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EDITORIAL

Mi estado de salud es
Ml RESPONSABILIDAD

YO SOY RESPONSABLE de mi estado de salud, en gran medida;
asimismo, soy responsable de las acciones diarias que realizo para
mantener mi condicion fisica y mental, o perderla. También soy
responsable, en parte, de la salud de mis seres queridos. Veamos
algunos elementos de andlisis que pueden darnos mas luces.

Empecemos por decir que hay dos actitudes gque no nos permiten
ver nuestra propia responsabilidad. La primera es que creemos que los
Unicos responsables estan afuera; que son los médicos, los psicdlogos, los
enfermeros y el personal de salud los que tienen que responder por mi
salud, o que es culpa del azlcar de las gaseosas, o de los que producen
cigarrillo o venden papitas fritas. La segunda es que creemos que solo
tenemos derechos, y olvidamos los deberes para con nosotros mismos y
los demas.

Salvo condiciones muy especiales, por ejemplo, problemas hormonales
u osteomusculares, la obesidad y el sobrepeso se deben a habitos
alimenticios propios, falta de ejercicio y respuestas emocionales: yo soy
quien elige comer tortas, pan con mantequilla, dulces y toda clase de
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EDITORIAL

carbohidratos; carnes grasosas y embutidos; ingerir licor y gaseosas, vy
comer en grandes cantidades. También soy quien prefiere sentarse horas
frente al televisor o al computador los fines de semana y se inventa
cualquier excusa para no mover un dedo. Y también soy quien no busca
asistencia profesional ante problemas emocionales o dificultades en las
relaciones, para, en vez de ello, sufrir atracones de comida a deshoras.

Los problemas cardiovasculares, en buena medida, son el resultado
de ainos de malos habitos alimenticios, poco ejercicio y estrés, en buena
medida. Estos factores fueron creando las condiciones para que un dia se
me subiera el colesterol, se me taparan las arterias coronarias o me diera
un infarto del corazdn. Es casi el mismo caso de la diabetes.

cY el estrés o los problemas emocionales pueden controlarse? Si. Si bien
es cierto que las situaciones de la vida siempre estan ahi, y que muchas
nos afectan de forma severa, soy yo quien elige coémo enfrentarlas.
Tratandose de personas sin enfermedades mentales, es uno mismo quien
elige si se rinde, si se obsesiona con el problema, si alimenta la ansiedad
Yy Si no busca mecanismos que le permitan manejar mejor la tension, la
depresion y el estrés. Estudios médicos y psicoldgicos muy reconocidos
en el mundo cientifico han demostrado el impacto positivo que tiene
hacer consciente y sistematicamente alguna actividad ludica o ejercicio.
Tener un hobby, bailar, tocar un instrumento, correr, hacer gimnasia o
taichi, entre otras tantas disciplinas, le permitan a la mente salir del circulo
vicioso que forma el estrés.

Incluso para dormir bien, hay estrategias que nos pueden ayudar. Hay

personas que decidieron dormir mal y lo han hecho asi toda la vida; que,
por su desorden, posponen hasta el ultimo momento ir a la cama, que se

Continua



guedan jugando videojuegos, viendo television o su celular; que nunca
se acuestan a la misma hora, o que se duermen con las luces encendidas,
con ruido, con el estdmago lleno o embriagados. Y, al dia siguiente, con
escasas horas de suefio, madrugan para iniciar su dia.

Y qué decir de las actividades que hacemos sin precaucién, como
conducir sin respetar las sefales de transito o las condiciones de
visibilidad, sin el cinturén de seguridad, o a altas velocidades, o en
estado de alicoramiento. Las lesiones por un accidente, leves o graves,
son responsabilidad de la persona imprudente, de nadie mas. Lo mismo
sucede cuando practicamos deportes sin el debido cuidado como
ciclismo, patinaje, escalada o pesas.

Por ser facilistas, en ocasiones creemos que son los servicios de
salud los que tienen que llamarnos y perseguirnos para programar un
examen perioddico o una vacuna. Durante la pandemia de covid-19, vimos
situaciones lamentables de personas que, a pesar de tener todos los
servicios a su disposicion, los ignoraron o los rechazaron.

