS DE
NUESTROS PLANES
DE SALUD.

nuestros Centros de Especialistas
M¢édicos de todo el pais nuestros
clientes cuentan con acceso inte-
gral y oportuno a beneficios exclu-
sivos en atencién ambulatoria con
medicina general y especializada.
Entre los beneficios se destacan
el no pago de bono para consulta
de Medicina General ni para con-
sultas de Pediatrfa en ninguno de
nuestros Centros de Especialistas
Médicos, el pago de un solo bo-
no para toma de exdmenes de la-
boratorio, independientemente del
nuimero, asf como el agendamiento
de citas para toma de muestras.
Esta alianza con los Centros
Médicos Christus Sinergia de-

COLPATRIA a través de Christus Si-
nergia, que dispone de espacios exclusi-
vos para los usuarios de nuestros planes
de salud.

Asf mismo, podrdn disfrutar de bene-
ficios exclusivos de lanzamiento para ter-
minar este 2021, como el no cobro de bo-
no para consultas de cualquier especiali-
dad y exdmenes de laboratorio con pago

muestra nuestro compromiso por estar
cada vez mds cerca de nuestros usua-
rios con los servicios, la tecnologfa y los
avances en salud que merecen, y es tam-
bién un compromiso para continuar por
la senda de la excelencia en atencién y
servicios prestados por nuestra red mé-
dica y las reconocidas instituciones con
las que contamos.

Eduardo Meola
DIRECTOR DE SALUD

(O

AXA COLPATRIA
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EL OLVIDO
Que SEREMOS

3 personas han

e w» o

tado burnout...

noticia es que se puede prevenir!
prende a identificar los sintomas

HABLEMOE

(+57) 3232796813

Todo Sobre el Burnout

Netflix tiene en su parrilla de programacion esta pelicula Es un nuevo proyecto de la ex CEO de Google en Colombia
basada en el libro homénimo del escritor colombiano Héctor y en Irlanda, Laura Camacho, que busca crear conciencia
Abad Faciolince, el cual se ha convertido en un best seller sobre la necesidad de hablar abiertamente del burnout (des-
de proyeccion internacional. La cinta, que narra la vida gaste laboral) y capacitar a las compafiias y a las personas
del padre del autor, asesinado en Medellin, es dirigida por en el manejo de este sindrome que ella misma experiment6
Fernando Trueba y protagonizada por Javier Camara y gané el mientras estaba en Irlanda, y para el cual encontrd solucio-
premio Goya a mejor pelicula iberoamericana. Recientemente nes mediante su propia investigacion. Camacho comparte los
fue presentada en salas de cine de Espafia y Colombia con resultados de sus pesquisas en este proyecto interdisciplina-
muy buena recepcion del pablico. rio que ofrece charlas, blogs y asesorias personales y para
empresas.

Esta es una aplicacion que permite editar fotos y crear

snf"’?t} collages para hacer tarjetas, presentaciones y hasta in-
L B vitaciones. Se encuentra disponible para Android y para
o '.— ISO, tiene stickers, doodles y la pueden usar nifios a par-
' Y. -n tir de los 12 afios edad. Es facil, entretenida y brinda re-
W

sultados muy creativos. Tiene una versién gratuita y otra
con costo que permite acceder a contenido premiumy
dispone de mas opciones para trabajar las imagenes.

6 | SALUD EN FAMILIA



Ensayos

hibridos

Lummen N

Mujer incomoda

Mujer incémoda es un libro de ensayos publicado por
editorial Lumen de la colombiana Vanessa Rosales
Alltamar. Con un estilo muy propio, esta historiadora,
escritora y critica de moda narra su vision del Caribe

y escribe sobre machismo, clasismo, relaciones de
familia y mujeres desde un punto de vista personal, con
referencias a las lecturas y autores que la han acompa-
fiado y que dan vida a estos textos que ella misma llama
hibridos, propios de la vida que la nutre.

La voz de todo el mundo

UNFERIGETTARLE serformances by e Wt tients of La Vit K045

Es posible encontrar en la red las versiones del progra-
ma La Voz en los paises del mundo donde se realiza, y
un buen plan es ver las diferentes presentaciones, las
audiciones a ciegas, las distintas interpretaciones de
canciones famosas y disfrutar de talentos increibles a
lo largo del planeta. Basta con ingresar a YouTube y es-
cribir en el buscador: La Voz México, La Voz Australia, La
Voz Rusia, Per, Espafia, etc. Se trata de una actividad
que relaja y puede disfrutarse en familia.

penguinlibrosco

Es la cuenta del grupo editorial Penguin Random House en Colombia y publica
tanto las novedades editoriales como entrevistas con autores y escritores. Las
novedades de cada mes son dadas a conocer en videos amenos que le permi-
ten al seguidor escoger dentro de una gran variedad de opciones. Los autores
también leen fragmentos de sus obras. En los comentarios los lectores pueden
expresar sus opiniones sobre los libros, lo cual puede ser enriquecedor, tanto
para aprender como para escoger lecturas.

Avances en inmunologia

La investigacion sobre el sistema inmunoldgico ha recibido un impulso extra
este afio y mayores recursos para investigacion debido al COVID-19. El inmu-
nobidlogo Akiko Iwasaki, de la Facultad de Medicina de Yale, espera que la
pandemia impulse una transformacién profunda en este campo. “A lo largo de
décadas de investigacion ha quedado bastante claro que la inmunidad de las
mucosas contra las infecciones respiratorias, gastrointestinales y de transmisién
sexual es mucho maés eficaz para frustrar los patdgenos invasores que la inmuni-
dad sistémica”, sostiene el especialista.

www.axacolpatria.co | 7
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Beneficios del pago
automatico en el Plan Dental

| Plan Dental de AXA COL- ¢ Los usuarios podrdn comenzar su

PATRIA ofrece acceso a mds tratamiento de ortodoncia después

de 50 tratamientos dentales de tres meses de afiliacién, y no al

en una amplia red de clinicas décimo mes, como originalmente
en el pais. Si al adquirir su Plan Den- se estipulaba en el clausulado.

tal inscribe el pago automdtico, este ¢ Los procedimientos de rehabilita-

serd descontado de su cuenta o de la cién como coronas, incrustracio-
tarjeta de crédito registrada. Ademds, nes y protesis estardn disponibles
obtendrd un beneficio exclusivo para tres meses después de la fecha de
planes VIP y Ejecutivo, que aplica pa- ingreso al plan, y no al séptimo o
ra nuevos planes con la cobertura de mes, como originalmente se pre- “ﬂ

rehabilitacién y ortodoncia. sentaba en el clausulado. L\
Es asf como, con la inscripcién del \
pago automdtico, las coberturas de Este plan puede adquirirse a tra- ¢

rehabilitacién y ortodoncia tendrdn  vésde la linea de ventas en Bogotd
menos tiempo de carencia: (1) 8219177 o con su asesor
de confianza.

8 | SALUD EN FAMILIA



Proteccion integral
en CEM Bucaramanga

| Centro de Especialistas Médicos de Buca-
ramanga se renueva para brindar una pro-
teccién integral a todo el niicleo familiar. De
ahora en adelante, los usuarios del CEM en
la capital de Santander podrén solicitar uno de los si-
guientes beneficios, sin tener que pagar bono:

» No se cobrard bono en medicina general y pe-
diatrfa.

o Se pagard un solo bono en exdmenes de labora-
torio, independientemente de la cantidad orde-
nada.

o Se otorgard un 10% de descuento en el bono de
las demds especialidades.

Puede comunicarse con el CEM Bucaramanga

al (60-7) 6977877.

Programe su cita con un
agente virtual

n AXA COLPA-
TRIA

mos desde el pasado

implementa-

3 de septiembre el
servicio de agente virtual

para el agendamiento,
consulta y cancelacién
de citas en los centros
médicos propios de
Bogotd y Bucaraman-
ga. Este servicio se pu-
so en marcha con el ob-
jetivo de hacer mds
4gil y rdpida la
llamada  para
los usuarios y
permitirles dispo-

ner del servicio 24 horas los 7 dfas
de la semana.

Ahora, cuando un cliente se co-
munica a la linea de atencién, en la
opcién de programacién de citas le
contestard un sistema de reconoci-
miento de voz que, ademds de soli-
citarle que digite el tipo y ndmero de
identificacidn, le pedird que informe
si desea agendar, consultar o cancelar
una cita. En el caso de agendamiento
de citas, le solicitard datos adiciona-
les como el médico de preferencia y
la sede; una vez se brinde la informa-
cidn, se ofrecerdn 3 opciones de cita
para que el cliente pueda seleccionar
la que se adectie a su necesidad. En
caso de que las opciones ofertadas no
le sirvan al paciente, este tendrd la
opcién de comunicarse con un ase-
sor de servicio, quien le ayudard con
el agendamiento.

www.axacolpatria.co | 9
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Aprendizajes que
nos hadejado
la pandemia

A PESAR DE LA CRISIS GENERADA POR EL COVID-19, LA PANDEMIA NOS HA
DEJADO LECCIONES POSITIVAS Y HA APORTADO HABITOS Y ENSENANZAS
QUE CONTRIBUYEN A VALORAR MAS NUESTRA VIDA Y LA DE NUESTROS
SERES QUERIDOS; APRECIAR LA IMPORTANCIA DEL SISTEMA DE SALUD

Y SUS PROFESIONALES; CUIDAR NUESTRO ENTORNO Y APRENDER A

PROTEGERNOS Y CUIDARNOS, ENTRE MUCHAS OTRAS.

as crisis son oportunidades pa-
ra crecer y esto lo hemos rati-
ficado con la pandemia que
el mundo enfrenta a rafz del
COVID-19. Con la confirmacién del
primer caso en Colombia, en marzo
de 2020, comenzamos a reinventar-
nos, a trabajar en nuestra capacidad
de resiliencia y de innovacién, asf co-
mo de empatfa y conexién con otros.

Después de varios meses de estar
enfrentando la enfermedad hemos
tenido que rehacer hébitos y convi-
vir con un virus que hasta hace po-
co desconocfamos, lo cual, si bien no
ha sido f4cil, ha dejado importantes
aprendizajes y retos.

Enfrentarse a situaciones como
el confinamiento puso a prueba la
convivencia con los mds cercanos y,
asf mismo, el distanciamiento social
nos ensefié sobre el autocuidado y
la importancia de respetar el espa-
cio del otro. Las reflexiones sobre la
muerte no dieron espera, pues esta
llega en cualquier momento de la

10 | SALUD EN FAMILIA

vida y por ello hay que darle mds valor a los seres
queridos.

“La pandemia nos devolvid el valor de temas
que son muy importantes, COMO interesarnos mds
por nuestra salud y por la de cada uno de los nues-
tros, asi como compartir tiempo de calidad con
la familia. Nos hizo reflexionar que no podemos
ir en piloto automdtico todo el tiempo; hay que
hacer un alto en el camino y observarnos interna-
mente”, sostiene Andrés Escobar Nufiez, médico
general de la Universidad del Bosque, con expe-
riencia en el 4rea de urgencias y hospitalaria.

Ademds de ello, explica el doctor Escobar, la
pandemia llevé a reflexionar a los propios pacien-
tes sobre su responsabilidad en el uso del sistema

4

LA PANDEMIA NOS DEVOLVIO EL VALOR
DETEMAS MUY IMPORTANTES COMO
INTERESARNOS MAS POR NUESTRA
SALUD Y LA DE CADA UNO DE LOS
NUESTROS, ASI COMO COMPARTIR
TIEMPO DE CALIDAD CON LA FAMILIA.

de urgencias, lo cual lo hace que hoy
este sea mis eficiente.

La mayorfa de las personas, y en
especial los nifios, comenzaron a dar-
le prioridad a temas que contribuyen
al buen estado de salud, como cubrirse
con el antebrazo al toser o estornudar,
el lavado constante de manos, la im-
portancia del uso del tapabocas y, en
general, aprendieron que el autocuida-
do es clave para la vida en comunidad.

