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EDITORIAL

Por:
Natalia Duque Zapata

Subdirectora Gestidn del Conocimiento Medicarte

Medellin - Colombia

La interrelacion entre la salud mental y las
enfermedades cronicas se ha convertido en un
tema de creciente relevancia. A medida que
avanzamos en la comprension de la salud
integral, es fundamental reconocer que el
bienestar emocional y psicoldgico no puede ser
considerado de manera aislada, especialmente
en el contexto de condiciones de salud que
afectan de manera persistente la vida de las
personas.

Las enfermedades cronicas, no solo impactan
el cuerpo, sino que también pueden tener
profundas repercusiones en la salud mental de
quienes las padecen. La carga emocional que
conllevan estas condiciones puede
manifestarse en ansiedad, depresion y un
sentimiento de desesperanza. Por otro lado, la
salud mental deteriorada puede influir
negativamente en la adherencia a tratamientos,
en la gestion de sintomas y en la calidad de
vida general de cada paciente.

En esta edicion, exploramos la relacion entre la
salud mental y diversas enfermedades cronicas

y huérfanas. Presentaremos testimonios de
pacientes, investigaciones  recientes vy
estrategias  efectivas que pueden  ser
implementadas en la practica clinica y en el dia
a dia de las personas con estas condiciones de
salud. Nuestro objetivo es proporcionar un
espacio de reflexion y aprendizaje que inspire a
todos los actores del sistema de salud a
trabajar juntos por un enfoque mas integral y
humano.

Invitamos a nuestros lectores a sumergirse en
este tema tan importante y a unirse a nosotros
en la promocion de un enfoque integral. La
conexion entre el bienestar emocional y las
condiciones fisicas es fundamental para una
vida plena, y es nuestra responsabilidad como
comunidad abordarlas con la seriedad y el
compromiso que requieren. Bienvenidos a la
edicion Salud mental y Enfermedades
Crdnicas, un enfoque integral.




CONOCENOS:
Somos

Medicarte

Enfoque integral
en el cuidado de
la salud

Por:

Natalia Duque Zapata

Subdirectora Gestion del Conocimiento
Medicarte - Medellin - Colombia

Esta reseria explora el enfoque integral en el
cuidado de la salud adoptado por Medicarte, como
institucion comprometida con la atencion de
pacientes con enfermedades cronicas y huérfanas.
Se detalla cémo su modelo de atencion combina el
abordaje fisico y mental, con un equipo
multidisciplinario que prioriza el bienestar
emaocional, mejorando significativamente la calidad
de vida de cada paciente.

La atencion de pacientes cronicos debe ser
integral, holistica y transdisciplinar. Los planes e
intervenciones deben centrarse en cada paciente,
incorporando  sus  necesidades, valores 'y
preferencias. Debe existir una articulacion entre
equipo de salud, paciente y familia, a fin de cumplir
los objetivos del tratamiento desde la prevencion,
rehabilitacion clinica y cuidados al fin de la vida.
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El objetivo de Medicarte es mejorar la
salud y reducir complicaciones evitables
en pacientes con enfermedades cronicas
y huérfanas, integrando de manera
fundamental la salud mental en su
atencion. Nuestro enfoque integral se
basa en atributos como €ficiencia,
seguridad, gestion de riesgos, pertinencia
y costo-efectividad, todo respaldado por
criterios éticos y de excelencia clinica y
administrativa.

Estamos  comprometidos con la
innovacion  constante,  desplegando
acciones que aseguran  procesos
accesibles, seguros y continuos. Este
abordaje integral permite gestionar los
riesgos segun la condicion clinica y el
entorno de cada paciente, mejorando su
calidad de vida y bienestar emocional.

Buscamos que los modelos de atencion
de salud se trabajen con enfoques
centrados en la persona y basados en la
evidencia, inyectando coherencia,
humanizacion y eficacia en el proceso de
atencion, y contribuyendo al
mejoramiento continuo de los programas.

En Medicarte, la
salud es un todo:
cuidamos cada
aspecto de tu
bienestar integral
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Salud mental en enfermedades cronicas

La Esclerosis
Multiple y su
impacto en la
salud mental

m \' Por:
ﬁ__ " ;-? Annie Valentina Velasco Arturo
' Neuropsicéloga Medicarte -

Medellin - Colombia

Este articulo explora como la
Esclerosis Miiltiple no solo afecta
el cuerpo, sino también la mente.
Se discuten los sintomas
emocionales comunes, como la
depresion y la ansiedad, que
pueden surgir debido a la
incertidumbre de la enfermedad.

e Estadisticas sobre la
prevalencia de trastornos
mentales en pacientes con EM.

¢ Estrategias de afrontamiento,
como la terapia cognitivo-
conductual y grupos de apoyo.

«©

La Esclerosis Mdltiple (EM) es una
enfermedad desmielinizante, cronica,
autoinmune e inflamatoria que afecta al
sistema nervioso central. Constituye la
principal causa de discapacidad neuroldgica
no traumatica entre los adultos jovenes
(Ebers, 2008) presentdndose con mayor
frecuencia durante la edad mas productiva
del adulto joven (20-40 afios) (Fernandez
Garcia, 2021); tiene una mayor prevalencia en
mujeres, sin embargo, el deterioro cognitivo
es mas significativo en los hombres. Afecta a
mas de 2 millones de personas en el mundo
(Diaz, Zarco & Rivera, 2019); en Colombia se
estima que son 7.2 por cada 100.000
habitantes, y en Antioquia un 6.82 por cada
100.000 habitantes (Toro et al., 2013).

Seguin Jiménez-Pérez et al. (2015), confirman
que la mayor prevalencia de los fenotipos de
la EM es la Remitente-Recurrente. La cual se
caracteriza por la aparicion esporadica de
brotes de intensidad y frecuencia variable,
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tras los cuales existe recuperacion, pero
con sintomas residuales de diferente
magnitud (Sanchez Martinez, 2020).

El diagndstico para esta enfermedad se
basa fundamentalmente en la clinica,
especificamente en los criterios clinicos de
McDonald et al., 2001, examenes e
imagenes  diagnosticas, tales como,
Resonancia Magnética Contrastada de
cerebro, médula espinal cervical y dorsal,
torax, potenciales evocados, puncion
lumbar, y otras pruebas y examenes que
evaluan si la persona cumple con los
criterios  establecidos, que permitan
descartar otras posibles patologias
desmielinizantes  con  sintomatologia
similar (Martinez-Altarriba et al., 2015).

La EM presenta una etiologia
multifactorial que genera sintomas
tanto fisicos como cognitivos, los
cuales impactan diferentes esferas

de la persona que la padece

(Sistiaga et al., 2014). Puede
provocar disfunciones neuronales

como defectos autondmicos y

sensoriomotores, alteraciones

visuales, ataxia, fatiga, dificultades
para pensar y problemas
emocionales (Compston & Coles,
2008) como ansiedad y depresion
(Jiménez-Morales et al., 2017).

medicarte.com.co

La depresion en pacientes con EM se ha
determinado se debe a multiples factores
interactivos. Arnett, Barwick y Beeney
(2008) aportan las variables influyentes en
la aparicion de la depresion en esta
enfermedad, proponiendo un modelo
predictor, teniendo en cuenta la
discapacidad fisica, disfuncion cognitiva,
dolor y fatiga. En otra investigacion
realizada por Olivares-Pérez et al. (2009)
dicen que la depresion esta asociada a la
incertidumbre que se genera ante el
pronostico y la evolucion de la
enfermedad, sumado a la poca
disponibilidad  de  estrategias  de
afrontamiento y se resalta que Ia
prevalencia de la depresion oscila entre el
37% al 54% presentandose con mas
recurrencia que la ansiedad.

o o @ @MedicarteContigo


https://www.facebook.com/medicartecontigo
https://www.youtube.com/@medicartecontigo
https://www.instagram.com/medicartecontigo
https://linkedin.com/company/medicartecontigo
https://medicarte.com.co/

Estas alteraciones emocionales tienen una alta
prevalencia en estos pacientes, por ejemplo, el
episodio depresivo mayor se encuentra entorno
al 23,7% (Marrie et al., 2015). Al menos la
mitad de los pacientes presentaran clinica
depresiva a lo largo de su vida, con la fatiga
como el sintoma mas frecuente (Novo et al.,
2016). El riesgo de suicidio en esta poblacion
es significativamente mayor que en otras
enfermedades neuroldgicas cronicas,
alcanzando cifras de hasta un 3% (Marrie et
al., 2015).