El paso de los anos y el envejecimiento son una realidad, pero no una
excusa para librarnos de la responsabilidad de cuidar nuestra salud.

Francisco de Paula Gomez V.
Gerente de Salud Integral de Ecopetrol



@ PLAN DE SALUD

Vacunacion: clave para blindarse
contra las enfermedades

Asi como al conducir nos
ponemos el cinturén de
seguridad para protegernos
en caso de un accidente,
nos aplicamos las vacunas
para prevenir o mitigar

el contagio de virus,
bacteriasy enfermedades
inmunoprevenibles.

En Colombia, contamos con el Programa
Ampliado de Inmunizaciones (PAIl), una
accion conjunta de las naciones del mundo
con organismos internacionales para lograr
coberturas universales de vacunacion que
contribuyan con la erradicacion y el control
de las enfermedades, con el fin de disminuir
las tasas de mortalidad y morbilidad.

Ecopetrol cuenta con varios esquemas
de vacunacion disefados para sus usuarios
con el fin de prevenir y disminuir el riesgo
de muerte por varias enfermedades.

La aplicacion de todas las vacunas
incluidas en el plan de salud de Ecope-
trol es gratis. Conozca aqui los puntos
de la red de vacunacién mas cercanos
y digale si a esta cita con el cuidado

de su salud.

o -



https://files.ecopetrol.com.co/web/esp/revista-salud/poblacion-general.pdf
https://files.ecopetrol.com.co/web/esp/revista-salud/trabajadores.pdf
https://files.ecopetrol.com.co/web/esp/revista-salud/mujeres-en-gestacion.pdf
https://files.ecopetrol.com.co/web/esp/revista-salud/poblacion-inmunosuprimida.pdf
https://sway.office.com/eu9w858kDWxHdZP2?ref=Link

TENGA EN CUENTA (7)

iLa nueva Central de Citas
de Salud del Magdalena
Medio es una realidad!

En Ecopetrol, honramos la palabra y
los acuerdos. Diversas asociaciones que
representan a nuestros pensionados en
Barrancabermeja conocieron las mo-
dernas y confortables instalaciones.

Vea aqui el video



https://youtu.be/Y0QITFtN3Ag

ODONTOLOGIA

é¢Por qué cuidar un diente
de leche si se va a caer?

La denticion temporal inicia su formacion
desde la sexta semana de embarazo y sigue
. desarrollandose hasta la erupcion de los 20

Aunque pa_remera que dientes, que empieza desde los 6 meses

no es tan importante de edad y culmina alrededor de los 2 afos
mantener un diente y medio. Estos tiempos de erupcion solo
temporal o comunmente sONn una guia, ya que cada nino es un ser

Ilamado diente de leche, diferente.

aqui le daremos razones
importantes para

Los dientes de leche son 20, y empiezan
) a caerse entre los 6 y los 13 afnos, mientras
cuidarlo. van siendo remplazados por los dientes
permanentes o definitivos, que son los que
nos acompafnan por el resto de la vida.

Continua {
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ODONTOLOGIA

Dientes de leche

pientes de arr i ba Eggfe%nlg: : uEedg_:aj sanen
. lontes Loy dlntes
Incisivo central .......c...cooovvviii 96. ... 7,0
’/ . Incisivo lateral........................ 124 .................... 8,0
/ O Canino (cUspide) .................... 18,3, 11,0
Primer molar primario............ 15,7 10,0
( o O'/ Segundo molar primario......... 26,2............... 10,5
O)/Segundo molar primario......... 26,0............ 11,0
Primer molar primario............ 151 10,0
Canino (clspide) ................... 18,2.....coee 9,5
Incisivo lateral ....................... 11,5 7,0
Incisivo central .......c...oooeviiii 7.8 6,0

¢Por qué son importantes los
dientes de leche?