VALORAR LA VIDAY
EXPRESAR LAS EMOCIONES

Maria Mercedes Bedoya, psicéloga
clinica especializada en Psicoonco-
logfa, adscrita a AXA COLPATRIA,
considera que la pandemia trajo con-
sigo un cambio de prioridades y nece-
sidades bdsicas de los seres humanos;
un llamado a la necesidad de volver a
lo esencial. Agrega que también nos
enseid a darle una mayor importan-
cia a la prevencién, ya que estdbamos
muy acostumbrados a fijarnos en el
sintoma y la enfermedad.




IMPORTANCIA DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL EN
TIEMPOS DE PANDEMIA

Lograr el desarrollo de la inteligencia
emocional es fundamental para mantener
la calma, controlar las emociones y
comprender los sentimientos de los otros
ante las situaciones que se presenten en
esta época, en donde es frecuente tener
ansiedad e incertidumbre y se busca no
perder la calma en distintos entornos,
como el laboral, el sentimental o el
familiar. Existen dos tipos de inteligencia
emocional:

> Inteligencia interpersonal:
comprender las emociones de los otros y
aprender a reaccionar de la mejor forma
de acuerdo con la situacion y con el
estado de animo de los demas.

> Inteligencia intrapersonal: conocer

y reconocer las emociones propias,

que nos llevan a pensar, sentir y actuar,
siendo determinantes en la toma de
decisiones. Es esa capacidad de regular
las emociones segun el contexto en que
se presenten.

www.axacolpatria.co | 11
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LECCIONES QUE
FORTALECEN

» Trasformacion digital y
teletrabajo: tanto los empresarios
como los trabajadores de distintos
sectores hicieron ajustes en

la manera de comunicarse y

de trabajar, haciendo uso de
plataformas digitales que les
permitieron mantener la dindmica
laboral. De igual forma, en las
familias también se dio esta
transformacion, a través del
aprendizaje sobre el manejo de las
tecnologias para comunicarse con
sus seres queridos.

> Impulso a la innovacién: las
cuarentenas impuestas permitieron,
ademas de reducir los contagios,
que las personas se reinventaran e
hicieran acopio de su creatividad
para seguir adelante con sus
negocios y adaptarlos a la situacién.
» Importancia de vivir en
comunidad: se comprendié que

el uso de elementos como el
tapabocas o el distanciamiento
social no solo beneficiaba a la
persona que se autocuidaba sino

a toda una comunidad, en lo cual
cobran importancia valores como la
solidaridad y el respeto por el otro.
’ Desarrollo sostenible: se
impulsaron alternativas de movilidad
sostenible como el uso de la
bicicleta, lo cual contribuye no solo
al bienestar de cada persona, sino
que beneficia al medio ambiente. De
igual forma, las cuarentenas hicieron
reflexionar sobre nuestro impacto
en los ecosistemas y la importancia
de integrar en nuestros habitos
practicas como el reciclaje.

> La percepcion de la muerte:
muchas personas entendieron la
muerte como un proceso que todos
viviremos en alglin momento de la
vida, y que es necesario aceptary
asimilar el duelo, el cual se vivio
muchas veces de forma inesperada.
> Fortalecimiento del liderazgo:
este fue un tema muy importante
para motivar a los colaboradores de
una organizacién y asi, entre todos,
impulsar y reconstruir empresas,
muchas de ellas afectadas por la
crisis econdmica que enfrenté el
mundo.
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A su turno, Marfa Lucfa Tara-
zona, mentora en transformacién
personal, enfatiza que “esta pande-
mia nos ha incentivado a abrazar las
emociones y a no reprimirlas, pues
se vale llorar, refr, gritar, estar en si-
lencio y pedir ayuda cuando la nece-
sitamos”.

En esto concuerda con Rosa Gue-
vara Quintero, psicéloga adscrita a
AXA COLPATRIA, quien destaca
la necesidad del acompafiamiento
emocional al paciente, en especial
en la actual coyuntura. La especialis-
ta considera que como seres huma-
nos debemos aprender a manejar las
frustraciones. “Esta pandemia nos
confronté con nosotros mismos, Nos
ensefid a aprender a aceptarnos des-
de la integridad de las emociones y
a trabajar en la autoobservacién”, re-
salta Guevara.

La especialista destaca la necesi-
dad de volver a readaptarnos a la vi-
da cotidiana, con los hdbitos buenos
que se aprendieron y ensefiaron del

mia permitié fortalecer la atencién al

usuario, logrando desarrollar un pro-
tocolo especial de manejo para pa-
cientes con COVID-19 y reaccién
postvacunal.

De acuerdo con Sdnchez Cortés,
la consulta no debe limitarse a aten-
der una dolencia puntual, sino que
debe ir mds all4 e indagar sobre la vi-

EL PASO DE LOS MESES HA ENSENADO A LAS FAMILIAS LA IMPORTANCIA

DE COMPARTIR'Y RESPETAR LOS ESPACIOS, ASI COMO CONTRIBUIR A LA
GENERACION DE UN AMBIENTE QUE LES PERMITATRABAJARY CONVIVIR DE LA
MEJOR MANERA.

autocuidado fisico y emocional; vi-
vir el presente sin quedarnos con la
nostalgia del pasado o anteponer un
futuro que genera ansiedad.

“Valorar lo simple, la familia, una
sonrisa, la naturaleza; estas son ense-
flanzas que nos deja la pandemia, en
donde la prioridad es reconocerse a
si mismo, proyectarse desde el ser y
no desde el tener”, dice la psicéloga
Guevara.

EL PACIENTE, LA PRIORIDAD

En la experiencia del doctor Jaime
Sénchez Cortés, especialista en me-
dicina alternativa y medicina perso-

nalizada de Healthy Skin, la pande-

da familiar del paciente, su entorno
laboral, conocer mds sobre sus emo-
ciones, ya que allf puede estar el ori-
gen de alguna enfermedad.

“El COVID-19 ha dejado alte-
raciones emocionales como secue-
las originadas por la pérdida de se-
res queridos, de negocios; por el te-
mor a la inseguridad, por la presién
generada en el propio trabajo, entre
otras situaciones, lo que ha traido
como resultado aislamiento, depre-
sién y cuadros de ansiedad. Ah{ estd
nuestro reto como profesionales de
la salud para ayudar al paciente en
lo que esté a nuestro alcance y con-
tribuir a que supere esas situaciones



LAS CUARENTENAS IMPUESTAS PERMITIERON QUE LAS PERSONAS SE
REINVENTARAN E HICIERAN ACOPIO DE SU CREATIVIDAD PARA SEGUIR
ADELANTE CON SUS NEGOCIOS Y ADAPTARLOS A LA NUEVA COYUNTURA.

que lo afectan”, dice el doctor Sén-

chez Cortés.

EL HOGAR COMO

EPICENTRO DE LA VIDA

Es de resaltar que durante la pande-
mia el hogar fue el centro de muchas
de las vivencias. “Sin interesar el ta-
mafio de las viviendas, las familias de-
bieron adecuar los espacios para sus
actividades laborales, académicas, de
esparcimiento, y hasta para hacer ejer-
cicio, lo que les mostrd a s{ mismas
que si se trabaja como un equipo, con
respeto y solidaridad, es posible llevar
a cabo todo lo que se quiere”, sostiene
Marfa Lucfa Tarazona.

El paso de los meses ha ensefia-
do a las familias la importancia de
compartir y respetar los espacios, as{
como contribuir a la generacién de
un ambiente idéneo que les permita
a las personas trabajar y convivir de
la mejor manera. Paralelo a ello sur-
ge también la necesidad de lograr el
equilibrio entre el trabajo y el tiempo
para la familia.

RENACEN LOS VALORES

Esta coyuntura nos deja més ensefian-
zas cada vez; nos lleva a reflexionar so-
bre la forma en que vivimos cada ins-
tante y a fortalecer el espiritu solida-

rio que tenemos. En este sentido, la
docente Inés Noelva Garcfa Arboleda,
quien trabaja en la Institucién Edu-
cativa Nuestra Sefiora de Chiquinqui-
rd, en el Valle del Cauca, sefiala que
la pandemia ha sido la oportunidad

para reencontrarnos con los valores y

aprovechar de la mejor forma todo el

aprendizaje que tenemos para sortear
distintas situaciones.

“El conocimiento y, de forma pa-
ralela, los valores, seguirdn siendo
fundamentales para afrontar toda
crisis que se presente, y esta pande-
mia no ha sido la excepcién”, dice
Garcfa, quien comparte las siguien-
tes ensefanzas:

* Cada familia enfrenté de formas
distintas la pandemia, demostran-
do que el ser humano es recursivo
por naturaleza y tiene gran capaci-
dad de adaptacion.

* La crisis econémica generada por
el virus nos mostré que cuando
hay fraternidad y nos ponemos en
los zapatos del otro se puede com-
prender cudl es la mejor forma de
ayudar.

* No todo es dinero, y por
mis dificil que sea algu-
na situacién, con un tra-
to amable y palabras op-
timistas se logra levan-
tar el 4nimo y ayudar al
otro a tener un mejor es-
tado emocional.

* Entender que los planes
no se frustraron sino que
se aplazaron porque no era
el momento para llevarlos a ca-
bo nos puso a reflexionar que
no era tiempo para ello, sino para
prepararnos mds.

* Las familias necesitaban convivir
mds y los confinamientos lo per-

mitieron. Fue un espacio para va-

lorar al otro, darle importancia a

lo que cada uno hace, aprender los

unos de los otros, respetarnos més

y tener un trabajo colaborativo en

casa.

* Para los que vivian solos o para
quienes consideraron estar en ma-
yor riesgo de contraer la enferme-
dad de forma severa y se aislaron
de sus familias, la tecnologfa fue
una compafifa permanente y una
muestra de que las personas nece-
sitamos vivir en sociedad y comu-
nicarnos.

* Equilibrar el trabajo y la vida fa-
miliar ha sido una de las principa-
les lecciones que nos ha dejado es-
ta crisis.

En general, el COVID-19 ha ge-
nerado un importante espacio de re-
flexién y ha demostrado que la vida
muchas veces necesita ajustes y que
en las crisis se generan oportunidades
que nos ayudan a ser mejores perso-
nasy a crecer en distintos aspectos.

www.axacolpatria.co | 13
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PREVENCION
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Detecte a tiempo

SI PRESENTA SINTOMAS COMO SENSACION DE ORINAR
EN REPETIDAS OCASIONES O ARDOR AL HACERLO,
PRESTE ATENCION PORQUE PUEDE TRATARSE DE UNA
INFECCION URINARIA. ES IMPORTANTE NO RESISTIR
POR MUCHO TIEMPO LA MICCION, BEBER GRAN
CANTIDAD DE AGUA'Y CONSULTAR A SU MEDICO.

as infecciones urinarias son la
segunda causa de infeccién en
el cuerpo humano y suelen pre-
sentarse en distintos momentos
de la vida, siendo las mujeres mds pro-
pensas a desarrollarlas, especialmente
en la juventud y la posmenopausia.
Pueden darse por distintas cir-
cunstancias, que incluyen factores
predisponentes como el tamafio de
la uretra, la cual es mds corta en las
mujeres que en los hombres, lo que
facilita el ingreso de bacterias a las
vias urinarias.
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De acuerdo con el urdlogo Gabriel Eduardo
Salazar Jdcome, adscrito a AXA COLPATRIA, es-
tas infecciones consisten en la contaminacién de
la orina por bacterias patégenas que pueden loca-
lizarse en la vejiga, la uretra, los uréteres o los ri-
fiones. “La cistitis es la infeccién urinaria mds co-
nocida; se produce en la vejiga, y de no tratarse a
tiempo, puede complicarse y comprometer otros
érganos como los rifiones, llegando a producirse
una pielonefritis”, sostiene Salazar.

