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Sus servicios de salud en

EDITORIAL

/

la nueva App AXA COLPATRIA

n AXA COLPATRIA valoramos
el tiempo de nuestros clientes y
reconocemos la importancia de la
tecnologfa para facilitarles la vida
y ofrecerles una atencién éptima e integral
en la prestacién de los servicios de salud.

Por eso trabajamos dfa a dia en mejo-
rar nuestros aplicativos y herramientas di-
gitales, para que la interaccién del usuario
sea répida, sencilla y efectiva, y para que
la tecnologfa simplifique los procesos y la
gestién de algunos servicios en
salud que tiene con nosotros. /

Estamos muy orgullosos de
contar con la nueva aplicacién
AXA COLPATRIA en la que
nuestros clientes encontrardn
todos los servicios que tenemos
a su disposicién en un solo ca-
nal. Disponible en las platafor-
mas iOS y Android, la app AXA
COLPATRIA cuenta con un
moédulo de autenticacidon para
que los usuarios ingresen con
su nimero de identificacién y
contrasefa. Asi de sencillo serd
acceder a la plataforma.

En este canal los clientes en medicina

prepagada pueden agendar citas, des-
cargar su carné digital y acceder al direc-
torio médico, consultar la red de presta-
dores de servicios en cada especialidad,
asi como sus datos de contacto.

Y algo muy importante, con la app
de Google maps pueden trazar la ruta
que los conduce desde su casa o el lu-
gar donde se encuentren hasta el centro
médico para que no tengan problema en
llegar a su cita.

NUESTROS
USUARIOS PUEDEN
ENCONTRAR EN

LA NUEVA APP
CONTENIDOS
ESPECIALIZADOS Y
RECOMENDACIONES  ccesican para su cuidado y el
PARA CUIDAR SU
SALUD Y LLEVAR UNA canal y no en varias aplicaciones
VIDA SANA.

Contamos ademds con una seccién
de nimeros de emergencia en la que los
usuarios podrdn realizar llamadas directas
a nuestro numeral de asistencia 24 horas
#247 y a otras lineas de atencién y emer-
gencia como la 123.

Otra caracteristica de nuestra app es
que suministra informacién y contenidos
especializados en salud que son actuali-
zados de forma periédica para que todos
en la familia estén permanentemente in-
formados sobre novedades y reco-
mendaciones para cuidar su salud
y llevar una vida sana.

Con estos desarrollos y mejo-
ras en nuestros servicios tecnolé-
gicos, AXA COLPATRIA sigue
trabajando en su propdsito de ha-
bilitar herramientas digitales con
convergencia para que nuestros
clientes encuentren todo lo que

de su ntcleo familiar en un solo

dispersas.

Es asi como la nueva app AXA
COLPATRIA retne en una sola platafor-
ma las anteriores aplicaciones de carné di-
gital y AXA Health, que serdn reemplaza-
das por este aplicativo. Todos los servicios
que nuestros usuarios necesitan para estar
protegidos en salud, en un solo canal.

Seguiremos avanzando en mejorar los
aplicativos y herramientas tecnoldgicas y
actualizdndolas de forma permanente pa-
ra continuar a la vanguardia en la presta-
cién de nuestros servicios en salud y para
que nos sigan permitiendo formar parte
de su vida y su bienestar.

Juan Guillermo Zuloaga
DIRECTOR DE LINEAS
DE SALUD Y ARL

(O

AXA COLPATRIA
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El autor Ben Brooks hace una recopilacién de cien
historias de hombres destacados que han influido en
el desarrollo del mundo a través de la ciencia, el de-
porte, la literatura, la historia, la culinaria, la caricatura
y el arte, entre otras disciplinas. Un libro para leer con
nuestros hijos y aprender que no solo existen héroes
en la fantasia, sino que a lo largo de la historia de la
humanidad muchos otros como los alli descritos -Dali,
Beethoven, Obama y Messi- han aportado todo su
talento a contribuir con un mejor manana. El libro es
ilustrado por Quinton Wintor, quien embellece cada
pégina con sus dibujos peculiares y detallados de
cada historia.

Un documental que aborda el otro lado de la guerra en Siria y cuyos
protagonistas son tres rescatistas que proporcionan asistencia médica
de emergencia a los civiles atrapados en el conflicto. Estos héroes -un
herrero, un sastre y un constructor- son quienes remueven cada pe-
dazo de concreto buscando posibles sobrevivientes y aliviando buena
parte los dafnos colaterales de una guerra que no cesa. Ganadora

de un premio Oscar a mejor documental en 2017 y nominada a dos
premios Nobel de paz, esta produccion puede verse en Netflix y esta
dirigida por Orlando von Einsiedel.

Una aplicacién desarrollada para
aprender a manejar los momentos
complejos en medio de la vida agitada
de la ciudad. Calm nos permite tener
pausas de meditacién en la noche para
ayudarnos con el insomnio casual, luchar
con instantes de estrés en el dia, calmar
nuestro cuerpo cuando padecemos
dolores, y también nos brinda rutinas
para tranquilizar nuestra mente después
de largas jornadas de trabajo. Una apli-
caciéon muy recomendada en este tiempo
de caos citadino.

| SALUD EN FAMILIA



Este espacio busca fomentar el turismo de bienestar
y el espiritu aventurero potenciando la salud fisica,
mental y espiritual de los viajeros. La idea es impulsar
actividades turisticas que brinden una satisfaccion
plena y de bienestar mucho mas perdurable que las
vacaciones o viajes tradicionales. Aca se encuentran
recomendaciones sobre experiencias de relajamiento
y bienestar en distintos lugares del pais como los ter-
males de Choconta en Cundinamarca, de Santa Rosa
de Cabal en Risaralda o de Paipa en Boyacé y otros
lugares en los que el viajero gozara del contacto pleno
con la naturaleza y de experiencias que le permitiran
un verdadero descanso.
http://wellnesscolombia.co/viajeros-de-bienestar/

NAT GEO

La familia entera puede disfrutar los videos en este
canal de Nat Geo, que de manera divertida pero a la
vez informativa, permiten que los nifios se adentren
en diferentes situaciones que les permitiran adquirir
conocimientos. Dinosaurios imaginarios en medio del
mundo real, arrecifes coralinos y la importancia de su
cuidado, el espacio y la gravedad son muchos de los
episodios en los que padres e hijos pueden pasar un
tiempo juntos aprendiendo.
https://www.youtube.com/channel/UCEQzCD-
qWLw1-RdDgw4gDwsQ

¢Qué contiene el pan integral? ¢Es importante consumir avena todos

los dias? ¢Para qué sirve la vitamina B12? ¢;Por qué es clave leer las
etiquetas de los alimentos? Este tipo de preguntas son respondidas en
esta cuenta por un equipo de profesionales de la salud y especialistas en
medicina funcional que realiza recomendaciones diarias sobre la impor-
tancia de la alimentacién, los nutrientes, la comida real y explica en forma
didactica cémo funciona nuestro organismo.

@medfuncional

Comer frutos secos como parte de una dieta saludable resulta benéfico
para el corazdn. De acuerdo con estudios de la Clinica Mayo, los frutos
secos contienen 4cidos grasos insaturados y otros nutrientes que pueden
mejorar la salud del corazén ya que reducen los niveles de colesterol de
lipoproteinas de baja densidad (LDL o colesterol malo). La lipoproteina de
baja densidad cumple un papel clave en la formacion de placas que se
acumulan en los vasos sanguineos. Consumir mas frutos secos también
se ha asociado a niveles reducidos de inflamacién relacionada con las

enfermedades cardiovasculares.

www.axacolpatria.co
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App

AXA COLPATRIA:

Los servicios de salud en un solo canal

XA COLPATRIA es la

aplicacién que acompana a

nuestros clientes en el cui-

dado de su salud y la de su
nicleo familiar. En un solo canal
encontrardn todo lo que necesitan
para estar protegidos y disfrutar de
nuestros servicios de forma fécil y
rapida.

Al descargar en sus dispositivos
moviles la app AXA COLPATRIA
nuestros usuarios tienen acceso a una
amplia gama de servicios digitales.

Nuestra nueva aplicacién es fécil
de manejar, tiene un disefio sencillo
que se ajusta a las necesidades de los
usuarios y cuenta con funcionalidades
que simplificardn su vida.

La app AXA COLPATRIA permi-
te al usuario ingresar por medio de un
sencillo mddulo de autenticacién y
gestionar citas, geolocalizar profesio-
nales de nuestra red de salud médica,
acceder a nuestro nimero de atencién
#247 y a otras lineas de emergencia
como 123 de forma inmediata y estar
actualizados sobre las tiltimas noveda-
des en salud con nuestros contenidos
periédicos.

Por esta razén queremos expli-
carles como usarla, qué beneficios
encontrardn y cudles son sus princi-
pales funcionalidades. La app AXA
COLPATRIA est4 disponible en dis-
positivos con sistemas operativos iOs
y Android, y nuestros clientes pue-
den descargarla de forma gratuita
en las plataformas de Apple Store y
Google Play.

