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COMO NO DEJARSE
‘QUEMAR’ EN EL TRABAJO

Aprenda a detectar y sobreponerse a
este sindrome de nuestro tiempo.

NO SEA ESCLAVO
DE SU CELULAR
El uso desmedido del
celular conduce al
aislamiento social.
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salud y bieriestar:

Estos dos anos de pandemia han permitido alcanzar importantes
avances en telemedicina y transformaciondigital en salud.

VIGILADO SUPERIN

Es momento de no bajar la guardia y practicarse los examenes de rutinay los
procedimientos quirurgicos que se pospusieron por temor al contagio.

VIGILADO Supersalud ¥

AXA COLPATRIA SEGUROS DE VIDA
AXA COLPATRIA MEDICINA PREPAGADA



ﬁu salud lo mas importante

Centro de Especialistas Centro de Especialistas
Medicos Chico Medicos Santa Barbara
Edificio Ecotek, Tv. 23 No. 95 - 53 / Piso 8 Edificio Business Center,

Asignacién de citas médicas: Av. Calle 116 No. 23 - 06 / Local 101 - 102
(60-1) 423 5750 Asignacion de citas médicas:

(60-1) 423 57 50

Centro de Especialistas Clinica VIP

Medicos Bucaramanga callesT No 2z
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Nos renovamos para protegerte mejor

Un solo bono en o
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AXA COLPATRIA Seguros de Vida S.A. * Los beneficios aplican para todos los planes de salud AXA COLPATRIA WWW'axaCOIpatrla .co
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Los aprendizajes que nos
ha dejado la pandemia

| pasado 6 de marzo se cumplie-
ron dos afios desde el primer ca-
so notificado de COVID-19 en
Colombia. Ya pasaron mds de 24
meses de luchas, retos y aprendizajes para
las familias colombianas, muchas de las
cuales han perdido seres queridos a causa
del virus que cambid la vida de todos. En
estos dos afios de pandemia se han con-
tagiado mds de 6 millones de personas y
han fallecido mds de 138 mil habitantes
en el pais.
Como lo indicé el viceministro de Sa-
lud, Germdn Escobar Morales, “se tra-

ta del reto en salud publica mds /

grande y dificil de los dldmos
100 afios”. Pero a pesar del dolor

que representan las muertes, hay LA PANDEMIA
que destacar que nuestro pais HA MODIFICADO

Es asi como de forma paulatina y
progresiva se han ido levantando las res-
tricciones con el fin de recuperar la nor-
malidad de la vida cotidiana.

Sabemos que la pandemia ha modi-
ficado todas nuestras rutinas y la for-
ma en que nos relacionamos, pero no
podemos olvidar que el cuidado y la
prevencién contindan siendo un pilar
bdsico para diagnosticar enfermedades
en etapas iniciales e identificar facto-
res de riesgo que podrian favorecer el
desarrollo o complicacién de distintas
patologfas.

Por eso, desde AXA COL-
PATRIA hacemos un llama-
do a nuestros clientes para
que se realicen los controles y
chequeos médicos que fueron

ha sido uno de los mds resilien-  NUESTRAS RUTINAS  postergados por temor al con-

tes en el manejo de la pandemia, Y [A FORMA
como lo han reconocido la Or-  EN QUE NOS

ganizacién Mundial de la Salud RELAC|0NAMOS,

tagio, pues estos exdmenes son
la mejor forma de prevencién
existente y una herramienta

(OMS) y la Organizacién Pana- PERO NO PODEMOS ~ Para mantener un estilo de vi-

mericana de la Salud (OPS), de- () yinap O
bido en gran parte a que conta- EL CUIDADO Y

LA PREVENCION
CONTINUAN SIENDO
se han presentado, y un compro- UN PILAR BASICO

mos con un sistema de salud ro-
busto que ha logrado atender a la
poblacién en todos los picos que

da saludable.

En nuestra entidad enten-
demos la importancia de ga-
rantizar una éptima atencion,
y es as{ como en nuestra red de
Centros de Especialistas Médi-

metido talento humano que ha PARA DIAGNOSTICAR  cos hemos elaborado y adopta-
estado en pie de lucha contra el ENFERMEDADES EN  do los protocolos necesarios pa-

virus desde el comienzo.
Pasamos de tener un poco
mds de 5.300 camas de Uni-
dades de Cuidado Intensivo a mds de
13.000 en la actualidad, y hemos logrado
superar el cuarto pico gracias al cumpli-
miento del Plan Nacional de Vacunacién
contra el COVID-19 —que a marzo pasa-
do reportaba 78,1 millones de dosis apli-
cadas que lo llevaban a registrar el 81%
de la poblacién con al menos una dosis y
mds del 65% con esquemas completos—.

ETAPAS INICIALES.

ra que los usuarios acudan a sus
consultas con todas las medidas
de bioseguridad y proteccién
correspondientes.

A lo largo de la pandemia hemos tra-
bajado en adecuaciones tecnolégicas que
han permitido mejorar nuestros equipos
e instalaciones para brindar la mejor aten-
cién de forma presencial. De igual mane-
ra, hemos fortalecido los canales digitales
y las aplicaciones de salud que permiten
a nuestros usuarios acceder desde su celu-

/

Eduardo Meola
DIRECTOR DE SALUD

lar a distintos servicios, entre los que se
destacan consulta del directorio médi-
co, solicitud de servicios de salud, no-
tificaciones, recordatorio de citas mé-
dicas y descarga de resultados de labo-
ratorio.

Ademids de ello, los usuarios de
teleconsulta encuentran un platafor-
ma confiable y segura para progra-
mar sus citas médicas con profesio-
nales de las distintas disciplinas, tan-
to en nuestros Centros de Especialis-
tas Médicos como de la red adscrita.

Este periodo nos ha dejado gran-
des lecciones y aprendizajes en todo
sentido, en especial, que la salud es
el pilar fundamental del bienestar.
Sin lugar a dudas, juntos seguiremos
avanzando en el cuidado y preserva-
cién de la vida, que es el bien mds
preciado que tenemos.

AXA COLPATRIA

www.axacolpatria.co | 5
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ANETFLIX ORIGINAL SERIES.

After Life

Con humor negro y personajes muy particulares, esta serie
britédnica dirigida y protagonizada por el comediante, guio-
nista y actor inglés Rickey Gervais trata de forma sutil y un
tanto divertida temas complejos de la vida como el amor, la

muerte, el duelo, las amistades, la vida de pareja, la vejez
y la soledad. La serie de tres temporadas se encuentra en
Netflix y en espafiol se llama Mas Alla de mi mujer.
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En Camblo Los Danleles Puntos de vista Poder Placer Q

Asi se roban las elecciones en la costa

PODER - 6 Marzo 2022

Los largos brazos del senador Mario Castaiio

PODER - 6 Marze 2022
Partidos: hagan sus apuestas

CA\{IBIO Suscribirse

e

Cambiocolombia.com

El regreso de la revista Cambio abre la opcidn a un nuevo
canal de informacion, esta vez en versién digital, de la mano
del periodista Daniel Coronell como presidente y Federico
G6mez Lara como director. Entre sus puntos fuertes se
encuentra la seccién de Opinidn, que cuenta con plumas
destacadas como las de Maria Jimena Duzan, Francisco de
Roux, Carolina Sanin y Catalina Ceballos.

Pillow (monitor del suefo)

Esta aplicacion proporciona informacion detallada sobre
el ciclo del suefio con el fin de ayudar a dormir mejor. El
usuario deja su teléfono cerca de la almohada mientras
duerme y Pillow registrard su actividad del suefio durante
la noche. También permite analizar y mantener un
registro del patron del suefio, el ritmo cardiaco y de ac-
tividades como roncar, hablar dormido y apnea durante
el sueno. Disponible en la App Store.

S]ﬁcix Barral

Elvira Lindo

A corazon abierto

A corazon abierto

Tras la muerte de sus padres, la escritora y periodista
espafiola Elvira Lindo decide convertirlos en los pro-
tagonistas de una novela narrada en primera persona.
Se trata de unas memorias de amor filial que exploran
la relacion entre un padre dominante y una madre que
depende mucho de él y que sufre una enfermedad que
cambia sus vidas.

CoComelon

t [ @ senm

Rhymes & Kid: ol

519K P DISURE 2D SHARE T SAVE .

Es un canal para nifios con animaciones en 3D de
personajes y situaciones en las que se cantan rondas
infantiles. Las letras de las rondas van pasando escritas
en la pantalla a medida que van sonando para que

los nifios puedan leer y escuchar al mismo tiempo y
puedan ver los videos animados. Se trata del segundo
canal con mas suscriptores en YouTube: 116 millones.

SIENTO QUE 0
MI PQREJL‘:’"Q‘:IE d[-‘.mesla historia o
E NDE e una persona que
S.:ETl'lEfD A CAUSA: logré transformar S'E"To, QUE
suvida después de MI CORAZON LATE
h.?.'.’.fh‘&“éi:.‘.’,ﬁ' >MUY FUERTE.-
con ansiedad. CON UN RITMO
EXTRANO.
Preguntas
y respuestas
TEXTOS PARA EN ocnswﬂ:;o
ENVIARA TU ME SIENTO C
AMIGO O FAMILIAR §1(NO)FUERA
CON DEPRESION Y0 MISMO.

—

@desansiedad

En esta cuenta creada por psicélogos y terapeutas especializados en trastornos
emocionales, se comparten estrategias para gestionar la ansiedad y transformar
los miedos y los pensamientos negativos por medio de una serie de herramien-
tas como terapias, webinars, cursos, talleres y ejercicios que permiten “reconec-
tar con la esencia”.

Violencia de género

El mayor estudio que se haya hecho al respeto hasta el momento encontré que
una de cada cuatro mujeres en el mundo ha sufrido violencia fisica o sexual
por parte de su pareja, por lo menos una vez en su vida. El estudio, publicado
en la revista médica The Lancet, se elabord con estadisticas de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y fue realizado antes de la pandemia, cuando
muchos reportes mencionaron un aumento de este tipo de violencia durante las
cuarentenas. Segln el informe, las zonas del mundo donde més se presentan
estos abusos son Oceania (49%) y Africa subsahariana central (44%). Las
regiones con menos casos fueron Asia central y Europa central.

www.axacolpatria.co | 7
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Nuevo servicio de Teleconsulta

pediatrica con Emermédica

hora nuestros usuarios de 0 a 14 afios afiliados a los planes Alterno, Al-
terno Amparado, Original, Original Amparado, Fesalud, Fesalud Am-
parado, Ambulatorio, Ambulatorio Especial cuentan con el servicio de
consulta médica pedidtrica virtual.
Ingresa a nuestra app AXA COLPATRIA, selecciona la opcién salud y luego tele-
consulta. Allf podrds descargar la app de Emermédica.

Cuando hayas ingresado podrds agendar de forma

fAcil y rdpida tus citas:

e Inicia sesién y selecciona la opcién Consulta
Médica Pedidtrica.

* Elige el beneficiario y diligencia los datos para
hacer el agendamiento.

e Selecciona la fecha y la hora en la que quieres
acceder al servicio.

e El diay hora de la cita, el médico Pediatra te lla-
mard desde la APP para iniciar la consulta.

Y listo, podrds recibir atencién directa y personali-

zada.

Accede desde donde te encuentres para que tu

hijo reciba un diagnéstico ficil y certero, érdenes

de exdmenes, incapacidades y formulacién de me-

dicamentos. Sin costos de traslados ni largas esperas

en consultorios.

En AXA COLPATRIA seguimos evolucionando para brindar atencién integral a todas tus necesidades de salud.

Toma de muestras de laboratorio
a domicilio

olicita el servicio de Toma de muestras de
laboratorio y farmacia a domicilio en Bo-
gotd, Cali, Medellin, Bucaramanga y Vi-
llavicencio.
Atendemos poblacién mayor de 6 afios dentro del
perimetro de cobertura establecidos por Emermé-
dica.
Agenda tu cita llamando al (601) 307 7087 opcién
4 0 ala linea nacional gratuita 01 8000 117 089.

8 | SALUD EN FAMILIA

Beneficios de la alianza
AXA COLPATRIA - Salud Total y

Famisanar

on el objetivo de brindar a nuestros clien-
tes los mejores beneficios realizamos una
alianza con las EPS Salud Total y Famisa-
nar. Los clientes de estas EPS contardn con
las siguientes ventajas:
e Acceso a medicamentos de acuerdo con el Plan

de Beneficios de Salud (PBS).

o Trdmite y legalizacién de incapaci-

dades y licencias de maternidad y
paternidad.
» En caso de presentar preexistencias

o exclusiones, el manejo preferen-

cial de la atencién se hard por me-

dio de la EPS.