El urélogo explica que en el caso de los hom-
bres no es frecuente desarrollar una infeccién uri-
naria. No obstante, una de las mds comunes es la
prostatitis aguda, inflamacién de la préstata, que
se debe a la presencia de bacterias en esta gldn-
dula, las cuales ingresan por las vias urinarias.
Esta se presenta por lo general a partir de los

50 afios.

FACTORES DE RIESGO
Segtin el médico general John Richard Ma-
ynham, especializado en medicina fami-
liar y adscrito a AXA COLPATRIA,
entre los factores que pueden aumen-
tar el riesgo de contraer infecciones
urinarias se encuentran la actividad
sexual y la menopausia, etapa en la



INFECCIONES URINARIAS
COMUNES

Cistitis: infeccion de la vejiga,
lugar en donde se almacena la
orina. Es frecuente en las mujeres y
se presenta con sintomas como la
necesidad de orinar muy seguido,
ardor o dolor durante la miccidn.
Uretritis: inflamacion de la uretra,
conducto que transporta la orina
desde la vejiga hacia el exterior del
cuerpo. Entre los sintomas estan
dolor y ardor al orinar, miccion
constante y hasta secreciones de
la uretra.

Pielonefritis: infeccion bacteriana
que se presenta en uno o ambos
rifiones, 6rganos en donde

se produce la orina. Entre los
sintomas estdn fiebre, dolor en

la espalda y en las fosas renales,
nauseas y escalofrio.

LA PREVENCION
COMO ALIADA

> Beber liquido, especialmente
agua, ayuda a expulsar las
bacterias patégenas de las vias
urinarias.

> El jugo de arandonos tiene un
importante poder antiséptico y es
un fruto que, por sus propiedades,
impide que las bacterias se
adhieran a las paredes de la vejiga.
» Realizar una limpieza adecuada
después de orinar evita que las
bacterias de la regién anal entren a
la vagina y a la uretra.

» No aguantar mucho tiempo sin
orinar.

» Vaciar la vejiga después de tener
relaciones sexuales.

» Evitar que queden residuos

de jabdn en las prendas intimas
femeninas al lavarlas.

/

LAS INFECCIONES URINARIAS
CONSISTEN EN LA

CONTAMINACION DE LA ORINA

POR BACTERIAS PATOGENAS
QUE PUEDEN LOCALIZARSE
EN LAVEJIGA, LA URETRA, LOS
URETERES O LOS RINONES.

/

AUNQUE LOS HOMBRES NO PRESENTAN INFECCIONES URINARIAS CON
FRECUENCIA, PUEDEN DESARROLLAR PROSTATITIS AGUDA, INFLAMACION DE LA
PROSTATA QUE SE DEBE A LA PRESENCIA DE BACTERIAS EN ESTA GLANDULA.

que hay una disminucién del estrégeno que circula
en las vias urinarias, lo cual hace més vulnerable a
las mujeres para que desarrollen una infeccién en
la vejiga.

Ademés de ello, estdn las anomalfas en las vias uri-
narias. “En la nifia que presente una infeccién uri-
naria antes de los tres o cuatro afios, es importante
revisar muy bien su origen y si existe alguna malfor-
macién anatémica’, dice el doctor Maynham.

Otros factores de riesgo también se encuentran
en obstrucciones en las vias urinarias por cdlcu-
los renales, por ejemplo, lo cual ocasiona que la
orina quede atrapada en la vejiga y se desplace a
los rifiones. Las personas diabéticas también tie-
nen predisposicidn a estas infecciones, al igual que
quienes hayan desarrollado alguna anteriormente
o usen un catéter o sonda para orinar.

El doctor Alejandro Aparicio, jefe del Servicio
de Urologfa de la Clinica VIP de AXA COLPA-
TRIA, indica que las enfermedades urinarias son
de constante consulta por las mujeres y hasta pue-
den generar incapacidad. “Si una mujer presenta
mids de tres episodios al afio se considera infeccién
repetitiva y debe ser valorada por el urdlogo”, di-

ce el doctor Aparicio, quien agrega que estas in-

fecciones tienen también factores de
riesgo como el estrefiimiento, la baja
frecuencia urinaria y la mala técnica
al orinar.

Este urdlogo explica que algunos
de los sintomas mds frecuentes de que
hay infeccién son ardor e incremen-
to en la frecuencia para orinar; sensa-
cién de vaciamiento incompleto de la
vejiga; orina de aspecto turbio y olor
fuerte. Cuando se acompana de fiebre
y presencia de sangre en la orina pue-
de tratarse de infecciones mds severas
como la pielonefritis.

Ante la sospecha de alguna infec-
cién urinaria las personas no deben
automedicarse, ya que el uso inade-
cuado de antibidticos puede generar
resistencia a los mismos. Lo mds in-
dicado es acudir al médico general
o al urélogo, profesionales que, de
acuerdo con el diagndstico, podrdn
determinar la infeccién que presenta
el paciente y cémo tratarla de forma
adecuada.

www.axacolpatria.co | 15
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Guia para leer una
tabla nutricional

LAS ETIQUETAS NUTRICIONALES PERMITEN A LOS
CONSUMIDORES SER CONSCIENTES A LA HORA DE TOMAR
MEJORES DECISIONES DE COMPRA, CUIDAR LA SALUD Y

PREVENIR ENFERMEDADES.

espués de varios intentos, el Congteso de la
Repiblica aprobé en junio del presente afio
el proyecto de ley de etiquetado frontal, mds
conocido como ley de “comida chatarra”,
promovido por la Red Papaz, que busca establecer
como requisito la publicacién de la informacién re-
lacionada con la naturaleza y contenidos nutriciona-
les de los productos que los consumidores adquieren,
etiquetdndolos con cuatros sellos: exceso de aziicar,
sodio, grasas saturadas y edulcorantes.
Este etiquetado nutricional serd obligatorio para
fabricantes e importadores del sector de alimentos
y permitird que los ciudadanos no solo cuenten con
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informacién honesta y clara, sino que
sean conscientes a la hora de tomar
decisiones de compra. Y es que para
nadie es un secreto que cuidar la ali-
mentacion es la clave para llevar una
vida sana y reducir el riesgo de pade-
cer algunas enfermedades comunes
como algunos tipos de cdncer, diabe-
tes, enfermedades cardiacas, obesidad
y presién alta, entre otras.

Marcela Cortés Morelos, nutri-
cionista clinica perteneciente a la

red de especialistas de AXA COLPA-

TRIA, considera fundamental pen-
sar en la importancia de los alimen-
tos que llevamos a nuestra boca. Por
esta razén, uno de los pasos funda-
mentales es saber interpretar las ta-
blas nutricionales que se encuentran
ubicadas en la parte posterior del
empaque de cada alimento y estdn
disefiadas para que el consumidor
conozca los nutrientes de un produc-
to y su equivalente caldrico.

Con la asesorfa de la nutricionista
Cortés se realizd la siguiente gufa so-



bre cémo leer una tabla nutricional,
la cual serd clave para tomar mejores
decisiones y elegir correctamente los
alimentos, de acuerdo con nuestros
requerimientos nutricionales.

1. TAMANO DE LA PORCION:

En esta seccién se encuentra toda la
informacién sobre cudntas porciones
hay en el paquete y de qué tamafio es
cada una. La informacién nutricio-
nal en la etiqueta se basa en una por-
cién del alimento. Esto significa que
quien consume dos porciones, estard
comiendo el doble, tanto de calorfas
como de nutrientes buenos o malos.

2. CALORIAS APORTADAS:
Indica las calorfas con las que cuen-
ta la porcién. Generalmente se consi-
dera que 40 calorias es un porcentaje
bajo, 120 calorfas un porcentaje mo-
derado y 400 o mds calorfas un por-
centaje alto.

3. PORCENTAJE DE

VALOR DIARIO (%VD):

Este apartado da a conocer en qué
porcentaje los nutrientes contenidos
en una porcién de alimento contribu-
yen a una dieta diaria total (basada en
dietas de 2.000 calorfas diarias). Pa-
ra nutrientes que quieran limitarse, el
valor serd de 5% o menor y para nu-
trientes que deseen consumirse serd
de 20% o mayor.

Nutrientes para consumir:

* Fibra: favorece la digestién. Una
dieta alta en fibra es baja en grasas
saturadas, colesterol, grasas trans,
azticares afiadidos, sal y alcohol.
Puede ser insoluble, que se en-
cuentra en granos integrales, fru-
tas y cereales, y soluble como en
guisantes, vegetales, arroz, pastas,
galletas y productos de panaderia.
Es recomendable consumir diaria-
mente una buena proporcién de
fibra, la cual debe contener apro-
ximadamente 10 gramos por cada
100 gramos de producto.

/

UNO DE LOS PASOS FUNDAMENTALES A
LA HORA DE ALIMENTARNOS ES SABER
INTERPRETAR LAS TABLAS NUTRICIONALES
DE LOS PRODUCTOS QUE CONSUMIMOS
PARA CONOCER LOS NUTRIENTES QUE LOS
COMPONEN Y SU EQUIVALENTE CALORICO.

* Calcio: es un mineral que forma y mantiene
huesos fuertes y previene la osteoporosis. Se en-
cuentra en el salmén, bebidas de soya, tofu, ve-
getales, legumbres, granos y ldcteos. La cantidad
diaria de calcio recomendada varfa dependiendo
de la edad, para adultos de 19 a 50 afios la canti-
dad recomendada es de 1.000 mg, mientras que
para un adulto mayor (entre 51 y 70 afios) es de
1.200 mg.

* Vitaminas: son parte de los nutrientes esencia-
les en la alimentacién. También se denominan
micronutrientes porque son necesarias para el
cuerpo en pequefias cantidades. Por lo general
las cantidades de vitaminas no estdn especifica-
das en las tablas nutricionales sino sus porcenta-

jes de VD.

Nutrientes que deben evitarse:

* Sodio: para el cuerpo es fundamental una pe-
quefia cantidad de este compuesto puesto que
ayuda a la funcién correcta de ciertos érganos y
fluidos; sin embargo, su consumo regular puede
estar relacionado con presién arterial alta. Hay
que tener en cuenta que 5% en el VD o menos
es bajo en sodio y 20% de VD o mds es alto. Lo
ideal es que un alimento tenga entre 140 y 200
mg por porcién.

* Grasa total: es un nutriente que constituye una
fuente de energfa para el organismo, pero comer
demasiada grasa puede contribuir al riesgo de pa-

/

decer enfermedades. Las grasas in-
saturadas provienen de aceites ve-
getales, las saturadas son de origen
animal y las trans son modificadas
quimicamente para darles a los ali-
mentos mayor sabor y duracién. Se
considera un consumo alto de gra-
sa el de 20 gramos o mds por cada
100 gramos, moderado entre 5y 20
gramos de grasa total por cada 100
gramos y bajo cuando tiene menos
de 5 gramos por cada 100 gramos
de alimento.

* Colesterol: un consumo alto en
colesterol puede dafiar las arterias,
especialmente las que suplen san-
gre al corazén. Mientras mds alto
es el nivel de colesterol en la san-
gre, hay mayor riesgo riesgo de pa-
decer enfermedades cardiacas. El
promedio diario no deberfa supe-
rar los 300 mg,.

* Carbohidratos: ideal que no pre-
sente un porcentaje mayor a 10%
o0 que no contenga mds de 10 gra-
mos por porcién.

* Azlcar: se considera alto 10 gra-
mos o mds por cada 100 gramos,
moderado entre 2 y 10 gramos por
cada 100 gramos y bajo menos de
2 gramos de aziicar por cada 100
gramos. Si la etiqueta dice “libre de
azdcar” no debe superar los 0,5 mg.