Debido a que las alteraciones emocionales
trascienden a aspectos vitales significativos de
la persona, como el trabajo, estudio, las
relaciones sociales, familiares e
interpersonales, se reduce la participacion en
eventos o espacios a los que normalmente se
ha estado acostumbrado. Afecta la toma de
decisiones, cambia radicalmente proyectos de
vida a corto, mediano y largo plazo, ya que se
esta sujeto a posibles brotes, secuelas,
atenciones 'y controles frecuentes con
diferentes especialistas, asi como también, las
implicaciones de los medicamentos, la
exacerbacion de los sintomas, alteraciones en
el patron de suefio. Este aumento de la fatiga,
ya se fisica o cognitiva, entre otros, vy
finalmente afecta la calidad de vida de la
persona con EM y su familia, aun mas cuando
por secuelas de la enfermedad estas implican
una dependencia para actividades basicas e
instrumentales de la vida diaria.

La calidad de vida, de manera general, es
aquello que esta condicionado bajo las
interpretaciones subjetivas de cada persona
frente a tres dominios, fisico, mental y social.
En pacientes con EM esta se puede ver
afectada por condiciones propias de la
enfermedad que pueden llegar a desencadenar
alteraciones emocionales, como la depresion,
que segun diferentes estudios es la alteracion
emocional con mayor prevalencia en esta
poblacion. Por lo tanto, las estrategias de
afrontamiento, funcionales para pacientes,
familiares y cuidadores, frente al diagndstico
son primordiales en todo el proceso en pro de
mejorar la calidad de vida de la persona.

En Medicarte se han generado
diferentes espacios con el fin de
aportar a la calidad de vida de la

persona con EM, desde la creacion de
grupos de apoyo controlados, tanto
para pacientes, como para familiares,

entendiendo, que el diagndstico no solo

afecta a el/la paciente sino a su grupo

primario de apoyo. Por lo tanto, desde

el area de neuropsicologia y psicologia

se crearon estos grupos, con el objetivo

de aportar a las necesidades expuestas
por pacientes y familias.

Estos espacios han permitido que, a partir del
relato de las diferentes experiencias de los
pacientes y los familiares, se logre reflexionar
sobre la importancia de conectar el sentir
emocional con el fisico.
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En esta seccion, te acercamos a los Ultimos avances cientificos y
tratamientos innovadores en salud mental y enfermedades cronicas.

Resultados de estudios sobre la relacion
entre enfermedades cronicas y salud mental

Por:

Carolina Becerra Arias

Especialista Gestion del Conocimiento
Medicarte - Bucaramanga - Colombia

Danielli y colaboradores (2022) en una
revision indicaron que, en un estudio en
México sobre comorbilidades asociadas a
enfermedades cronicas, en adultos mayores y
su autopercepcion de salud, demostrd
asociacion entre la discapacidad y el
desarrollo de la depresion. El dolor cronico es
una forma de discapacidad y este conlleva a
la  depresion. Diversos estudios han

medicarte.com.co

demostrado que el dolor crdnico
generalizado incrementa la percepcion
de la gravedad de la enfermedad, asi
como los sintomas de ansiedad vy
depresion.

La artritis reumatoide (AR) es un
padecimiento cronico y doloroso que
incapacita, afecta principalmente a
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personas entre los 30 y 50 afos, etapa
productiva, por lo que causa problemas a nivel
laboral y emocional. Esta discapacidad
favorece la manifestacion de emociones
negativas o sintomas como la ira, ansiedad,
tristeza y depresion.

Alli mismo se expone que el diagndstico de
depresion en estos  pacientes  esta
subestimado, con la identificacion en algunos
estudios hasta en el 42% de los pacientes
incluidos, lo cual resulta una cifra elevada.

Atencion Integral:

un camino hacia la salud y el

bienestar emocional

Por:
Yesith Toloza Pérez

Medicarte - Bogota - Colombia

En Medicarte sabemos que vivir con una
enfermedad cronica puede afectar tu salud
mental, ya que enfrentarse a sintomas
constantes, al impacto en la vida cotidiana y las
preocupaciones sobre el control de la
enfermedad pueden resultar desafiantes. Por
eso, nuestro enfoque no se centra solo en
los sintomas fisicos, sino en tu bienestar
integral.

Especialista Gestién del Conocimiento

Como conclusion, se invita a incluir en
los protocolos de tratamiento la
identificacion de cuadros depresivos,
para favorecer la planificacion del
esquema terapéutico de forma integral

con el apoyo de psicologos, con
posibilidad de mejorar la respuesta al
tratamiento de la artritis y su reintegro
a la rutina laboral.

Nuestro equipo interdisciplinario trabaja
contigo y tu familia para ofrecer un tratamiento
integral, donde cada profesional aporta sus
conocimientos para crear un plan que
considere tus necesidades fisicas, emocionales
y sociales. Este acompafniamiento busca no solo
aliviar los sintomas, sino también fortalecer la
resiliencia y promover un afrontamiento
positivo de la enfermedad.
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Nuestros modelos de atencion integral
no son una suma de tratamientos
independientes; Medicarte se centran en
prestar una atencion con un enfoque
pensado y construido en colaboracion,
donde tu eres el centro. Nos enfocamos
en la prevencion, el cuidado y la
recuperacion, para que cada paso del
tratamiento esté orientado a mejorar tu
calidad de vida y apoyarte en cada
aspecto de tu bienestar.

En Medicarte, y basados en la evidencia
cientifica creemos que cuidar de tu salud
mental es fundamental para mejorar los
resultados en el manejo de tu
enfermedad.  Trabajamos  multiples
profesionales de salud para construir un
camino que no solo aborde los aspectos
médicos, sino que también potencia tu
bienestar emocional, respetando siempre
tus derechos y el rol que tu y tu familia
ocupan en la atencion médica.

medicarte.com.co
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Cuidadores a la sombra

La salud mental de quienes acompanan a
pacientes con enfermedades cronicas y complejas

<
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Este articulo de opinion destaca la carga
emacional y psicologica que enfrentan
quienes cuidan de pacientes con
enfermedades cronicas y complejas.
Aunque su labor es fundamental, muchas
veces pasan desapercibidos y sus
propias necesidades de salud mental se
ignoran. Se analiza el impacto del
cuidado prolongado en su bienestar
emaocional y la importancia de apoyarles
con recursos adecuados

Por:

Bibiana Naranjo
Trabajadora Social Medicarte
Medellin - Colombia

¢Qué encontraras? e

e Estrés emocional y agotamiento en quien
se encarga de cuidar.

e Efectos psicologicos del cuidado a largo
plazo e importancia del apoyo emocional
y psicoldgico para cuidadores.

e Recursos disponibles y estrategias de
autocuidado.

¢ Reconocimiento y visibilizacion del rol de
cuidador/a.