Nuevos beneficios para
nuestros planes de MPP

Para Original Plus y Alterno Plus
e Dolisomnograma y pruebas de
alergia

uestra intencién es seguir creciendo jun-

tos. Por eso hemos transformado nues-

tros planes de medicina prepagada y me-

jorado las asistencias internacionales para
nuestros clientes en los distintos planes.

PLANES FESALUD PLUS, ORIGINAL

PLUS Y ALTERNO PLUS

Maternidad

e Para los bebés nacidos en AXA COLPATRIA
desde el 1.° de febrero de 2022 ofrecemos co-
bertura de enfermedades congénitas y pruebas
de tamizaje neonatal. Para obtener este beneficio
debe incluirse al bebé en el contrato de la madre
dentro de los primeros 30 dias de vida.

* Tres meses de periodo de carencia para el inicio
del embarazo.

Ambulancia terrestre intermunicipal

¢ Traslado en ambulancia a la institucién de mayor
complejidad mds cercana cuando se requiera, por
pertenencia médica, dentro del territorio nacional.

Consulta de psiquiatria
* Disminuy6 el valor del bono.

Urgencias odontolégicas
¢ Solicitando el servicio a nuestra linea 601
4235750 o a nivel nacional.

Asistencia en viaje al exterior
e Dlan Fesalud Plus

Cobertura  por cuatro  (4)
meses.

Hasta US$50.000 por cada ur-
gencia.

Hasta US5.000 por urgencias
relacionadas con enfermedades
preexistentes al viaje.

Hasta US$1.500 en medica-
mentos (antes era de US$600).
Hasta US$3.000 en complica-
ciones durante el embarazo.
Deducible US$100  (antes
US$200).

¢ Plan Original Plus

Cobertura  por cuatro  (4)
meses.

Hasta US$30.000 por ca-
da urgencia (antes era de
US$15.000).

Hasta US3.000 por urgencias
relacionadas con enfermedades
preexistentes al viaje.

Los clientes de salud que cuenten
con la EPS Famisanar podrdn reali-
zar sus solicitudes de autorizaciones

a través del correo autorizacionesa-

xacolpatria@famisanar.com.co, en

el que un profesional atenderd ex-

clusivamente sus solicitudes.

Hasta US$1.500 en medica-
mentos (antes era de US$600).
Hasta US$1.000 en complica-
ciones durante el embarazo.

- Deducible US$100 (antes
US$200).
Plan Alterno Plus

Cobertura por cuatro (4) meses.
Hasta US$25.000 por ca-
da urgencia (antes era de
US$15.000).

Hasta US3.000 por urgencias
relacionadas con enfermedades
preexistentes al viaje.

Hasta US$1.500 en medica-
mentos (antes era de US$600).
Hasta US$1.000 en complica-
ciones durante el embarazo.
Deducible US$100  (antes
US$200).
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TEMA CENTRAL

Una nueva eraen
salud y bienestar

LA PANDEMIA NO SOLO NOS HA DEJADO APRENDIZAJES EN CUANTO A
LA IMPORTANCIA DE LA PREVENCION Y EL AUTOCUIDADO EN NUESTRAS
VIDAS, SINO TAMBIEN GRANDES AVANCES EN TECNOLOGIA, YA QUE
ACELERO TODO EL PROCESO DE INVESTIGACION EN TELEMEDICINA Y
TRANSFORMACION DIGITAL. ES MOMENTO DE APROVECHAR AL MAXIMO
LOS BENEFICIOS QUE BRINDAN LAS PLATAFORMAS TECNOLOGICAS,
REALIZAR LOS CHEQUEOS Y EXAMENES QUE SE HABIAN POSPUESTO Y
CONTINUAR CON LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLE.

10 | SALUD EN FAMILIA

s innegable que el COVID-19
ha cambiado el mundo y nos
ha hecho mds conscientes so-
bre la importancia del autocui-
dado para preservar la salud y, con ello,
la vida misma. En este tercer afio de
pandemia, y con la amenaza de conta-
gio producida por la variante 6micron
—y las que puedan llegar a presentar-
se después—, es imperioso continuar
priorizando los cuidados en salud.
Desde marzo de 2020, mes en el
que se detectd el primer contagio en
el pais, se han registrado ya mds de
138 mil muertes en Colombia a causa
de esta pandemia. De ahf la impor-
tancia de continuar con medidas de
autocuidado tanto casa como en los
distintos espacios que se frecuenten.
Durante la coyuntura actual las
instituciones y los profesionales de sa-
lud han maximizado las medidas de
bioseguridad para la atencién de pa-
cientes y es momento de no bajar la
guardia y practicarse los exdmenes de
rutina y los procedimientos quirdrgi-
cos que se han pospuesto por temor al
contagio. También es oportuno utili-
zar y aprovechar todos los servicios y
avances en tecnologfa que se tienen a
disposicién en el 4mbito de la salud.
Es el caso de las plataformas de
telemedicina, las aplicaciones mdvi-

/

DURANTE LA COYUNTURA ACTUAL LAS
INSTITUCIONES Y LOS PROFESIONALES
DE SALUD HAN MAXIMIZADO LAS

MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD PARA

LAATENCION DE PACIENTES Y ES
MOMENTO DE NO BAJAR LA GUARDIA
Y PRACTICARSE LOS EXAMENES DE
RUTINA'Y LOS PROCEDIMIENTOS
QUIRURGICOS QUE SE POSPUSIERON
POR TEMOR AL CONTAGIO.

les, la inteligencia artificial y los asistentes virtua-
les, entre otras herramientas que estdn cambiando
la forma en que los pacientes se relacionan con sus
especialistas.

FORTALECIMIENTO DE
CANALES DE ATENCION
Nohora Benavidez, epidemidloga y coordinadora de
informacién del centro de pensamiento As{ Vamos
en Salud, sefala que a raiz de la pandemia las perso-
nas han comprendido la importancia del autocuida-
do no solo para prevenir el covid-19, sino también
para protegerse, evitando la propagacién de gripes,
resfriados o el contagio de virus y bacterias.

La especialista explica que con acciones sencillas
y que se han vuelto parte de nuestra vida como el
lavado de manos frecuente, el uso de gel antibacte-
rial, la ventilacién y desinfeccién de espacios, asi co-
mo llevar un estilo de vida saludable, que incluya el
ejercicio y una alimentacién adecuada, se promueve
el autocuidado en el pais.

Ademds de ello, en el marco de la pandemia
también se ha generado un avance importante en
materia de infraestructura de telecomunicaciones

RETOS EN SALUD

1. Gracias a la telemedicina existe la
oportunidad de que el personal médico
pueda brindar atencion a poblaciones en
donde no hay facil acceso; sin embargo,
el pais atin debe avanzar en mejorar la
cobertura de internet, especialmente en
las zonas méas remotas.

2. Con el retorno paulatino de la
normalidad, las personas optan por la
consulta presencial, ya que prefieren
una atencion mas personalizada,

razon por la cual, el regreso que se
esta dando de los pacientes a los
consultorios requiere que se sigan
fortaleciendo los protocolos de
bioseguridad y se consolide una mayor
conciencia entre los usuarios de los
servicios de salud, quienes deben
continuar con el autocuidado.

3. Con la pandemia muchas
enfermedades cronicas han quedado
sin atender, lo cual trae consigo una
mayor carga de enfermedades para el
sistema de salud.

4. Los confinamientos y el teletrabajo
han traido consigo el sedentarismo,

lo cual puede reflejarse en sobrepeso
y otras enfermedades. Aqui el reto no
es solo para el sistema de salud sino
para que todas las personas contintien
su trabajo en el logro de mejores
habitos de vida a través del deporte y
de la alimentacién saludable para asi
reducir riesgos.

v s
o —

Vs

www.axacolpatria.co | 11




/

TEMA CENTRAL

/

y conectividad digital en institucio-
nes prestadoras de servicios de salud
(IPS), lo que ha redundado en el for-
talecimiento de los canales de aten-
cién y acercado mds los servicios de
salud a los usuarios.

En este sentido, la telemedicina
se ha convertido en una herramien-
ta fundamental para la atencién de
las personas en el marco de la pande-
mia, evitando que haya gran nimero
de pacientes en los centros médicos y
protegiendo a su vez la salud de todos.

Catherine Viviana Moncayo Gé-
mez, directora nacional de centros
médicos de AXA COLPATRIA, se-
fiala al respecto que la entidad ha es-
tado muy comprometida con la im-
plementacién de protocolos de biose-
guridad en los espacios donde se pres-
tan los servicios en salud, y que viene
impulsando de manera categérica los
canales de atencién virtual.

Es asf como el dia anterior a una
cita médica presencial se llama al pa-
ciente para corroborar su estado de
salud y, asi mismo, en caso de que
presente sintomas que podrian aso-
ciarse con el COVID-19, y de acuer-
do con el motivo de su consulta, se le
brinda el servicio de teleconsulta.

De acuerdo con Moncayo, duran-
te la pandemia AXA COLPATRIA ha
trabajado en adecuaciones tecnoldgi-
cas que han permitido la mejora de
equipos para brindar al usuario la me-
jor atencién de forma presencial y vir-
tual. Destaca la profesional de la salud
que ya son muchos los usuarios que
han regresado a la consulta presencial
y que se sienten protegidos pues en-
cuentran en los centros médicos pro-
tocolos de bioseguridad en beneficio
del cuidado de su salud.

“El tapabocas es el elemento de
proteccién personal que nos evita
cualquier tipo de contaminacidn, asf
como el lavado de manos. En su con-
sultorio, el médico se lava las manos

12 | SALUD EN FAMILIA

LA SEGURIDAD Y LA
PROTECCION, UN
TRABAJO DE TODOS

Al asistir a Centros de Especialistas
Médicos AXA COLPATRIA tenga en
cuenta:

> Cuando reciba una llamada de
confirmacién de cita es importante
que permita la realizacion de la
encuesta para identificar si usted o
su acompanante tienen sintomas
de COVID-19, con el propdsito de
garantizar que las personas que
asistan a la consulta no presenten
la enfermedad.

Si su acompanante o usted
presentan sintomatologia
respiratoria, acate las
recomendaciones del Ministerio
de Salud y absténgase de salir de
casa. Puede acceder, en cambio, a
una cita médica virtual.
Preséntese a la cita médica con
tapabocas y Uselo correctamente
durante la permanencia en la
institucion.

Llegue al centro médico con solo
diez minutos antes de la hora
agendada, pues esto evitara
superar el aforo permitido en salas
de espera.

Al llegar al centro médico lave

sus manos o apliqueles alcohol
glicerinado, el cual estara
disponible a la entrada de las
instalaciones y en cada area.

Evite el contacto fisico, no salude a
ninguna persona de mano o beso y
mantenga el distanciamiento social
en salas de espera y en todas las
areas.

Solo se permitird un acompafante
para nifios menores de 17 anos,
adultos mayores de 70 afos y
pacientes con alguna condicién
especial o discapacidad. Los
usuarios entre 18 y 69 afos
deberan asistir solos.

En los centros médicos se

realizan procesos de limpieza y
desinfeccion constantes en el
suelo y las superficies.

/
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LAS APLICACIONES
MOVILES
PERSONALIZADAS
PERMITEN A LOS
PACIENTES HABLAR
VIRTUALMENTE

INSTANTANEOS,

con frecuencia y recomienda estos buenos hébitos a
sus pacientes”, destaca Moncayo.

También indica que con la pandemia se han for-
talecido los canales digitales y las aplicaciones de sa-
lud, que como la de AXA COLPATRIA, permiten
a los usuarios acceder desde su celular a distintos
servicios, entre los que se destacan consulta del di-
rectorio médico, solicitud de servicios de salud, no-
tificaciones y recordatorio de citas médicas y obten-
cién de resultados de laboratorio. Ademds de ello,
los usuarios de teleconsulta encuentran un platafor-
ma confiable y segura.

AVANCES EN TECNOLOGIA E
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

Toda crisis genera oportunidad y la pandemia no ha
sido la excepcidn, pues impulsé una mayor adop-
cién de précticas telemédicas debido a que los es-
pecialistas necesitaban atender a sus pacientes de
forma virtual.

Es asf como las barreras a la telemedicina se han
reducido ostensiblemente, gracias a que las nuevas
tecnologfas aceleran el acceso a la atencién mien-
tras protegen a los trabajadores de la salud y a la
comunidad.

También se estdn desarrollando aplicaciones
moviles personalizadas que permiten a los pacientes
hablar virtualmente con los médicos y otros profe-
sionales de la medicina para recibir diagndstico y
asesoramiento médico instantdneos.

DURANTE LA PANDEMIA, AXA COLPATRIA HATRABAJADO EN ADECUACIONES
TECNOLOGICAS QUE HAN PERMITIDO LA MEJORA DE EQUIPOS PARA BRINDAR
AL USUARIO LA MEJOR ATENCION DE FORMA PRESENCIAL Y VIRTUAL.