4. INGREDIENTES:
No hay que dejar a un lado el listado
de ingredientes que contiene el pro-
ducto. Es importante tener en cuenta
que su orden es proporcional a la can-
tidad contenida en ¢l y se trata de una
informacién util para quienes tienen
alergias a alguna sustancia o no desean
consumir un ingrediente especifico.
Es importante resaltar que el con-
sumo de calorfas diarias depende de la
edad, el género, el nivel de actividad
y el peso actual, y que es clave contar
con la gufa de un especialista que nos
indique los requerimientos diarios de
nutrientes que NUEStro Organismo ne-
cesita y cudles deben evitarse.
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ACTIVIDAD FiSICA

/

Alivio al dolor

MILES DE PERSONAS EN EL MUNDO PADECEN
DOLOR CRONICO; EJERCITARSE DE FORMA
ADECUADA ES LA CLAVE PARA REDUCIRLO Y
MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA.

l dolor es una experiencia
emocional desagradable pa-
ra quien lo padece de forma
constante. De acuerdo con la
Organizacién Mundial de la Salud,
un dolor crénico es considerado una
enfermedad y no un sintoma, y cer-
ca de 1.000 millones de personas en
el mundo lo viven dfa a dfa, mien-
tras que una de cada cinco sufre dolor
moderado a severo, que persiste o se
repite por mds de un mes. Este dld-
mo es generado por trastornos créni-
cos como céncer, artritis, diabetes; le-
siones como hernia de disco, torsién
del ligamento; y muchos trastornos
de dolor primario como dolor neuro-
pdtico, fibromialgia o cefalea crénica.
Es importante resaltar que por
dolor crénico se entiende todo aquel
que persiste durante mds de tres me-
ses. Se estima que quienes lo padecen
no han encontrado una solucién de-
finitiva o tratamiento que minimice
el sufrimiento y permita tener una
buena calidad de vida. Es por eso
que se aconseja realizar ejercicio co-
mo una forma de mantener una vida
saludable y asi influir positivamente
sobre el dolor.

ACTIVANDO EL CUERPO

Segtin Gustavo Tovar, médico espe-
cialista en el deporte de AXA COL-
PATRIA, el ejercicio proporciona di-
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versidad de beneficios a las personas que padecen
dolor crénico: mejora la fuerza muscular, da flexibi-
lidad y resistencia, disminuye el riesgo cardiovascu-
lar y el sindrome metabélico, influye positivamente
en el metabolismo éseo, aumenta el rendimiento
cognitivo, mejora el estado de dnimo y la calidad
del suefio. Sin embargo, antes de iniciar una rutina
es importante tener en cuenta:

1. Consultar con el médico tratante sobre la activi-
dad fisica que va a desempefiarse.

2. Ser constante para acostumbrar al cuerpo a estar
activo.

3. No hay un horario especifico para elegir mover-
se; sin embargo, hay quienes sienten mayor do-
lor en horas de la mafiana o al finalizar la tarde.
Lo ideal es elegir un momento en el que no se
sienta un dolor agudo.

TIPOS DE EJERCICIO

* Anaerdbico: esta actividad fisica de intensidad
moderada eleva el ritmo cardiaco y la respira-
cién. Permite ser mds activo y reduce el dolor.

* De fuerza: este tipo de ejercicios ayudan a cons-
truir fuerza muscular y resistencia, y asf reducen
el dolor.

¢ De estiramiento: contribuyen a
mitigar el dolor gracias al movi-
miento de las articulaciones.

EJERCICIOS PARA ALIVIAR EL

DOLOR DE CABEZA Y CUELLO

1. Siéntese cémodamente, intente re-
lajar cuello, hombros y cabeza; cie-
rre los ojos y haga una inspiracién
profunda soltando el aire mientras
intenta que su barbilla toque su
pecho. Vuelva a la postura anterior
y exhale el aire que le queda.

2. Tome aire de nuevo y lentamente
eleve su cabeza hasta que sus ojos
miren hacia el techo de la habita-
cién. No fuerce su cuello, llegue
solo hasta donde pueda.

3. Suelte lentamente el aire mientras
coloca el cuello y la cabeza en la
posicién inicial.

RUTINAS PARA ALIVIAR

EL DOLOR DE BRAZOS,

MUNECAS Y HOMBROS

Cerrando el puiio:

1. Coloque su dedo pulgar sobre la
palma. Cierre lentamente el resto
de los dedos en torno a ese dedo;
apriete levemente el pufio mien-
tras cuenta hasta cinco.

2. Mueva despacio la mano hacia
arriba y hacia abajo notando cierta
tensién en la mufieca.

3. Abra lentamente la mano y colo-
que el dedo en su posicidn inicial.
Repita el ejercicio lentamente cin-
co veces y hdgalo con la otra mano.

Estiramiento de brazos:

1. Eleve el brazo derecho lentamente
hacia el frente, aguante la respira-
cién mientras cuenta hasta diez y
luego baje el brazo sin dejarlo caer
y controlando el movimiento. Re-
pita el movimiento con el brazo
izquierdo.

2. Eleve su brazo derecho hacia la
derecha hasta que se encuentre
mds o menos a la altura de su
hombro. Abre y cierre las manos



varias veces apretando el pufio.

Baje su brazo suavemente. Repita
el ¢jercicio con el otro brazo alre-
dedor de 10 veces.

EJERCICIOS PARA ALIVIAR
EL DOLOR DE PIERNAS

Serie 1

1.

Péngase de pie y abra ligeramen-
te las piernas hasta el ancho de sus
caderas. Flexione la rodilla derecha
e intente agarrar la pantorrilla por
detrds con la mano derecha.

. Inspire y espire lentamente mien-

tras estira su rodilla flexionada ha-
cia los gliteos. Haga una serie de
diez flexiones.

. Baje la rodilla lentamente y masa-

jee los cuddriceps. Repita el ejerci-
cio con la otra pierna.

1.

Ttdmbese boca arriba sobre una es-
terilla o alfombra antideslizante y
flexione las rodillas. Haga una ins-
piracién profunda y, lentamente,
eleve su zona sacra (base de las vér-
tebras lumbares) hacia arriba.

. Mantenga la postura mientras

cuenta hasta diez, después vaya
soltando el aire lentamente al mis-
mo tiempo que baja la zona sacra
hasta el suelo. Repita el ejercicio
entre cinco y diez veces.

EJERCICIOS PARA ALIVIAR
EL DOLOR DE ESPALDA

Serie 1

1.

Ttdmbese boca arriba sobre una al-
fombrilla antideslizante o una al-
fombra mullida. Eleve sus brazos y

coléquelos detrds de su cabeza, completamente
estirados y apoyados en el suelo sobre el dorso
de las manos.

. Estire bien las piernas colocando los pies en punta

(los dedos bien estirados mirando hacia el techo).

. Inspire profundamente, aguante la respiracién y

estire los brazos y las piernas todo lo que pueda.
Aguante unos segundos. Suelte el aire y relaje.
Repita el gjercicio entre cinco y diez veces.

Serie 2
1. Tdmbese boca abajo sobre una esterilla o alfom-

bra. Si lo necesita, ponga un pequefio cojin entre
el suelo y la barriga.

. Estire todo lo que pueda sus extremidades su-

periores e inferiores. Tome aire y eleve al mismo
tiempo brazos y piernas cinco veces.

. Relaje, inspire y exhale suavemente mientras

cuenta hasta diez. Repita el ejercicio entre cinco
y diez veces.
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Revision ocular,
clave para corregir

LA MIOPIA AFECTA AL 20% DE LOS MENORES DE 18
ANOS Y VA EN AUMENTO DEBIDO AL CRECIENTE
USO DE PANTALLAS Y VIDEOJUEGOS. NO SE CURA,
PERO PUEDE CORREGIRSE SI SE TRATA A TIEMPO.

putadores, celulares y videojuegos, que priva a los
mds pequefios de la luz natural, en tanto que las
actividades al aire libre se reemplazan por las que
suceden frente a los dispositivos.

os desarrollos tecnoldgicos y el
encierro debido a la pandemia
han transformado nuestras di-
ndmicas y han ocasionado una

sobreexposicion a las pantallas de celu-
lares, computadores y juegos de video.

Afecciones como el sindrome del
tinel carpiano, dafios en la audicién
y en el sistema nervioso, ademds de
obesidad, hacen parte de las repercu-
siones de las nuevas tecnologfas en
nuestra cotidianidad.

La miopfa, que afecta al 20% de

Aunque la miopia no tiene cura, si puede co-
rregirse a tiempo, por lo que una revisién ocular se
convierte en la mejor herramienta para prevenir su
avance. José Eduardo Tirado, médico cirujano egre-
sado de la Universidad Colegio Mayor Nuestra Se-
fiora del Rosario y especialista en Oftalmologfa ge-
neral de la Universidad Nacional de Colombia, ex-
plica que “estd confirmado cientificamente que los
nifios que pasan a diario mds tiempo al aire libre tie-

\

nen menor riesgo de desarrollar miopia”. Es por esto
que Tirado recomienda disminuir el uso de pantallas
en edades tempranas y estimular las actividades fue-
ra de casa, al menos durante dos horas diarias.

El especialista advierte que “la miopfa ha demos-
trado estar aumentando a nivel mundial en las dl-

las personas menores de 18 afios,
crece también de forma exponencial
debido al aumento en el uso de com-

La contingencia de la actual pandemia incrementé el uso de las pantallas. Ahora las actividades
diarias incluyen largas horas de conexidn a los distintos dispositivos tecnolégicos.

Para tolerar esta exposicion, el especialista en Oftalmologia general, José Eduardo Tirado, realiza
las siguientes recomendaciones:

Usar con frecuencia lubricante ocular, cominmente llamado lagrimas artificiales.

Hacer pausas con regularidad para realizar actividades que permitan descansar los 0jos.
Ajustar el brillo y la posicién de las pantallas: deben estar al mismo nivel o
ligeramente por debajo del eje visual.

Disponer de suficiente luz en el sitio donde se realizan las actividades, ojala con
luz natural proyectada desde atrds y no enfrente.

i
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timas décadas, convirtiéndose en un
problema de salud ocular en paises co-
mo Chinay Singapur, entre otros”, dos
lugares con alto desarrollo tecnoldgico.

TRATAMIENTOS PARA
FRENAR SU AVANCE

Se cree que este trastorno se produce
en una etapa de la vida en la cual el
ojo atn estd en desarrollo, por eso
usualmente inicia en edades tempra-
nas. “Es muy raro encontrar pacien-
tes que se vuelven miopes después de
los 18 afios, siendo necesario descar-
tar otras enfermedades que la pro-
duzcan como, por ejemplo, la diabe-
tes, de novo o descompensada, y las

cataratas’, apunta Tirado.

Segin la revista estadouniden-
se Current opinion in ophthalmolo-
gy, existen diferentes tratamientos
que pueden ayudar a que la miopia
no progrese. “Es necesario realizar-

los durante el periodo de desarrollo
ocular, es decir antes de los 18 afios,
asf como estimular actividades al aire
libre; esta es una medida protectora
para no desarrollar miopfa y dismi-
nuir la progresién”, indica la publi-
cacién especializada.

Otros expertos también reco-
miendan limitar el uso de pantallas
y opciones como el uso de lentes de
contacto disefiados para disminuir el
desenfoque periférico hipermetrépi-
co, especiales para estos casos.

La miopia es un error refractivo que se produce cuando el ojo no refracta debidamente la luz,
ocasionando que esta no se enfoque y las imagenes se perciban borrosas. Para quienes padecen
este trastorno, los objetos que estan cerca se perciben con claridad, pero los lejanos se observan

borrosos. La miopia suele afectar ambos ojos aunque, la mayoria de veces, en grados distintos.

Los rayos azul-violeta que emiten las pantallas
provocan fatiga visual y no solo pueden hacer mds
progresiva la miopfa, sino provocar problemas
oculares de mayor gravedad como la presbicia. Es
por esto que, a la hora de trabajar o pasar un rato
de esparcimiento frente a las pantallas, es necesa-
rio una buena iluminacién, sumado al hecho de
evitar los reflejos de la pantalla y una correcta pos-
tura frente al dispositivo.

PEL
PECFD
EDFCLFP

FELOPLD

IMPORTANCIA DE LA CONSULTA OCULAR
La revisién ocular periddica es un aspecto fundamen-
tal en la prevencién y avance de la miopia y otros tras-
tornos de la visién. Por eso es importante tener en
cuenta las siguientes recomendaciones al momento
en que nifios y jévenes asisten al oftalmélogo:

e Tener claridad en los sintomas o el motivo de
la consulta: qué es lo que les molesta o por qué
asisten.