8 | SALUD EN FAMILIA

CON LA NUEVA APP DE SERVICIOS
DIGITALES AXA COLPATRIA AYUDAMOS A
GESTIONAR EL BIENESTAR Y LA SALUD DE
NUESTROS USUARIOS Y SUS FAMILIAS.

Entre los servicios y funcionalida-
des disponibles en esta app se destacan:

1. Autenticacion e ingreso (log in).
Dispone de un médulo de autent-
cacién para que los usuarios accedan
con su nimero de identificacién y
contrasefa.

2. carné digital. Ingresando a la app
AXA COLPATRIA podrd des-
cargar su carné digital y tenerlo
siempre a mano para la atencién
en nuestra red de prestadores de

servicios y Centros de Especialis-
tas Médicos.

. Agendamiento de citas en nues-

tros Centros de Especialistas Mé-
dicos. Esta funcién permite solicitar
de forma rdpida y segura sus citas mé-
dicas, incluyendo profesional de la sa-
lud, fecha, hora y un recordatorio.

Selecciona segun la disponibilidad del
diay hara para agendar tu cita

gnar da 2018

Citas disponibles para ol 21-ene.-2019

. Geolocalizacion. El directorio mé-

dico le permite localizar nuestra red
de prestadores de servicios de salud,
asf como médicos segin su especia-
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lidad y de acuerdo con su cercanfa. 5. Nimeros de emergencia. AXA
Por medio de Google Maps puede COLPATRIA cuenta con un lista-
l ’ ubicar el centro de especialistas y tra- do de los principales nimeros de
zar su ruta de llegada. emergencia. La lista incluye nues-
‘ , i tra linea de atencién de emergen-
: clas #247 que estd disponible las {
—— e 24 horas.

— ¥ i
NG Qn \ 6. Contenidos especializados. Otra |
T ) caracteristica de nuestra app es que
, drpmbizysr suministra informacién y conteni-
=@ -¢ = dos especializados en salud que son

- = actualizados permanentemente pa-

9 ra que todos en la familia estén in-

exir & : formados sobre las recomendacio-
: nes para cuidar su salud y llevar una
vida sana.

Descérguela y disfrute los servi-

cios y ventajas pensados p

y su familia. 1
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TEMA CENTRAL
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preocupaciones

LAS PREOCUPACIONES SON INHERENTES A LA
CONDICION HUMANA. EL DESAFIO RADICA EN
APRENDER A GESTIONAR LA TENSION Y EL ESTRES QUE
GENERAN, ASI COMO EN DARLE ATENCION A LO QUE

/

LA CONSECUENCIA
DEVIVIR EN UN
ESTADO DE ALERTA
Y PREOCUPACION
PERMANENTE ES
QUE ESTO PUEDE
DESENCADENAR
ENFERMEDADES
FISICAS O
MENTALES.

10 | SALUD EN FAMILIA

REALMENTE ES PRIORITARIO.

on las 4:45 a.m. y antes de

que suene la alarma del ce-

lular, el ingeniero Juan Ca-

milo Rivera ya estd despier-
to. Tumbado en su cama y atin con
las cobijas encima, piensa en todos
los pendientes del dfa, mientras siente
que su respiracién se agita y la angus-
tia lo invade.

“Ojald pueda terminar esta sema-
na el trabajo represado de la oficina,
ojald este mes si me rinda el sueldo,
ojald hoy alcance a llegar a tiempo a la
presentacién de ballet de Soft”, se dice
mientras entra a la ducha.

Pero Juan Camilo no es el dnico
al que se le ahoga la calma en un mar
de preocupaciones. Su historia es la de
miles de personas cuya tranquilidad
se ve comprometida debido a proble-
mas personales, familiares o laborales.
Estar en estado de alerta frente a las
vicisitudes de la vida es algo inherente
ndicién humana y nos permi-
ararnos para enfrentar distintas
es del entorno.
cerebro estd disefiado para pro-
teger nuestra supervivencia e integri-
dad. Por naturaleza, estd programado

para pensar en riesgos y anticiparse a los mismos.
Esto explica la tendencia de los seres humanos a
crear hipdtesis acerca de lo que podria salir mal y
hallar soluciones alternativas”, explica la psicélo-
ga clinica Silvia Guzmédn Moreno, adscrita a AXA
COLPATRIA, quien afiade que debido a ello es
précticamente imposible no tener preocupaciones,
ya que son un mecanismo bioldgico.

De acuerdo con Guzmdn, activar el estado de
alerta sirve para anticipar alguna situacién que pon-
ga en riesgo nuestra integridad fisica, mental o mo-
ral. Cuando esto ocurre, se genera una respuesta de
estrés que es adaptativa e implica la liberacién de
una serie de neurotransmisores, de hormonas co-
mo el cortisol y la excitacién del sistema nervioso
(las frecuencias cardiaca y respiratoria se elevan, la
temperatura corporal cambia y la mente empieza a
procesar informacién mds répido).

SOLO EN LA MENTE
El problema se presenta cuando las preocupaciones
se convierten en una constante en nuestra vida y no
siempre estdn basadas en un principio de realidad.
Es decir, cuando permanentemente estamos desen-
cadenando una respuesta de estrés ante amenazas
que solo estdn en nuestra mente.

“El estrés patolédgico es muy frecuente y tiene
que ver con nuestra tendencia a fabricar preocupa-
clones o amenazas que no son reales. Sin embargo,
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SABER CUALES ACTIVIDADES
SON IMPORTANTES,
URGENTES Y APLAZABLES

ES CLAVE PARA PRIORIZAR
NUESTROS PENDIENTES.
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EL MOMENTO PRECISO

1O es sano que nuestra mente empie-
ce a entrenarse en ver todo de forma
potencialmente riesgosa, a tal punto
de hallar amenazas en cualquier par-
te”, indica Guzmén.

Dichas amenazas son aprendidas
por crianza o socializacién. Por ejem-
plo, si una persona viene de una fami-
lia que fue préspera econémicamen-
te, pero de un momento a otro tuvo
una quiebra y vio cémo sus padres su-
frieron por esa situacién, es muy pro-
bable que aprenda a ver la falta de di-
nero como una amenaza.

La consecuencia de vivir en un es-
tado de alerta y preocupacién perma-
nente es que esto puede desencade-
nar enfermedades fisicas o mentales.
“Cientificamente se ha comprobado
que el estrés crénico puede causar

12 | SALUD EN FAMILIA

cambios a largo plazo en la estructura
del cerebro y en las funciones del mis-
mo”, afirma Antonio Visquez, psicé-
logo y especialista en neuropsicopeda-
gogfa, adscrito a AXA COLPATRIA.

De acuerdo con este profesional,
en algunas ocasiones la depresién y
otros trastornos emocionales son el
producto de vivir tensionados per-
manentemente. As{ mismo, enfer-
medades como migrafia, hiperten-
sién, gastritis o colitis también se
pueden derivar de este tipo de situa-
ciones.

“Las emociones negativas tienen
una fuerte influencia en el metabo-
lismo del cerebro, ya que a través de
estas se presenta un fluido de adrena-
lina y cortisol. Cuando se activa esta
tltima, su radio de accién es de 6 a 8

Ademas de establecer una matriz de prioridades, conocer cual es el momento del dia en que somos mas productivos nos ayudara a hacer
un uso mas eficiente del tiempo. El escritor estadounidense Daniel H. Pink publicé recientemente el libro “¢Cudndo? La ciencia de encon-
trar el momento preciso”, en el que revela lo trascendental que puede resultar hacer las cosas en determinado momento y no en otro.

De acuerdo con Pink, la mayoria de las personas son mejores para el trabajo analitico cuando lo realizan en la mafiana, debido a que el
poder del cerebro no funciona igual en el transcurso del dia.
“Cerca del 80% de las personas estd mas vigilante durante las mafianas, pero hay un 20% que estd mds alerta en horas de la tarde. Lo
que es extremadamente importante es saber qué tipo de persona eres y qué trabajo debes hacer a una hora en concreto”, explica el autor.
Para escribir este libro, Pink y su equipo analizaron cerca de 700 estudios relacionados con el tiempo y encontraron hallazgos tan intere-
santes como, por ejemplo, que la atencién en los hospitales es mucho mejor si se recibe en la mafiana que en la tarde, pues después del
medio dia la posibilidad de que algo salga mal en un procedimiento es cuatro veces mayor, que si se realiza a las 9 de la mafana.

horas, tiempo en el que el corazén la-
tird mds répido y habrd mayor irriga-
cién de sangre. Si esto se repite varias
veces al dfa, seguramente se empeza-
rdn a presentar enfermedades”, sostie-
ne Visquez.

ENFRENTAR LAS
PREOCUPACIONES

¢Cémo aprender a manejar las preo-
cupaciones para que no se conviertan
en una dura carga? Para Guzmdn, una
de las estrategias es aprender a evaluar
nuestros pensamientos, aprovechan-
do la capacidad de metacognicién
con la que contamos los seres huma-
nos, es decir, la facultad que tenemos
de reflexionar sobre nuestros proce-
sos de pensamiento y la forma en que
aprendemos y modificarla.