Gustavo Morales, expresidente de la Asocia-
cién Colombiana de Empresas de Medicina In-
tegral (ACEMI), sefiala que con el avance tecno-
légico que estd ddndose habrd un mayor impulso
a herramientas como los chatbots o asistentes vir-
tuales, con una comunicacién cada vez mds flui-
da y especializada en beneficio de los pacientes.
Agrega que viene presentdndose un gran desarro-
llo de la inteligencia artificial en beneficio del sec-
tor salud.

Por su parte, Ciro Garnica, director cientifico
de la clinica odontoldgica High Definition, sefiala
que la pandemia ha sido un escenario muy impor-
tante para la apropiacién de herramientas con las
que ya contaban algunas IPS y consultorios parti-
culares, a través de las cuales se brindan alternati-
vas a los profesionales de la salud para fortalecer el
servicio que prestan y a las que antes no se les daba
el uso adecuado.

Ademds de ello, el odontdlogo destaca el im-
pulso que se ha dado a la teleodontologfa, la cual
permite que pacientes de distintos lugares puedan
conectarse y acceder a un servicio confiable y con
tecnologfa de calidad, siendo esta una opcién que
comienza a tomar mayor fuerza. No obstante, esto
no significa que se le reste la importancia o se bus-
que reemplazar la atencién presencial.

Cabe resaltar que desde que inicié la emergen-
cia sanitaria en Colombia, las 10 EPS agremiadas
en ACEMI han prestado mds de 120,8 millones de
servicios a poblaciones vulnerables, con el objeto de
proteger su salud.

A través del plan Prioridad Mayor se han logra-
do crear mecanismos de atencién preferencial a ma-
yores de 70 afios, pacientes crénicos y madres ges-

grandes ciudades como Bogota.

medidas de prevencion y autocuidado.

tantes, que han impulsado la teleme-
dicina, logrando a febrero pasado mds
de 33,1 millones de teleconsultas.

PREVENCION ES

LA PRIORIDAD

La directora nacional de centros mé-
dicos de AXA COLPATRIA destaca
la importancia del chequeo médico
y, mds atn, darle un mayor espacio al
tema de prevencién de la enfermedad
con el acompanamiento del médico
segtin la edad y los factores de riesgo.

Al respecto, destaca el trabajo que
ha venido realizando la entidad en be-
neficio de sus colaboradores. Desde el
tltimo trimestre de 2021 se imple-
menta un programa de chequeo mé-
dico que les ha permitido conocer su
estado de salud y, con ello, contribuir
con la prevencién y deteccién tem-
prana de enfermedades.

De otra parte, Augusto Galdn Sar-
miento, cardidlogo y director del cen-
tro de pensamiento As{ Vamos en Sa-
lud, sefiala la relevancia de entender
que la salud es una responsabilidad
compartida entre las personas y el sis-
tema de salud.

“En gran medida la salud de cada
individuo depende de sus hébitos de
vida, de su genética y del medio am-
biente en el que vive”, agrega el espe-
cialista, siendo esencial que cada una
de las personas demos cada vez mds
una mayor importancia al tema de
prevenir la enfermedad.

NO HAY QUE BAJAR LA GUARDIA

Colombia ha logrado superar el cuarto pico de la pandemia gracias a acciones
como atender el llamado a la vacunacion, el uso del tapabocas y la incorporacion
de habitos como el lavado frecuente de manos.

De acuerdo con informacién del Ministerio de Salud, el pais cumplié un afio de
ejecucion del Plan Nacional de Vacunacién contra el COVID-19, reportando 78,1
millones de dosis aplicadas que lo llevaban a registrar al mes de febrero el 81 %
de la poblacién con al menos una dosis y mas del 65 % con esquemas completos.
Ante la disminucion de los contagios, el Gobierno nacional tomé la decision de
eliminar el uso del tapabocas en espacios abiertos en municipios donde haya

mds del 70% de coberturas de esquemas completos de vacunacion, que incluye a

Como lo expresd el ministro de Salud, Fernando Ruiz Gdmez, si bien este es un
premio al esfuerzo de los colombianos por su disciplina en el uso del tapabocas,
mantener la medida dependera del avance de la enfermedad, por lo cual recordd la
necesidad de continuar con la vacunacién contra el COVID-19 en el pais y con las

LA CIENCIA NO SE
DETIENE

La pandemia del nuevo coronavirus
es el primer desafio que ha provocado
una reaccion en la ciencia a nivel
global, seglin lo establece el Banco
Interamericano de Desarrollo (BID) en
el documento Respuestas al COVID-19
desde la ciencia, la innovacion y el
desarrollo productivo. La entidad
indica que esta crisis llegd en un
momento en el que el sistema
cientifico es mucho mas sofisticado

y rdpido que en el pasado. “Internet,
la creciente cultura de ciencia abierta
y la convergencia de las tecnologias
digitales y la biotecnologia han
transformado el panorama de la
investigacion”, puntualiza la entidad.

Los principales avances se han

presentado en:

» Ciencia abierta e intercambio de
datos. Los repositorios en linea
hacen que los estudios estén
disponibles meses antes que en las
revistas cientificas.

» Bioinformatica. Fruto de la
convergencia de la biologia con la
informatica, introduce los avances
de la inteligencia artificial en
herramientas esenciales para las
estrategias cientificas.

» Equipos multidisciplinarios.
Combinan investigadores con
habilidades diversas como biologia,
gendmica, virologia, epidemiologia,
bioquimica, matematicas, estadistica,
fisica, informatica, entre otros.
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a salud mental es el bienestar
biopsicosocial que les permite a
las personas funcionar, pensar,
. actuar y llevar a cabo los proyec-
J tos y planes de vida, asf como interac-
tuar con otros. Por eso es importante
conservarla en todas las etapas de la vida.
Cuando no se tiene salud mental, se
afectan la capacidad para manejar el estrés,
tener buenas relaciones, trabajar y cumplir las
metas propuestas. Ademds, la persona puede lle-
= gar a enfermarse fisicamente. Estas expli-
@ ) caciones de la psiquiatra y consultora in-
dependiente Vicky Pérez dan cuenta de lo
importante que es prestarle atencién a la
salud mental y para ello existen hdbitos
y rutinas de la vida diaria que nos ayu-
dan a mantenernos bien, especialmente
en la actual coyuntura de pandemia,
cuando el desgaste fisico y mental de
las personas viene en aumento.

PARA MAYOR INFORMACION SOBRE
ORIENTACION EN SALUD MENTAL, EL
GOBIERNO HA DISPUESTO LA LINEA 192
DEATENCION QUE PUEDE MARCARSE
DESDE EL CELULAR.

Salud mental, pilar

bienestar

LA SALUD MENTAL ES LA BASE SOBRE LA
QUE SE CONSTRUYE NUESTRO BIENESTAR
FISICO Y EMOCIONAL. EXPERTOS EXPLICAN

COMO PROTEGERLA Y BRINDAN CONSEJOS DE
AUTOCUIDADO PARA EVITAR LOS RIESGOS DE

SUFRIR ANSIEDAD O DEPRESION.

Hernando Santamarfa, médico psi-
quiatra y profesor de la Pontificia Uni-
versidad Javeriana, indica que la salud
mental se presenta como uno de los
grandes retos en este tiempo. “El des-
gaste fisico y mental de las personas
y los desenlaces fatales son temas que
hoy juegan un papel fundamental en
los sistemas de salud”, explicé el espe-
clalista durante su participacién en el
programa Prevencién y Accién del Mi-
nisterio de Salud y Proteccién Social.

Agregé que en esta coyuntura de-
be tenerse especial cuidado “con al-
giin miembro de nuestro circulo fa-

miliar o de amigos que cambian su
comportamiento y tratan de estar
aislados, que desmejoran sus hdbi-
tos alimenticios y que son
: mds conocidos co-

mo personas que padecen sintomas

menores de salud mental”.

Las siguientes son algunas de las
pautas recomendadas por la psiquia-
tra Pérez y por el psicélogo Pablo
Vdsquez, adscrito a AXA COLPA-
TRIA, que contribuyen a encontrar
el equilibrio entre mente y cuerpo.

* Ejercicio fisico: genera en el cere-
bro sustancias quimicas que produ-
cen bienestar, lo cual alegra la vida
y ayuda a regular las emociones.

* Buena alimentacién: la alimenta-
cién balanceada genera bienestar,
la reduccién de azdcar disminuye

ENTRE LAS RECOMENDACIONES DE LOS EXPERTOS SE ENCUENTRAN APRENDER
A GESTIONARY A IDENTIFICAR LOS PENSAMIENTOS IRRACIONALES Y NEGATIVOS Y
CAMBIARLOS POR PENSAMIENTOS RACIONALES Y POSITIVOS.

la ansiedad y quienes desean seguir
una dieta restrictiva deben hacerlo
con la ayuda de un profesional, por-
que a ciertas personas estos cambios
les afectan su salud mental.

PAUTAS PARA EVITAR LA ANSIEDAD

La ansiedad aparece por el nivel de desconcierto frente
al futuro inmediato o a largo plazo. Para reducir el
riesgo de que interfiera en la vida diaria, los expertos
recomiendan:

» Aprender a gestionar y a identificar los pensamientos
irracionales y negativos y cambiarlos por
pensamientos racionales y positivos.

Salir de la desorganizacion, desarrollar disciplina

y constancia, lo cual favorecera la firmeza de las
decisiones.

Aprender a solucionar conflictos y problemas.
Entrenar el pensamiento en el aqui y el ahora con
ejercicios de meditacion o de respiracion.

Escribir las emociones que generar malestar para
poderlas entender o hablarlas con alguien que sepa
escuchar.

Evitar el exceso de café y de alcohol.

LINEAS DE ORIENTACION

Estas son las lineas de apoyo en salud mental que
ofrecen la Secretaria de Salud de Bogota y las distintas
alcaldias en el pais. Para mayor informacion sobre
orientacion en salud mental, el gobierno ha dispuesto
la linea de atencién para celular 192. También puede
consultarse el enlace: https://coronaviruscolombia.gov.
co/Covid19/aislamiento-saludable/lineas-de-atencion.
html#lineasSaludMental

-

-

~

-

-

> Linea 106: escuchan a la persona que lo necesita,
brindan cuidado en salud mental y apoyo psicoldgico
a ninos, adolescentes y adultos. Atienden a personas
en caso de tener ideas suicidas y en cualquier
situacién emocional en la que necesiten ser escuchadas.
Linea purpura 01 8000 112 137: Funciona las

24 horas, todos los dias del afo y es atendida por
un equipo de psicélogas, trabajadoras sociales,
abogadas y enfermeras para las mujeres en caso de
violencia intrafamiliar, problemas que se presenten
€en su entorno o que atenten contra su bienestar
emocional: WhatsApp: 3007551846. Correo
electrénico: Ipurpura@sdmujer.gov.co

Linea calma 01 8000 423 614: dirigida a los
hombres mayores de 18 afios en la que pueden

ser escuchados y reciben asesoria para manejar
situaciones emocionales de cualquier indole.

Linea diversa 310 864 4214: es la primera linea
dirigida a la atencion y asesoria psicosocial para

la poblacién LGBTI, sus familias, y para conformar
redes de apoyo.

Linea 123: en caso de una emergencia en salud o
salud mental.

AXA COLPATRIA cuenta con orientacion psicoldgica
telefonica ilimitada que puede solicitarse a través del
#247 o en Bogota al 423 5750 y en el resto del pais
01 8000 515 750.

~

~

~

-

~

En el link https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/
SMental/Paginas/suicidio.aspx esta el listado de las
lineas de atencién para prevenir el suicidio en las
distintas regiones del pais.

Varias EPS cuentan con una linea de atencion en salud
mental; puede llamarse a la EPS a la que la persona
se encuentre afiliada y preguntarse por este servicio.

/

EXISTEN HABITOS Y RUTINAS DE LA VIDA DIARIA QUE AYUDAN A

MANTENER NUESTRO EQUILIBRIO, ESPECIALMENTE EN LA COYUNTURA
ACTUAL DE PANDEMIA, CUANDO EL DESGASTE FISICO Y MENTAL VIENE
EN AUMENTO.

¢ Dormir bien: durante el suefo el

Cuerpo se repara, por €so, es im-
portante que las personas duerman
bien de noche, entre 7 u 8 horas, y
que sientan que descansan.

Tener espacios de disfrute que
generen bienestar: para cada per-
sona son distintos; algunos dis-
frutan pintando, otros bailando,
leyendo o cocinando. Lo impor-
tante es que cada persona descubra
qué le gusta y busque espacios para
practicarlo.

Evitar las sustancias que generan
cambios quimicos en el cerebro
como el alcohol, la marihuana, el
éxtasis, la cocaina, etc.