* Explicarle al especialista qué medicamentos es-
tdn tomando, tanto oculares como sistémicos.

e Conocer los antecedentes de enfermedades fa-
miliares, bien sean oculares o sistémicos, asi co-
mo de cirugfas.

* Si hay uso de anteojos o lentes de contacto hay
que llevarlos, o al menos presentar la férmula
mds reciente.

www.axacolpatria.co
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Un cuerpo para

a prescntadora y modelo Da-  CUIDAR Y AMAR NUESTRO CUERPO CON SUS

ﬁfl;ﬁlffffe . &f‘iﬁfﬁ; IMPERFECCIONES NOS PERMITE SER MAS FELICES Y

3 amor propio en Colombia, SALUDABLES, POR ESO ES IMPORTANTE ACEPTARNOS
porque la amputacién de su pierna COM O S OM OS, S]N NE CES[DAD DE COMPARARN OS
izquierda no signific para ella una  CON LOS DEM. AS

derrota: su cuerpo, que tanta satisfac-

cién le habfa dado en las pasarelas, si-
gue apareciendo en televisién, porta-
das de revistas y eventos de moda, sin
ocultar su prétesis.

Este es un ejemplo de cémo amar
nuestra apariencia y aceptarnos tal
cual somos, lo que puede ayudarnos
a vivir felices y a tener la fortaleza pa-
ra enfrentar las dificultades que apa-
rezcan en la vida. Como lo publicé
Daniela en sus redes sociales después
de la cirugfa: “Quiero compartir con
ustedes mi nueva versién, amo mi
cuerpo igual que antes, estoy feliz de
estar aquf en este mundo para supe-
rar todos los retos que vienen en mi
nueva vida. {Vamos para adelante!”.

Pablo A. Vdsquez, psicélogo adscri-
to a AXA COLPATRIA, cita a Goethe
cuando dice que lo peor que puede pa-
sarle a un ser humano es llegar a pen-
sar mal de si mismo. “Esto nos lleva a
pensar que cuando desarrollamos una
autovaloracién deficiente y un pobre
autoconocimiento, se propicia una vi-
sién distorsionada de nuestra valfa co-
mo seres humanos y estos dos pilares
son aquellos que nos dan la fuerza para
amar nuestro cuerpo’.

Cuando las personas quieren su
cuerpo y lo aceptan como es también
lo cuidan y buscan su bienestar con
una alimentacién sana y ejercicio.
Esto redunda en una buena salud fi-
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sica, emocional y mental. “Cuando
nos hacemos responsables del cuida-
do de nuestro cuerpo con alimenta-
cién y ejercicio y somos conscientes
de cada una de nuestras partes, maxi-
mizamos los cuidados sin exagerar”,
afirma Vdsquez.

EL CUERPO Y LA
AUTOESTIMA

El psicélogo explica que la autoima-
gen es uno de los pilares de la auto-
estima, los otros dos son el autocon-
cepto y la autoeficacia. Es decir, c6-
MO NOS VEMOs a NOSOtros mismos, en

APRENDAMOS A AMAR NUESTROS CUERPOS

Estas recomendaciones pueden ayudarnos a aceptarnos y elevar la
autoestima.

> No compararse. Una de las claves para aprender a amar el
cuerpo es no compararse con los demas ni pretender cumplir con
los estandares de belleza impuestos por la moda, porque €so
puede llevar a la persona a sentir que nunca lograra el cuerpo
perfecto y que jamas estara a la altura de lo que impone la
sociedad. Como afirma Vasquez, “si nosotros evitamos la tendencia
a compararnos con otros, aceptamos la diferencia. Reconocer

y aceptar que cada particularidad nos hace (nicos y que no

es necesario querer parecerse a nadie mas es una fuente de
estabilidad y de felicidad”.

> Reconocer lo que el cuerpo nos da. Otro de los consejos

para aprender a amar nuestro cuerpo es reconocer todo lo que
este nos permite hacer cada dia: despertarnos, caminar, respirar,
alimentarios, sentir caricias, abrazos, placer, expresar emociones,
etc. Dar gracias por todo esto es una forma de valorar nuestra
imagen y nuestra vida. Es importante reconocer que el cuerpo es
Gtil, que nos permite relacionarnos con otros, ser amados y amar.

> Cuidarlo con carino. Si una persona decide cuidar su cuerpo,
pero lo hace desde el juicio, porque es gordo o feo y necesita ser
reparado, lo mas probable es que no lo ame, sino que lo rechace

y desee castigarlo. Quien realmente cuida su cuerpo lo hace con
carifio, practica el ejercicio con gusto, come sano sin sufrimiento,
duerme y descansa con satisfaccion. Cuando la persona siente que
cuidar la imagen y la salud de su cuerpo es una tarea muy pesada,
lo mds probable es que en el fondo de su ser no ame a su cuerpo.
> Apreciar la belleza. Reconocer la belleza del cuerpo es
importante, apreciar cada una de sus partes es un ejercicio que
ayuda a crear una autoimagen positiva, mirarse al espejo y apreciar

qué concepto nos tenemos, y c6mo
logramos nuestras metas; si nos sabe-
mos capaces de alcanzar nuestros ob-
jetivos. En palabras de Vdsquez, “es-
tos tres conceptos influyen en man-
tener un equilibrio en nuestras vidas
y la satisfaccién del bien hacer, para
el bien tener y el bien vivir”.

La manera en que vemos nues-
tro cuerpo, nuestra apariencia, es
un componente fundamental en la
autoestima. Ademds, explica Vds-
quez, “aceptar nuestro cuerpo evita
racionalmente sentirnos humillados
o discriminados”. Esto es muy im-
portante para disfrutar del placer,
para tener relaciones sexuales sanas
y entender que no existen motivos

el fisico es algo que motiva también a cuidarlo.

para avergonzarse y que estd bien estar con otro
y sentir deseo.

El amor propio y la autoestima alta también
permiten que las personas acepten mds ficilmen-
te la vida como es, porque saben que tienen con
qué hacerle frente y que cuentan con ellas mis-
mas para salir adelante. Estas personas que se
quieren a s{ mismas suelen aceptar mds fdcilmen-
te el paso del tiempo y entender que con los afios
el cuerpo cambia, pero eso no les impide cuidarlo
y respetarlo.

Aceptar los cambios del cuerpo con el paso de
los afios es més fdcil cuando la persona lo ha cui-
dado, lo ha respetado y lo ha aceptado a lo largo
de toda su vida. Lo importante es que nunca es
tarde para empezar a amarlo. Tener ganas de vivir
sano por muchos afios es una gran motivacién pa-
ra buscar el bienestar emocional, fisico y mental.
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alud bucodental

A PESAR DE QUE A PARTIR DE LOS 65 ANOS SE

PRODUCEN CAMBIOS QUE PUEDEN ORIGINAR CIERTAS
PATOLOGIAS ORALES, LLEGAR A LA EDAD ADULTA CON

UNOS DIENTES Y ENCIAS SANOS ES POSIBLE.

| paso del tiempo trae consi-

go cambios importantes en el

organismo. En lo que hace re-

ferencia a la salud oral, la pér-
dida de hueso y la movilidad dental
pueden ocasionar graves afecciones a
las personas mayores de 65 afios.

Fredy Carrizosa, rehabilitador oral
adscrito a AXA COLPATRIA, sefiala
cémo la osteoporosis y el cdncer bucal
son dos de las enfermedades que su-
ponen un mayor riesgo para los adul-
tos mayores. El especialista asegura
que se puede llegar a los 100 afos
con una salud oral plena si se practi-
ca una adecuada higiene oral y se tie-
nen buenos hdbitos alimenticios. “Si
hay un cuidado éptimo, las personas
pueden llegar a esta etapa de la vida
con sus dientes intactos. De hecho,
en mi consultorio, atiendo gente de
70 afios o més con su dentadura in-
tacta’, sefala.

Con €l coincide Andrés Rozo,
odontélogo integrativo, quien expli-
ca que “hay que ver el cuerpo huma-
no como una unidad. En ese contex-
to, lo que pasa a nivel sistémico tiene
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una repercusién directa con la cavi-
dad oral y viceversa”.

Sumado a las patologfas que pue-
den presentarse debido a la disminu-
cién en la mineralizacién o absorcién
del calcio —que generan osteoporosis
y que en la boca se traducen en des-
mineralizacién de los dientes y pér-
dida del soporte 6seo, fracturas y de-
bilitamiento de los dientes— el doc-
tor Rozo advierte también sobre los
cambios hormonales.

“Estos pueden ocasionar dismi-
nucién de la saliva, que a su vez ge-
nera caries. También hay problemas
respiratorios, gastritis o reflujos que
pueden redundar en cambios en el
pH de la boca; hay enfermedades
cardiovasculares que pueden ocasio-
nar infecciones y estd también la dia-
betes, que puede provocar problemas

en la cicatrizacion y complicaciones
infecciosas”, indica Rozo.

0JO CON LA INFLAMACION

DE LAS ENCIAS

Entre las patologfas mds peligrosas pa-
ra los pacientes de la tercera edad es-
t4 la gingivids, en tanto que produce
una inflamacién crénica en el organis-
mo. “Las periodontitis también son de
cuidado ya que pueden llegar a afectar
el sistema circulatorio. Varios estudios
demuestran que hay enfermedades co-
mo el Alzahimer o inflamatorias dege-
nerativas como la artritis o artritis re-
matoidea relacionadas con problemas
bucales. De igual forma, se presentan
sobrecargas en el sistema inmune por
tratamientos endoddnticos con infec-
cién crénica, y también estdn las pré-
tesis dentales desadaptadas, que gene-
ran laceraciones y dafios sobre la en-
cfa’, explica el doctor Rozo.

Por su parte, Carrizosa destaca que
los principales riesgos a la hora de lle-
gar a la tercer edad estdn en los pa-
cientes que tienen problemas sistémi-
cos o enfermedades del coldgeno que
inhiben la salivacién normal; enton-
ces, cuando hay deficiencia, las perso-
nas son muy propensas a crear caries.

“Pacientes que pasan los 50 afios
y tienen problemas de osteoporo-
sis toman medicamentos que, de
no advertir sobre ellos en la consul-
ta de medicina oral, podrfan ocasio-



nar hasta un desfiguramiento por un
procedimiento. Por esto es indispen-
sable que el odontdlogo haga un cui-
dadoso estudio de la historia clinica
del paciente, porque pasa algo simi-
lar con quienes reciben quimio o ra-
dioterapia”, apunta Carrizosa.

Sin embargo, ambos expertos
coinciden en que la tercera edad no
es sinénimo de pérdida de dientes.
Tanto Rozo como Carrizosa apun-
tan la necesidad de mantener buenos
hdbitos en la higiene y en la alimen-
tacién para lograr una buena salud
oral en la vejez.

“La visita al odontdlogo no pue-
de darse solo cuando haya una emer-
gencia. Esta debe tomarse como una
rutina y es clave generar un plan de
trabajo con el odontdlogo”, enfatiza
Rozo. Y Carrizosa lo complementa al
sefialar que: “todo depende del indi-
ce de placa bacteriana. Si uno ve que
el paciente tiene placa bacteriana, le
advierte que debe venir mds seguido,
es decir, cada seis meses”.

Z

EL AZUCAR ES UNO DE LOS
PEORES ENEMIGOS DE LA
SALUD ORAL.ADEMAS DE
EVITAR SU CONSUMO LA
DIETA DEBE INCLUIR
GRASAS SALUDABLES.

PLAN DENTAL DE AXA COLPATRIA

Esta péliza le brinda acceso a mas de 50 tratamientos dentales en una amplia red de clinicas en
todo el pais. Con el Plan Dental de AXA COLPATRIA las coberturas de rehabilitacién y ortodoncia
tendrdn menos tiempo de carencia, si al adquirirlo inscribe el pago automatico, que sera
descontado de su cuenta o de la tarjeta de crédito registrada. Este beneficio aplica solo para
planes VIP y Ejecutivo.