Porque permiten una adecuada alimenta-
cion. En conjunto con los musculos masti-
catorios, lengua vy labios, los dientes tem-
porales son una parte fundamental de la
estimulaciéon, crecimiento y desarrollo de
los maxilares. Ademas, mantienen el espa-
cio para los dientes permanentes porque
sirven de guia, evitando que estos erupcio-
nen anticipadamente o en una mala posi-
cion, y permiten una adecuada pronuncia-
cion de las silabas.

Tambiénrefuerzan la autoestima. Los nifos
pequenos pueden distinguir entre un diente
feo y uno bonito, lo que hace necesario que
los padres o encargados se responsabilicen
del cuidado de la salud bucal del menor.

Continda
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ODONTOLOGIA

A un diente de leche mal cuidado le puede
dar caries, y esto favorece problemas en las
encias, abscesos, mal aliento y, en estados
mas avanzados, la caida del diente vy
consecuentes pérdidas de espacio.

Como cuidar los
dientes de leche

e Cepillelos, minimo, dos veces al dia,
con un cepillo de cerdas suaves y
cabeza redondeada, y crema dental
con fluor de 1100 partes por millén
(PPM); la cantidad varia segun la
edad del paciente. En el caso de los
ninos con denticion temporal, se
recomienda que la cantidad sea del
tamano de un grano de arroz.

e Controle el consumo de dulces y
bebidas carbonatadas.

e Evite que el menor se duerma con
bebidas azucaradas en el tetero.

e Use seda dental individual tipo
flossers, para eliminar la placa dental
entre diente y diente.

e Cada vez que cepille los dientes del
menor, refuerce la importancia de su
higiene oral.

e | leve a los ninos al odontdlogo, por
lo menos, dos veces al afo, para la
fluorizacion y limpieza profesional.



Ver bien no garantiza tener una buena salud
visual. Hay mas senales que pueden indicar
que su vision esta comprometida.

Las enfermedades visuales son la
segunda causa de discapacidad en
Colombia, segun el censo del 2018. Sin
embargo, la Organizacion Mundial de la
Salud indica que en el 80 % de los casos
son prevenibles.

El glaucoma es la primera causa de
ceguera irreversible en el mundo. El 6 %
de las personas mayores de 60 afos y el
14 % de las mayores de 70 lo sufren. Sin
embargo, el 90 % de quienes la padecen
desconoce que tiene la enfermedad.

Por su parte, la diabetes es la
primera causa de ceguera en personas
laboralmente activas. Cerca de 6 de
cada 10 pacientes diabéticos padecen

retinopatia durante el curso de su
enfermedad, pero, por tratarse de
una condicidn que en sus inicios es
asintomatica, la mayoria de los pacientes
se sienten sanos y no asisten a consulta,
permitiendo que la afeccion progrese.

Por esa razdn, Ecopetrol incorporo el
Programa de Prevencion de Ceguera a
la atencion integral del adulto mayor y
el Programa de Atencion Domiciliaria
para pacientes croénicos, hipertensos y
diabéticos. Ambos tienen dentro de sus
objetivos aumentar la accesibilidad a la
atencidon de salud visual de calidad, con
tecnologia de puntay personal altamente
capacitado.

Continua {
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PREVENCION Y AUTOCUIDADO

Un ejemplo de éxito es el caso de
Bucaramanga vy su area metropolitana. Alli,
en un ano y medio, mas de 2.300 pacientes
han sido atendidos en su hogar, con equipos
de alta tecnologia que permiten detectar
problemas como glaucoma, retinopatia
diabética o enfermedad macular por la
edad.

Esta atencion domiciliaria permitio
comprobar que el 83,63 % de los usuarios
tienen muy buena visién, el 59 % son
ciegos de un ojo, y el 1,7 % estan legalmente
ciegos de ambos ojos. En mas de la mitad
de los casos, de los pacientes que tenian
enfermedades de base como hipertensiéon
arterial o diabetes mellitus, el 12 % fueron
remitidos a oftalmologia por sospecha
de glaucoma, retinopatia diabética o
hipertensiva y obstrucciones vasculares.