Cuidar el didlogo interno: hablar-
se a s mismo con amor, con respe-
to, no con palabras de culpa, de re-
proche o de juicio permanente.
Tener amigos: la comunicacién
con los otros, las buenas relacio-

nes, los encuentros personales y te-

ner con quién hablar siempre son
aspectos importantes para tener
una buena salud fisica y mental.
Estar activo: es clave realizar algu-
na actividad en la que la persona
sienta que hace algo dtil, que les
aporta a otros y al mundo.
Potenciar habilidades de auto-
control: aprender a distinguir las
emociones y sentimientos y a ex-
presarlos.

Crecer en asertividad: expresar
sentimientos y opiniones de forma
honesta, defendiendo los intereses y
derechos propios y los de los demis.
Aprender a poner limites: no car-
gar con mds responsabilidades de
las que se pueden asumir.

Pedir ayuda profesional si se re-
quiere: la ayuda en este punto de-
be dejar de ser un tema tabu pues
todos sabemos que la pandemia ha
dejado secuelas en algtin aspecto
de nuestra vida.
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Probioticos,

func}amentales en
la alimentacion

a Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) establece que
los probidticos son microor-
ganismos vivos que cuando
se administran en cantidades adecua-
das aportan innumerables beneficios
a la salud. De acuerdo con el boletin
técnico que publican la Superinten-
dencia de Industria y Comercio y la
Universidad Javeriana acerca de las
funciones de los probidticos, estos re-
sisten el ambiente 4cido del estéma-
go, colonizan el lumen intestinal y
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EL CONSUMO DE PROBIOTICOS A TRAVES DE
ALIMENTOS NATURALES O SUPLEMENTOS FACILITA
LA DIGESTION Y ABSORCION DE NUTRIENTES Y
FORTALECE EL SISTEMA INMUNE.

forman una comunidad al interactuar simbidtica-
mente con otros microorganismos que habitan el
intestino; ademds, mantienen un equilibrio para
que la absorcién de los nutrientes consumidos se
mantenga.

Marcela Cortés Morelos, nutricionista clinica
perteneciente a la red de especialistas de AXA COL-
/ PATRIA, indica que nuestro cuerpo estd

terias que se encuentran en la piel, el
intestino y la boca, las cuales mantie-
nen una estrecha relacién con el cam-
bio del microbioma o flora intestinal.
En este sentido, un aporte de probidti-
cos ayuda a mantener una buena salud
intestinal, as{ como a prevenir el des-
equilibrio en el microbioma'y, por tan-
to, numerosas patologfas.

BIFIDO
BACTERIUM

LACTO

Son innumerables las ventajas de

incluir probidticos en la dieta diaria. 2.

Entre las principales se destacan:
¢ Incrementan la resistencia a infec-

ciones en el intestino. 3.

* Combaten el estrefiimiento y la

diarrea. 4.

¢ Incrementan del valor nutricional
de vitaminas y minerales.

irritable.

* Mantienen la integridad de la mu-
cosa intestinal.

e Aumentan la absorcién de nu-

* Contribuyen a digerir la lactosa,
especialmente en personas con in-

tién a nivel intestinal.
PRESENTES EN

Los alimentos fermentados cuentan
con microorganismos saludables para
el cuerpo que una vez ingeridos per-
manecen activos en el intestino bene-
ficiando la salud. Por esta razén, una
dieta equilibrada que contenga este
tipo de alimentos y los que proven-
gan de cultivos biolégicos favorecerd

nos de estos alimentos son:

e

.’ .
oy

mentada que se realiza a par-
tir del té negro o té verde

' con azicar. Es la bebida

BACILLUS

e Alivian el sindrome del intestino 5.

trientes. 6.

tolerancia, promoviendo la diges- 7.

ALIMENTOS NATURALES 8.

STREPTOCOCCUS
THERMOPHILUS
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probidtica con mds diversidad bacteriana.

Kefir: producto ldcteo similar al yogur liquido
fermentado a través de la accién de un con-
junto de levaduras y bacterias.

Yogur: es una buena fuente de probiéticos, siem-
pre y cuando sea entero y sin azticar.

Chucrut: es una preparacién culinaria que se
elabora a través de la fermentacién de las hojas
frescas del repollo o de la col.

Masa madre o levadura natural: es un cultivo vi-
vo compuesto por levaduras y bacterias que se
producen a través de la fermentacién de cereales
como el trigo, y de los microorganismos que se
encuentran en el ambiente.

Queso: no es solo una buena fuente de calcio,
sino que es rico en probidticos (mozzarella, che-
ddar, gouda y cottage).

Los pepinillos sin vinagre son una buena fuente
de probiéticos. La mezcla de agua y sal en la que
se elaboran favorece el desarrollo de bacterias be-
neficiosas.

Chocolate negro: ademds de poseer propiedades
antioxidantes y ayudar al flujo sanguineo contie-
ne probidticos.

PROBIOTICOS EN SUPLEMENTOS
Es importante reconocer que los probidticos se ca-
racterizan por pertenecer a un género, una especie
y una cepa especifica (por ejemplo, Lactobacillus
rhamnosus GG). De esa manera tienen propiedades
la microbiota o flora intestinal. Algu—’T‘beiﬁiios especificos, aunque cada uno tiene sus
propiasicaracteristicas y ventajas para la salud. Para
1. Kombucha: es una bebida fer- elegirel a}‘decuado, es fundamental revisar en su eti-
queta el tipo de cepa que contenga:

LACTO
Ccoccus

/

PROPIONI
BACTERIUM

* Bifidobacterium lactis: esta cepa
ayuda a modular algunos aspec-
tos del sistema inmune en adultos
y restaura la flora intestinal en los
nifios, alivia y disminuye flatulen-
clas, diarrea y estrefiimiento.

*  Lactobacillus acidophilus: mantiene
y restaura la salud de la microflo-
ra en el sistema digestivo, asf como
de la flora vaginal y da soporte al
sistema inmune.

* Lactobacillus reuteri: presente en la
leche materna, esta cepa protege
de infecciones mediante el sistema
inmune.

Lactobacillus rhamnosus: disminu-
ye la incidencia de infecciones gas-
trointestinales, respiratorias y tam-
bién la diarrea asociada al consu-
mo de antibioticos.

» Lactobacillus plantarum: tiene un
efecto inmunoestimulador que

ayuda a prevenir infecciones.

/

UN APORTE DE PROBIOTICOS
AYUDA A MANTENER UNA BUENA
SALUD INTESTINAL, ASI COMO

A PREVENIR EL DESEQUILIBRIO
EN LA FLORA INTESTINAL
Y, POR TANTO, NUMEROSAS
PATOLOGIAS.

constituido por un gran nimero de bac-
LOS PROBIOTICOS SON MICROORGANISMOS VIVOS QUE INGERIDOS EN LAS
CANTIDADES ADECUADAS EJERCEN EFECTOS BENEFICIOSOS EN LA SALUD, MAS
ALLA DE LOS INHERENTES A LA NUTRICION BASICA.
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= ACTIVIDAD FiSICA
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Se hace camino

al andar

REALIZAR ACTIVIDADES QUE PERMITAN EL CONTACTO CON LA NATURALEZA

TRAE A NUESTRO CUERPO BIENESTAR GENERAL Y PERMITE DISMINUIR EL ESTRES

/

CAMINAR, SUBIR COLINAS 0
ESCALAR BRINDAN UN BUEN
ENTRENAMIENTO AL CUERPO
Y PERMITEN AUMENTAR LA
FUERZA'Y LA AGILIDAD.

Y LA ANSIEDAD. CAMINATAS CORTAS O LARGAS POR SENDEROS Y MON TANAS
CONLLEVAN GRANDES BENEFICIOS PARA LA SALUD FISICAY MENTAL.

ientras el uso de las pantallas viene en
aumento, el tiempo vivido en espacios
naturales disminuye, lo que va en detri-

mento de nuestros bienestar. Segtin in-
vestigaciones realizadas por la Universidad de Min-
nesota, los entornos pueden aumentar o reducir el
estrés, lo que significa que lo que una persona estd
viendo, escuchando y experimentando en cualquier
momento afecta no solo su estado de 4nimo, sino
también el funcionamiento de sus sistemas nervio-
so, endocrino e inmunoldgico.

Estar presentes en un espacio natural reduce la
ira, el miedo, el estrés y aumenta los sentimientos
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placenteros. La exposicién a la natu-
raleza no solo mejora el estado de 4ni-
mo, sino que contribuye al bienestar
fisico al reducir la presién arterial, el
ritmo cardiaco, la tensién muscular y
la produccién de hormonas del estrés.

EL PODER DE LAS
CAMINATAS

El ser humano estd concebido para
el movimiento y las investigaciones
indican que muchos de nuestros 6r-
ganos y sistemas se regulan y ajustan

sus funciones bajo ambientes de ac-
tividad; es por esto que en ocasiones
volverse mds activo mejora comporta-
mientos metabdlicos, gastrointestina-
les o endocrinos que se encontraban
desajustados, como lo segura Gusta-
vo Tovar, médico especialista en el de-
porte de AXA COLPATRIA.
Caminar es uno de los mejores en-
trenamientos para la salud del cora-
z6n en todas las edades y para todo
tipo de personas, incluyendo aquellas
con problemas y condiciones del co-

razén. Realizar este tipo de actividad fisica a través

del senderismo (hiking) y del montafiismo (trek-

king) en espacios al aire libre no solo incentiva el
contacto con la naturaleza, sino también contribu-
ye a mejorar nuestro estado de salud.

Pero, ;cudl es la diferencia?

* Cuando se habla de hiking se hace referencia a ca-
minatas de corta duracién por sendas o caminos
de montafia debidamente sefializados que inician
y terminan regularmente en el mismo lugar.

* El trekking, por su parte, consiste en caminatas
largas (dfas, semanas, etc.) por terrenos monta-
flosos y sin sefializacién, y por ello es una pricti-
ca un poco mds exigente y desafiante.

De acuerdo con el doctor Tovar, entre los benefi-
cios de estas dos actividades se destacan:

* Mejoran la condicién fisica: caminar, subir co-
linas o escalar brindan un buen entrenamiento al
cuerpo y permiten aumentar la fuerza y la agilidad.

* Proporcionan bienestar al corazén: realizar es-
te tipo de actividades aumenta la fuerza cardio-
vascular debido a que el corazén bombea con
mds fuerza para mantener los niveles de ejercita-
cién. Esto minimiza la probabilidad de un acci-
dente cerebrovascular.

* Reducen la obesidad: las caminatas cortas o lar-
gas ayudan a mantener un peso saludable.

* Disminuyen la ansiedad: caminar, sea cual sea
el ritmo, libera adrenalina, segrega endorfina y
reduce la tensién y la ansiedad.

* Mejoran la salud mental: los recorridos al aire
libre reducen el estrés, la ansiedad y la depresion,
y brindan una mayor sensacién de satisfaccién.

* Ayudan a socializar: a través de este tipo de ca-
minatas se puede conocer gente nueva, y con
ello, compartir experiencias.

LO QUE NECESITA PARA DISFRUTAR

DE UNA BUENA CAMINATA

* Escoger el calzado adecuado. Para evitar un pro-
blema en los pies es fundamental elegir un buen
calzado para caminatas cortas o largas, con car-
gas pesadas o por terrenos limpios. Las botas
ofrecen un mejor apoyo.

e Mapa y brijula o GPS. Estas herramientas le
permitirdn conocer su ubicacién, y con ello, los
posibles sitios en los que puede acampar, encon-
trar agua o simplemente orientarse.

e Agua y alimentacién. Sin suficiente agua los
musculos y érganos del cuerpo no funcionan co-

rrectamente. Consumir poca agua
aumenta el riesgo de hipotermia.
Los snacks le proporcionardn una
ingesta calérica para mantener la
energfa necesaria.

Ropa adecuada. Es fundamental
usar ropa cémoda, ademds de con-
tar con prendas que se puedan qui-
tar a medida que avance el calor o,
por el contrario, si llueve, contar
con chaqueta impermeable. En lo
posible, evitar la ropa de algodén
porque mantiene la humedad cer-
ca de la piel. Igualmente, es funda-
mental incluir protector solar, ga-
fas de sol y repelente.

Botiquin de primeros auxilios. Lle-
var a la mano antisépticos, analgé-
sicos, vendajes adhesivos de distin-
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tos tamafos, gasa estéril, gel desin-
fectante a base de alcohol, etc.

e Mochila/maleta. Elegir la que mds
se adapte al cuerpo y cuyo tamafio
permita no excederse en el peso. Es
preferible optar por una que tenga
bolsillos de distintos tamafios.

e Saco de dormir. Cuanto mids lige-
ro, mejor.

* Linterna. Es fundamental para ca-
minatas que puedan realizarse en
horas de la noche.