Cuidar a alguien con una enfermedad cronica
no es tarea sencilla. Si eres un cuidador o
cuidadora, sabes que esta labor requiere una
dedicacion constante y desinteresada. Te
enfrentas a una realidad en la que tu papel es
fundamental en la vida de la persona
enferma, brindando apoyo emocional, fisico e
incluso financiero. Sin embargo, esta labor,
que es esencial para el tratamiento y
recuperacion de quien sufre la enfermedad,
implica un desgaste emocional que muchas
veces pasa desapercibido y no recibe el valor
que merece en nuestra sociedad.
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Al asumir el rol de cuidador/a es natural que te
enfrentes a emociones intensas, es posible que
experimentes una serie de efectos psicologicos
que van acumulandose con el tiempo. La
preocupacion constante por el bienestar puede
convertirse en ansiedad y estrés cronico.

Es probable que en muchos momentos
sientas frustracion, tristeza e incluso
culpa por no poder “hacer mas” o por

querer un tiempo para ti. Estas
emociones son comunes, pero cuando

Nno se reconocen nhi se procesan
adecuadamente pueden derivar en un
desgaste emocional profundo, conocido
como el “sindrome del cuidador/a”.

Este sindrome se caracteriza por sintomas de
agotamiento, ansiedad, insomnio, pérdida de
interés en tus actividades y sentimientos de
desesperanza e incluso depresion. Ademas,
problemas de salud fisica debido a la
sobrecarga de responsabilidades y si no
recibes el apoyo adecuado, es facil caer en el
agotamiento y el aislamiento. Por ello, cuidar
de tu salud emocional es tan importante como
cuidar a tu ser querido.

El cuidado a largo plazo también puede afectar
tu salud fisica. Los efectos psicoldgicos no
suelen quedarse en el plano mental, sino que
también repercuten en el cuerpo.

medicarte.com.co

La presion de cuidar a alguien durante
tanto tiempo puede llevarte a descuidarte a
ti mismo/a. Cuando pones toda tu energia
en el bienestar de otra persona, muchas
veces dejas de lado tus propias
necesidades y terminas afectando tu salud.

Este proceso también afecta tus
relaciones sociales y personales. Al
dedicar gran parte de tu tiempo y energia
al cuidado, es posible que te sientas
aislado/a. Tus relaciones sociales pueden
reducirse, 'y quizd te  sientas
incomprendido/a, ya que pocas personas
logran  entender las  demandas
emocionales y fisicas. La falta de redes de
apoyo y el distanciamiento de tus
actividades y amigos puede hacer que
sientas que tu mundo se reduce al rol de
cuidador/a.
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iMantente al dia con los
mejores consejos para
tu salud!

Siguenos en nuestras redes sociales y descubre tips
para prevenir enfermedades, llevar un estilo de vida
saludable y cuidar de ti y tu familia.

[@ Bienestar
! Alimentacion
ﬁﬂ saludable
(E? Salud mental

O\ Informacion
)\ sobre patologias
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Bienestar Emocional

10 consejos

para manejar la ansmdad en eI dia a dia

Te ofrecemos consejos para el dia a dia para afrontar los retos

de la salud mental y el manejo de enfermedades croénicas.

Por:

Diego Felipe Bustos
Psicdlogo Medicarte
Bogotd - Colombia

Quiero empezar citando una corta metafora que dice
“lo oscuro sirve para poder ver mas claro”, lo cual
espero nos lleve a realizar una reflexion sobre
nosotros mismos y la manera en la que asumimos
una condicion de salud.

Lo “oscuro” a lo cual me refiero, es al tema propio de
nuestra salud, una enfermedad cronica, trae
experiencias dificiles que tiende a estar acompafiada
de manifestaciones emocionales que no suelen ser
agradables. El estrés, la ansiedad e incluso la
depresion, pueden llegar a acompafarnos en nuestro
dia a dia, impactar de manera negativa nuestra
condicion fisica e incluso el curso de la enfermedad.

Es por esta razon, que “para poder ver mas claro”
quiero compartirte diez consejos o luces, que, con
gran conviccion, nos permitiran salir de la oscuridad.

Consejo No. 1

Evita sobrepensar en tu
situacion de salud

Cuando tenemos una enfermedad cronica y
presentamos episodios de ansiedad, es dificil que
nuestra mente esté en blanco, tendemos a tener
pensamientos negativos constantes, generando
un bucle de pensamientos nocivos y
seguramente encontrando nuevas problematicas
relacionadas con las enfermedades y los
tratamientos. Controla tu mente.

Ejercicio: Designale un tiempo y un espacio a tu
preocupacion. Puedes utilizar una silla que sea
incomoda y asignarle un tiempo (puede ser de
diez minutos) para enfocarte en esos
pensamientos negativos que estan presentes y
aceptarlos, con el compromiso que después de
levantarte de alli, no podras volver a retomar con
tus preocupaciones o deberas volverte a sentar.

Q Bienestar Emocional 15



Consejo No. 2

Maneja los pensamientos
intrusivos

Debido a los cambios que se han venido

presentando en tu vida ocasionados por la

enfermedad, suelen aparecer pensamientos A
que no deseamos y que pueden ser
angustiantes, pensamientos como “Voy a
perder mi trabajo”, “Voy a morirme esta
noche”, “Dejaré a mi familia sola”. Estos
pensamientos pueden ocurrir de manera
repentina y pueden ir en desacuerdo a lo que
nosotros creemos y nuestros valores. Ademas,
simplemente aparecen de la nada sin

Consejo No. 3

explicacion alguna. Detén tu pensamiento. Sé compasivo contigo
mismo/a

Ejercicio: cuando notes que estos
pensamientos estan apareciendo, puedes
imaginar una sefial de STOP, puedes cerrar los
pufios, puedes decir en voz alta “Pare”; para
indicarte a ti mismo/a, que este pensamiento
debe pasar. Practicalo constantemente hasta
que estos pensamientos disminuyan y cada
vez sea mas facil controlarlos

La ansiedad tiende a hacer que la valoracion
que hacemos hacia nosotros/as mismos/as
sea negativa, por ejemplo: “Ya no sirvo para
nada”, “Soy un mal padre/madre”, “Soy un
fracaso”. Un mal concepto que tengamos de
nosotros/as mismos/as y la falta de compasion
aumentara el rechazo hacia la enfermedad y
afectara nuestra autoestima. Las afirmaciones
positivas cambiaran tu forma de pensar.

Ejercicio: haz una lista de frases positivas
hacia ti mismo/a, puedes escribirlas y
ubicarlas en diferentes sitios de tu hogar.
Frases como “Estoy haciendo lo mejor que
puedo”, “Cuando me sienta mejor, lograré
hacer las actividades que hoy no pude”, “Soy
importante para mi familia”. Exprésalas
verbalmente y de manera frecuente.
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Consejo No. 4

Conéctate con el aqui
y el ahora

Cuando experimentamos dolor y ansiedad nos
concentramos  excesivamente en  las
sensaciones corporales. Por ejemplo “Mi
corazon late muy rapido, debo estar
presentando  un infarto”  haciéndonos
hipervigilantes y que nuestro enfoque de
atencion este en nuestra sintomatologia, lo
que dificulta concentrarnos en actividades que
son importantes para nosotros o incluso
actividades del dia a dia. No vivamos en piloto
automatico.

Ejercicio: cuando estés tomandote un café,
observa la bebida, detalla su color, su aroma,
bébela lentamente y permite que repose en tu
lengua, percibe su temperatura y toma cada
sorbo de la misma manera. Empieza a realizar
esta actividad con la mayoria de tus
actividades del diario, hasta que estar en el
ahora se vuelva un habito

Consejo No. 5

Acepta tu enfermedad y
aprende a vivir con ella

Enfrentar las dificultades que trae mi
condicion de salud puede llegar a ser
abrumador, pero rechazar la enfermedad,
querer cambiarla o controlarla del todo,
aumenta nuestra ansiedad y frustracion.
Sumado a esto, solo nos destina a repetir
viejas conductas una y otra vez, sin lograr un
aprendizaje y anclarnos a un pasado que
posiblemente no volvera. “Esto es terrible y
nunca lo superaré”. Acepta la enfermedad sin
necesidad de convertirla en algo positivo.