Estas visitas permitieron que los usuarios
tuvieran un diagndstico claro sobre su vision:

* El 50 % de los pacientes que tenian glau-
coma o sospecha de glaucoma no habian
sido diagnosticados.

® El 5 % fueron diagnosticados con nuevas
patologias potencialmente incapacitan-
tes, que estaban siendo inadvertidas.

Evalle su salud visual

Lo invitamos a que se haga las siguientes
preguntas:

1. <{Siente los ojos secos, con sensacion de
arenilla o alguna particula extrana?

2. (Tiene problemas para distinguir colores o
percibir las tonalidades que antes veia?

3. (Tiene dolor al interior del ojo?
4. {Siente escozor, picor o ardor en el ojo?

5. éEstd viendo borroso o con contornos
desdibujados?

6. ¢Siente que su vision lateral esta fallando
0 ve extremos negros?

7. ¢Estd viendo puntos negros que se
desplazan?

8. ¢Nota un punto difuso en el centro de
su vision o algunas lineas rectas se ven
curvas?

9. Ve mal de cerca?

10. (Ve mal de lejos?

Si respondié afirmativamente a una o
mas de las preguntas anteriores, consulte
a su servicio médico de manera oportuna.
Recuerde que en sus manos esta prevenir
el avance de enfermedades oculares.
Las opciones de telemedicina y asistencia
domiciliaria estan a su disposicion.



Como entender las '
enfermedades huerfanas

Pese a los avances
cientificos, existen
enfermedades que

Las enfermedades huérfanas amenazan la vida
de las personas; son cronicamente debilitantes,

son un misterio para graves y afectan a un pequefio nimero de
la comunidad médica, la poblacidon (menos de 1 por cada 5.000
y sobre las cuales habitantes).

no se encuentra Quienes padecen estas enfermedades llevan
procesoslargosparatenerundiagnostico exacto,

suficiente literatura, : 3 ]
debido a la complejidad de los examenes para

Investigaciones o su confirmacion y la inexistencia de centros de
tratamientos faciles tratamiento y servicios médicos especializados.
y efectivos. Continua &
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“Los pacientes gue son
diagnosticados con una
enfermedad huérfana
se sienten aislados vy
con muchos vacios de
informacion, por lo que
el acompafamiento de
la familia, los controles
permanentes y el apoyo
del personal de salud es importante para
hacer mas facil el proceso”, dice Daniela
Mogolldn, médica internista.

éCuantas enfermedades
huérfanas se han identificado
en el pais?

En el mundo se han identificado entre
6.000 y 7.000 enfermedades huérfanas,
mientras que en Colombia la cifra llega a
1.920. El Ministerio de Salud y Proteccion
Social actualiza la lista cada dos afos, con
el fin de incluir y hacerles seguimiento a las
nuevas patologias identificadas.

Actualmente, en Colombia hay mas de 58
mil pacientes que hacen parte del Registro
Nacional de Enfermedades Huérfanas. Las
mas frecuentes son los desérdenes del
sistema neurolégico como la esclerosis
multiple, problemas de la coagulaciéon en
la sangre como la hemofilia, y alteraciones
pulmonares como la fibrosis quistica.

I

Aunqgue es dificil determinar sus causas,
los estudios han coincidido en que, en un
grupo significativo de esta poblacion, se
deben a las mutaciones o cambios en un
gen que muchas veces pasan de generacion
en generacion, por lo que se convierten en
patologias familiares.

“Los factores genéticos son solo un punto
en este tema. Hay que tener en cuenta
otros factores como la dieta, el cigarrillo
y la exposicion diaria a quimicos, que,
mezclados con la genética, aumentan la
severidad en una enfermedad de este tipo”,
puntualizé Mogollon.

Muchas veces, el médico tratante nunca
ha atendido a un paciente con la enferme-
dad que la persona padece. Asi, se requie-
ren examenes especializados para evitar
confundirla con una patologia mas comun,
debido a que los sintomas suelen ser muy
similares entre una y otra.