* Bastones. Los palos para caminar
protegen las rodillas, facilitan el as-
censo en las caminatas de montafia
y brindan mayor estabilidad en te-
rrenos dificiles.
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NINOS Y JOVENES

Qué hacer cuando
nuestra

CUANDO UN AMIGO DE CUATRO PATAS SE VA, SU AUSENCIA CAUSA MUCHO
DOLOR, ESPECIALMENTE EN LOS NINOS, QUIENES VEN EN SU MASCOTA A UN
AMIGO INSEPARABLE. APOYAR A LOS PEQUENOS EN ESTE PROCESO LES AYUDA
A SUPERAR LA PERDIDA Y A ENFRENTAR EL DUELO DESDE LA INFANCIA.

a llegada de una mascota al ho-
gar produce alegrfa, ya que se
convierte en un miembro m4s
de la familia y su incondiciona-
lidad hace que dfa a dfa crezca el amor
por ella. No obstante, su pérdida pue-
de llegar a ser tan fuerte como si la que
parte fuera una persona que amamos.
De acuerdo con Maria Bedo-
ya, psicéloga clinica adscrita a AXA
COLPATRIA, la muerte de un ani-
mal de compaiifa es dolorosa para la
familia y afecta a los nifios, a quienes
se les debe brindar acompafamiento,
atn mds cuando para ellos esta viven-
cia puede llegar a ser su primera ex-
periencia relacionada con la muerte.
La ausencia de un animal de com-
pafifa trae interrogantes, como por
ejemplo, si se hizo lo necesario o si se
hubiera podido evitar su muerte, lo
cual hace parte del duelo, es decir, de
ese proceso de adaptacién emocional
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ante una pérdida, en donde los padres son muy im-
portantes para brindar consuelo a los pequefios.

Cada nifio, segun su edad, reaccionard de una
forma diferente. Sefiala la psicéloga Bedoya que
en este proceso los adultos también deben darse la
oportunidad de compartir su duelo con los peque-
fios, llorar y sonreir con ellos, recordando los mejo-
res momentos con la mascota.

“Hay que dejar que los nifios expresen sus emo-
ciones, que hablen de su amigo de cuatro patas
cuantas veces lo requieran. Para los nifios es mds
fécil decir lo que sienten cuando su entorno se los
permite”, dice la especialista.

UN PROCESO NATURAL

El médico veterinario Guillermo Forero, gerente
del Centro Clinico Veterinario Dingo, manifiesta
que es importante que los nifios, a través de sus pa-
dres, puedan conocer que la muerte es un proceso
natural como vivir, que todos los seres tenemos un
ciclo, que la vida es muy valiosa y por ello hay que
disfrutarla con amor y respeto hacia el otro, en este
caso, hacia el animal.

“Al nifio hay que involucrarlo en el cuidado de la
mascota y atin mds cuando esta presenta problemas
de salud. Hay que explicarle la situacién, segin su
edad, para que cuando falte su fiel amigo pueda en-
frentar mejor su duelo”, indica Forero.

De otra parte, en el mercado toman fuerza op-
ciones que contribuyen en el proceso de despedida
a estos amigos de cuatro patas, en los que las fami-
lias buscan acompafiamiento para aliviar el dolor

del adiés.

Johanna Estrada, gerente de ope-
raciones de Capillas de la Fe- Coor-
serpark, sefiala que con los afios, la
muerte de un animal de compafifa ha
adquirido mayor significado, al pun-
to que hoy las familias disponen de
planes exequiales que cubren también
a las mascotas, las que —al igual que
los humanos— pueden tener hasta una
velacién si sus amos asf lo disponen.

“Hoy las familias pueden acceder a
espacios acondicionados para dar ese
ultimo adiés a las mascotas a través
de empresas especializadas en la pres-
tacién de servicios exequiales y funera-
rios. Pueden despedir a su amigo fiel
con musica, arreglos florales y también
con una ceremonia antes de su crema-
cién”, dice Estrada, quien resalta la im-
portancia de adquirir un plan exequial
para las mascotas, pues la muerte es in-
evitable y cuando se presenta es mejor
contar con este servicio.

Los planes exequiales varfan segin la
empresa, destacdndose también como
parte de su labor, el acompafiamiento a
través de espacios complementarios de
apoyo espiritual y psicoldgico, segtin las
necesidades de las familias.

BOSQUE CENIZARIOS

Los tiempos han cambiado y la despe-
dida que se da a estos seres cobra hoy
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Debe evitarse el empleo de
frases o palabras que le resten
la importancia que le quiere
dar el nifio a su mascota.
Cuando la mascota -debido a
su estado de salud- requiere
de muerte asistida, es relevante
que los padres permitan que
el pequerio se despida de ella
antes del procedimiento. Aqui
los adultos deben explicarle
que su mascota necesita
descansar y que partird a otro
lugar en donde ya no sentira
mas dolor.

Es clave generar espacios para
el didlogo con el pequefio

y recordar en familia los
momentos de alegria y las
anécdotas mas destacadas.
Los nifios suelen compartir en
el jardin infantil o en el colegio
sus vivencias, de ahi que sea
fundamental hablar con los
docentes a cargo de su grupo
para que se les brinde apoyo.

Realizar actividades con el nifio,

como la elaboracién de cartas
o0 dibujos para su mascota,

le permitirdn expresar lo que
siente, 10 que quisiera contarle
y como despedirse de ella.

Se recomienda no adquirir otra
mascota de inmediato. Hay que
darle un espacio al pequeno
para que viva su duelo y luego
pueda brindarle mucho amor

a otro ser. Ninguna mascota
reemplaza a otra, cada una
tiene su identidad.

s
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mayor importancia, tanto que existen
lugares adaptados para dejar sus ceni-
zas. Para citar un ejemplo, Capillas de
la Fe dispone de un bosque cenizario
ubicado a las afueras de Bogot4, lugar
al que las familias pueden llevar las
cenizas de su mascota, las cuales son
usadas como abono para dar vida a
un nuevo 4rbol que siembran los mis-
mos familiares en su memoria. “Esta
accién ayuda a nifios y adultos en su
proceso de duelo, ya que siembran vi-
da y honran la memoria de su amigo
de cuatro patas’, dice Estrada.

Es necesario comprender que, asf
como cada humano tiene una perso-
nalidad, cada mascota tiene una iden-
tidad y que la experiencia vivida con
este ser especial queda en el corazén
de cada uno de los que compartieron
con ella.

’
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No sea esclavo

de su celular

AUNQUE NO SE CATALOGA AUN COMO UNA PATOLOGIA O UN TRASTORNO
DEL COMPORTAMIENTO, LA NOMOFOBIA SURGE COMO CONSECUENCIA
DEL USO DESMEDIDO DEL CELULARY CONDUCE AL AISLAMIENTO SOCIAL.

avier Bosh Fossi es un comunicador social y
catedrdtico en Ciencias Humanas que nunca
ha tenido un celular y menos un smartpho-
ne. El forma parte de un reducido niimero de
personas que van en contravia de una de las adic-
ciones contempordneas: la nomofobia, que signifi-
ca “no-mobile-phone phobia” o, lo que es lo mismo,
la dependencia al teléfono mévil llevada al extremo.
Mientras Javier no usa celular, los que sf lo tiene
llegan a mirar el mdvil hasta 150 veces en un difa.
Segtin el Estudio de consumo mévil Colombia 2020,
realizado por la firma Deloitte, “los teléfonos inteli-
gentes se han vuelto altamente invasivos en nuestra
vida personal, social y laboral”. El 81% de los en-
cuestados considera que usa demasiado el teléfono.
El informe de Deloitte sefiala que aunque los en-
cuestados mostraron ser muy conscientes “de que el
uso del teléfono inteligente estd consumiendo mds
de nuestro tiempo y nuestra atencién de lo que de-
berfa ser, son muy pocos los que estdn tomando ac-
ciones efectivas para controlar esta situacién”.
La investigacién establece que un 30% de las acti-
vidades sociales son interrumpidas por el uso del telé-
fono inteligente y muestra que Colombia (81%) estd
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por encima de México (76%) y Argen-
tina (72%) en la percepcién del ‘uso ex-
cesivo’ del celular.

Una de las razones de este incre-
mento se origina en la pandemia oca-
sionada por COVID-19, que obligé
a que las personas interactuaran mds a
través de diferentes dispositivos digi-
tales y redes sociales. Segtn el Digital
2021 Global Overview Report, publi-
cado por la agencia We are Social y
la plataforma Hootsuite, el nimero
de dispositivos méviles conectados en
Colombia subié a 60,83 millones en
2021. De ese total, cerca de 76,4% se
encuentra activo en redes sociales co-
mo Tik Tok, Facebook, Instagram y
YouTube.

De acuerdo con el reporte, los
usuarios que se conectaron por re-
des sociales tuvieron un aumento de
11,4%, con un total de cuatro millo-
nes de perfiles nuevos, mientras que
el tiempo que pasaron en internet su-

A

A PESAR DE QUE EL
TELEFONO INTELIGENTE
ESTA CONSUMIENDO
CADA VEZ MAS NUESTRO
TIEMPO Y ATENCION,
SON MUY POCAS

LAS PERSONAS QUE
ESTAN TOMANDO
ACCIONES EFECTIVAS
PARA CONTROLAR ESTA
SITUACION.

perd las 10 horas, lo que significd ca-
si una hora de incremento del tiempo
gastado frente al periodo 2019-2020.

ADICCION QUE GENERA
DESCONTROL
Para el experto en tecnologfa y comu-
nicacién, Victor Solano Franco, “la
tentacion de vivir pegados al celular es
muy grande, debido a que no solo se
dispone de un dispositivo para hacer y
recibir llamadas, sino de todo un cen-
tro de experiencias que incluye relacio-
namiento con los seres queridos, tran-
sacciones financieras, almacenamiento
de datos, cdmara fotogrdfica y de vi-
deo, consola de videojuegos, mapas,
cuadernos, hojas de cdlculo, brijula y
agenda de citas, entre otras aplicacio-
nes, tanto para uso personal como la-
boral y para el entretenimiento”.
Solano advierte que “si bien se les
ha adjudicado a los jévenes el mayor
porcentaje de tiempo frente al celular,

no es un fenémeno exclusivo de ellos.
Adultos mayores también pueden ex-
perimentar casos de ludopatia digital,
por ejemplo”.

Desde la psicologfa, la esclavicud
al celular o nomofobia se considera
como una adiccién que genera des-
control. Asf lo percibe Miguel Sabo-
gal Garcfa, médico psiquiatra y pre-
sidente de la Asociacién Colombiana
de Salud Mental. “En la actualidad
han surgido las llamadas dependen-
clas psicolégicas, no quimicas o sin
sustancias, entre las que se destacan la
ludopatia, la adiccién a las compras,
al trabajo, al sexo, al ejercicio fisico y
a las tecnologfas, que empiezan a ser
preocupacién para la salud publica
por los problemas que ocasionan en la
esfera psicosocial de los sujetos afecta-
dos”, precisa el psiquiatra.

Sabogal explica que “el ser huma-
no busca siempre estimular su ce-
rebro” y el teléfono proporciona esa
estimulacién constante que genera
placer (los videos, la musica, la comu-
nicacién), y asf nace la adiccién. Le
preocupa el dafio generado a los nifios
y jévenes, porque el cerebro se desa-
rrolla hasta los 21 afios. “Si se hacen
adictos al celular no desarrollan habi-
lidades motoras, de coordinacién, ha-
bilidades sociales, orientacién visoes-
pacial y memoria de trabajo. También
se causa dafio visual”.

¢QUE HACER?

En etapas tempranas el autocontrol,
con ayuda de circulos cercanos, es
una de las salidas para frenar la escla-
vitud al celular, aunque entre los mds
adictos es importante acudir al médi-
co psiquiatra. Para Solano, parte de la
solucién es la educacién en el mane-
jo del celular “y la principal recomen-
dacidn es tener un uso equilibrado de
los diferentes dispositivos para que no
pase a la dimensién del abuso y por
ello se descuiden las relaciones y ex-
periencias que tenemos en el mundo
analdgico. Es indispensable que exista
una conversacién y unas reglas claras
de uso entre los jévenes, los padres de

Entre los sintomas mas comunes que
genera la nomofobia se destacan:

Palpitaciones

Sensacion de ahogo

Angustia

Desesperacion

Alteracion del suefio

Revisién del teléfono innumerables
veces

Malas relaciones interpersonales

Falta de atencién a lo que ocurre
alrededor

familia y los educadores. Pero tam-
bién entre los empleadores y los cola-
boradores de una empresa”.

El psiquiatra Sabogal recomienda,
a su turno, fijar horarios para desco-
nectarse, y si esta opcién no funciona,
se debe buscar asesorfa de psicélogos
y psiquiatras para que ayuden al ‘tec-
noadicto’ a manejar la ansiedad que
lo lleva a la compulsién de estar ob-
servando todo el tiempo lo que pasa
en su celular.