La idea es que cada vez que nos en-
contremos frente a una situacién que
nos estresa, podamos diferenciar si
nos enfrentamos a una amenaza real
o simplemente estd en nuestra mente.
Si aprendemos a discernir entre estas
dos situaciones, seguramente serd mds
sencillo sobrellevar el dfa a dia.

Una investigacién realizada por la
Universidad de Cincinnati puede dar
una idea sobre la cantidad de ‘amena-
zas’ que solo estdn en nuestra mente.
En ella se afirma que el 85% de las
preocupaciones que tenemos no se

hacen realidad.

MATRIZ DE PRIORIDADES
Hacer un uso eficiente del tiempo es
otro punto fundamental a la hora de
reducir las preocupaciones. Sin embar-
go, el proceso mismo de globalizacion,
la sensacién de que el mundo avanza
cada vez més rdpido y que 24 horas
son pocas, han hecho que el tiempo se
convierta en un factor de estrés.
Elaborar una matriz de prioridades
en la que puedan enumerarse todas

/

CONOCER CUAL ES EL

s MOMENTO DEL DIA
EN QUE SOMOS MAS
PRODUCTIVOS NOS
AYUDARA A HACER UN
USO MAS EFICIENTE
DEL TIEMPO.

las actividades del dia y saber cudles
son importantes, urgentes y aplaza-
bles es clave para hacer un uso inteli-
gente del tiempo.

“Es muy diferente tener en la men-
te 20 cosas por hacer, que sentarse y
anotar en una hoja las actividades
pendientes, tomar un resaltador y
sefialar las que son prioritarias y ex-
tremadamente necesarias; cudles son
fAciles de aplazar, si por alguna razén
no alcanza el tiempo o se presenta un
inconveniente, y cudles se pueden de-
legar, porque sucede que ante nuestra
necesidad de abarcarlo todo, a veces
no delegamos”, sefiala Guzman.

En conclusién, es inevitable dejar
de lado las preocupaciones, porque
practicamente estdn en nuestro ADN.
El desafio estd en aprender a gestionar
la tensién y el estrés que nos generan
ciertas situaciones, evaluar cudndo una
preocupacién puede ser real y cudndo
tenemos que romper con los pensa-
mientos negativos y organizar mejor
nuestro tiempo para lograr dfas de ma-
yor sosiego y encontrar el equilibrio.

CUANDO ESTAMOS AGOBIADOS

Para evitar que la preocupacion y el
estrés se apoderen de las personas
los especialistas recomiendan:

1. Respirar adecuadamente: en mo-
mentos en que una persona sienta
que una respuesta de estrés se
activa, se aconseja realizar una
respiracion diafragmatica, con
inhalaciones y exhalaciones mas
prolongadas. Se dice que un 50%
del alivio a un estado de estrés
se puede lograr con una correcta
respiracion.

2. Ayudar a la mente a no fatigarse:
de acuerdo con los especialistas,
a pesar de que a las personas
les guste su trabajo o tengan
buenas relaciones interpersonales
o familiares, seguir rutinas causa
monotonia y también puede
generar estrés. Para evitar esta
situacion, se debe aprender a
descansar la mente y para ello
se aconseja salir de la rutina: le-
vantarse un dia mas tarde, comer
algo distinto, salir con un amigo
que hace rato no vemos o dar un
paseo, etc.

www.axacolpatria.co | 13
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LA LUZ QUE EMITE LA PRINCIPAL
ESTRELLA DE NUESTRO SISTEMA

PLANETARIO ES FUNDAMENTAL '
PARA EVITAR ENFERMEDADES COMO
OSTEOPOROSIS Y CANCER DE COLON
Y MEJORAR EL ESTADO DE ANIMO Y LA

d CALIDAD DEL SUENO. _,
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ablar de la proteccién solar
es un tema relativamente
nuevo. Solo hasta los afios
cincuenta del siglo XX se
empezd a tener conciencia sobre los
peligros de la radiacién ultravioleta,
que puede ser la responsable del enve-
jecimiento prematuro de la piel y has-
ta de la aparicién de algunos cdnceres
cutdneos a mediano y largo plazo.

Sin embargo, asi como es perti-
nente tomar las precauciones del caso
a la hora de exponerse a los rayos del
sol, también es necesario recordar la
importancia de hacerlo por lo menos
dos veces por semana para tener una
buena salud fisica y mental.

La doctora Angélica Marfa Garcfa,
especialista en Medicina del Deporte y
Nutricién Clinica, asegura que una ex-
posicién adecuada al sol “trae mdltiples
beneficios debido a que tanto la luz del
sol como la oscuridad provocan la libe-
racién de hormonas a nivel cerebral”.

Segtn la experta, “la exposicién a
la luz solar aumenta en el cerebro la
liberacién de serotonina, hormona
que se asocia con el estado de 4nimo
y que produce tranquilidad y ayuda a
la concentracién”. El sol también es

determinante a la hora de generar vi-
tamina D, que contribuye al fortaleci-
miento de huesos y dientes y mejora

la calidad del suefio.

Garcfa explica que las personas
que se abstienen de tomar el sol se
exponen a “problemas dseos, diferen-
tes tipos de cdncer como el de colon,
préstata y senos, asi como depresidn,
y tienen una mayor probabilidad de
sufrir de diabetes y enfermedades car-
diovasculares”.

PROTECCION ADECUADA

El dermatdlogo Luis Antonio Cas-
tro Gémez, adscrito a AXA COLPA-
TRIA, advierte que existe un factor
muy importante a tener en cuenta:
“a pesar de que los estudios cientifi-
cos indican que una persona entre los
25 y 30 afios de edad ya ha recibido
alrededor del 80% de exposicién cré-
nica a la luz que va tener en su vida,
esto no se hace evidente sino mucho
tiempo después, cuando la acumula-
cién de la radiacién ultravioleta en la
piel es lo suficiente como para pro-
ducir sintomas que pueden ir desde
el fotoenvejecimiento hasta el cdncer
de piel”.

Es en este contexto que Castro se-
fiala la importancia de tomar precau-
ciones como “las medidas de protec-
cién como pilar bésico para minimi-
zar el dafio que puede estar sufriendo
la piel”. El médico especialista apunta
que la época de vacaciones es la més
indicada para atender este llamado.

Los cuidados, segiin él, consis-
ten en “la aplicacién permanente de
bloqueador solar y medidas protecto-
ras como uso de sombreros, gorros o
sombrillas”.

Segin la Organizacién Mundial
de la Salud, OMS, exponer brazos,
manos y rostro a la luz solar en un
lapso que va entre 5 y 15 minutos dos
o tres veces a la semana es suficiente
para disfrutar de los beneficios del au-
mento de la vitamina D.

Es mejor evitar la exposicion solar entre las 10 de la mafiana y las
4 de la tarde, cuando los rayos del sol son mas directos y existen
mas probabilidades de sufrir una quemadura.

Las personas con piel clara generalmente se queman con el sol
mas rapidamente que aquellas con piel mas oscura.

Las manchas blancas que deja en la piel el vitiligo, una enferme-
dad autoinmune que provoca la pérdida de pigmentacion, no son
incompatibles con tomar el sol, pero la exposicion debe hacerse con
mucha precaucion por el mayor riesgo de quemaduras.

Cuando una persona que recibe un tratamiento con quimioterapia
se expone al sol, su piel sufre quemaduras solares en mucho menos
tiempo de exposicion.

www.axacolpatria.co | 15
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NUTRICION

" Dulce

EL GUSTO POR LOS ALIMENTOS DULCES ES UNO DE ‘t
LOS PRINCIPALES CAUSANTES DE ENFERMEDADES .
METABOLICAS COMO LA DIABETES Y LA OBESIDAD.

;POR QUE NOS CUESTA TANTO DEJAR EL AZUCAR? b
'

enunciar al postre del al-

muerzo o dejar de comer

otra porcién de torta de

cumpleafios es una prueba
de fuego para quienes desean bajar de
peso o reducir el consumo de azdcar
en su alimentacién diaria. El dulce,
sin lugar a dudas, es la debilidad de
muchos.

“El azicar es una sustancia que es-
timula varios centros de gratificacién
a nivel del sistema nervioso central;
por esa misma razén es adictiva. In-
cluso se han hecho experimentos con
animales a los que se les ha puesto a
consumir azdcar y alguna sustancia
psicotrépica como la cocaina y se ha
concluido que la primera es mds adic-
tiva”, afirma el endocrindlogo y pre-
sidente de la Federacién Latinoame-
ricana de Endocrinologia, Pedro Nel
Rueda.

¢REALMENTE ADICTIVO?
En 2017 el British Journal of Sports
Medicine publicé un articulo de los
investigadores James DiNicolantonio,
James O’Keefe y William Wilson ti-
tulado “Adiccién al azdcar: ses real?”,
que recopila toda la informacién dis-
ponible para entender la magnitud de
la adiccién al azdcar en animales.
Segtin los hallazgos de estos in-
vestigadores, los datos demuestran

16 | SALUD EN FAMILIA

que la ingesta de azicares afiadidos
tiene efectos similares a los de dro-
gas como la cocaina y el opio, pues
quienes los consumen en gran canti-
dad tienen comportamientos propios
de los adictos: atracones de alimentos
azucarados, ansiedad, tolerancia (en-
tre mds se consume, mds se necesita
para sentir los efectos) y sintomas de
abstinencia.