Ejercicio: realiza una pequefia reflexion sobre
la siguiente historia.

“A Lupe le diagnosticaron un tumor cerebral.
Al principio se nego a aceptarlo a pesar de
que todos los médicos coincidieron en que no
habia nada que hacer, se encontraba en fase
terminal. Dicha situacion le generd panico y
una profunda melancolia. Al mes siguiente, se
veia mas feliz y motivada. Dijo: <<Si voy a
morir pronto, algo que es muy probable, voy a
hacerlo con dignidad, voy a hacer de estos
meses valiosos para mi y mi familia>>. Su
cambio de actitud fue notorio, aunque se
enfrento a la muerte, su aceptacion hizo que
en sus meses finales se centrara en que
realmente  importaba, salic de Ia
desesperacion y asumio con dignidad su
destino”.,

Q Bienestar Emocional 17



Consejo No. 7

Mantén un pensamiento

positivo
Consejo No. 6 - -

Pensar de modo positivo amortiguara los efectos
Deja ir lo que no puedes psicoldgicos del estrés. La ansiedad o la irritabilidad,
controlar la mentalidad positiva y una vision optimista de la

vida, son las caracteristicas principales de las
personas resistentes al estrés. Empieza a pensar en

Aunque no nos guste lo que esta pasando, el
positivo y continua motivandote.

momento presente es exactamente lo que es.
No podemos controlar lo que sucedera en el
futuro y tampoco podemos cambiar el
pasado. Querer controlarlo todo solo gastara
nuestra energia y reforzara nuestra ansiedad;
soltar el control requiere menos esfuerzo. No
seas controlador.

Ejercicio: Imaginate una situacion que te produzca
estrés o ansiedad, pero, en vez de enfocarte en un
pensamiento negativo, vas a imaginar que resuelves
la situacion paso a paso, desenvolviéndose de
manera exitosa o con los resultados que nos
gustarian. Por ejemplo, sientes ansiedad cada vez
que asistes a la cita con tu especialista, pues te
genera temor que los resultados salgan alterados y
puedan darte una mala noticia. Debes imaginar que
asistes a la cita de control, pero, la noticia de tu
doctor/a es positiva y te informa que los examenes
estan muy bien. Recuerda que es solo un
pensamiento, pero si es positivo, disminuira nuestro
malestar emocional.

Ejercicio: Escucha el siguiente audio y
reflexiona sobre el comportamiento del
organizador de la fiesta y de su vecino Brian.

Clic para acceder
en version digital

Adaptado de: webpsicologos.com
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Consejo No. 8

Aprende a decir “no”

¢Piensas que hay muchas cosas juntas por hacer y resolver? Decir no, no es egoista, es
necesario cuando estamos asumiendo responsabilidades que no hacen parte de nosotros/as
y en ocasiones solemos creer que podemos con todo. Cuando decimos no, nos estamos
ayudando a nosotros/as mismos/as, cuidando nuestro tiempo y nuestra energia y
organizando nuestras prioridades.

Ejercicio: reestructura tu filosofia de vida con “la declaracion del no” de Hugo Finkelstein.

No es no ... y hay una sola manera de decirlo: no.
Sin admiracidn, sin interrogantes, ni puntos suspensivos.

No: se dice de una sola manera.
Es corto rapido, monocorde, sobrio y escueto.

No: se dice una sola vez. Con la misma entonacion.
Un no que necesita de una larga caminata o una reflexion en el jardin, no es no.
Un no que necesita de explicaciones justificadoras, no es No.

No, tiene brevedad. No: No deja puertas abiertas ni entrampa con esperanzas. Ni puede
dejar de ser.

No, aunque el otro y el mundo se pongan patas arriba.
No, es el ultimo acto de dignidad.
No, es el fin de un libro, sin mas capitulos ni segundas partes.

No, no se dice por carta, ni se dice con silencios, ni en voz baja, ni gritando, ni con la
cabeza gacha, ni mirando hacia otro lado, ni con simbolos devueltos, ni con pena, aln
menos con satisfaccion.

No, es no.
Cuando el no es no, se mirara a los ojos y el no se descolgara
naturalmente de los labios.

La voz del no, no es trémula, vacilante, ni agresiva,
no deja lugar a dudas.

Ese no, no es una negacion del pasado, es una
correccion al futuro.

Y solo quién sabe decir no, puede decir si.

Q Bienestar Emocional




Consejo No. 9

Enfocate en los aspectos
positivos de tu vida

Una situacion de salud compleja y el dolor
tienden a hacernos ignorar o infravalorar las
facetas positivas de la vida, sobre todo cuanto
nos encontramos con altos niveles de
ansiedad, estrés o tristeza. Enfocarnos en los
aspectos positivos de nuestra vida nos
ayudara a tener una vision mas clara y objetiva
de la realidad, ademas, permitira reflexionar
sobre aquellos cambios que necesitamos para
tener una mejor vida.

Ejercicio: cada vez que hagas consciente tu
motivo de queja, piensa en tres cosas de las
cuales te sientes agradecido, si necesitas
escribirlas para reafirmar tu pensamiento,
hazlo: “Gracias por los alimentos del dia de
hoy” “Gracias por la charla con un buen amigo
hoy en la tarde” “Gracias porque hoy el dolor
solo estuvo presente en la mafana”. Puedes
hacer este ejercicio a diario.

medicarte.com.co

Consejo No. 10

Continua viviendo Ia vida

Las emociones, cuando se reprimen, se
vuelven mas intensas. Permitete sentir
ansiedad, estrés, y en general cualquier
emocion y déjalas pasar, pero, decide
continuar con tus actividades diarias a pesar
del malestar emocional. No permitas que tus
emociones y pensamientos determinen la
forma en cdmo vas a vivir tu vida.

Ejercicio: siente ansiedad, estrés o cualquier
emocion, pero continua realizando actividad
fisica en el parque en horas de la mafiana,
continia reuniéndote en las tardes con tus
amistades mas cercanas, continta realizando
los quehaceres del hogar y tus actividades de
cuidado personal, continia compartiendo
tiempo de calidad con tu familia. Continda,
contintia y continda
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Técnicas de mindfulness para
el bienestar emocional

Relajacion, meditacion y respiracion profunda

Exploremos técnicas de mindfulness para
Hor mejorar el  bienestar  emaocional,
Marcela Echeverri enfocandonos en practicas de relajacion,
Quimica Farmacéutica Medicarte meditacion y respiracién profunda,
B I clombla herramientas efectivas para reducir el
estrés y promover la calma mental

c\/I_edicarte

«* contigo

Técnicas de mindfulness p3
el bienestar emocional

Relajaciin, meditacidn y respiracién profunda

esee—
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https://youtu.be/cNSR-61uB4g

Cuando el

cuerpo habla
y la mente
escucha

Por:
Ménica Maria Avalos Rojas

Psicéloga Medicarte
Pereira - Colombia

Este articulo analiza la relacion intima
entre las enfermedades cronicas y la
salud mental, destacando como el
cuerpo y la mente se comunican ante
el dolor fisico y las limitaciones. Se
exploran los efectos psicoldgicos,
como la ansiedad, depresion y estres,
que surgen cuando el cuerpo presenta
sefiales de enfermedad, y como la

mente responde a estos desafios.

Como los sintomas fisicos influyen
en el bienestar emocional.

Como las emociones pueden
somatizarse.

Importancia del enfoque integral
entre cuerpo y mente en el
tratamiento de enfermedades
cronicas.

Técnicas de manejo emocional.

medicarte.com.co

¢Qué es salud mental?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), la salud mental es "un estado de
bienestar en el cual el individuo es consciente
de sus propias capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, trabajar de forma
productiva y fructifera, y es capaz de hacer una
contribucion a su comunidad".

¢Y entonces como viven la salud mental
aquellas personas que presentan una
enfermedad cronica?