Dentro de las salidas que los mis-
mos esclavos del celular han intenta-
do se encuentran apagar el sonido del
aparato, poner la opcién ‘no molestar’
o modo avién, apagar las notificacio-
nes o la conectividad de los datos y li-
mitar el uso de las aplicaciones. Tam-
bién, segun expresaron en la encuesta
de Deloitte, han guardado el celular

/

o se lo han entregado a otra persona para evitar la
tentacion.

Otras recomendaciones son destinar un tiempo
especifico (30 a 60 minutos) para revisar el correo y
no hacerlo mds durante el dfa, planificar el tiempo
que va a destinarse a redes sociales y apartar de la
vista el teléfono mientras se trabaja para asi no caer
en la tentacién de revisarlo. No usar el teléfono co-
mo despertador es otro #p, asi como poner la pan-
talla en gris y no llevar el celular a la mesa.

Y aunque no existe un tiempo ideal de uso, el
manejo normal de esta herramienta es relativo: “la
frecuencia es esa medida subjetiva en la cual hace-
mos lo indispensable, lo disfrutamos y, sin embar-
go, no perdemos el contacto con el mundo fisico”,
sefiala Solano.

El psicdlogo estadounidense Jean M. Twenge,
catedrdtico de la Universidad de San Diego (Cali-
fornia), adelant$ un estudio para conocer los efec-
tos de la tecnologifa en la sociedad contempordnea
y recomienda que las personas “traten de no pasar
mds de dos horas al dfa en medios digitales e inten-
ten aumentar la cantidad de tiempo viendo a sus
amigos cara a cara y haciendo ejercicio; dos activi-
dades relacionadas de manera directa con una ma-
yor felicidad”.

Javier Bosh, el catedrdtico que no usa celular, con-
sidera que “estamos en una cultura de la sobreinfor-
macién” y aboga por la comunicacién presencial.

Reconocer la adiccién es un gran paso, sefialan
los psicélogos. Sin embargo, es tarea de todos velar
por el buen uso de los smartphones, y con mayor ra-
z6n cuando crece dfa a dfa el acceso a internet y a
los dispositivos méviles.
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El cerebro también

debe ejercitarse

acer crucigramas y sopas de letras, armar

rompecabezas o jugar ajedrez no sélo se

consideran actividades de esparcimiento,

sino que forman parte de los sencillos ejer-
cicios mentales que recomiendan los geriatras a los
adultos mayores para mejorar los procesos de aten-
cién, concentracién e integracién neurosensorial,
buscando mantener activas las capacidades neuro-
nales y retrasar su deterioro.

La pérdida de memoria es una de las mayores
preocupaciones cuando llegan los afios dorados,
asi como el deterioro del razonamiento y la com-
prensién, que segtin un articulo de la revista British
Medical Journal (BM]J) comienza a partir de los 45
afios. Por ello, uno de los grandes retos, no solo para
los médicos sino para los pacientes, es la compren-
sién del envejecimiento cognitivo.

Para evitar o disminuir el declive del conoci-
miento se deben procurar estilos de vida saludables

ASI COMO SE ACUDE A UN GIMNASIO O

SE VA AL PARQUE A HACER EJERCICIOS
FISICOS, DESPUES DE LOS 60 ANOS HAY QUE
EJERCITAR EL CEREBRO PARA ESTIMULAR
LAS CAPACIDADES INTELECTUALES Y
EMOCIONALES. SE TRATA DE LA GIMNASIA
CEREBRAL O NEUROBICA.

y, en esta linea, ademds del ejercicio
fisico, una alimentacién balanceada,
buena calidad del suefio, control del
azicar y la tensidn, los ejercicios men-
tales permiten mantener despiertas las
neuronas para que no envejezcan ra-
pidamente.

GIMNASIA CEREBRAL
Robinson Cuadros es médico geriatra
y representante de Colombia ante la
Asociacién Internacional de Geron-
tologia y Geriatrfa, asi como asesor
cientifico y voluntario de la Funda-
cién Accién Familiar Alzheimer. A su
juicio, la gimnasia cerebral permite
“fortalecer las conexiones neuronales
para mejorar el rendimiento a través
de mente y cuerpo y la vinculacién
hemisférica, favoreciendo el aprendi-
zaje y la motricidad”.

Esta gimnasia, también conocida
como neurdbica, “busca estimular y
mantener las capacidades mentales,
evitar la desconexién de la persona
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con su entorno, fortalecer sus relacio-
nes sociales, brindar seguridad y a la
vez incrementar su autonomfa, con el
fin de reafirmar su identidad y auto-
estima y minimizar el estrés”, explica
el geriatra. De esta manera, la neurd-
bica optimiza el rendimiento cognos-
citivo funcional, mejorando la calidad
de vida de la persona, su familia y cui-
dadores.

El entrenamiento cerebral inclu-
ye desde ejercicios sencillos para ha-
cer en casa como rompecabezas, cru-
cigramas y aerdbicos, hasta procesos
terapéuticos para fortalecer aspectos
especificos de la funcién cerebral.

Segun el geriatra Cuadros, la gim-
nasia cerebral comprende la terapia
de orientacién a la realidad y a la
reminiscencia (recordar) con la eje-
cucién de ejercicios especificos que
parten de las habilidades de memo-
ria que conserva la persona y aque-
llas donde hay fallas. De acuerdo
con el estado del paciente se puede
hacer rehabilitacién de la memoria
por medio del entrenamiento de la
memoria explicita y de la técnica de

LA GIMNASIA CEREBRAL PERMITE FORTALECER LAS CONEXIONES
NEURONALES PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO Y LA VINCULACION
HEMISFERICA, FAVORECIENDO EL APRENDIZAJEY LA MOTRICIDAD.

recuerdo demorado, que consiste en
recordar palabras en el mismo orden
que sean pronunciadas por el médi-
co o terapeuta; entrenamiento de la
memoria procedimental (actividades
que se hacen a diario sin pensar); y
el empleo de ayudas externas con el
manejo de neuropsicdlogos.

Es clave también que los indivi-
duos conserven un factor neuropro-
tector, es decir, el control adecuado de
todo aquello que pueda afectar la mi-
crocirculacién cerebral. En este senti-
do, mantener cifras tensionales ade-
cuadas, glicemia y niveles de coleste-
rol equilibrados y una buena calidad
de suefio son fundamentales a la hora
de hablar de una salud microvascular
a nivel cerebral.

EJERCICIOS Y ENTORNO
FAMILIAR

La musicoterapia, la estimulacién
sensorial y la actividad fisica estructu-
rada, como bailar al son de una melo-
dfa, hacer deporte o ¢jercicios de es-
tiramiento, yoga o taichi, estimulan
la comunicacién y permiten la inte-
raccién de varias zonas cerebrales pa-
ra fortalecer la velocidad de procesa-
miento y la respuesta efectiva de los
adultos mayores ante situaciones de
la vida diaria, todo esto acompafiado

10 EJERCICIOS MENTALES
PARA FORTALECER LA
MEMORIA

Expertos en neuroplasticidad
recomiendan algunos ejercicios que
pueden hacerse en casa y en los que
predomina cambiar las rutinas:

» Hacer trabajar la mano no dominante.
Si es diestro peinarse

con la mano izquierda.

Cambiar la ruta para dirigirse al
parque o al supermercado.
Memorizar ndmeros, series, matriculas
y teléfonos.

Juegos de mesa como ajedrez y
naipes.

Armar rompecabezas, crucigramas,

~

~

-

~

sudoku, concéntrese y sopas de letras.

~

Hacer calculos mentales, mientras se
compra el mercado (no llevar lista).
Recordar nombres completos de
amigos y ex companeros.

Aprender una palabra cada dia.
Practicar meditacion y yoga para
disminuir el estrés.

Hacer alguna manualidad como tejer.
Usar plataformas de juegos de
entrenamiento cerebral como www.
lumosity.com y
www.neuronation.com. 9

-

v -
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de una alimentacién saludable, rica en proteina, fi-
bra, verdura, vitaminas B12 y D, y 4cido fdlico. “Lo
anterior en consonancia con un entorno familiar y
emocional saludable y estimulante, no restrictivo,
que les permita gozar de salud mental y neuronal”,
indica Cuadros.

Aunque muchos ejercicios pueden hacerse en
casa, estos deben ser asesorados por el equipo de
neuropsicologfa y de terapia ocupacional en el sis-
tema de salud, que a su vez tienen que trabajar en
equipo con geriatrfa, neurologfa, fisiatria y, por su-
puesto, con la familia. “Cada persona requerird una
atencion particular por lo que no existe una férmu-
la estdndar para todos, pues las reservas cognitivas
son diferentes: la actitud, la motivacién, los facto-
res externos influyen en la aproximacién afectiva y
efectiva de cada persona en particular”, advierte el
médico geriatra.

Los expertos evaldan la capacidad cognitiva de
cada persona para planificar las actividades, anali-
zar la capacidad motora y la afectiva. Estd demos-
trado que ejercitar con regularidad las facultades
mentales tiene un efecto protector, no solo al ha-
blar de la reserva cognitiva sino de salud emocio-
nal y mental.

Para las personas que ya tienen un deterioro cog-
nitivo secundario o una enfermedad neurolégica,
traumdtica o toxicolégica, se recomienda la rehabi-
litacién cognoscitiva, que consiste en la aplicacién
de procedimientos, técnicas y utilizacién de apoyos,
con el fin de que el paciente pueda retomar de ma-
nera segura, productiva e independiente las activi-
dades que realizaba a diario.
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EN CASA
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unto de encuentro
y distraccion

ESTE ESPACIO ES UNO DE LOS LUGARES MAS
IMPORTANTES DE LA VIVIENDA. HAY DIAS
EN LOS QUE BUENA PARTE DE NUESTRO
TIEMPO EN CASA SE OCUPA EN LA COCINA,
AL TENER QUE PREPARAR LOS ALIMENTOS,
HACERNOS UN CAFE O BUSCAR UN SNACK.

a psicéloga Angie Vésquez in-
dica que cocinar resulta positi-
vo para el bienestar. “Todo lo
que a uno le guste y que lo ha-
ga sentir que se distrae, se despeja y
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disfruta, teniendo en cuenta que no
sea por obligacién o compromiso,
puede servir. Asi que si a la persona
le gusta cocinar, es una buena opcién
para sentirse bien”, sefiala.

Por su parte, la pastelera Stefania
Lépez ilustra la experiencia de coci-
nar en casa como algo muy tranquilo
y que puede compartirse con amigos
y familia. “Es un encuentro y un
ritual alrededor de la comi-
da”, comenta.

Vista asi, la cocina se transforma en un espacio
de reunién con nuestros seres queridos o con no-
sotros mismos, y el acto de cocinar, ademds de nu-
trirnos nos brinda compatifa y abre las puertas a la
creatividad, “porque las personas pueden expresar
lo que sienten”, sefiala Vésquez.

Por eso mismo, la cocina estd muy ligada a la
cultura y a las historias. Nos reunimos a cocinar y
narramos anécdotas. Charlamos mientras reprodu-
cimos recetas que han evolucionado durante cien-
tos de afios.

DISTRIBUCION Y ORDEN
Este espacio no es solo un reflejo de nuestros gustos
y preferencias; el tamafio y su forma nos
dan una idea de su distribucién, dise-
fio y decoracién. La cocina es en esen-
cia un 4rea de trabajo, por lo que debe
ser prictica y funcional, y su disefio debe
estar pensado para permitir el ahorro de
tiempo y esfuerzo.

Independientemente de si vivimos
en una casa o en un apartamento, el
disenio de interiores de la cocina debe
adaptarse a la disposicién de los demds
espacios. Para Stefanfa Lépez, la orga-
nizacién es primordial. Reconoce que
la experiencia de cocinar en casa y ha-
cerlo como trabajo son distintas. Y que
en ambos casos es crucial la distribu-
cién del espacio y de los instrumentos.

La ubicacién de los muebles es im-

portante para la comodidad y la efi-

ciencia a la hora de cocinar. Las 4dreas

a tener en cuenta son la himeda, la

frfa y la caliente (lavaplatos, nevera y

cocina). Estas son tres disposiciones

bésicas posibles:

* Tridngulo de trabajo. Cada drea es
un vértice del tridngulo. Esta dis-
posicién facilita el movimiento y
le da prioridad y espacio suficiente
a las actividades de cada 4rea (pre-
paracién de alimentos, limpieza y
secado, conservacién).

* Distribucién en L. Aquf las
4reas estdn ubicadas en dos pa-
redes, con lo que se favorece

el trabajo conjunto en la cocina y
hay continuidad entre las superfi-
cies, lo que ofrece fluidez al movi-
miento.

v

ia

Hay distintos instrumentos que facilitan
los procesos a la hora de picar o iniciar
la coccidn. Estos son algunos elementos
esenciales:
Cuchillos. Para la carne, las verduras
y el pan.
Tablas de cortar. Las hay de madera y
de otros materiales como el plastico.
Ideal es tener tres para distintos tipos
de alimentos.
Espétulas, cucharones y pinzas. De
madera o silicona para no danar el
interior de las ollas.
Tijeras y abrelatas.
Escurridor, colador y rayador.