Continua



Avances en
Colombia

En Colombia, existe la Ley 1392 del
2010, que reconocio las enfermedades
huérfanas con especial proteccion.
Asi, se adoptaron normas que garan-
tizan la seguridad en la atencidén a los
pacientes que las padecen, lo que ha
permitido tener un mayor control en
los tiempos de espera para tratamien-
tos y entrega de medicamentos a esta
poblacion.

A lo largo de los aiios, se han crea-
do fundaciones y asociaciones de pa-
cientes enfocadas en brindar acom-
pafamiento a personas con estas
enfermedades y aumentar la con-
ciencia en los médicos para el diag-
noéstico oportuno de aquellas.

En colaboracién con algunas socie-
dades cientificas, fundaciones, el Mi-
nisterio de Salud y Proteccion Social
y las asociaciones de pacientes, se

construyd una base de datos sobre
enfermedades huérfanas. Esta se ac-
tualiza de manera constante y tiene
como objetivo educar a las personas
y entregarles informacioén oportuna.

Es importante aclarar que dicha
base de datos no establece trata-
mientos o guias para el manejo de las
patologias, pues el diagnodstico siem-
pre estard a cargo de profesionales de
la salud, luego de los estudios perti-
nentes.



MEDICAMENTOS

IBI1aSICONNOS
Proauctos

No todo lo que brilla es oro

La publicidad puede Segun el articulo 50 de la Ley 1480 del 2011,
la publicidad engafosa se presenta cuando “la
i R informacion contenida en la propaganda, marca,
aquello que Jamas leyenda o presentacion del producto induce
habiamos pensado que o puede inducir al error a los consumidores y

necesitdabamos. e incluso afectarlos en lo econémico”.
3
hacernos creer que cierto Los medicamentos, suplementos dietarios

producto puede mejorar y otras formulas “milagrosas” para la salud no

nuestra salud de manera se escapan de esta dindmica. Por eso, antes de

instanta b fici adquirir cualquier producto, tenga en cuenta
Instantanea, con beneficios estas recomendaciones para que reconozca Si

que superan la ficcion. lo que estd a punto de comprar realmente sera
bueno para su salud.

-
Continta

-

convencernos de comprar



MEDICAMENTOS

Revise que tengan aprobacién del In-
vima: muchos de los productos mila-
grosos se atribuyen propiedades que
no han sido cientificamente probadas
o que no han pasado por el proceso de
evaluacion y aprobacién de las agen-
cias sanitarias. En el caso colombiano,
dicha agencia es el Invima.

Desconfie de los beneficios increi-
bles e instantdneos: usualmente, se
exagera en la cualidad o el efecto de
uno o varios de los componentes de
estos productos, por ejemplo: pérdida
rapida de peso, curacion de enferme-
dades incurables o alivio inmediato de
dolores.

Dude de aquellos muy llamativos y de
facil acceso: evite adquirir productos
por medios informales como paginas
web desconocidas, lineas telefdnicas
o chats que no tengan respaldo cien-
tifico.

Verifique la etiqueta antes de com-
prar: todo producto debe incluir en su
etigueta el nombre de la empresa res-
ponsable, registro o notificacion sani-
taria. Si tiene sellos, estos no deben
estar rotos o alterados.

Compruebe los datos: nombre, nu-
mero de lote, fecha de vencimiento
y registro sanitario, estos deben ser
claros. Revise que la informacion del
interior concuerde con la del exterior.

No reciba productos en mal estado:
el material de la caja y de la etique-
ta deben estar en buen estado, la im-
presion debe ser nitida y uniforme, los
textos no deben tener errores de or-
tografia o gramatica, el tamafno de las
pastillas o capsulas debe ser uniforme,
y el empaque no debe tener senales
de uso.

Si tiene dudas o encuentra
un “producto milagroso”

e Consulte a su médico o a un profesional
farmaceéutico antes de comprar o consumir
el producto.

e Verifique que la informacion del producto
esté en la pagina dispuesta por el Invima.

e Notifiquelo al Invima o al fabricante; en
algunos casos, puede tratarse de una
falsificacion.