“Los alimentos dulces producen
inicialmente una sensacién de placer
que hace que la persona se sienta bien
en el momento. El problema radi-
ca en que ese estimulo sobre algunos
neurotransmisores del cerebro se va
agotando, lo que hace que la persona
sienta la necesidad de buscar nueva-
mente esa sustancia que la hizo sen-
tir bien y que cada vez requiera una
mayor cantidad para volver a sentirse
cémoda”, explica Rueda.

Sin embargo, en la otra orilla se
encuentra una investigacién publica-
da en 2016 por el European Journal of
Nutrition en la que, ante la pregunta
de si el azticar es adictivo, sus autores
(los psiquiatras Margaret L. Westwa-
ter, Paul C. Fletcher y Hisham Ziaud-
dee) concluyeron que la informacién
disponible no es suficiente para clasi-
ficar al destilado de la cafia de aztdcar
dentro del listado de sustancias que
generan dependencia.




Los investigadores encontraron
poca evidencia que valide la idea de la
adiccién al aziicar en humanos e in-
dicaron que ingerirla de forma com-
pulsiva se producirfa por el acceso
intermitente al sabor dulce o a comi-
das muy sabrosas, y no por los efectos
neuroquimicos del azdcar.

LAS CONSECUENCIAS

Adictivo o no, cuando el consumo
de alimentos azucarados comienza a
incrementarse, también empiezan a
presentarse complicaciones en el me-
tabolismo y la salud de las personas.

Entre las enfermedades que tienen
relacién directa con el alto consumo
de azicar se encuentran obesidad,
diabetes, elevacién de los triglicéridos
y del colesterol, hipertensién y hasta
el cdncer.

El endocrindlogo Pedro Nel Rue-
da sefiala que, segln estadisticas de
2017, el sobrepeso y la obesidad afec-
tan al 56% de la poblacién colombia-
na, en tanto que el 10% padece dia-
betes y un 30% se encuentra en con-
dicién de prediabetes. Asf mismo, los
problemas de colesterol y triglicéridos
pueden afectar entre el 40% y 50%
de la poblacién, mientras que cerca

del 20% de los colombianos sufre de
hipertensién.

“Las enfermedades metabdlicas se
deben a un alto consumo de carbohi-
dratos, més que a un alto consumo de
calorfas”, explica el especialista, quien
afiade que los humanos fuimos dise-
fiados para consumir mds proteinas y
grasas que carbohidratos y azdcares.

Rueda considera que la adiccién al
aztcar debe ser tratada como un pro-
blema de salud publica y la lucha para
reducir su consumo tiene que asimi-
larse a la que se ha dado con el tabaco,
el alcohol y las drogas psicotrépicas.

A su juicio, el problema es que
mientras estas tiltimas han estado es-
tigmatizadas socialmente y se presen-
ta un rechazo generalizado, no ocurre
lo mismo con el aziicar, cuyo consu-
mo se ha incrementado exponencial-
mente en los tltimos 60 afios. “Es im-
portante que las personas entiendan y
tomen conciencia de que el hébito del
consumo de azdcar se adquiere en la
nifiez, pero se padece durante toda la
vida”, concluye.

La nutricionista - dietista de la
Universidad Nacional, Bibiana
Espitia, adscrita a AXA COLPA-
TRIA, explica que cualquier plan
de alimentacion debe ser diri-
gido por un profesional de la
salud (médico, endocrindlogo
o0 nutricionista). Sin embargo,
existen una serie de pautas
que nos ayudaran a llevar una
alimentacion sana:

Incrementar el consumo de
fibra en verduras y frutas en
forma natural y entera, ya
que nos ayudan a mejorar los
niveles de azlcar del cuerpo.
Diariamente, las personas
deben consumir 3 porciones de
fruta y 2 de ensalada.

Consumir proteina de alto
valor bioldgico tres veces al
dia: huevo, carne, pollo, cerdo
0 pescado.

Comer solo un carbohidrato
en cada comida.

Realizar actividad fisica por lo
menos 30 minutos cada dia.

Evitar alimentos procesados,
embutidos e industrializados.

Evitar el consumo de bebidas
azucaradas.

Preferir la fruta entera y no el
jugo ya que al licuar la fruta, el
azlcar se hace mas absorbible,
lo que tiene mayor impacto en
la sangre y en la hormona de
la insulina.

www.axacolpatria.co

17




UNA RUTINA DESPUES
DEL ENTRENAMIENTO
DEBE INCLUIR LIQUIDOS
PARA HIDRATAR, ASI
COMO PROTEINAS PARA
REPARAR LOS TEJIDOS
MUSCULARES.




Qué comer

a alimentacién es vital para - A7 INFENTARSE DE MANERA ADECUADA ANTES,

proporcionar al organismo la

energfa y los nutrientes que ne-

cesita, asf como para regular el
metabolismo corporal. Una nutricién
adecuada, ademds de permitir un 6ép-
timo rendimiento a entrenadores y
deportistas, maximiza los efectos del
entrenamiento, contribuyendo al éxi-
to de la préctica deportiva.

Segtin la nutricionista deportiva
Cynthia Zyngier, quien ha realizado
varias publicaciones sobre alimenta-
cién e hidratacién en competencia,
una correcta alimentacién permite
mejorar la composicién corporal, re-
ducir la fatiga, disminuir la incidencia
de lesiones, maximizar las reservas de
energfa en los entrenamientos y com-
petencias y conservar la salud general
del deportista.

BALANCE ENERGETICO
Aunque las dietas deben ser equili-
bradas y ajustadas a las necesidades de
cada persona, al tipo y duracién del
ejercicio o entrenamiento que realiza
y a sus condiciones de salud, se deben
cubrir algunas necesidades nutricio-
nales para proporcionar un balance
energético entre vitaminas, minerales
y demds nutrientes.

De acuerdo con la nutricionista y
dietista Sindy Rios, es ideal consumir
una merienda media hora o 60 mi-
nutos antes de realizar ejercicio. Estas
son algunas recomendaciones nutri-
cionales de la especialista:

ANTES DEL EJERCICIO
Evitar alimentos grasos: la grasa
tarda en ser digerida y puede pro-
vocar fatiga.

Consumir carbohidratos altos en

fibra que brindan mds energfa y

generan saciedad; son bajos en

grasa y moderados en proteinas,

permitiéndole al organismo contar

con la suficiente glucosa.

Algunos de estos carbohidratos son:

— Legumbres, habichuelas, gar-
banzos, lentejas.

— Cereales integrales (pan, arroz,
pasta, tortillas de trigo, galletas).

— Avena, cebada, linaza.

— Vegetales.

— Frutas con cdscara: manzana,
ciruela, pera, fresas, kiwi, chi-
na, mandarina.

DURANTE EL EJERCICIO

Es recomendable consumir liqui-
dos. Si la actividad no tarda mds
de una hora, lo mejor es tomar en-
tre medio y un litro de agua, y si se
prolonga por méds tiempo, es nece-
sario combinar la hidratacién con
azdcares, que por lo general se en-
cuentran en las bebidas hidratantes.
Hidratarse permitird regular la
temperatura  corporal, eliminar
metabolitos y lubricar las articula-
ciones, ademds de lograr una co-
rrecta entrega de nutrientes a las
células musculares.

Es importante que los deportistas
no esperen a tener sed, pues esto
solo generard una alerta de que el
cuerpo ha perdido agua y podrd
ocasionar deshidratacién.

DURANTE Y DESPUES DE LA ACTIVIDAD FISICA ES
FUNDAMENTAL PARA OPTIMIZAR EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO.

DESPUES DEL EJERCICIO

La nutricién es fundamental pa-
ra evitar el cansancio y el agota-
miento. Una rutina posterior de-
be incluir liquidos para hidratar,
asi como protefnas para reparar
los tejidos musculares y reponer
las reservas de glucdgeno; el no
consumirlas puede producir una
pérdida muscular.

Las proteinas ideales son la pe-
chuga de pollo sin piel, pescados,
mariscos, huevos, embutidos li-
bres de grasa, queso blanco, fuen-
tes de soya, carnes magras y algu-
nas protefnas bajas en grasa como
la leche y el yogurt.

Algunos estudios sugieren que
ciertos jugos de fruta como san-
dfa o cereza pueden reducir el do-
lor muscular después del ejercicio.

Es indispensable que el cuerpo no
se acostumbre a realizar ejercicio con
el estémago vacio debido a que em-
pieza a utilizar la glucosa como com-
bustible y a descomponer el glucége-
no muscular.
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Los beneficios

de leer

CREAR EL HABITO DE LECTURA EN
NINOS Y ADOLESCENTES ES UNA
HERRAMIENTA FUNDAMENTAL
PARA SUS PROCESOS COGNITIVOS Y
PARA QUE ESTABLEZCAN MEJORES

20 | SA

eer es una forma de viajar a otros mundos y

de conocer personajes con emociones y vi-

siones diferentes a las propias, hecho que no

solo permite entretener y divertir, sino co-
nocer la naturaleza humana y aprender a ponerse
en los zapatos de los demds.