Es crucial tener ollas y sartenes de
distintos tamafos. Ayuda mucho también
disponer los elementos en cajones y
ganchos para facilitar el acceso a ellos,
y ubicar los ingredientes en recipientes
con tapa y en especieros con rotulos
para evitar confusiones y desorden.

e Distribucién lineal. Es adecuada
para los espacios reducidos. Todas
las 4reas estdn en linea, hay conti-
nuidad entre 4reas y el movimien-
to se da en dos direcciones.

Tan importante como la distri-
bucidn es la limpieza de la coci-
na, pues es el espacio en el que
preparamos nuestros alimentos.
Algunos elementos ideales para

la limpieza son agua, jabdn neutro, li-
mon, bicarbonato de sodio, vinagre,
esponjas suaves, pafios y algunos pro-
ductos especializados para materiales
como la madera o la vitrocerdmica.

No debe olvidarse la limpieza de
dreas que suelen pasarse por alto co-
mo las campanas de cocina, el horno
o el interior de los muebles de alma-
cenamiento. Un orden de limpieza
recomendable es: muebles (exterior e
interior), electrodomésticos, campa-
nas, nevera, superficies y suelo.
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Perdonar
€S ganar

QUIEN OFRECE EL PERDON SE HACE LIBRE Y
ENCUENTRA BENEFICIOS EMOCIONALES, MENTALES

Y ESPIRITUALES.

i los seres humanos entendie-

ran los enormes beneficios

que trae perdonar, segura-

mente lo harfan con mayor
frecuencia y abandonarfan los renco-
res y la ira para ser mds felices en la
vida.

Los beneficios de perdonar son
inmensos. El psicélogo Pablo Vis-
quez, adscrito a AXA COLPATRIA,
los enumera. La lista es larga y muy
diciente: “Ofrecer perddén potencia el
autoconcepto, la autoimagen y la au-
toeficacia; propicia relaciones sanas y
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OFRECER PERDON GENERALMENTE
IMPLICA UNA DECISION DE DEJAR ATRAS
EL RENCORY LOS PENSAMIENTOS DE
DOLORY VENGANZA,Y PUEDE QUITARLE A
LA OTRA PERSONA EL PODER QUETIENE
EN LA VIDA DE QUIEN PERDONA.

hay resentimiento, ira, amargura y
dolor, hay desequilibrio emocional.
Como lo explica Vésquez, “recibir
maltratos, especialmente de cercanos
con quienes has establecido lazos de
afectos, puede causar

alteraciones emo-
cionales y des-
estabilizacién

estables, es un antidoto para el estrés, la hostilidad,
la depresién y la ansiedad. Fortalece la salud fisica
y mental, también el sistema inmune. Perdonar nos
permite viajar por la vida ligeros de equipaje y dis-
frutar a las personas, los ambientes y los desafios de
la cotidianidad”.

Vicky Pérez, psiquiatra y miembro de Reconec-
ta, grupo que ayuda a personas con enferme-

dades mentales, explica que muchos estudios
han abordado la relacién del perdén y el
estrés y han demostrado que las personas
que tienen mds capacidad para perdonar 4§
disminuyen el estrés. /

La psiquiatra agrega que, al perdo-
nar, las personas cambian emociones
negativas por positivas y esto tiene
mucho que ver con la empatfa, la
sensacién de ser mds compasivos y
generosos. Por eso este cambio tie-
ne un efecto en la salud mental
y en la forma de contemplar el
proceso de la vida.

A pesar de todos estos bene-
ficios, no siempre resulta ficil
perdonar porque, como expli-
ca Vdsquez, el perdén es pro-
ducto de una decisién perso-
nal y exige un proceso. “Per-
donar generalmente implica
una decisién de dejar atrds
el rencor y los pensamientos
de dolor y venganza, y puede
quitarle a la otra persona el
poder que tiene en la vida de
quien perdona’.

Esta liberacién es muy
importante, porque cuando

generalizada. Si dedicas tiempo a pensar en el por
qué te hirieron, los rencores, la hostilidad, los de-
seos de justicia propia se pueden perpetuar”.

LA DIMENSION ESPIRITUAL
Ademds de todos estos efectos positivos en la salud
fisica, emocional y mental, para muchas personas
perdonar es un acto con una dimensién espiritual
muy importante; de hecho, es sefialado por casi to-
das las religiones como una manera de acercarse a
Dios y como un acto de liberacién que hace mejo-
res seres humanos.

Incluso, personas creyentes afirman que perdonar
es un acto de Dios. Como lo define Adelaida Santa-

/

PERDONAR NOS PERMITE VIAJAR POR

>~ \LA VIDA LIGEROS DE EQUIPAJEY

_ DISFRUTAR A LAS PERSONAS,
M. LOS AMBIENTES Y LOS

9 DESAFIOS DE LA
COTIDIANIDAD.

-

quien siente en dolor.

De alli se deriva que, al perdonar,
esa relacion se libere pues

ya no existen las emociones
negativas que generaban el
vinculo, ahora solo hay paz en el
corazén. Perdonar no significa que
la relacién se reconstruya, pues
esto no siempre es posible. Por eso,
quienes creen que perdonar es olvidar
estan equivocados, perdonar es poder
recordar lo sucedido sin sentir dolor.

marfa, cristiana creyente y practicante,
“para perdonar hay que tomar la deci-
sién y esto implica que te coges te la
mano de Dios y le dices: aytidame a
perdonar, porque el perdén definitiva-
mente proviene de Dios”.

COMO PERDONAR

Perdonar es un proceso y no siempre
es facil hacerlo, porque lo primero
que exige es tomar la decisién de de-
jar atrds los rencores, la ira y el deseo
de venganza. Muchas veces las perso-
nas creen que perdonar es un signo
de debilidad, pero significa todo lo
contrario, porque se necesita fortaleza
para conectarse con las propias emo-
ciones dolorosas, ser capaz de mirar-
las, aceprarlas y reconocer que hay un
sufrimiento interno por algo que hizo
otra persona.

Después de reconocer estas emocio-
nes es importante tratar de ser empti-
co para ponerse en el lugar del otro y
entender su situacion personal; esto no
significa justificar una accién, lo que
pide este momento es generar compa-
sién en quien perdona para asf ser ca-
paz de generar emociones sanas hacia
el otro. Para llevar a cabo este proceso
puede ser util el apoyo de un psicélogo
o de un consejero espiritual.

LA LIBERACION AL PERDONAR

Cuando hay sentimientos de rabia y rencor hacia alguien se
teje con esa persona una relacion, porque esas emociones
hacen que la persona esté siempre presente en la vida de
quien siente el dolor. Este corddn que las une no es sano y
no permite seguir adelante, es como un ancla en el pasado.
De esta manera esa persona hacia quien se siente la rabia
termina teniendo un poder sobre

www.axacolpatria.co | 29



M VIDA Y TRABAJO

Z

Como no dejarse ‘quemar

en el trabajo

EL SINDROME DE BURNOUT O DEL
‘QUEMADO’ EN EL TRABAJO CONSISTE EN
UN ESTRES CRONICO CON INSATISFACCION
Y DESMOTIVACION PROGRESIVAS. APRENDA
A DETECTAR Y SOBREPONERSE A ESTA
AFECCION DE NUESTRO TIEMDPO.

rastornos psicosomdticos que

hacen que las dolencias fisicas

se vean agravadas por factores

mentales, palpitaciones, ma-
reos, tlceras, fatiga crénica, depresién
e incluso ideas de suicidio pueden ser
los sintomas de sufrir el sindrome de
burnout en su fase extrema. Empieza
con un decaimiento que hace que la
persona que lo sufre no quiera ir a su
lugar de trabajo. Incluso el estrés que
genera lleva a que el empleado renun-
cie sin tener otra oferta laboral cuan-
do no encuentra m4s salidas.

La Organizacién Mundial de la
Salud, OMS, definié a esta enferme-
dad como estrés crénico en el puesto
de trabajo con tres claras consecuen-
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cias: sentimiento de agotamiento
profundo, actitud negativa hacia el
trabajo y reduccién de la eficacia pro-
fesional.

El Ministerio de Trabajo incluyé
el sindrome de burnout o de agota-
miento profesional en el listado de
enfermedades profesionales (Decreto
1477 de 2014) y un estudio realizado
en Colombia por la Organizacién In-
ternacional del Trabajo, OIT, estima
que uno de cada cinco empleados pa-
dece estrés y fatiga.

LA GRAN RENUNCIA

Con la llegada de la pandemia oca-
sionada por el coronavirus se dio
una transformacién laboral hacia el

/

LA OMS LO DEFINIG
COMO ESTRES CRONICO
LABORAL CON TRES
CONSECUENCIAS:
SENTIMIENTO DE
AGOTAMIENTO PROFUNDO,
ACTITUD NEGATIVA HACIA
EL TRABAJO Y REDUCCION
DE LA EFICACIA
PROFESIONAL.

9

teletrabajo que buscaba reducir el riesgo de conta-
gio entre los empleados. Sin embargo, el proceso de
adaptacién a la nueva realidad de trabajo en casa,
que para muchos fue beneficiosa porque les permitié
compartir mds tiempo con la familia, significé para
otros una duplicacién del trabajo y el estrés. Entre
las tareas laborales y del hogar, mds el uso excesivo
de tecnologfa —que no delimitaba el cierre de una
jornada y el comieno de otra— muchos maestros,
médicos, personal sanitario, ejecutivos, empleados
de sectores como comercio y prestacién de servicios,
trabajadores independientes y amas de casa sintieron
agotamiento.

El cansancio y el miedo al contagio llevaron a
replantear el estilo de vida, al punto que en Estados
Unidos y otros paises se empezé a dar el fenémeno
de la Gran Renuncia, que llevé a casi cuatro millo-
nes de trabajadores a dejar sus puestos entre enero y
abril de 2021. Y aunque en Colombia, un pais con
alto desempleo, muchos empleados no pueden dar-
se ese lujo, el agotamiento si pasa cuenta de cobro
en la salud y el bienestar.

El afo pasado, de acuerdo con un estudio de
FTI Consulting relacionado con el agotamiento la-
boral, se detectd que cuatro de cada diez colombia-

SALIDAS PARA EL BURNOUT

Para no ‘fundirse’ en el trabajo no

hay formula magica, pero si algunas
recomendaciones y tratamientos que
deben estar a cargo de todo un equipo
interdisciplinario en donde participan
médico, psic6logo laboral, psiquiatra,
internista, fisiatra, departamento

de personal o recursos humanos,
psicdlogo clinico y otros especialistas
seglin las comorbilidades que tenga el
empleado.

Entre las recomendaciones del
psicélogo Freudenberger se encuentran
limitar el nimero de horas de trabajo,
realizar pausas activas, evitar trabajos
repetitivos, promover el trabajo

en grupo, compartir experiencias
emocionales, plantearse objetivos
realistas y promover el ejercicio fisico y
las actividades de ocio.

Cada tratamiento se da de acuerdo
con el nivel de estrés con el que
convive el afectado: leve, moderado

0 grave. Las intervenciones también
pueden ser individuales, grupales y
organizacionales.

Dentro de las intervenciones
individuales se propone la practica
cotidiana de ejercicios de relajacion y
meditacion que mejoran la calidad de
vida, aumentar los niveles de ejercicio
fisico (incluido yoga) y disfrutar del
tiempo libre y de la vida en familia,

lo que reducira significativamente los
niveles de estrés.

nos reconocfan sentirse muy agotados
con sus actuales empleos y siete de ca-
da diez estarfan dispuestos a cambiar
de actividad o trabajo si pudieran.
Las consecuencias del agotamien-
to son fisicas, psicoldgicas y laborales,
y no solo involucran al afectado, sino
que puede contagiar a otros compa-
fieros de trabajo. Ariel Alarcén Pra-

da, psiquiatra, psicoanalista y experto
en mindfulness de la Universidad del
Rosario, llama la atencién en su libro
‘Médicos bajo estrés’ sobre lo que pue-
den sentir los galenos cuando se en-
frentan con el sindrome de burnout.

“Todo comienza con la percepcién
del médico, muchas veces sutil y hasta
desapercibida, de que algo anda mal
en su trabajo, que no estd siendo tan
feliz y realizado en él. A pesar de que
llega en la noche muy cansado y pre-
ocupado por sus pacientes, no puede
dormir bien, tiene una noche con so-
bresaltos. A la mafiana siguiente, al
sonar el despertador, siente que no
ha descansado y quisiera seguir dur-
miendo mds; de hecho, lo hace. Al sa-
lir de su casa, afanado por el retraso,
quisiera irse para cualquier otra parte
menos para la clinica o el hospital”,
sefiala Alarcén.