Tener una condicion de salud que sera
permanente tiene un gran impacto en el sentido
de la vida, las emociones, las relaciones
interpersonales y la percepcion de uno mismo y
del entorno. Las diferentes areas de la vida se
alteran por completo; ya no se es la misma
persona en un entorno de aparente normalidad,
sino que se comienza a sentir que se esta en
una lucha constante, tanto contra uno mismo
como contra las circunstancias. El paciente que
vive con una enfermedad cronica experimenta
un cambio radical en el significado de su
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salud mental. En la mayoria de los casos, debido al
dolor fisico casi constante, existen limitaciones
fisicas que afectan las actividades diarias, lo que
genera un desafio para mantener ese estado de
bienestar. Esto, a su vez, puede transformarse en
un estado de displacer, donde en muchos casos
aparecen sintomas de salud mental, que pueden ser
episodios aislados o convertirse en trastornos
cronicos, siendo los mas comunes la depresion, la
ansiedad y el estres.

Por lo tanto, el/la paciente ya no solo debe
enfocarse en el tratamiento médico de su
enfermedad cronica, sino también en estabilizar sus
emociones y pensamientos. Este es un desafio
doble que no solo involucra a el/la paciente, sino
también a su entorno cercano, como familia y
amistades.

¢Puede mejorar una condicion médica
cronica a través del manejo de las
emociones?

Cuando se recibe el diagndstico de una enfermedad
cronica, suelen aparecer sentimientos de
desesperanza y miedo. Esto debe llevar al personal
médico a trabajar desde el principio de manera
asociativa, tanto en la salud fisica como en la
emocional del paciente, como apoyo oportuno para
él/ella y su familia. De esta forma, se genera mayor
seguridad y acompafiamiento, lo que disminuira los
factores de estrés, ansiedad y depresion. En
muchos casos exitosos, cuando se dispone del
personal adecuado y de una atencion humanizada
en salud, los/las pacientes mejoran notablemente
su calidad de vida.

Q Bienestar Emocional

.Y la mente como
responde a estos
desafios?

No es un secreto que nuestra
mente controla nuestro cuerpo.
Si un/una paciente vive con
pensamientos asociados al
dolor, el cerebro libera cortisol,
lo que puede llevar a la
sensacion de estrés. Si no se
cuentan con las herramientas
adecuadas para afrontar esta
situacion, el estrés puede
convertirse en ansiedad y
depresion. Aunque se desee
tener el control y cambiar lo
que se siente, no siempre es
posible. De hecho, el dolor
cronico puede intensificarse
cuando existen estas
condiciones de salud mental.
Por lo tanto, el cuidado de Ia
salud mental en pacientes con
enfermedades cronicas debe
ser vigilado y acompafiado
estrechamente por el personal
médico y la familia, para
prevenir que futuros trastornos
mentales empeoren el
diagnadstico.




Enfermedad cronica
y emociones

Ten presente que la permanencia de
las emociones negativas en tu vida
afecta notablemente tu diagndstico
médico .

Recuerda que, a mayor cantidad de
estrés, mayor ansiedad y a su vez
incremento de malestar fisico.

Ten en cuenta que la presencia de la
depresion no tratada en una persona
con enfermedad cronica aumenta el
desarrollo de sus sintomas.

La ansiedad, la depresion y el estrés
hacen mas susceptibles a las
personas de tener enfermedades
cronicas.

El no afrontar la enfermedad crdnica
desde la aceptacion te hace mas
susceptible a padecer enfermedades
mentales.

medicarte.com.co

Técnicas de manejo

Si tienes una red de apoyo sera
grandioso para tu bienestar fisico vy
emocional. Si no la tienes, puedes pensar
en construirla con algunas personas que
te generen confianza y te brinden apoyo.

Aunque no estabas preparado/a para el
diagnostico médico, recuerda que puedes
tener un mejor control de tu proceso si
aceptas tu enfermedad y te concentras
en pensar de manera positiva.

Haz una nueva planeacion de actividades
diarias, con algunos ajustes segun tu
condicion de salud.

Piensa siempre en aquello que si puedes
hacer aun teniendo la enfermedad.
Jamas limites tu vida a lo que ya no
puedes hacer.

Las emociones son una forma de
expresar como nos sentimos, asi que no
podemos negarnos a ellas.

Permitete recibir la ayuda profesional de
psicologia y psiquiatria, ya que son
personas que te  acompafaran
adecuadamente en tu proceso de vida.
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cQuieres ser parte
de nuestro equipo?

Envia tu hoja de vida a

seleccion@medicarte.com.co

0 visita nuestras redes
sociales e identifica las
vacantes.




Por:

Marcela Posada
Psic6loga Medicarte - Medellin - Colombia

Este articulo de opinion desmitifica la
creencia de que hablar del suicidio puede
desencadenarlo. Se explora como el didlogo
abierto sobre este tema es esencial para la
prevencion, especialmente en personas con
enfermedades cronicas, quienes pueden
estar mas vulnerables a problemas de salud
mental. Ademas, se aborda la importancia
de brindar apoyo y romper el estigma
asociado al suicidio.

Hablar del
suicidio

no lo
desencadena

QQ- ® Mitos y realidades sobre hablar del suicidio.

® Elpapel del didlogo en la prevencion del
suicidio y recomendaciones para actuar ante
ideaciones suicidas, propias o de personas
cercanas.

® Estrategias para abrir conversaciones
seguras y efectivas.

® |mportancia del equipo de salud en la
intervencion temprana, como buscar ayuda.

Q Bienestar Emocional 26



Si bien los factores de riesgo que pueden
conducir a la conducta suicida son de
diversa naturaleza, las personas con
enfermedades cronicas y degenerativas se
consideran una poblacion vulnerable, en
tanto su condicion de salud afecta

gradualmente la calidad de vida. Reduce la
, autonomia, la capacidad de generar ingresos

Eltnico problema filoséfico
verdaderamente serio es el suicidio.
Juzgar si la vida es o no digna de vivir

equivale a responder a la cuestion
fundamental de la filosofia.”

Albert Camus
(1913-1960) Escritor francés

o realizar las tareas cotidianas y, como consecuencia, incrementa la dependencia hacia familiares
y cuidadores. Esto eleva los niveles de incertidumbre sobre el futuro, al punto de verse a si
mismos/as como una “carga” para los seres queridos. Adicional a ello, los sintomas comunes de la
enfermedad cronica, fatiga, patron de dolor permanente, insomnio y otros, traen consigo
alteraciones emocionales que pueden desencadenar cuadros de ansiedad y depresion. Con esto se
configura un escenario en el que aumenta la posibilidad de contemplar el suicidio como opcion.

Existen mitos y creencias transmitidos culturalmente mas que cientificamente, alrededor de la
conducta suicida, sobre los que es necesario educar y rebatirlos para no subestimar los riesgos. La
evidencia muestra que son falsos:

La mayoria de los
suicidios dparecen

Quien quiere
hacerlo no lo

. Quien lo dice sin avisar y por lo
dice
no lo hace tanto no se [oueo(e
prevenir

00000

Si una persona esta

decidida a suicidarse, El/la suicida
nada loueo{e desead morir
impedirlo

Hablar con una

Si lo intenta es personad en riesgo
cobarde o, por el suicida puede
contrario, valiente incitar a que lo

redlice
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Una de las mejores acciones de
prevencion es hablar con la persona que
se encuentra en riesgo. Creer que abordar
el tema puede inducir al suicidio, limita las
posibilidades de ayuda e infunde temor al
momento de hablar. Esta demostrado que
hablar del suicidio reduce el riesgo de
realizarlo porque el didlogo favorece la
expresion y mitiga el malestar emocional.
Pasar por la palabra, sumado a la
contencion del otro, disminuye el caos y
tal vez sea la unica posibilidad que se
ofrezca a esa persona para revisar sus
planes autodestructivos.