Pablo Antonio Visquez, psicélogo especialista
en neuropsicopedagogia y adscrito a AXA COL-
PATRIA, explica que cuando los nifios leen, de-
sarrollan la empatia, porque los protagonistas de
las historias llevan a los lectores a reconocer senti-
mientos, opiniones, formas de actuar y personali-
dades diferentes, con lo cual comienzan a enten-
der que los seres humanos son variados y que es
posible acercarse a sus maneras de ser.

AMILIA |

RELACIONES CON LOS DEMAS.

Ademds, la empatia facilita que los chicos am-
plien su visién del mundo, desarrollen flexibilidad
mental y mejoren sus relaciones con las familia y
con los pares, a la vez que les ayuda a desarrollar su
propia personalidad.

El especialista afirma, ademds, que la lectura es
“una herramienta formadora y facilitadora de los
procesos de aprendizaje”, ya que cuando al nifio
realmente le gusta el libro que estd leyendo, no solo
mejora la concentracién y la atencién, sino que de-
sarrolla la imaginacién, la creatividad y la capacidad
de solucionar problemas.
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LA LECTURA ES
UNA HERRAMIENTA
FORMADORAY
FACILITADORA DE
LOS PROCESOS DE
APRENDIZAJE.

LEXICO DIVERSIFICADO

Los nifios que leen, en comparacién
con quienes no lo hacen, suelen em-
plear un mejor vocabulario, desarro-
llar més pronto y mejor sus habili-
dades lingiiisticas y tener un buen
desempefio oral. Quienes leen con
frecuencia desarrollan buenas estruc-
turas mentales y aprenden a organizar
la informacién.

Por otra parte, el cuidado que un
nifio debe tener hacia un libro: no
romperlo, no pintarlo y no dafiarlo,
le ayudan a generar autonomfa y sen-
tido de responsabilidad.

Como si esto fuera poco, es im-
portante afiadir que la lectura genera
un placer muy importante, porque el

grandes.

Asistan a las ferias del libro.

Inventen historias juntos.
Compren libros juntos.

nifio disfruta con las buenas historias
y los personajes, con los textos bien
escritos y con las ilustraciones de ca-
lidad. Y poco a poco, a medida que
sea expuesto a mejores libros, desarro-
llard aun mds el placer por la lectura
hasta que, cuando sea mayor, decida
por si mismo qué leer y encuentre las

opciones que mejor se adectien a sus
inquietudes e intereses.

COMO CREAR EL HABITO DE LA LECTURA:

» Léales a sus hijos pequefios en lo posible todas las noches y no deje de hacerlo cuando ya
sean capaces de descifrar el texto, lo que ocurre hacia los 7 u 8 afos. Es importante continuar
con la rutina de la lectura en familia para que no abandonen los libros cuando sean mas

Visiten bibliotecas los fines de semana.
Sea usted ejemplo y también lea en casa.

)
)
)
» Comente con sus hijos los libros que usted lee.
)
)
)

Permitales a sus hijos conocer diferentes autores, no imponga usted los textos, muéstreles
opciones y que sean ellos quienes elijan los que mds les gustan.
» Destine un lugar para los libros de ellos en la casa y, si es posible, también un lugar para leer.

/

LOS NINOS QUE LEEN SUELEN EMPLEAR UN
MEJOR VOCABULARIO FRENTE A LOS QUE
NO LO HACEN, DESARROLLAR MAS PRONTO
SUS HABILIDADES LINGUISTICAS Y TENER
UN BUEN DESEMPENO ORAL.
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e pronto, sin razén alguna,
Luisa Gémez* comenzé a
sentir mucha angustia; su
cuerpo temblaba, su cora-
z6n latia de forma acelerada, sus ma-
nos sudaban; sentfa movimientos re-
vueltos en el estémago, como si nece-
sitara ir urgentemente al bafio. “Que-
rfa salir corriendo y huir porque el
sentimiento general era que me iba a
morir y necesitaba ponerme a salvo”,
explica esta economista de 31 afios.
Cuenta que el dia en que le dio el
primer ataque de pénico estaba senta-
daen el carro junto a su novio esperan-
do a que el seméforo diera luz verde.
“De inmediato nos fuimos a la sala de
urgencias de la Clinica Santa Fe de Bo-
gotd. Los médicos me hicieron un elec-
trocardiograma y comprobaron que
mi corazén estaba bien; poco a poco
comencé a relajarme y todo terminé”.
Luisa cuenta que estos sintomas se
repitieron muchas veces en lugares pu-
blicos como un supermercado, un res-
taurante, en un vehiculo en medio del
trancén, y que lo dnica que ella queria
hacer era huir. “No tardaban més de 20
minutos, pero cada ataque significaba
para mi una vida entera”, dice. Con el
tiempo comenzé a sentir angustia de
que los episodios se repitieran y deci-
dié, en lo posible, ir siempre acompa-
fiada y visitar tnicamente lugares de los

cuales pudiera salir con facilidad.

*Nombre cambiado por peticién de la entrevistada.
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iQueé panico!

LOS ATAQUES DE PANICO SON UNA
ENFERMEDAD REAL QUE NECESITA
TRATAMIENTO MEDICO. NO SON UN
« INVENTO DEL PACIENTE NI SIGNIFICAN
«" W QUE ESTE TENGA PROBLEMAS DE .

bt 3 R PERSONALIDAD.




Los especialistas tardaron un buen
tiempo en diagnosticarla, hasta que
finalmente un médico le dijo que eso
que ella tenfa eran ataques de panico y
la remiti6 donde un psiquiatra, quien
le receté antidepresivos y ansioliticos
para reducir su ansiedad. Hoy Luisa
lleva seis meses con antidepresivos y
no ha vuelto a sufrir estos episodios.

ANSIEDAD AL MAXIMO NIVEL
La psiquiatra Ana Millin Camargo,
adscrita a AXA COLPATRIA, explica
que “un ataque de panico es un even-
to en el cual la persona presenta sinto-
mas de ansiedad mdxima consistentes
en sensacién de opresién en el tdrax,
palpitaciones, sequedad bucal, hormi-
gueo en la cara o en los brazos y sensa-
cién de muerte inminente, por lo cual
consulta a urgencias ante la posibilidad
de un ataque cardiaco. Pero los exdme-
nes de diagndstico salen bien por lo ge-
neral”, indica la especialista.

Agrega que si estos eventos se pre-
sentan de manera repetitiva pueden
llevar a que la persona altere su capa-
cidad funcional a nivel de trabajo, fa-
milia y social. “Los ataques de pénico
se producen —afirma Millén— por ex-
ceso de angustia o de preocupacidn,
con y sin motivo real, pero general-
mente hay una base genética o here-
ditaria con un bajo umbral al estrés”.

Los especialistas indican que cuan-
do se registra un episodio de esta in-
dole, a nivel cerebral se presentan des-

son las principales.

equilibrios en los neurotransmisores
del cerebro que conducen a descargas
masivas de adrenalina. Por esta razén
los sintomas son similares a los de un
ataque cardfaco, pero la funcién del
corazdn esté bien.

Es importante entender que los
trastornos de ansiedad no son una
forma de ser, una falta de cardcter o
ausencia de voluntad, ya que la perso-
na no estd inventado estos sintomas.
Como reitera la psiquiatra Milldn,
“son enfermedades reales que requie-
ren tratamiento al igual que
la artritis o la diabetes”.

/

SI SE PRESENTAN DE
FORMA REITERADA, LOS
ATAQUES DE PANICO

PUEDEN LLEVARA QUE
LA PERSONA ALTERE SU
CAPACIDAD FUNCIONAL
A NIVEL DETRABAJO,

FAMILIAY SOCIAL.

LOS DE MAYOR RIESGO

Las personas mas propensas

a sufrir ataques de panico son
aquellas con una historia familiar
de episodios de pénico o de otros
trastornos de ansiedad, personas
que no descansan lo suficiente y
son sobrexigentes consigo mismas
y aquellas que son sometidas

a alto estrés de cualquier tipo
(laboral, violencia intrafamiliar,
secuestro, etc.).

ASI SE TRATAN LOS ATAQUES DE PANICO
Existen diferentes opciones para tratar estos episodios y cada una cumple su propia funcion. Estas

TIPO DE TRATAMIENTO
Farmacos

META
Controlar los sintomas.

¢QUE HACE?
Restaura las alteraciones quimicas del cerebro.

Terapia conductual

Modificar y ganar control sobre conductas no
deseadas.

Ensefia a enfrentar situaciones dificiles.

Terapia cognitiva

Cambiar patrones de pensamiento inadecuados.

Cambia las ideas irracionales por pensamientos
mas reales y funcionales.