COMO DETECTAR SI SE TIENE
AGOTAMIENTO LABORAL
El psicélogo estadounidense Herbert
Freudenberger fue el primero en des-
cribir los sintomas del agotamiento
profundo y hacer un estudio amplio
sobre el tema. En la investigacién se
detallan 12 reacciones o sintomas de
la enfermedad, que inicialmente se
detecté en médicos y se ha hecho ex-
tensiva a otros trabajadores.

* Compulsion de probarse a si
mismo. Trabajar mds duro, negar
las propias necesidades (no tener
tiempo, energfa o motivacién pa-
ra nada mds); desplazamiento de

conflictos (la crisis desencadena cefaleas, lum-
balgia, hipertensién arterial, palpitaciones y
otras cardiopatfas).

* Cambio de valores. El psiquiatra Alarcén Pra-
da explica que el trabajo consume todas las
energfas disponibles y no queda combustible
para los amigos, la familia o el disfrute del esca-
so tiempo libre. En esta etapa “el profesional se
va tornando mds intolerante, no le gusta estar
en ambientes sociales que antes lo estimulaban,
o estar en cualquier tipo de reunién le parece
insoportable”.

* Aislamiento. El contacto social se va reducien-
do a un minimo absoluto y, ain dentro del tra-
bajo, no interacttia con calidez ni profundidad
con los otros.

* Cambios en el comportamiento. Los colegas,
la familia y los amigos notan que la persona no
es la mismo que solfa ser.

* Despersonalizacién y vacio interior. Hacen
parte de las etapas mds avanzadas del sindrome,
que llevan a la desesperanza, una de las fases
mids peligrosas de la enfermedad, segtin explica
el psiquiatra Alarcén, porque como el paciente
estd tan aislado y no cree que nadie pueda ayu-
darlo, pueden aparecer las ideas de suicidio.

* Agotamiento extremo. Es la fase final del sin-
drome, en donde las fuerzas fisicas y psiquicas
colapsan por completo y el profesional no se
siente con fuerzas ni para levantarse.

Con uno o varios trabajadores presentan este
sindrome las organizaciones también resultan afec-
tadas. Entre las consecuencias mds comunes para
las empresas estdn la disminucién en la cantidad
y en la calidad asistencial o de servicios, insatisfac-
cién laboral, pérdida de motivacién, absentismo,
accidentes laborales, rotacién de puestos y aban-

&

dono de la organizacién.
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Lo que no debe faltar al

ir

e excursion

UNO DE LOS PLACERES DE LA VIDA ES DISFRUTAR DE ESCAPADAS Y VIAJES
A ESPACIOS EN LOS QUE SE GOCE DEL CONTACTO CON LA NATURALEZA.
ELEMENTOS ESENCIALES QUE NO DEBEN FALTAR EN EL MORRAL PARA QUE
NUESTRA EXCURSION SEA TODO UN EXITO.

| plan de salir a recorrer mon-

tafias, acampar en un lago o

realizar excursiones por esce-

narios abiertos es toda una
experiencia que no solo integra a la
familia, sino que genera bienestar y
mejora los niveles de estrés, en tanto
que caminar a cielo abierto libera en-
dorfinas y contribuye al bienestar fisi-
co y emocional.

Para que estas salidas sean exitosas es
muy importante hacer una buena pla-
neacion con miras a que estas experien-
cias contribuyan a mejorar la calidad de
vida y no se conviertan en un dolor de
cabeza por falta de preparacién.

Carolina  Echeverri  Obregén,
quien tiene a su haber miles de kilé-
metros recorridos y es ciclista aficio-
nada y periodista de profesién, creé
los podcasts Relatos Sonoros de la Mon-
tafia'y Mundo Camper, espacios en los
que cuenta las bondades de las salidas
a la montafa y otros escenarios.

Echeverri, conocida en redes socia-
les como @carocaracolina, @relatos-

/

MORRAL COMODO, CELULAR
CON CARGA COMPLETA,
BRUJULA, ELEMENTOS DE ASEQ
PERSONALY BASTONES PARA
CAMINAR SON ALGUNOS DE
LOS ARTICULOS ESENCIALES
PARA IR DE EXCURSION.
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sonorosdelamontana y @mundocampercolombia,
tiene infinidad de consejos précticos a la hora de
salir de excursién en familia.

“El propésito que nos mueva a visitar espacios na-
turales siempre deberfa ser el de disfrutar de la belleza
del entorno de una manera sostenible. Hay que evi-
tar el impacto que podamos causarle al lugar, bien sea
sendero, montafia, cascada, rfo, nevado, playa, etc. La
consigna debe ser no dejar rastro, Leave no trace, en
inglés, que es un movimiento de siete principios para
que nuestras salidas al mundo natural sean conscien-
tes y sostenibles”, apunta Echeverry (ver recuadro).

LO QUE NO DEBE FALTAR

EN EL MORRAL

Seglin la excursionista, un morral
bien cémodo donde quepa todo lo
que debe llevarse es fundamental en
las excursiones, “porque se deben te-
ner las manos libres”. “También es
importante el celular en el que pode-
mos bajar aplicaciones para este tipo
de actividades como Wikiloc y Stra-
va. Hard falta la brijula, nuestros ele-
mentos personales y, si sabemos ma-

ELEMENTOS ESENCIALES
PARA EL VIAJE

1. Vestuario: llevar ropa adecuada
para la montana, es decir, telas de
secado rapido, tanto en pantalén
como en camisa (preferiblemente
largos por el frio, los mosquitos o el
sol), abrigo de dos capas, es decir,
saco y chaqueta impermeables y
zapatos adecuados, de buen agarre,
preferiblemente botas para no
lastimar los tobillos en escenarios
irregulares.

Hay otros elementos indispensables
que dependen del lugary el clima
que haga donde se vaya a ir de
excursién, como los que contribuyen
a la proteccién solar: gorra, gafas y
bloqueador. Si el clima es frio, los
guantes y las bufandas no deben
faltar, y si es lugar de lluvia, se
recomienda usar botas pantaneras y
poncho.

En lo posible tratar de no usar jeans,
sacos de algoddn o ropa pesada.

2. Morral adecuado: la maleta
debe ser un morral muy cémodo,

de agarraderas fuertes en hombros
y, preferiblemente, con agarre a la
cintura y al pecho para nivelar los
pesos.

3. Alimentacion e hidratacién: es
recomendable llevar alimentos que
nos gusten, sean ligeros y aporten
energia, como barras de cereal,
mani, chocolatinas, sdnduches y un
termo de minimo un litro con agua

0 alguna bebida hidratante, pero no
energizante.

4. Otros elementos que no deben
faltar: es clave llevar medicamentos
como antihistaminicos y analgésicos
por si surge alguna emergencia,
documentos de identidad y carnés de
vacunacion, dinero en efectivo, celular
con carga completa, bolsas para la
basura y un pito en caso de que se
pierda la ruta.

5. Preparacion fisica y

mental: cualquier caminata, por
pequeia que sea, nNos va a exigir
fisica y mentalmente, asi que es
bueno planearla con antelacion.
Prepararse significa hacer caminatas
mas 0 menos largas, estirar e
hidratarse para que el cuerpo

esté listo para una exigencia fisica
importante, asi como conocer la ruta
que se haréa e investigar un poco
sobre su flora y fauna.

nejarlos, uno o dos bastones que sean
de ayuda y apoyo en la caminata’,
puntualiza la senderista.

La recomendacién de la experta
es que, para empezar, se visiten par-
ques en la ciudad, el jardin botdnico
o reservas cercanas. “Después pueden
hacerse caminatas con guianza de un
dfa completo a montafias cercanas, y
mds adelante puede pensarse en tra-
vesfas con acampada incluida en Los
Nevados, Amazonas, La Guajira o
los Cerros de Mavicure, teniendo en
cuenta que estos sitios demandan otro
tipo de implementos y preparacién”,
puntualiza Echeverri.

Felipe Urdinola Casti- /A
llo, director de cine y ca- ﬁ,-‘i
minante, recomienda a | |
SU turno tener una prepa- ¥,
racién fisica y “nunca, por
ningdn motivo, ir en estado de em-
briaguez o bajo el efecto de alguna
sustancia narcdtica’.

Ambos expertos coinciden en que
visitar este tipo de espacios limpian
el cuerpo, la mente y el espiritu. “Se
entra en una dimensién de calma, de
agradecimiento y paz mental”, enfati-
za Urdinola.

/

ES ACONSEJABLE LLEVAR
PANTALONES'Y CAMISAS DE

SECADO RAPIDO, SACO Y CHAQUETA
IMPERMEABLES Y ZAPATOS DE BUEN
AGARRE, PREFERIBLEMENTE BOTAS,

PARA NO LASTIMAR LOS TOBILLOS
EN ESCENARIOS IRREGULARES.

LOS SIETE PRINCIPIOS DEL
LEAVE NO TRACE
. Planificar y preparar el viaje.

. Viajar y acampar en terrenos adecuados.
. Disponer de forma idénea de los residuos

. No llevarse nada del lugar que se visita(material
animal, vegetal o mineral).

. Reducir el impacto en las fogatas.

. Respetar la vida salvaje.

. Ser considerado y respetuoso con otros visitantes.

www.axacolpatria.co |
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A continuacion presentamos algunas actividades que podra disfrutar con los suyos
en el segundo trimestre del ario.
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Joan Manuel Serrat

El vicio de cantar

En la que sera su Gltima gira, el cantautor catalan se presentara en Medellin
y Bogoté el 23 y 25 de mayo.

Teatro Metropolitano José Gutiérrez Gomez, Medellin

Teatro Movistar Areana (Coliseo Cubierto EI Campin), Bogota

Festival Mono Niifnez

Regresa a la presencialidad este festival de misica andina colombiana que es el punto de
encuentro por excelencia de autores, compositores y meldmanos.

Junio 23-26 de 2022

Ginebra (Valle del Cauca)

Fito Paez en concierto

Vuelve al pais el icono del rock en espafol Fito Paez
con La conquista del espacio tour. Se trata de un
viaje musical por toda la historia discogréfica del
cantante argentino.

8 de mayo

Movistar Arena - Bogota

Tuboleta.com

VIGILADO Supersalud

VIGILADO SUPERNT:

Alta calidad y excelente servicio
a todos nuestros usuarios

B Urgencias
médico-quirurgicas

Atencion en adultos, las 24 horas durante
todos los dias del afio.

« 4 Consultorios médicos.

4 Camas de observacion.

+ Sala de trauma para paciente ortopédico.
« Sala de reanimacion.

« Imagenes diagnosticas.

Cirugia ambulatoria
y hospitalaria

Manejo integral acorde con los diagndsticos
clinicos para propender a la recuperacion,
rehabilitacion y acompaiiamiento de los
pacientes y sus familias.

« 3 salas quirurgicas.
« 6 camas de recuperacion.
« 1 Central de esterilizacion.

IPS de Inversiones Sequoia Colombia S.A.S.

www.axacolpatria.co

Medicina critica

Ofrece el soporte necesario en la atencion
de pacientes en estado critico, quienes son
manejados por médicos intensivistas
altamente calificados.

« 6 camas de Unidad de Cuidado
Intensivo adulto.

« 2 camas de Unidad de Cuidado
Intermedio adulto.

4 Imagenes diagnosticas

y laboratorio clinico
Amplio portafolio de exdmenes diagndsticos
simples y especializados para garantizar

la calidad y el tiempo de respuesta
en los resultados.

s Laboratorio clinico.

« Tomografia Axial computarizada.
« Radiologia convencional.

« Resonancia Nuclear Magnética.

« Ultrasonografia (Ecografia).

i © E B O AXA COLPATRIA
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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 » No pago de bono de consulta de Medicina
ﬁ de bono. Especializada si tienes el Plan Fesalud Plus y
! « Pago de 1 solo bono para toma de 10% de descuento en el bono con los planes
(L®  laboratorios independiente del nimero. Original Plus, Alterno Plus y Alterno
Amparado.

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

Christus Sinergia Centro Platino Christus Sinergia Laboratorio Christus Sinergia Lungavita

Norte Clinico sede San Fernando » Carrera 110 No. 15-20
2 . Calle 36N No. 6A - 65, Piso 11/ « Calle 5A No. 38D - 35. Barrio Ciudad Jardin.
© Edificio World Trade Center . Servicio: Exdmenes de « Servicios: consulta médica
b Pacific Mall. laboratorio clinico. especializada y examenes
« Servicio: Consulta médica de laboratorio.

especializada.

Christus Sinergia Centro Platino Américas o ) X .
- Diagonal 75B No. 2A - 120 / local 161. Sollglta tus.C|tas'en Cali y Medellin con
« Servicios: Consulta médica especializada y Christus Sinergia llamando al #247 desde

examenenes de laboratorio clinico. R el D 9l L S

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

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

www.axacolpatria.co [[][© 1 @] 3 AXA COLPATRIA