Conozca aqui
mas informacién



https://www.farmaceuticos.com/farmaceuticos/medicamentos-y-parafarmacia/parafarmacia/productos-milagro/

DEBERES'Y DERECHOS

La privacidad de los datos
personales y la historia clinica:
una prioridad en Ecopetrol

En la actualidad, la informacion personal es un activo
de gran relevancia para las compainias y las personas.

Es importante conocer los derechos,
deberes y riesgos asociados al tratamiento
de datos; estos pueden ser restringidos,
confidenciales o publicos, vy, a través de
ellos, se pueden inferir mas datos de los
gue entregamos. Sin embargo, la dindmica
de la sociedad y de la economia, nos obliga
a adaptarnos al uso de tecnologia y a la
informacion digital.

Debido a la gran cantidad de informacion
gue se produce y se intercambia en Internet,
aquella que se conserva y almacena de
manera restringida adquiere un valor muy
alto, lo que la hace mas atractiva para
aquellas personas cuyo trabajo es obtenerla.

Continua {
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DEBERES'Y DERECHOS

Los datos personales sensibles son
aquellos que pertenecen a una persona
fisica o juridica que puede permitir su
identificacion. Por lo anterior, una falla en el
control de esta informacién puede terminar
en manos equivocadas vy ser utilizada para
actos delictivos como suplantacion, estafa
y extorsioén, entre otros.

Las leyes de protecciéon de datos han
creado un marco legal con el objetivo de
proteger la informacion y reconocer y
garantizar el derecho que tienen todas las
personas a conocer, actualizar y rectificar los
datos que hayan brindado, en las diferentes
bases de datos de entidades de naturaleza
publica o privada.

Con esto, se busca preservar el derecho
fundamental a proteger y controlar la
informacion gque compartimos con otras
personas u organizaciones, para prevenir
cualquier afectacién a nuestra privacidad.

Por su parte, Ecopetrol se preocupa por
asegurar el tratamiento de la informacion
y de protegerla de intromisiones, al
mantenerla con acceso restringido. En
el caso de los servicios de salud, solo el
personal autorizado tiene acceso a la
historia clinica, segun lo definido por la

Resolucion 1995 de 1999 del Ministerio de
Salud.

La historia clinica es un documento
privado y sometido a reserva, en el
cual se registran cronolégicamente
las condiciones de salud que el
paciente ha presentado, al igual que
los procedimientos ejecutados por
el equipo de salud. Este documento
solo puede ser conocido por terceros,
previa autorizaciéon del paciente, o
en los casos previstos por la ley.

Actualmente, las entidades financieras, de
salud y otras aquellas que manejan informa-
cion privada, hacen importantes inversiones
en ciberseguridad y ciberproteccion, pero
esta inversidon nunca sera suficiente si cada
persona No es consciente de los riesgos que
corre al usar la tecnologia. Para evitar proble-
mas, siga las siguientes recomendaciones:

Continua
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. Tenga presente que nada es gratis. Las
aplicaciones gratuitas piden datos per-
sonales para su ingreso o instalacion:
nombre, fecha de nacimiento, correo
electrdnico, clave, etc. En la mayoria de
los casos, los datos son comercializa-
dos y vendidos al mejor postor.

. Observe con atencién, siempre que le
[leguen correos de entidades publicas
como, la Secretaria de Transito, la DIAN,
Ecopetrol o entidades financieras. Re-
vise gque los correos sean correctos.

. Desconfie de todos los enlaces pro-
mocionales y de origen desconocido
porque, a través de estos, se envian vi-
rus que pueden entrar al computador
o celular y robar los datos: contactos,
claves o sitios de navegacion frecuente.

. Tenga claves seguras: verifique que
sus contraseflas tengan doce caracte-
res gque combinen letras mayusculas,
minusculas, ndmeros y caracteres es-
peciales, y no las guarde en sitos gra-
tuitos.

. Evite compartir su informacién perso-
nal: fecha de nacimiento, de expedicidn
de su documento, numero de identifi-
cacioén, datos o historia clinica, pueden

ser usados para hacer fraudes o extor-
siones. Es muy importante que, cuando
comparta sus datos, tenga claro cual es
el tratamiento y uso que se les va a dar.