Técnicas de relajacion

Ayudar a mejorar el estrés diario.

Entrenamiento en respiracion y relajacion muscular.

www.axacolpatria.co | 23



/

@ ADULTO MAYOR

/

Viviendas para

la edad dorada
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PERMANENTE Y ACTIVIDADES ciones exclusivas para la tercera edad es una tendencia que

empieza a tomar fuerza en Colombia, ya que les brinda la
LUDICAS PARA FORTALECER EL posli)bilidad de llevar una vida tranquilayenqun espacio con-
CUERPO YIA MENTE SON ALGUNQOS  fortabley Rensad? ensu bienestar. N N .

DE LOS SERVICIOS QUE BRINDAN El ol;jetlvo prmc;pal de eszlas vc11v1dendas es fac111ftar1$ la vida
LAS VIVIENDAS CONSTRUIDAS PARA tanto a las personas de avanzada edad como a sus familias, pues

quienes allf habitan se desentienden de las obligaciones que im-

LOS ADULTOS MAYORES. plica tener una casa (pago de servicios publicos, mantenimiento,

ALIMENTACIO N, ATENC. TON MEDICA L a construcciéon de condominios, apartamentos y habita-
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etc.) y sus parientes pueden estar tran-
quilos porque su ser querido cuenta
con toda la atencién que requiere.

De esta manera estas construccio-
nes se convierten en una alternativa
para quienes no quieren ir a un hogar
geridtrico o vivir con su familia, pero
si les gustarfa llevar una vida tranquila,
hacer amigos, recibir visitas, mantener
cuidados nutricionales, celebrar fechas
especiales y practicar un pasatiempo.

LA OFERTA
Este tipo de viviendas busca que sus
moradores siempre estén activos e in-
cluye una oferta que contempla salones
de juego, salas de cine, television, biblio-
tecas, amplios jardines, servicio de lim-
pieza, comidas a la carta y enfermerfas.

De acuerdo con Luis Alberto
Duarte, administrador de una firma
inmobiliaria que se dedica al disefio
de viviendas para adultos mayores,
aunque este concepto es relativamen-
te novedoso en Colombia, se trata de
una tendencia muy extendida en Eu-
ropa y algunas ciudades de Estados
Unidos como La Florida, de donde
esta empresa import6 la idea de dise-
fiar un edificio en Bogot4, en el que
los mayores de 55 afios pueden vivir
cémodamente y tener acceso a todos
los servicios que les brindarfa un club.

Este edificio cuenta con 82 apar-
tamentos en los cuales viven cerca de
110 personas, la mayorfa mujeres.
Quienes habitan alli, pagan una ad-
ministracién que puede oscilar entre
1 millén y 2,2 millones de pesos, de
acuerdo con el tamafio del aparta-
mento.

Duarte afiade que el precio de la
administracién incluye el acceso a la
sala de cine, salén de belleza, gimna-
sio asistido, sauna, biblioteca, salén de
meditacién, bbq, green de golf, restau-
rante, piano - bar, salén de pintura y
taller de memoria.

Pero construcciones de este tipo
no solo se encuentran en la capital del
pais, pues otras regiones ya cuentan

con una oferta similar. En Antioquia,
por e¢jemplo, estd ubicado otro pro-
yecto que lleva 10 afios en el merca-
do y tiene tres sedes, una situada en
el municipio de La Estrella y dos en
Medellin.

Segtin Juan Carlos Moreno, direc-
tor de Bienestar de este proyecto, en
los tres complejos viven tanto perso-
nas auténomas como dependientes
fisica y cognitivamente.

Duarte prevé que en los préximos
afios los proyectos de vivienda inspi-
rados en la vejez irdn en ascenso, si se
tiene en cuenta que, segin el DANE,
cerca del 9,2% de la poblacién tiene
més de 60 afios, es decir que se ha tri-
plicado en los dltimos 30 afios, lo que
representard grandes retos para las
empresas que quieran apostarle a este
nicho, toda vez que deberdn ofrecer
servicios que se ajusten a las nuevas
necesidades de la poblacién mayor.

En los ltimos afios la
expectativa de vida ha venido
aumentando en Colombia, y

con ella, la oportunidad de
satisfacer las necesidades

de la poblacion de la tercera
edad. Segln Gerardo Martinez,
psicélogo de la Universidad
Nacional y quien ha hecho parte
del equipo de una compaiiia que
brinda este tipo de servicios,

los condominios, edificios o
residencias se convierten en

una excelente opcion para los
adultos mayores, porque brindan
las siguientes ventajas:

Les ofrecen la oportunidad de
vivir una vejez digna y feliz en
un lugar en el que conservan
su independencia y privacidad
(tanto como su salud lo permita)
y donde se encuentran cerca
de personas de su misma edad
con las que pueden compartir
intereses.

Cuentan con atencién médica
las 24 horas y seguimiento en la
toma de medicamentos, lo que
permite monitorear su salud.

Les permite alcanzar el mayor
nivel posible de autonomia,
gracias a una programacion
diaria de actividades fisicas,
cognitivas y sociales.

Les da la posibilidad de vivir
su madurez lejos de la soledad,
la exclusion o los hogares
geriatricos y tener un espacio de
reunién al que pueden invitar a
sus familias.

Los revitaliza, ya que fomenta
la colaboracidn, participacion,
liderazgo y las ganas de crear.

www.axacolpatria.co
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EN CASA

’ Dele vida

SIN IMPORTAR EL ESPACIO, PERO SI EL
CUIDADO, SE PUEDE CREAR UN RINCON
COLORIDO Y ALEGRE QUE APORTA
BIENESTAR Y TRANQUILIDAD.

eranios, rosas, buganvilias o

azaleas. No importa de qué

flor o planta se trate, un

jardin en casa siempre serd
bienvenido, pues ademds de aportar
oxigeno al ambiente, impacta positi-
vamente en la salud y el estado de 4ni-
mo de quienes la habitan, brindando
tranquilidad, bienestar y reduciendo
el estrés.

Las plantas reservan energfa y son
favorables para equilibrar los espacios,
ya que su funcién clorofilica —lo que
se conoce como fotosintesis— les per-
mite atrapar los rayos del sol y con-

st v r

vertirlos en alimento, irradiando esa
energfa en el entorno.

No es necesario disponer de un
gran espacio para cultivar un jardin,
pues se puede aprovechar desde un
rincén del patio, los lados laterales de
la casa, el garaje o el balcdn. Todos es-
tos son lugares idéneos para sembrar
plantas y tener un espacio fresco y lle-
no de color.

Plantar un jardin es una actividad
que puede disfrutarse en familia y ca-
da hogar deberfa contar con uno, as
fuese pequefio, pues ofrece la opor-
tunidad isfrutar de un lugar pa-

las plantas pue-
den combatir el estrés y disminuir
la sensacién de fatiga. También ge-
neran mayor tranquilidad que rea-
lizar una actividad de ocio.
en Noruega
se realizé un estudio entre perso-
nas diagnosticadas con depresién
que pasaron seis horas a la sema-
na, durante tres meses, cultivando
flores y verduras. Al finalizar los
participantes experimentaron una
mejora notable en sus sintomas.
las plantas trans-
miten bienestar, ademds de incre-
mentar el nivel de concentracién.
segin
The Huffington Post, con la jardi-
nerfa las personas realizan algunos
movimientos como sentadillas, es-
tiramientos y fuerza, que contribu-
yen a mejorar el estado fisico.

Las plan-
tas liberan vapor de agua incre-
mentando la humedad en el aire,
lo que permite reducir las dificul-
tades respiratorias.
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CONTAR CON
UN JARDIN,
SIN IMPORTAR
EL ESPACIO,
CONTRIBUYE
A MEJORAR LA
CALIDAD DE
VIDA DE LOS
HABITANTES
DEL HOGAR.

PODANDO SU JARDIN

Para tener un espacio armonizado, cargado de buena energia y color,
es necesario un adecuado cuidado de las plantas. Estas son algunas
recomendaciones para la siembra y mantenimiento de un jardin:

» Conozca las caracteristicas basicas de cada planta para que elija el
lugar adecuado donde sera ubicada: ¢es una planta de sol o requiere
estar en la sombra?

» Al encontrar el lugar ptimo para ellas es importante no moverlas
constantemente. Las plantas, como los seres vivos, necesitan adaptarse
a su entorno.

» Si tiene que trasplantarlas, hagalo con cuidado y con tierra adecuada,
pues deben alimentarse con los nutrientes necesarios para que crezcan
sanas.

» Aseglrese de que las macetas tengan un agujero debajo para que
puedan eliminar el exceso de agua durante el riego.

» Riéguelas con el agua justa o, de lo contrario, puede pudrir sus raices.
Evite regarlas cuando reciben el sol directamente, ya que los rayos
pueden quemarlas.

» Las hojas acumulan polvo y suciedad que puede dafarlas; utilice un
trapo himedo y limpielas con mucha suavidad para que luzcan mds
brillantes.

» Si hay hojas o flores marchitas cértelas para que la planta no
malgaste su energia en ramas que no van a contribuir con su evolucion y
crecimiento.