La prevencion y la intervencion temprana
pueden salvar vidas. Quienes hacemos
parte del personal de salud tenemos con
relativa frecuencia la oportunidad de
identificar o escuchar en pacientes y
usuarios del servicio, manifestaciones o
gestos que pueden indicar el riesgo de
conducta suicida. Para actuar de forma
efectiva 'y rapida debemos estar
capacitados/as tanto en la identificacion
de las sefiales, como en estrategias para
proporcionar el apoyo necesario, aliviar el
malestar y contribuir a que se sientan
comprendidos/as sin que ello aumente el
riesgo de desencadenar una conducta
suicida.

Q Bienestar Emocional

Estrategias para abrir
conversaciones seguras y
efectivas

Todos podemos ser agentes de
prevencion y no sabemos cuando la vida
nos enfrenta a la necesidad de acompariar
a una persona en riesgo suicida para
ofrecer nuestra escucha y apoyo. Primero,
ten presente que, si llegas a estar en una
situacion de urgencia, el objetivo no estara
dirigido a modificar la ideacion sino a
posponer la decision.

Si identificas otras conductas que te
sugieran el riesgo, estas otras son algunas
recomendaciones para iniciar y mantener
el dialogo con la persona:

Tu calma es contagiosa: usa
una voz tranquilizadora,
tono, entonacion y
articulacion adecuada.

No temas preguntar a la
a persona por qué esta tan
—— triste: escucha de manera
atenta y sin juicios.

Evita minimizar sus
sentimientos o intentar
resolver todo por ti mismo/a




Retorna a la persona lo que ha dicho:
Me estas diciendo que... (y repetir lo
que explica).

Pregunta abiertamente si esta “Es cierto que

pensando en hacerse dafo cuando se detecta la
tdeacion suicida, el
No subestimes nunca el riesgo de la equipo de salud
tentativa. mental tiene un
papel crucial en el
Busca anclajes (amistades, hijos/as, tratamiento, pero la
aficiones...) y hazle hablar de ellos. prevencion de estos
casos debe ser un
esfuerzo colectivo”

Si la persona se muestra emocionalmente
desbordada, hazle preguntas cognitivas para
regular su atencion: descripcion de lo que
hay a su alrededor, qué ha hecho durante el
dia hasta el momento....

Acuerda junto a la persona qué decision
tomar: podrias necesitar contar con mas
ayuda (compafieros/as, padres, amigos/as

_ cercanos/as u otras personas) para

; convencer a la persona para buscar ayuda
profesional. S6lo compartiendo esa

_ | informacion puedes asegurarte que la

\\. 7" persona tenga la ayuda y apoyo que necesita.

P

———
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Salud mental en el

¢ ambiente laboral

¢cComo nos cuidamos?

Por:

Maria Clara Gaitan Guillén
Vicepresidente de Recursos Humanos
Cruz Verde - Colombia

Esta resenia aborda la importancia de cuidar
la salud mental en el entorno laboral,
especialmente en un mundo donde el estrés
y la presion laboral afectan a millones de
personas. Se analizan estrategias para
fomentar el bienestar mental en el trabajo,
el rol de Medicarte en la promocion de un
ambiente saludable y cémo los
colaboradores y colaboradoras pueden
cuidar su salud mental en el dia a dia.

9

En medio de un dinamico y exigente entorno
laboral, el cuidado de la salud mental se ha
convertido en una prioridad esencial, un tema
que siempre ha sido parte del foco estratégico
que apalanca a una organizacion saludable, y
que hoy en dia, su gestion abarca no solo a
nuestros colaboradores/as, sino que también es
un programa que se extiende a sus familias, lo
que pasa a ser parte del valor social que como
compaiiia estamos comprometidos en alcanzar.

Trabajar por el bienestar de las personas esta
incorporado en nuestro ADN y es por esto que,
tanto en Medicarte como en Cruz Verde,
apostamos y creemos en una productividad
saludable, que se deriva de un entorno seguro y
equitativo. Tener un equipo de trabajo

Bienestar Emocional




emocionalmente sano, no solo mejora las
dinamicas de trabajo, sino que también
proporciona la entrega de una atencion mas
empatica y eficiente hacia nuestros/as
pacientes y usuarios, creando nuevos
esquemas de innovacion, lo cual nos permite
llegar a cada rincon del pais, generando
bienestar y salud para todas las personas en
Colombia.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, se
estima a nivel mundial, que cada afo se
pierden 12.000 millones de dias de trabajo
debido a la depresion y la ansiedad, a un
costo de US$1 billon por afio en pérdida de
productividad, por lo cual, nos unimos como
compafiia y no limitamos nuestros esfuerzos
para marcar una diferencia en la contribucion
del bienestar emocional de nuestros
funcionarios/as y que este resultado nos
ayude a fomentar un entorno laboral deseado.

¢Qué estamos haciendo hoy para
lograrlo?

Acompafiamos de manera permanente a
nuestros/as lideres, para que, como
referentes, se comprometan en la deteccion y
abordaje temprano de cualquier condicion de
salud emocional, honrando nuestros principios
y valores como FEMSA. Las personas siempre
estan en el centro y esto conlleva a tener la
responsabilidad de abordar escenarios
innovadores para que nuestros
colaboradores/as se sientan respaldados y
cada vez tengan mas la conviccion de que
estan en el mejor lugar para trabajar y
desarrollarse profesionalmente.

medicarte.com.co

Desarrollamos estrategias y herramientas de
acompanamiento. Es por esto que, junto al
equipo de Seguridad y Salud en el Trabajo,
implementamos la linea de atencion
psicosocial Equilibradamente, un programa de
orientacion y asesoria en el que nuestros
funcionarios se pueden comunicar con un
equipo de profesionales del area de la salud,
para recibir atencion personalizada ante
dificultades personales, familiares y laborales.

Seguir promoviendo programas de salud
mental en el entorno laboral es esencial para
construir empresas resilientes, productivas y
centradas en el bienestar integral de nuestros
colaboradores/as. Estas iniciativas no solo nos
han ayudado a prevenir el agotamiento y los
altos niveles de estrés, sino que también nos
han permitido fortalecer el sentido de
pertenencia, motivacion y compromiso dentro
de los equipos.

Desde Medicarte y Cruz Verde, seguiremos
fomentando una cultura organizacional que
priorice la salud mental, el espiritu
colaborativo y la innovacion, una sumatoria de
atributos que nos llevaran a retener el mejor
talento como compaiiia.

Continuaremos  invirtiendo en el
bienestar  emocional como una
estrategia de gestion y un compromiso
con el desarrollo humano, impulsando
un futuro sostenible para todos y todas

o o @ @MedicarteContigo


https://www.facebook.com/medicartecontigo
https://www.youtube.com/@medicartecontigo
https://www.instagram.com/medicartecontigo
https://linkedin.com/company/medicartecontigo
https://medicarte.com.co/

En Cruz Verde /mﬂa/az«o:r
para generar soluciones a la medida
de cada uno de nuestros clientes.

Farmacia intrahospitalaria

Somos el aliado estratégico en seguridad del paciente, operando servicios
farmacéuticos en instituciones acreditadas nacional e internacionalmente.
Innovamos para garantizar el bienestar de los pacientes y mantenernos como
operador logistico alineado a los procesos misionales de nuestros clientes.

m m =F 338-00°pedidos mes

instituciones sucursales +1.465.000 lineas

m @ 5 7-086.0 00 unidades promedio

camas funcionarios

1 1

Central de preparaciones Central de Reempaque y
estériles y no estériles con BPE Reenvase con BPE

Distribucién mayorista

En nuestra linea de distribucién institucional garantizamos la entrega eficiente de
medicamentos, material médico quirtrgico y elementos de osteosintesis, asegurando
calidad y confianza en cada envio. iTu salud y seguridad, nuestra prioridad!