Entre los beneficios de inscribir el pago automatico en el Plan Dental se destacan:

» Los usuarios podran comenzar su tratamiento de ortodoncia después de
tres meses de afiliacién a partir de la fecha de ingreso al plan, y no al
décimo mes, como originalmente se presentaba en el clausulado.
> Los procedimientos de rehabilitacién como coronas,
incrustraciones y prétesis estaran disponibles después de tres
meses de afiliacién, a partir de la fecha de ingreso al plan, y
no al séptimo mes, como originalmente se presentaba en el
clausulado.

Este plan se puede adquirir a través de la linea de ventas en
Bogota (1)8219177 o con su asesor de confianza.

L

CUIDADOS EN LA HIGIENE BUCAL

Los profesionales de la salud oral son enfaticos en sefialar que la llegada a la tercera edad no
implica el deterioro de los dientes. Existen una serie de cuidados que deben tenerse en cuenta:
» Buenos habitos alimenticios: el aziicar es uno de los peores enemigos de la salud

oral. Ademas de evitar su consumo la dieta debe incluir grasas saludables. Tampoco es
recomendado el consumo de harinas procesadas y de gaseosas.

» Uso de seda dental y cepillado diario minimo dos veces al dia, cada uno de ellos por dos
minutos.

» Visitar al odontélogo minimo dos veces al afio y realizar un plan de trabajo seglin las
necesidades de cada paciente.

? W e —
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EN CASA
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toXicos, un Compromiso

EL MANEJO INADECUADO DE LOS RESIDUOS TOXICOS Y
ESPECIALES EN CASA IMPACTA LA SALUD Y EL MEDIO AMBIENTE.
LA RECOMENDACION ES SEPARARLOS DE LA BASURA ORDINARIA Y
DISPONERLOS EN UN SITIO SEGURO.

| inadecuado manejo y dispo-

sicién final de residuos o dese-

chos peligrosos puede desenca-

denar desde una simple larin-
gitis hasta enfermedades como cdncer.
Fuera de los problemas de salud, los
residuos téxicos intervienen en la con-
taminacién del aire y del agua, asf co-
mo en la degradacién de los suelos y la
alteracién del ecosistema.

Las pilas que usamos en los dife-
rentes aparatos en casa pueden con-
vertirse en un enemigo oculto para
la naturaleza e incluso para nuestra
salud. Las baterfas tienen sustancias
como mercurio, cadmio, litio y plo-
mo, que son téxicas para la salud y
el ambiente.

Ademds de las baterfas, se con-
templa en esta categoria de residuos
peligrosos a los medicamentos, bom-
billas o luminarias, plaguicidas de
uso doméstico, computadores, im-
presoras, televisores, cables pequefios
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y electrodomésticos. Y dentro de los
residuos especiales estdn el aceite ve-
getal y las llantas de autos.

CAMPANAS DE
CONCIENTIZACION
Por eso, la recomendacién de las au-
toridades sanitarias es romper con es-
te impacto desde el principio, es decir,
separar en casa los residuos de la basu-
ra ordinaria. Asf lo contemplan varios
convenios y normas para el adecuado
manejo y disposicién final de los Resi-
duos Peligrosos (RESPEL), que adelan-
ta el Ministerio de Ambiente, y que re-
gulan el proceso de actualizacién de la
Politica ambiental para la gestién inte-
gral de residuos peligrosos y de su Plan
de Accién para el periodo 2021-2030.
Cada ciudad aborda el manejo de
estos residuos basada en esta politica y
también en programas propios, segiin
sus necesidades. Bogotd, por su volu-
men de residuos, lidera una campafia
de concientizacién entre los ciudada-
nos para que desde casa contribuyan a
darles un uso adecuado.

Carolina Urrutia, Secretaria de Ambiente de
Bogotd, considera que “la correcta disposicién es
el punto de inicio de muchos beneficios ambien-
tales para la ciudad como el uso de menos recursos
naturales para la elaboracién de materias primas,
la generacién de energfa y la produccién de abo-
nos para enriquecer nuestros suelos”.

Urrutia explica que al disminuir los elementos
que van a Dofia Juana, se le puede dar un mejor
manejo al relleno sanitario y asf evitar riesgos de
contaminacién de suelos, cuerpos de agua y del
aire. “Al salir de casa, los residuos no dejan de ser
problema nuestro, sino que se vuelven un asunto
de ciudad”, corrobora.

Lo que se quiere desde la Secretarfa Distrital de
Ambiente es fortalecer los procesos de separacién
en la fuente y promover la cultura ciudadana. Asi
mismo, se busca dignificar la labor de los recicla-
dores y reducir la cantidad de elementos aprove-
chables que llegan al relleno sanitario Dofia Juana.

PROTOCOLOS DE MANEJO
Las baterfas, los medicamentos y los aparatos elec-
trénicos deben separarse en diferentes bolsas y el
aceite vegetal usado debe guardarse en un frasco.
Para cada caso, en las diferentes ciudades se
han dispuesto sitios especiales de recoleccién Es
asf como en Bogotd, las luminarias, las pilas, las
baterfas de plomo 4cido y las llantas tienen pun-
tos que pueden ser consultados en el visor geo-
grifico de la pdgina de la Secretarfa de Ambien-



te . De igual manera
puede procederse en el resto del pais, consultan-
do los programas de las respectivas secretarfa de
ambiente de cada ciudad.

BASURA TECNOLOGICA

En Colombia cada afio generamos cerca de 130.000
toneladas de residuos electrénicos que, mal mane-
jados, amenazan el planeta y la salud de las perso-
nas, segin lo establece EcoCémputo. Este colectivo
de empresas nacié en 2012 y es pionero en la ges-
tién integral de Residuos de Aparatos Eléctricos y
Electrénicos (RAEE), especialmente computadores
ylo periféricos, con el fin de mitigar el impacto de
la basura electrénica que era desechada en calles,
parques, bosques y rios. Esta iniciativa cuenta con
un sistema de recoleccién en 28 departamentos que
puede ser consultado en su pdgina web

MEDICAMENTOS

Los empaques, cajas y frascos de medicamentos que
estén en manos del consumidor final y se encuen-
tren vencidos o parcialmente usados deben llevarse
a los puntos autorizados para su disposicién segura.
Estos puntos pueden ser consultados a través de la
pdgina .

Esta es una entidad sin 4nimo de lucro que ha
creado una red para ubicar contenedores recono-
cidos como ‘Puntos Azules’ en las principales dro-
guerfas, grandes superficies y almacenes de cadena
del pafs, con el fin de depositar y disponer de for-
ma segura los residuos de medicamentos vencidos
o parcialmente consumidos, evitando contamina-
cién ambiental y problemas de salud publica que
se generan cuando no son dispuestos de manera
adecuada.

Para los medicamentos de uso veterinario los
puntos de recoleccidn pueden ser consultados en

ACEITE VEGETAL USADO
Segtin un estudio del Consorcio de Aguas Bilbao
Bizkaia, verter el aceite en el sifén del lavaplatos
puede causar la muerte de peces y otras especies
acudticas. “Sélo un litro de aceite usado puede lle-
gar a contaminar cerca 40.000 litros de agua”, esta-
blece el andlisis.

Se busca implementar buenas practicas y reci-
clar este aceite desde casas, restaurantes y empre-
sas, para evitar asf el taponamiento de las redes de

alcantarillado y la contaminacién de
fuentes hidricas y el suelo.

En Bogot4, la adecuada gestién y
disposicién de aceite vegetal usado se
puede realizar a través de diferentes

puntos de recoleccién instalados en
la ciudad; la Secretaria de Ambiente
cuenta con 29 puntos ubicados en si-
tios estratégicos.

La pandemia hizo que muchas
familias se replantearan el lugar
en el que viven. De acuerdo

con la arquitecta Erika Baron,

a la hora de disefiar un nuevo
espacio es importante tener en
cuenta “el entorno de la vivienda,
sea rural o urbano, y fijarse en
factores que alteran la salud
como la contaminacion auditiva,
la iluminacién natural y
los olores fuertes”. Para
Zayuri Tibaduiza, lo ideal
seria buscar un lugar con
acceso a todos los servicios
y que en lo posible quede
cerca al colegio, el trabajo y
supermercados para que los
trayectos sean mas rapidos.
A quienes deciden migrar
de la ciudad al campo,
Tibaduiza recomienda “darse
la oportunidad de explorar, de
buscar la manera de acoplarse
a las dinamicas y no forzar
insertar el pedazo de ciudad en el
pueblo”.
Otro aspecto clave esta en la
eleccion de los materiales de
construccion. “Un ejemplo comin
son las tejas de fibrocemento,
que tienen asbesto, elemento que
produce cancer de acuerdo con la
Organizacién Mundial de la Salud,
explica la arquitecta Erika Bardn.
Otro ejemplo son las pinturas con
componentes Nocivos; por eso
cuando se pinte debe ventilarse
el espacio”. Tibaduiza la
complementa indicando que,
“en Colombia tenemos el
ladrillo, que es un material
muy sano y energéticamente
muy bueno porque
viene de la tierra”.

%
,

En cada ciudad hay que seguir
la ruta de verde del municipio para
saber qué hacer con estos residuos
peligrosos y especiales, que definiti-
vamente no se deben mezclar en la
caneca de basura de las casas o con-
juntos residenciales, sino que deben
disponerse en los lugares adecudos
para tal fin. De esta manera se cui-

dan la salud y el planeta.
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Aprenda
d S0Zar
lavida

PARA APRENDER A
GOZARSE LA VIDA
ES IMPORTANTE
DEFINIR AQUELLAS
ACTIVIDADES QUE
NOS GUSTAN,
DESDE LAS

MAS SENCILLAS
HASTA LAS MAS
ELABORADAS.

COMO DISFRUTAR DE LOS MOMENTOS
PLACENTEROS DE LA VIDA SIN REMORDIMIENTO
ES UN ARTE QUE HAY QUE APRENDER A EJERCITAR.
EL GOCE PUEDE ESTAR EN ACTIVIDADES SENCILLAS
Y COTIDIANAS QUE NO DEMANDAN GRANDES
ESFUERZOS NI RECURSOS.

‘ ‘ os han ensefiado a vi-
vir muy deprisa, y en

muchos casos, a prio-

rizar las necesidades

de los demds por encima de las nues-
tras. Esto nos impide disfrutar y, ade-
mds, es dafiino para nuestra salud fi-
sica, mental, emocional y espiritual”,
dice Rut Nieves en su libro “Naciste
para disfrutar”.

Esta arquitecta espafiola que de-
j6 su profesién y se propuso investi-
gar sobre la mente y las emociones,
entendié cdmo “las creencias que
absorbié mi mente durante los sie-
te primeros afios de vida habfan di-
rigido y condicionado el resto de mi
existencia’.

Por eso enfatiza la importancia de
reeducarnos y ensefiarnos que merece-
mos disfrutar, experimentar el placer y
aprender a sentirnos en paz con ello.

Ese placer puede estar en activi-
dades sencillas y cotidianas que no
necesitan grandes esfuerzos ni mon-
tones de recursos. “Las actividades
de esparcimiento son proveedoras de
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energfa positiva, nos refrescan la mente y el cuer-
po, y nos ayudan en el largo plazo a tener salud
metal”, explica Pablo Vdsquez, psicélogo adscrito
a AXA COLPATRIA.

Disfrutar la vida trae enormes beneficios fisi-
cos, mentales y emocionales. Cuando una persona
realiza actividades placenteras su cerebro produce
sustancias quimicas relacionadas con la felicidad y
el bienestar; también cuando tiene momentos de
gozo y se siente a gusto consigo misma y con los
demds obtiene una visién positiva de la vida.