» Algunas manchas en las plantas pueden ser sefial de parasitos; es
importante acercarse a un vivero para encontrar el remedio adecuado.

» Aleje las plantas del calor directo, atin méas si tienen flores.

» Los fertilizantes naturales pueden aplicarse periddicamente para
recuperar los nutrientes y vitaminas que van perdiendo.
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Cultive su

autoestima

LA AUTOESTIMA ES PARTE ESENCIAL DE
NUESTRO DESARROLLO Y PERMITE VALORARNOS
Y RESPETARNOS. ASPECTOS CLAVES PARA

CONSTUIRLA Y REFORZARLA.

B Se acepta usted tal y como
es, con sus cualidades y de-
6 fectos? ;Valora y reconoce
sus esfuerzos? ;Se congratula
por sus logros? ;Perdona sus errores
con facilidad? ;Se alimenta bien? ;Se
ejercita y va al médico con frecuen-
cia? ;Es capaz de poner limites a los
demds cuando siente que han vulne-
rado sus sentimientos? ;Disfruta de su
propia compaiifa? ; Tiene amigos y los
cultiva? ;Se ve atractivo e interesante?
¢Trabaja en algo que le gusta?

Las anteriores preguntas no forman
parte de un test de autoayuda; son
cuestionamientos que reflejan cudn-
to se valora y se ama a usted mismo.
Porque, en esencia, y de acuerdo con la
psicologfa humanista, la autoestima es
fundamental para el desarrollo huma-
no y estd ligada a la autorrealizacién y

el bienestar psicoldgico.
De acuerdo con Chris /

Mruk, profesor de psico-

logfa y autor del libro “Au- LAS PALABRAS
investigacion, POSITIVAS

toestima,

teorfa y practica’, la au- INCIDEN

toestima es la “evaluacién DIRECTAMENTE

que un individuo realiza y
mantiene con referencia a

aprobacién”.

aspectos: las capacidades del ser huma-
no y su valoracién, y cémo se balan-
cean entre ellas. Sostiene que la auto-
estima dirige la conducta en formas
que nos obligan a realizar retos vitales
para sentirnos valorados y respetados
por nosotros mismos y por los demds,
y que la falta de autoestima nos lleva a
conductas negativas que van desde la
neurosis ordinaria a la aparicién de di-
versas patologfas.

COMO CONSTRUIRLA

La autoestima no solo se construye
a partir de los pensamientos positi-
vos. Si bien hay que valorar las co-
sas buenas que tenemos en la vida (a
nivel fisico, mental y espiritual), es
indispensable construir hdbitos sa-
ludables para reforzar el proceso de
aceptacion.

“Todo parte del pensamiento.
Debo revisar cémo estoy constru-
yendo mi autoconcepto y lo que es-
toy creyendo acerca de mi, de mis
talentos y habilidades. De acuerdo
con eso, asi me voy a sentir en mi
relacién con el mundo. Si
Creo que soy una persona
defectuosa, eso se verd re-
flejado en todas mis rela-
ciones”, comenta la psicé-
loga clinica y de la salud
Silvia Tatiana Guzman,

adscrita a AXA COLPA-

ENNUESTRA  on
si mismo, y expresa una ac- SALUD CREANDO
titud de aprobacién o des- SISTEMAS DE
PROTECCION

El especialista indicaque  EN NUESTRO
este concepto involucra dos  CEREBRO.

El amor propio se com-
pone de dos grandes di-
mensiones: una mental,
que tiene que ver con la
forma en que nos vemos,



nos sentimos y percibimos el mundo;
y una fisica, relacionada con nuestro
aspecto y lo que queremos proyectar
hacia los demds.

En cuanto a la primera, es posible
construir una mejor autoestima des-
de nuestros pensamientos. “A nivel de
salud mental es importante manejar
la inteligencia emocional y la meta-
cognicién. Aprender a responder a las
emociones es esencial para una bue-
na salud mental y para el autoestima’,
indica la doctora Guzmdn. Para ello
es clave tener en cuenta los siguientes
aspectos:

e Piense siempre de forma positi-
va: muchas de las cosas que nos
ocurren surgen como respuesta a
nuestra actitud. Hay que fijarse en
lo mejor de nosotros y de las otras
personas. Las quejas y la critica no
mejoran las situaciones.

 Disfrute un hobbie: la vida debe ser
algo mds que el hogar y el trabajo.

Identifique algo que le guste ha-

cer para cultivar su mente: lectura,

manualidades, deporte, musica.

Estas actividades pueden ayudarle

a encontrar esos talentos ocultos

que le ayudarén a sobrellevar la ru-

tina y elevardn su amor propio.

e Tome tiempo para usted: los mo-
mentos de soledad son buenos pa-
ra conversar con nosotros mismos.
La reflexién sobre quiénes somos
y qué queremos, es clave para te-
ner nuevas ilusiones y proyectos.
Ademds, es il para deshacerse de
las criticas de otras personas y des-
intoxicarse de las cargas negativas
que nos dejan.

En cuanto a la dimensién fisica, el
deporte y la actividad son fundamen-
tales para construir una buena rela-
cién con nosotros mismos.

* Ejercitese: El sedentarismo no

ayuda a mejorar nuestra autoesti-

ma. Si no le gusta ir al gimnasio
piense en una actividad que disfru-
te mucho como bailar o caminar.

Lo importante es que se mantenga

en movimiento.

e Construya un habito: lo mis sen-
cillo es rendirnos ante la disciplina
que requiere un hébito. Es necesa-
rio implementarlo en nuestra vida
para que sea constante.

o Propongase metas: buscar nuevos
limites en todas las 4reas de nuestra
vida nos permitird tener un propé-
sito diario y conquistar nuevos lo-
gros.

La falta de autoestima puede im-
pulsar una sensacién de inseguridad e
insatisfaccién con nosotros mismos.
Dejar que estos sentimientos crez-
can, nos acostumbrard a vivir con un
sinsabor en diversas dimensiones de
nuestra vida y podria desatar frustra-
cién y depresion.

La mejor manera de enfrentar esa
inseguridad es a través de la autoesti-
ma. No importa lo que los demds nos
digan; somos duefios de nuestra vida
y la construimos con nuestros pensa-
mientos y acciones. Mente sana en
cuerpo sano para una vida mejor.

LA AUTOESTIMA NO SOLO SE CONSTRUYE A
PARTIR DE PENSAMIENTOS POSITIVOS, SINO
DE HABITOS SALUDABLES QUE REFUERZAN
NUESTRO PROCESO DE ACEPTACION.




Ahorre
mientras
trabaja

ae anc

futuro, esp

edad de jubilac
ser una decisién que no
mente se encuentre ligada a los apo
tes obligatorios que las personas reali-
zan a su fondo de pensién.

De acuerdo con el Banco Intera-
mericano de Desarrollo, en promedio
64 de cada 100 trabajadores asalaria-
dos en Latinoamérica contribuye a un
plan obligatorio de pensiones, mien-
tras que solo 17 de cada 100 trabaja-
dores realiza ahorros por cuenta pro-
pia, un indicador que para la entidad
resulta riesgoso, teniendo en cuenta
que, bajo las actuales condiciones del
mercado, los aportes que realizan las
personas no alcanzarfan a financiar la
totalidad de su pensién.

C ula OD
da 100 perso
apenas 24 tienen ul
otra parte, el 50% de los colombia-
nos no ahorra, y segtin cifras de Aso-
bancaria, de los 60 millones de cuen-
tas de ahorros que hay abiertas en
Colombia, el 60% tiene menos de $4
millones en depésitos.

Por esta razén es clave contar con
un ahorro que vaya mds all4 del siste-
ma pensional obligatorio. El BID re-
salta que los ahorros diferentes a los
que se realizan para la pensién pro-
porcionan un consumo digno y una
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EL ESTRES ASOCIADO

A LA FALTA DE DINERO

EN LA EDAD ADULTA

PUEDE DESENCADENAR
DANOS EN EL SISTEMA
CARDIOVASCULAR, FACILITAR
LA APARICION DE DIABETES
E INCLUSO DISPARAR
TRASTORNOS DE ANSIEDAD
Y ALZHEIMER.

estabilidad financiera a los adultos
mayores en aquellos afios en los que
es mas dificil generar un ingreso.

TRANQUILIDAD FINANCIERA
Los ahorros no solo garantizan una
estabilidad econdmica; sus benefi-
cios impactan la salud fisica, men-
tal y emocional de quienes pueden
aprovechar estos recursos en el largo
plazo.

“El estrés asociado a la falta de
dinero en la edad adulta es mds co-
miun de lo que se piensa. A mediano
plazo puede desencadenar dafios en
el sistema cardiovascular, facilitar la
aparicién de diabetes e incluso dis-
parar trastornos de ansiedad y Al-
zheimer”, asegura la psicéloga ads-
crita a AXA COLPATRIA, Maria
Victoria Tavera.