+45° instituciones
5-600 pedidos mes
30-000 lineas
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Psoriasis:

mas que una
enfermedad de la piel

Reflexion e inspiracion

Mi historia

Experiencias mias y tuyas

Psoriasis:

mas que una
enfermedad de la piel

Conoce el testimonio del Dr. Juan Raul Castro,
médico dermatdlogo de Medicarte en la ciudad de
Bogota, quien nos ofrece consejos sobre el manejo
de la enfermedad y su impacto emocional.

Reflexion e inspiracién
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Aceptar lo
inesperado:

Conoce el testimonio de Maryori Vasquez Agudelo, paciente con Artritis Reumatoide, que
comparte su pensamiento sobre la importancia de la salud mental

Por:
Sara Yepes Molina

Aprendiz Comunicacion Social
Medicarte - Medellin - Colombia

Maryori Vasquez Agudelo, de 48 afios, ha
aprendido a vivir con un diagnostico que llego
inesperadamente a sus 19 afos, la artritis
reumatoide. La enfermedad irrumpi6 en su vida
con un dolor persistente en el hombro derecho y la
rodilla izquierda, seguido por una molestia en la
cabeza del fémur. Fueron necesarios mas de 18
meses y multiples examenes antes de identificar la
causa de sus sintomas. La espera y la
incertidumbre solo intensificaron el impacto
emocional que mas tarde experimentaria al recibir
el diagndstico.

Cuando finalmente se le confirmo la artritis
reumatoide, Maryori sinti6 como se tambaleaban
sus expectativas de vida. La imagen de su propio
cuerpo se transformd: se visualizaba con las

medicarte.com.co

manos y las rodillas deformadas, limitada su
movilidad y la carga emocional fue inmediata “uno
se imagina lo peor”. Pero, en lugar de quedarse
atrapada en el miedo, decidid buscar ayuda en
fundaciones y grupos de apoyo.

La salud mental como aliada en el camino

Con el tiempo, Maryori ha comprendido que el
bienestar emocional y mental es esencial para
sobrellevar una condicion cronica como la artritis.
Sabe que cuando su estado de animo se ve
afectado, el dolor y el malestar en su cuerpo
aumentan, creando un ciclo, que si no se maneja,
puede empeorar su salud general. Ha buscado
ayuda psicologica y psiquiatrica, y estas
intervenciones le han brindado el apoyo necesario
para afrontar los retos mentales y emocionales que
trae su enfermedad.
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Ha aprendido a reconocer el impacto de la
artritis en su vida, pero también ha logrado
verlo como una oportunidad de crecimiento. A
lo largo de los afios el apoyo familiar ha sido
fundamental, especialmente porque varios de
sus  familiares  también  han  sido
diagnosticados con artritis, “es la herencia
familiar”, esto le ha permitido construir una red
de apoyo que comprende lo que esta viviendo,
y le recuerda que no esta sola en la batalla.

Ademas del impacto emocional, también ha
enfrentado una realidad fisica desafiante. Con
el diagndstico, tuvo que abandonar el ejercicio
regular que antes era parte de su vida, y
aunque ha sido dificil retomarlo, comprende
que es una pieza esencial en su tratamiento.

Desde hace tres afios, Maryori se encuentra
bajo el cuidado y apoyo de Medicarte, que le
ha brindado el acompanamiento integral que
necesita para enfrentar su enfermedad. Ella
expresa su agradecimiento al reumatdlogo
Wilmer Gerardo Rojas por su atencion
excepcional y al fisioterapeuta José Julian
Velasquez por su apoyo constante, los cuales
han sido pilares fundamentales en su camino
con la artritis, transformando su experiencia
con calidez y profesionalismo.

Con el paso del tiempo, su relacion con la
artritis reumatoide ha evolucionado, y hoy se
define como una mujer resiliente, que ha
aprendido a ver la enfermedad como un
desafio que, aunque doloroso, le ha brindado
una nueva perspectiva sobre la importancia de

cuidar tanto su cuerpo como mente “es mas el
tiempo que he vivido con la enfermedad que el
que estuve sin ella, pero eso también me ha
ensefiado a aceptarla”. Aunque la aceptacion
no sido facil, ha aprendido a considerar la
enfermedad como un aspecto de su vida, sin
que esto determine su esencia, y destaca la
importancia de la constancia y la voluntad
para afrontar cualquier enfermedad, “nunca
abandonen el tratamiento, busquen apoyo
meédico y psicoldgico”.

5

Cuando finalmente se le
confirmo la artritis
reumatoide, Maryori sintio
como se tambaleaban sus
expectativas de vida. La
imagen de su propio cuerpo
se transformo ...
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Por:

Adriana Restrepo Tamayo
Coordinadora de Educacion Medicarte
Medellin - Colombia

Aunque intenta sonreir y fingir estar de buen
humor, le esta pasando otra vez, jse siente triste!
Son los mismos tres puntitos que le agobian;
entonces apura para irse a la cama y no fingir mas.
Pretende dormir sus angustias y conciliar el suefio,
pero /qué es eso de conciliar? ¢con quién debe
conciliar? ¢con ella misma? En fin, toma su manta
y se acurruca en la cama mientras
cuidadosamente acomoda su almohada. No logra
comprender bien que es lo que le sucede, pero su
mundo se derrumba otra vez, sin razén aparente.
Es como un péndulo movido por quien sabe quién,
pero de vez en cuando se va del lado de la
angustia, la ansiedad es wuna sensacion
inexplicable con la que siente no puede mas y en
otras el péndulo toca la felicidad y todo es alegria,
se siente fuerte y valiente. Entonces, se pregunta
iqué sera eso que le pasa? ¢estara ella
defectuosa? ¢Por qué no puede ser feliz? Pero
¢qué es la felicidad? ¢Llegara de repente o tendra
que trabajar por ella? Pero ¢cual es el trabajo?.

medicarte.com.co

Contanc

Los tres

Sin dar otra vuelta mas en su cama decide
levantarse, esta sedienta. Ya es casi media noche
y en casa todos duermen. Ella camina en la
penumbra de la fria noche, no se molesta en
encender las luces y lentamente baja las escalas
hasta llegar a la cocina. Sin ninguna prisa busca un
vaso Y lo llena de agua. Se refugia en el sofa que
se encuentra a un costado de la sala mientras
bebe lentamente, siente como esta logra
satisfacerla, jvaya que se siente feliz! Que ironico
un vaso con agua le ha hecho sentirse feliz,
siempre tiene disponible agua. /sera cierto? No lo
puede creer, ¢entonces la felicidad ha estado
siempre con ella?
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Hasta ahora lo comprende, la felicidad
hace parte de si, asi como las manos, en
ocasiones se sienten cansadas, adoloridas,
feas, pero también fuertes, habiles y
hermosas y eso no hace que dejen de ser
sus manos, es lo mismo que sucede con la
felicidad y las cosas que le pasan. Ahora ya
sabe cual es el trabajo, soltar la manta tibia,
abandonar la almohada y levantarse de la
cama comprendiendo que ser feliz es
simplemente su esencia y no dependen de
la oscilacion de las circunstancias.

Deja el vaso en la cocina y vuelve a su
cuarto, toma la manta, acomoda su
almohada, se acurruca lentamente en la
cama, nada ha cambiado; solo que ahora se
ha propuesto una tarea, debera recordarse a

diario que la felicidad es simplemente su
esencia.

4

Encuentra mas historias
inspiradoras en las ediciones
anteriores de nuestra revista
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;YA CONOCES NUESTRO

PODCAST MEDICARTE

UNA CONEXION SALUDABLE?

Sintoniza nuestros episodios, donde expertos en bienestar te ofrecen
consejos practicos para equilibrar cuerpo y mente. Descubre estrategias para
mejorar tu bienestar emocional, mantener habitos saludables y mucho mas, .|I
todo de manera cercana y profesional. En Medicarte, te acompafiamos en tu
camino hacia una vida mas plena y consciente.

iNo te lo pierdas y da el primer
paso hacia tu bienestar integral!