Infortunadamente, muchas personas dudan so-
bre si deben permitirse esos placeres y disfrutes,
muchas veces por sentimientos de culpa que pue-
den provenir de malas interpretaciones religiosas o
por cargas emocionales o familiares. Al respecto,
Ana Milldn, psiquiatra adscrita a AXA COLPA-
TRIA, indica que no existe una tnica forma para
eliminar la culpa y que algunos de los apoyos pue-
den ser la terapia con un profesional de la salud,
conversar con los demds sobre esos sentimientos o
un apoyo espiritual que permita entender la vida
en todas sus dimensiones.

Vdsquez, por su parte, explica que “si establece-
mos una sélida relacién con nosotros y los demds,
serd un poderoso estdndar para tener tranquilidad
en lo que disfrutamos sin sentirnos culpables por-

TAREAS SENCILLAS

Los estudiosos explican que la felicidad
no estad hecha necesariamente de
grandes cosas, por el contrario, se
encuentra en el disfrute cotidiano de

la vida. Tal Ben-Shahar, experto en
felicidad de la Universidad de Harvard,
explica como es posible encontrarla.
En primer lugar, recomienda la
meditacion. Sostiene que practicarla
durante 10 minutos al dia genera los
mismos beneficios que hacerlo por
periodos largos. Explica que meditar
genera cambios positivos en el cerebro
y fortalece el sistema inmune.

Como segunda recomendacién estéa
buscar el bienestar fisico en actividades
tan sencillas como caminar, ir al gimnasio
0 bailar durante una hora al dia.

Otro ingrediente de la felicidad son las
relaciones de calidad. Estd demostrado
que tener amigos y familiares con
quienes es posible compartir aumenta
el bienestar e incluso en la vejez
permite tener mejor salud.

Realizar alguna actividad intelectual
que se disfrute también contribuye

a la felicidad y esto puede hacerse
encontrando un sentido en lo que se
hace a diario, teniendo consciencia de
lo que se aporta en el trabajo. Disfrutar
del arte y la naturaleza genera bienestar

intelectual.

que sabemos que estamos haciendo
lo correcto”.

COMO DISFRUTAR

El ocio es un conjunto de ocupacio-
nes a las que podemos entregarnos de
manera voluntaria en forma familiar
o individual. La palabra voluntaria es
definitiva en esta definicién, porque
significa que es algo que la persona
quiere hacer.

Por eso, para aprender a gozarse
la vida es importante definir aquellas
actividades que nos gustan, desde las
mds sencillas hasta las mds elabora-
das. La persona puede hacer una lista
y descubrir que disfruta algo tan sen-
cillo como caminar o pasar un rato



en un parque. Tal vez compartir con
amigos o leer un libro. No existen
elecciones buenas ni malas, la clave
estd en conocerse a s{ mismo para sa-
ber qué le agrada hacer en la vida.

Esto muestra que el disfrute de la
vida no se encuentra necesariamente
en el dinero y que esta ofrece monto-
nes de posibilidades para tener gran-
des experiencias. De hecho, expertos
en finanzas personales recomiendan
que es mejor aprovechar el dinero en
experiencias que en cosas; de allf que
tener grandes lujos no asegura ser fe-
liz ni gozar.

El otro punto importante es dar-
se la oportunidad de dedicarle tiem-
po al ocio y al esparcimiento. A veces

las personas terminan enredadas en
el ritmo actual de vida y no se dan
tiempo para descansar. Cuando esto
sucede, es posible empezar con dedi-
carle 30 minutos al dfa al ocio o a
meditar 10 minutos como lo reco-
miendan los expertos en felicidad.

Muchas veces, explica Vdsquez,
“el esparcimiento nos acerca a la na-
turaleza y esto genera bienestar y ar-
monfa”. Visitar un parque o salir un
fin de semana a un lugar tranquilo
ensefia las cosas lindas de la vida. Es-
tas son tareas que se pueden realizar
con frecuencia, incluso a diario, y
que no exigen grandes esfuerzos, pe-
ro s ensefian a apreciar la vida, a dis-
frutarla y a gozarla sin culpa.

e

SABER AGRADECER

Dar las gracias por lo que se tiene en
la vida puede ser un gran soporte para
atravesar momentos dificiles en los que se
siente que la existencia no trae nada bueno
y, por lo tanto, es dificil disfrutarla.

Empezar por agradecer el estar vivos,
contar con un cuerpo que permite moverse,
caminar, hablar y escuchar. Dar gracias

por tener un techo, alimentacion, personas
buenas alrededor, amigos que ayudan

y hacen reir. Un ejercicio muy (til para
aprender a dar gracias es, al final del dia,
escribir en papel o en las notas del celular
aquellas cosas por las que vale la pena

dar las gracias. Guardar estas notas y
leerlas después de un mes es un ejercicio
que reconforta y genera una visién mas
optimista de la vida.

Olpatria.co
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Juntos

trabajamos mejor

EXISTEN MUCHAS FORMAS DE LLEVAR A CABO UNA TAREA, PERO ES
EVIDENTE QUE ESTA SERA MAS SENCILLA SI SE REALIZA EN GRUPO. COMO
LLEVAR A CABO UN TRABAJO COLABORATIVO DE FORMA EXITOSA.

in lugar a dudas, el entorno
laboral ha cambiado mucho
en los dltimos afios y la pan-
demia acelerd nuevas tenden-
clas que venfan gestdndose, en las que
las estructuras organizativas tradicio-
nales se han venido reemplazando de
manera paulatina por nuevos modelos
menos individualistas y m4s eficientes.

Después de investigar cémo la
tecnologfa y los medios de comuni-
cacién han impactado la vida moder-
na, el catedritico de la Universidad
de Harvard, Yochai Benkler, acufé
el término de trabajo colaborativo en
2006, y lo definié como aquellos pro-
cesos intencionales de un grupo de
individuos para alcanzar objetivos es-
pecificos por medio de compromisos
colaborativos a gran escala.

La economia colaborativa se apoya
en gran medida en la tecnologfa, las re-
des sociales y en un nuevo perfil de tra-
bajador que no requiere estar en una
misma drea o empresa, es auténomo y
proclive al intercambio de ideas, pen-
samientos, habilidades y actitudes.

El concepto de trabajo comparti-
do podrfa confundirse con trabajo en
equipo. Sin embargo, se diferencian
en la forma de organizacién, la labor
misma y los resultados. Asf lo consi-
dera Mario Alvarez Chévarro, CEO
de Digital Vox, compafifa que brin-
da asesorfa a las empresas en gestién
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y procesos laborales. Conceptos como visual thin-
king y metodologfas dgiles de cocreacién son utili-
zados para que las ideas cumplan con los objetivos
de negocio.

Para este facilitador empresarial y docente “en
el trabajo en equipo hay un lider designado, tareas
previas, responsabilidades y cumplimientos, mien-
tras que en el trabajo colaborativo impera la seg-
mentacion horizontal; el liderazgo es mutante, se-
gin lo requiera el momento de trabajo, las tareas
se desarrollan de acuerdo con la evolucidn y las ca-
racteristicas del equipo en campo. Es decir, uno es
jerdrquico y el otro es netdrquico”.

/

EN EL TRABAJO COLABORATIVO IMPERA LA
SEGMENTACION HORIZONTALY LAS TAREAS
SE DESARROLLAN DE ACUERDO CON LA
EVOLUCION Y LAS CARACTERISTICAS DEL
EQUIPO.

La netarqufa, es un concepto clave dentro del
trabajo colaborativo porque crea lazos de colabora-
cién espontdnea entre compafieros de trabajo que
antes eran invisibles entre ellos; todos pueden par-
ticipar en igualdad de condiciones aportando ideas
sea cual sea su rol.

LA EFECTIVIDAD EN LAS
ORGANIZACIONES

La principal recomendacién que hace Alvarez para
que el trabajo colaborativo sea efectivo, es la dispo-
sicién y enfoque hacia el cumplimiento de la ta-

rea, no el reconocimiento ni grupal
ni individual. “En el trabajo colabo-
rativo se busca entregar resultados, a
diferencia del trabajo en equipo que
busca el mérito, el reconocimiento o
beneficios”.

Se requiere para lograr el objeti-
vo comun un cambio de mentalidad.
El foco en el trabajo colaborativo es
el cumplimiento de la tarea. Hay que
centrarse en que “ninguno es mds in-
teligente o importante que todos no-
sotros juntos. Fomentar la autono-
mia”, indica.

El trabajo colaborativo toma mds
fuerza porque es la base en la llama-
da ‘nueva normalidad’. “Si algo nos ha
ensefiado el modelo digital de trabajo
es que hay que pasar del pensar al ha-
cer, pasar del qué al cémo. El problema
con las antiguas metodologfas era que
pensdbamos mucho, pedfamos mucho
permiso y siempre estdbamos atados a
cronogramas que no iban a cumplirse.
Hoy, la nueva planeacién estratégica
demanda equipos enfocados en gene-
rar soluciones en 10 meses y no en los
9 afios de la planeacién tradicional. O
evolucionamos o dejamos de existir”,
enfatiza el facilitador Alvarez.

PROS Y CONTRAS

Al implementar escenarios colaborati-
vos, independientemente de la meto-
dologfa que se use, se fomenta la au-


https://es.wikipedia.org/wiki/Yochai_Benkler

tonomfa, y esta es una gran ventaja.
Los individuos se hacen responsables
de sus tareas ya que sus acciones de-
penden y aportan al grupo, pues no
se espera que el lider hable, sino que
el equipo responda.

Para el coach Mario Alvarez, otra
gran ventaja del trabajo colaborativo
es la medicién del éxito en el corto
plazo para poder desarrollar en buena
via los proyectos. La retroalimenta-
cién rédpida a los participantes vuelve
los procesos transparentes y hace que
el equipo se cohesione y avance a mo-
do de bandada o cardumen.

El experto reconoce como una
desventaja, o mds bien un riesgo, que
la colaboracién no serd dptima si el
equipo no interactda para encontrar
los limites de los proyectos, que en ge-
neral son tiempo y dinero.

CREACION E INNOVACION

De acuerdo con la plataforma Cowor-
kingfy, la principal ventaja del traba-
jo colaborativo es el fomento la inno-
vacién. Por lo general, en un entorno
colaborativo se hace «luvias de ideas,
y, como es reconocido, «dos cabezas
(o mds) piensan mds que unar.

Por eso el trabajo colaborativo fa-
cilita la creacién de un equipo mul-
tidisciplinar que combina multiples
petfiles profesionales. Con el trabajo
colaborativo se estimulan las interac-
ciones personales; la comunicacién
eficaz, cooperacién y coordinaciéon

/

AL IMPLEMENTAR ESCENARIOS
COLABORATIVOS, LOS INDIVIDUOS SE
HACEN RESPONSABLES DE SUS TAREAS YA
QUE SUSACCIONES DEPENDEN Y APORTAN
AL GRUPO, PUES NO SE ESPERA QUE

EL LIDER HABLE, SINO QUE EL EQUIPO
RESPONDA.

UN EXPERIENCIA INNOVADORA

los canales virtuales.

fortalecen las relaciones sociales entre los miembros
del grupo. Asimismo, este tipo de trabajo reduce el
sentimiento de aislamiento y favorece la producti-
vidad.

Desde las organizaciones, una base en el trabajo
colaborativo es compartir experiencias tanto bue-
nas como erradas, pues las dltimas permiten que
otros grupos de la empresa o de un subsector eco-
némico no comentan los mismos errores.

Incluso, desde el coworking, se fomenta no solo
el compartir un espacio, sino crear redes entre sus vi-
sitantes para promocionar sus productos y servicios;
desde hacer contactos (networking) hasta crear redes
de innovacién,

[ ]
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La Compaiiia Energética de Occidente CEO ESP, con sede en Popayan, Cauca, logrd que sus

348 colaboradores se volcaran a compartir su conocimiento para mejorar la experiencia de los
usuarios frente a la calidad del servicio, la seguridad, la legalidad, e incluso la solidaridad. A
través de la campafia Pura Energia, pese a los problemas sociales generados por la pandemia, se
cumplié la implementacion del plan de gestion social.