Ademds de facilitar el tratamiento
de las patologias que pueden apare-
cer por la llegada a la tercera edad, la
tranquilidad financiera otorga bien-
estar emocional y mental. “M4s di-
nero a esa edad, representa mayor in-
dependencia. Asi, los adultos mayo-
res no se sienten una carga para sus
familiares e incluso pueden realizar
las actividades que les gustan, sin te-
ner una limitacién econémica”, agre-
ga la especialista.

En este sentido, la aparicién de en-
fermedades, la soledad y las compli-
caciones naturales en esta etapa de la
vida, serdn mds fAciles de llevar si se
cuenta con un buen sustento econd-
mico.

Segin la Asobancaria, gremio
que representa a las entidades finan-
cieras del pafs, hay muchas opciones
para ahorrar, que van desde guardar
el dinero en casa o comprar activos.
“Pero el dinero que se guarda debajo
del colchén o en la alcancia no gene-
ra ningun tipo de rendimiento y con
el tiempo es probable que sus ahorros
valgan mucho menos. Ademds, este
ahorro es bastante inseguro; por ello
existe en las entidades financieras una

amplia gama de productos de aho-
rro que se ajustan a distintos reque-
rimientos y necesidades”, puntualiza
el gremio.

ALTERNATIVAS DE AHORRO
Aunque la recomendacion es iniciar
estos planes de ahorro desde una
edad temprana, nunca es demasiado
tarde para empezar. Estas son algu-
nas de las opciones que existen en el
mercado:

* Pensiones voluntarias: se aho-
rran de manera paralela a la pen-
sién obligatoria y representan un
dinero adicional a futuro.

* Pensiéon familiar: puede llegar
a ser util cuando uno de los dos
cényuges recibe menos dinero y
tiene menos posibilidades de pen-
sionarse; los dos reciben una pen-
sién compartida.

¢ Beneficios Economicos Periédi-
cos (BEPS): permiten que las per-
sonas con menos recursos econd-
micos (Sisbén 1, 2 y 3) puedan
construir un ahorro voluntario.

e Acciones y bonos: las primeras
pueden ser una buena opcién
porque se puede esperar al mo-
mento justo para venderlas o pa-
ra adquirir més, sin contar con la
presién de necesitar el dinero de
inmediato. Los bonos son titulos
emitidos por entidades privadas o
publicas, financieras o no finan-
cleras, que pagan una tasa de in-
terés establecida por el emisor, de
acuerdo con las condiciones de
mercado.

e CDT: los certificados de depdsito
a término son titulos negociables
y endosables que garantizan ren-
tabilidad con tasa fija durante el
plazo pactado.

¢ Fondos de inversion colectiva:
mecanismo de ahorro e inversién
administrado por sociedades fidu-
ciarias por medio del cual se in-
vierten recursos de varias personas
en un portafolio de activos.
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M VIAJES

/()tra forma

EL TURISMO COMUNITARIO PERMITE AL
VIAJERO DESCUBRIR NUEVOS DESTINOS

E INVOLUCRARSE CON LAS COSTUMBRES,
ENTORNO E HISTORIA DE SUS HABITANTES.

ACTIVIDADES DE INTERES

Por medio del turismo comunitario el viajero

puede conocer la esencia cultural y natural de las
comunidades que visita, compartir sus costumbres,
su entorno y su historia. Esto, ademds de fomentar
la conservacion natural, gastronémica y las

n 2014 la quebrada Las Deli- tradiciones del lugar.

cias fue declarada destino na-

ro, disfrutar un canelazo y aprender de

la historia y la vida de quienes vivimos »
Y q Algunas de las actividades que el viajero puede

tural turistico de Bogotd. Este
afluente de agua ubicado en la
localidad de Chapinero no solo es vi-
sitado a diario por centenares de ca-
minantes y turistas que disfrutan los
senderos ecolégicos y los miradores,
sino que cambi6 la vida de los habi-
tantes de los barrios que lo colindan,
gracias al trabajo de sus comunidades.
Soffa Lépez vive en el barrio Juan
XXIII y es una de las guardianas de la
quebrada. “La gente ya no solo visita
barrios tradicionales como La Cande-
laria o Usaquén, sino que viene a ca-
minar por los cerros, respirar aire pu-

acd”, explica la lider comunitaria.

La de Las Delicias hace parte de las
52 iniciativas que integran el proyec-
to ‘Impulso al turismo comunitario
en Colombia’, que lanzé el Ministerio
de Comercio, Industria y Turismo en
2017 y que apoya iniciativas turfsti-
cas con un componente de base co-
munitaria.

Otro destino que forma parte de
esta iniciativa es la Ruta Turistica del
Sombrero Vueltiao, en los departa-
mentos de Cérdoba y Sucre, que per-
mite al viajero disfrutar de las playas
y llanuras de esta zona y recorrer mu-
nicipios como San Andrés de Sota-
vento y Sampués, donde podr4 hacer
biciturismo y reconocer la habilidad

realizar son:

» Avistar ballenas en Bahia Mélaga, Juanchaco,

Ladrilleros y Nuqui.

» Compartir tardes de rancheria o excursiones al
Cabo de la Vela y la alta Guajira con los indigenas

Wayuu.

» Viajar al corazon de la ruta del café y visitar los
sitios de cultivo en el Paisaje Cultural Cafetero,

la Sierra Nevada de Santa Marta y en los

departamentos del Huila, Cauca y Cundinamarca.




de los trenzadores de cafia flecha en
la confeccién del famoso “sombrero
vueltiao”, en el Resguardo Indigena
Zenu.

Y los que disfrutan del contacto
con la naturaleza pueden recorrer los
caminos prehispdnicos o avistar aves
y ballenas en los enclaves de ecotu-
rismo que se encuentran en las dreas
protegidas de los Parques Nacionales
Naturales.

“De este modo se busca empode-
rar a las comunidades, quienes se be-
neficiardn de sus emprendimientos,
generando un mejoramiento en su
condicién y calidad de vida, y brin-
dando nuevas opciones de oferta tu-
ristica’, explica el Mincit.

DIVERSIDAD CULTURAL
Colombia es un pafs con un enor-
me potencial en temas de turismo
comunitario. “Esto si tenemos en
cuenta la gran diversidad cultural y
natural que tiene todo el territorio
nacional”, indica la entidad.

Esta diversidad representa una
oportunidad para que las comuni-
dades se beneficien de los emprendi-
mientos de turismo comunitario que
existen desde el 2010. “El turismo
comunitario representa una alterna-
tiva de desarrollo capaz de generar
beneficios econdmicos, al tiempo
que trabaja por la preservacién de

‘!.tﬂ:

los recursos naturales, por destacar el
patrimonio, y fortalecer los derechos
econémicos, sociales y culturales de
los habitantes del territorio”, destaca
la cartera de Comercio, Industria y
Turismo. y

e
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EL TURISMO

COMUNITARIO ENGLOBA

LOS SERVICIOS

PRESTADOS POR UNA v
COMUNIDAD ORGANIZADA = T ™
QUE SE BENEFICIAY

SE INVOLUCRA EN LOS

DIFERENTES ESLABONES '
DE LA CADENA TURISTICA.
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Semana Santa en Popayan

ABRIL

ABRIL 14 AL 21
POPAYAN - CAUCA

Feria Internacional del Libro de Bogota - FILBO 32

25 DE ABRIL AL 6 DE MAYO
BOGOTA - CORFERIAS

Festival de la Leyenda Vallenata

ABRIL 26 AL 30
VALLEDUPAR - CESAR

London Symphony Orchestra

MAYO

MAYO 11
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO
BOGOTA

SPORTFEST

—J L

MAYO 24 AL 26
BOGOTA - CORFERIAS

Festival de Musica Andina Colombiana 45 Mono Nunez

MAYO 30 A JUNIO 2
GINEBRA - VALLE

Festival Folclorico y Reinado
Nacional del Bambuco 2019

I JUNIO 14 AL 30
NEIVA - HUILA

JUNIO

Festival Nacional del Porro 2019

JUNIO 27 AJULIO 1
SAN PELAYO - CORDOBA

Festival de Fado

34 | SALUD EN FAMILIA

JUNIO 14 AL 15
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO
BOGOTA




YO ME QUIERO
Yo me cuidol

CLINICAY®

CENTRO DE MEDICINA INTERNACIONAL

iExperiencia

optimizada para el

paciente con imdgenes
en alta definicién,
mayor comodidad

y rapidez!

VIGILADO Supersolud@

AGENDA TU CITA 1 o
SaPAIIS T CLINICAY®

CENTRO DE MEDICINA INTERNACIONAL
Calle 97 No. 23-10 Bogotd : www.miclinicavip.com




. C. Centros de Especialistas M&dicos
AA 3

AXA COLPATRIA

Exclusividad y
cn un mismao lug:

Programa tu cita comunicandote
al 605 58 00 - 705 17 00 en Bogota
y 01 8000 512 320 para el resto del pais.

Centros de Especialistas Médicos Calle 90: Calle 90 N° 16 - 43 u m AXA COLPATRIA
Santa Barbara: Calle 116 N° 23 - 06, locales 101y 102

centros.medicos@axacolpatria.co www.axacolpatria.co