. Configure la privacidad en sus redes

sociales, para controlar quién pue-
de acceder a sus fotos e informacion,
cuando la informacién. En estado ‘pu-
blico’, personas inescrupulosas pueden
ver dénde vive, donde estudian sus hi-
jos, qué nivel econdmico tiene y quié-
nes son sus contactos, y hacer un mal
uso de dicha informacion.

Recuerde
que usted es el mejor
control para prevenir
riesgos cibernéticos.
Siempre esté alerta,
consciente y cuidadoso

con sus datos.




SALUD MENTAL

estrategias para

dominar la ansiedad

y mejorar su salud

mental

La ansiedad es una emocion
cotidiana, generalmente de
miedo, temor o inquietud,
que surge como reaccion

a diferentes situaciones de
estrés. Si bien puede ayudar
a enfrentar una situacion,
en personas con trastornos
de ansiedad puede ser
abrumadora.

Existe un tipo de ansiedad que se caracte-
riza por ser una emocion que las personas
experimentan y les permite prepararse para
diferentes situaciones como presentar un
examen, una entrevista de trabajo o un in-
forme. En este caso, hace que las personas
se carguen de energia y logren resultados
positivos.

Otro tipo de ansiedad es la patoldgica; su
intensidad es tan alta, que afecta el desem-
pefio de la persona en los diferentes am-

'

bitos: familiar, social, laboral o académico;
produce incertidumbre, sufrimiento, des-
gaste fisico y emocional.

éCudles son los sintomas de
una crisis de ansiedad?

Los sintomas mas comunes de una crisis
de ansiedad se pueden clasificar en fisicos,
como sudoracion en las manos o malestar
estomacal, y emocionales, como insomnio
o irritabilidad, entre muchos otros.
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https://youtu.be/ANaZ5GEg69Y

SALUD MENTAL

Recomendaciones para
superar una crisis de ansiedad

Para prevenir la ansiedad o los ataques
de panico, hay que entender cdmo se
produce esta emocion. El cerebro es el
principal responsable de producir o liberar
neurotransmisores como la adrenalina,
gue se encarga de preparar al cuerpo para
reaccionar ante los estimulos que considera
una amenaza.

En el siguiente video, la Dra. Silvia Diaz
presenta algunas recomendaciones para
aprender a manejar la ansiedad, como
realizar ejercicio fisico, de respiracion y
buen manejo del suefio.

La importancia de
consultar a tiempo

Si presenta sintomas de depresion
o ansiedad que afectan su compor-
tamiento diario, consultar a tiempo
a un profesional de salud mental ies
fundamental! Hablar a tiempo puede
prevenir conductas que amenacen la
integridad de las personas. De esta
manera, recibird atencion para tratar
trastornos mentales, problemas psi-
cosociales o eventos que afecten la
salud mental, como el consumo de
sustancias psicoactivas, el maltrato,
la violencia intrafamiliar y, en general,
altos grados de estrés.


https://www.youtube.com/watch?v=kGBhK8F6e2g&list=PLl1z4KgY4Herl3EKJvoXYqbcmXP3p9ks2&index=5

AUTOCUIDADO @

Al hacer actividad fisica, tenga
en cuenta las recomendaciones
del experto para evitar lesiones.

Su salud es lo primero, y la actividad
fisica es una gran aliada. Durante
su jornada, busque el espacio para
moverse y darle mds vitalidad a su
dia. Privilegie las caminatas y use
las escaleras.

También puede hacer ejercicios como
sentadillas, bailar, saltar la cuerda o practicar
algun deporte. Antes de hacerlo, siga las
recomendaciones de los expertos para que
le saque el mejor provecho a su actividad vy
evite lesiones.


https://youtu.be/qRs2XdeMMro

7 () Erimers
FAMILIA

SE PROTEGE Y SE ATESORA

TU eres parte de la familia Ecopetrol. Por eso,
te cuidamos y cuentas con un servicio gratuito
y de calidad.