Para Marisol Orozco Lopez, directora de comunicaciones de esta empresa, fue un trabajo
colaborativo que implicé el compromiso de diferentes dreas de la organizacion, y que permitié

el pago oportuno de facturas y la promocion de estrategias como ‘Apadrinando un vecino’, para
ayudar en el Cauca a personas con dificultades econémicas, gracias a la masificacion del uso de

Aqui la clave es construir escenarios en donde se propicie el trabajo colaborativo, ya sea al
interior de una organizacién o con otras empresas y diferentes publicos.

Si no se da de manera natural, es
clave que el 4rea de recursos humanos,
asf como las comunicaciones internas
en las empresas fomenten el trabajo
colaborativo desde la cultura de la or-
ganizacién. La intranet, la extranet y
las redes sociales se deben direccionar
para este proposito. Grandes empre-
sas crean pequefios equipos al inte-
rior, en donde diferentes empleados
van tejiendo una red de conocimiento
que ademds de ser ttil para transmitir
saberes, fortalece la interaccién entre
diversos equipos de trabajo.
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Como planificar
las proximas
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ORGANIZAR LAS VACACIONES REQUIERE TOMAR EN

CONSIDERACION VARIOS FACTORES, DADO QUE AUN PERSISTEN
LAS RESTRICCIONES POR POSIBLES CONTAGIOS DE COVID-19.
RECOMENDACIONES PARA UN VIAJE SEGURO.

asear juntos estrecha los la-
zos familiares, ademds de
recargar la energfa y revivir
la alegrfa. Después de lar-
gas jornadas escolares y de trabajo
bajo el mismo techo, sumadas a la
tensién que conlleva una cuaren-
tena por el riesgo a contagiarse de
COVID-19, el cuerpo y la mente
agradecen unas vacaciones. Sin em-
bargo, a diferencia de otros afios, en
esta oportunidad la planeacién del
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ADEMAS DE SEGUIR LOS PROTOCOLOS DE
BIOSEGURADAD, QUE SON UNIVERSALES,
A LA HORA DE ESCOGER EL DESTINO SE
DEBEN MIRAR LAS EXIGENCIAS PROPIAS
DEL LUGAR, SI HAY PICOS DE COVID-19 0,
EN EL CASO DE VIAJES INTERNACIONALES,
SI' SE EXIGE CUARENTENA O CARNE DE
VACUNACION.

descanso debe ser mds rigurosa por
las medidas de bioseguridad que
contindan vigentes.

La planeacién del viaje familiar
debe incluir la opinién de todos los
integrantes, empezando por el desti-
no turfstico, para que sea del disfru-
te de grandes pequefios y jévenes. ;Y
los adultos mayores o miembros de
la familia mds propensos a desarro-
llar enfermedades graves? Esta es otra
de las preguntas que deben hacerse
para evitar riesgos de contagio.

El experto en planeacién de via-
jes Gustavo Gonzdlez, director de la
agencia Viajes Bitdcora, que organiza
planes de turismo nacionales e inter-
nacionales, recalca la importancia de
tener en cuenta todos los gustos a la
hora de viajar. “Un viaje tiene que ser
memorable para todos. A veces esco-
gen los papds y los nifios entre 10 y
16 afios tienen otros gustos o vice-
versa’, sefiala Gonzélez.

Por eso es clave conversar el tema
en familia y si salen dudas acerca del
destino, la recomendacién es acudir
a una agencia de viajes, en donde se
indagard mds a fondo sobre lo que se
busca: mar, montafias, nevados. Pro-
bablemente se cambie San Andrés



EN LA MALETA

Evitar el soprepeso y llevar prendas
cémodas son las principales
sugerencias a la hora de empacar,
asi como no olvidar las medicinas
recetadas, un par de anteojos extra y
objetos basicos de aseo como:

> Gel hidroalcohdlico para lavar
constantemente las manos

» Tapabocas o mascarillas

> Guantes

» Termémetro digital

> Una bolsa para guardar la ropa
sucia y otra para los zapatos

> Auriculares

por Nuqui o el presupuesto alcance
para un destino internacional.

Una buena planeacién del viaje
familiar con asesorfa permite ahorro
en tiempo y dinero. No basta
con comprar los pasajes por
internet en promocién, por- iy
que en los viajes suelen pre-
sentarse contratiempos como el re-
traso de los vuelos o un documento
que no aparece.

Si es en el exterior, se deben estu-
diar las diferencias horarias, el idio-
ma, la moneda, el estado del tiem-
po y las restricciones, para garantizar
una grata estadfa.

COMPLETA BIOSEGURIDAD

Ademds de seguir los protocolos de
bioseguradad, que son universales, a
la hora de escoger el destino se deben
mirar las exigencias propias del

lugar, si hay picos de CO-
VID-190,enelcasode
viajes internaciona- = g
les, si se exige cua- /
rentena o carné
de vacunacién.

Gonzélez sefiala que entre los paises con menos Cabe sefialar que ningtin pafs es-

t4 100% exento de COVID-19, por
lo que las medidas de bioseguridad

restricciones para los colombianos estdn México,
donde no exigen prueba ni cuarentena, al igual
que Republica Dominicana y Estados Unidos. deben cumplirse en todos los luga-
El director de la agencia Bitdcora advierte que  res. Si algin miembro de la familia
Chile y Europa —con excepcidn de Espafia— conti-  tiene alguno de los sintomas lo me-
nuan cerrados o con grandes restricciones para los  jor es aplazar el viaje.
colombianos. Pert levanté la cuarentena reciente-

AL MOMENTO DE VIAJAR

Durante los vuelos, en todos los

mente, y no es buen momento para viajar a Bra-
sil, India y Venezuela por el elevado nimero de
contagios. aviones se exige mascarilla desecha-
ble y para los mayores o personas con
alguna comorbilidad el tapabocas
NO95. En viajes largos se recomienda
cambiar la mascarilla cada dos horas,

abstenerse de pasear dentro del avién

'y de mantener conversaciones largas
con el pasajero de al lado. También
es aconsejable limpiar con frecuen-
~ cia objetos como tabletas o
_ celulares.
¢+ También se sugiere
- " evitar playas concurri-
=27 das, museos y sitios muy
frecuentados, y no descuidar a los ni-
flos pequefios, que pueden tocar di-
ferentes objetos y llevarlos a su cara.
Y aunque la idea es disfrutar las va-
caciones familiares al mdximo, es im-
prescindible portar la tarjeta médica o
un seguro de viaje con cubrimiento
de pandemia. “Ir al médico en otro
pais o quedarse en cuarentena puede

‘ e salir muy costoso”, enfatiza Gonzdlez.
s s

A LAS CUESTIONES HABITUALES QUE DEBEN TENERSE
EN CUENTAA LA HORA DE ELEGIR UN DESTINO

PARA VIAJAR (TIEMPO DISPONIBLE, PRESUPUESTO Y
PREFERENCIAS), SE SUMA LA DE CUALES SON LOS

LUGARES MAS SEGUROS PARA NUESTRO DESCANSO Y
QUE PRODUCTOS NO PUEDEN FALTAR EN LA MALETA.
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AGENDA DIGITAL
A continuacion encontrard una guia de algunas actividades que podra disfrutar con los suyos haciendo

reserva previa o sin moverse de casa.

.. e '.
o expoartesanias .
° 2021 .
. p 0
.

EXPOARTESANIAS 2021

Del 7 al 20 de diciembre tendra lugar en el recinto de Corferias, Expoartesanias 2021, la
feria que reline a los artesanos de todas las regiones del pais. Es la oportunidad para ver

tejidos y objetos Unicos, elaborados por manos colombianas.
https://expoartesanias.com/es/ categorias/jugueteria-e-infantiles

N

: . / T La vida a color
David Attenborough es uno de los naturalistas mas famosos del mundo por su extenso
trabajo de varias décadas. Esta docuserie de 2021 trata sobre el papel que juega el color

en varias especies, visto como nunca antes gracias a las avanzadas cdmaras que captan lo
que el 0jo humano no puede captar. Esta en Netflix.

A

Concierto de Navidad
Orquesta Filarménica de Bogota

Un concierto con un repertorio de Navidad que
también sirve para cerrar el afio con cultura. Con

el talento de la Orquesta Filarménica de Bogotéa el
espectaculo esta garantizado.

Martes 21 de diciembre en el Teatro Mayor Julio Mario
Santo Domingo. 5:00 p.m.

www.teatromayor.org

.J.
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https://www.teatromayor.org/es/evento/musica/orquesta-filarmonica-de-bogota-programa-navidad-4857?function=2524
https://expoartesanias.com/es/categorias/jugueteria-e-infantiles

AXA COLPATRIA

Alta calidad y excelente
servicio a todos nuestros
usuarios

Cirugia ambulatoria y hospitalaria

Manejo integral de acuerdo con las necesidades de cuidado de enfermeria,
nutricionales, familiares, de rehabilitacion, entre otras, seg(in diagndstico
clinico, para propender por la recuperacion y acompafiamiento de los
pacientes y sus familias, con la siguiente infraestructura:

3 salas 7 (IUEE .1 Central X
[ quirurgicas de recuperacion de esterilizacion

Especialidades quirurgicas

Brindamos atencion quirtrgica de Il y Il nivel de complejidad y
Programas de Cirugia de Urgencias y de Cirugia Ambulatoria y Electiva,
en las siguientes especialidades:

« Anestesiologia « Otorrinolaringologia

« Cirugia general « Cirugia laparoscopica

« Ginecologia « Cirugia bariatrica

« Urologia « Cirugia de mano

» Ortopedia « Cirugia maxilofacial

« Neurocirugia « Cirugia plastica y estética

Asociacion de Usuarios VIP

Canal de comunicacion para conocer las inquietudes y sugerencias, que vela
por la calidad del servicio y la defensa de los derechos del usuario de
acuerdo a su sistema de afiliacion. Invitamos a los usuarios a formar parte de
la asociacion escribiendo a:

servicioalusuario@miclinicavip.com, indicando:
nombre, nimero de identificacion, direccion y teléfono.

VIGILADO Supersalud

IPS de Inversiones Sequoia Colombia S.A.S.

TRURE
A

L
Www

.axacolpatria.co
d AXA COLPATRIA
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CHRISTUS
A C.j SINERGIA
AXA COLPATRIA Salud

Nueva alianza con Christus Sinergia
para brindarte una mejor atencion
en salud en Cali y Medellin

Disfruta de nuestros beneficios exclusivos en salud con nuestro nuevo aliado.

Beneficios
« Citas de Medicina General o Pediatria sin cobro de bono.
@ « Pago de 1 solo bono para toma de laboratorios independiente del nimero.

ig) » No pago de bono de consulta de Medicina Especializada si tienes el Plan Fesalud Plus y 10% de
descuento en el bono con los planes Original Plus, Alterno Plus y Alterno Amparado.

Los Centros Médicos de Christus Sinergia con atencién en alianza con AXA COLPATRIA son:

Cali Medellin
Christus Sinergia Centro Platino Christus Sinergia Centro Platino
Norte Ameéricas
Calle 36N No. 6A - 65, Piso 11/ Diagonal 75B No. 2A - 120, local 161.
Edificio World Trade Center Pacific Servicios: Consulta médica
Mall. especializada y examenenes de
Servicio: Consulta médica laboratorio clinico.

especializada.

Christus Sinergia Laboratorio
Clinico sede San Fernando
Calle 5A No. 38D - 35.

Servicio: Examenes de laboratorio
clinico.

Solicita tus citas en Cali y Medellin con

Christus Sinergia llamando al #247 desde
cualquier celular o al 01 8000 515 750.

Consulta en nuestro directorio médico las
especialidades disponibles en cada sede.

AXA COLPATRIA Seguros de Vida S.A.
AXA COLPATRIA Medicina Prepagada S.A.

axacolpatria.co [ [€ [ [ ¥ AXA COLPATRIA
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