S [OEEEID Una |

s B conexzon
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Recursos practicos P ﬁ
Medicartoso b
y el secreto para no

enredarse en las .
redes sociales

bor- Contenido especial
Liliana Gémez Rojas para ninos y ninas |

Analista de informacion técnica
Medicarte Medellin - Colombia

\
"jUy! Las redes sociales son divertidas,
pero Ultimamente me siento estresada y
hasta un poco triste. ;jSera que pasar tanto
tiempo aqui me esta afectando?”
/

"iHola, Alejal ;Qué pasa, te veo
preoctpada?”

"Me pasa que las redes sociales me hacen pensar
que tengo que estar conectada sin parar. Y cuando
no lo hago, me siento mal, como si no estuviera
haciendo lo suficiente.”

N Recursos practicos




"[Te entiendol Pero yo tengo un
secreto. Para no enredarme,

. Sigo cuatro reglas:” 1. No compararme: Porque no todo es lo que parece:
| En las redes sociales la gente comparte solo lo mejor
de Si misma, y eS0 no es la realidad completa.

2. Limitar mi tiempo: No paso mucho tiempo en ellas.
Mejor disfruto de cosas del mundo real.

3.Sequir cosas que me hagan bien: Elijo contenido
QUe me haga Sentir feliz y positivo.

Y. Cuidar mi sequridad: No comparto demasiado
sobre mi vida personal y y, Si alguna vez siento que
algo no esta bien, lo hablo con las personas que me
cuidan para encontrar la mejor forma de actuar.

"iEso Suena geniall Yo también lo
haré. Gracias, Medicartoso."

(Ahora Medicartoso y Aleja
juegan aftera, disfrutando
también del mundo real

Recuerda, las redes sociales son solo una parte de tu vida.
iCuidar de ti es lo mas importante!

medicarte.com.co o o @ @MedicarteContigo
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Recursos y recomendados

Reunimos herramientas utiles, materiales recomendados y fuentes
confiables para apoyar a quienes viven con enfermedades cronicas
y desafios de salud mental. Este es un espacio para descubrir
opciones que faciliten el bienestar y mejoren la calidad de vida

_» Libros recomendados

—

| sobre salud mental y enfermedades cronicas

Por:

Angélica Marin

Aprendiz audiovisual - Gestion del conocimiento Medicarte
Medellin - Colombia

El poder del ahora

de Eckhart Tolle "EL PODER DEL

UNA GUIA PARA LA ILUMINACIGN E:

En "EI poder del ahora", Eckhart Tolle
proporciona una orientacion para hallar la
paz en un mundo repleto de distracciones.
Mediante una escritura clara y comprensible,
Tolle nos insta a abandonar la ansiedad y el

N Recursos practicos




estrés que emergen al reflexionar sobre el pasado o a inquietarnos por el porvenir. Conforme
progresamos en la lectura, adquirimos la habilidad de ejercitar la atencion plena y de tener conciencia
de nuestras emociones. Tolle nos ensefia que la auténtica alegria reside en el instante actual y nos
proporciona herramientas utiles, como técnicas de respiracion y meditaciones, que podemos integrar
en nuestro dia a dia. Este libro es un aliado inestimable para aquellos que buscamos fomentar una
vida mas completa.

Mujeres que corren con lobos
de Clarissa Pinkola Estés

En "Mujeres que corren con los lobos", Clarissa Pinkola Estés
nos propone un fascinante recorrido por nuestra esencia como
mujeres. Mediante relatos y mitos de diferentes culturas, Estés
investiga arquetipos y vivencias que impactan en todas
nuestras existencias. La escritora nos motiva a volver a
conectar con nuestra intuicion y creatividad, resaltando la
relevancia de respetar nuestras emociones y experiencias. Este

libro no solo es un homenaje a la mujer, sino también un exhorto a acoger nuestra valentia interna y
autenticidad. Cada pagina nos incita a meditar sobre nuestras vivencias personales y a hallar
inspiracion en el conocimiento ancestral. Es una lectura intensa y revolucionaria para aquellos que
aspiran a entender mejor y vivir en su totalidad.

La magia del orden
de Marie Kondo

En "La magia del orden", Marie Kondo nos sugiere un método ; o g
innovador para ordenar nuestro espacio y, simultaneamente, nuestra y
existencia. Mediante su reconocida técnica KonMari, nos ensefia a

MARIE KONDO

reconocer y eliminar los elementos que no nos aportan alegria. Con LA
una perspectiva pragmatica y clara, Kondo nos orienta en el proceso MAGIA
de organizar habitacion por habitacion, motivandonos a meditar sobre BE(?

nuestras posesiones y su importancia en nuestra existencia. Conforme ORDEN
seguimos sus recomendaciones, descubrimos que la organizacion W M ey
fisica puede influir significativamente en nuestro bienestar emocional. SR

Este libro no solo nos asiste en la construccion de una casa mas

armonica, sino que ademas nos incita a meditar sobre lo que

verdaderamente apreciamos

DEBCLINAD i
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Aplicaciones moviles
< para la meditacion y el
bienestar emocional

Por:
Manuela Sossa

Analista junior de comunicaciones
Medicarte - Medellin - Colombia

¢Sabias que en Spotify no solo encuentras musica?
Ademas de tus canciones favoritas, puedes acceder a
una gran variedad de pddcast y sesiones de meditacion.
Esta plataforma se convierte en un espacio ideal para
descubrir conversaciones que inspiran, explorar nuevas
perspectivas y, quizas, encontrar algunas respuestas a
tus preguntas. jAnimate a explorarla!

Peliculas y series
que abordan temas de
salud mental

Por:
Manuela Sossa

Analista junior de Comunicaciones
Medicarte - Medellin - Colombia

| QLT
iny
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Soul

¢Qué le da sentido a nuestra vida? Soul explora
esta pregunta a través de la historia de Joe
Gardner, un profesor de musica y amante del jazz,
que sufre un accidente justo cuando esta a punto
de cumplir su suefio. En su viaje por el ‘Mas Alld’,
descubre que la verdadera felicidad no esta en
alcanzar grandes metas, sino en disfrutar de los
pequefios momentos de la vida. Una pelicula llena
de dilemas y cuestionamientos profundos, que,
aunque esta disefiada para el publico infantil, te
hara sentirte identificado/a con su trama

medicarte.com.co

Orion y la oscuridad

El miedo es una emocion que todos hemos
experimentado, una respuesta natural ante lo
desconocido. Pero, ¢cuantas veces hemos dejado que
ese miedo nos paralice, evitando actuar o perseguir
nuestras metas y suefios? Orion y la oscuridad nos invita
a hacernos amigos de nuestros temores, a entender
nuestras inseguridades y a reconocer esas barreras
invisibles que nos detienen. Dirigida a toda la familia,
esta historia nos recuerda que la verdadera valentia no
es no tener miedo, sino ser capaces de seguir adelante a
pesar de él, superando nuestras barreras y abriendo el
camino a un futuro lleno de posibilidades
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Headspace:
Guia para la meditacion

Si sientes que tu mente esta llena de pensamientos dispersos o no sabes como liberarte
del estrés, la ira o la ansiedad, es momento de hacer una pausa. Dedica solo unos
minutos al dia y aprende técnicas como la respiracion consciente y la atencion plena con
Headspace: Guia para la meditacion. La serie te introduce de manera sencilla y relajante
al mundo del mindfulness, brindandote herramientas practicas para encontrar la calma en
medio del caos. Es una excelente forma de comenzar a meditar y mejorar tu bienestar
mental

Guia Headspace
para la meditacion

Darte un minuto
para aprender sobre tu

BIENESTAR EMOCIONAL

puede transformar tu dia

N Recursos practicos
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Test rap

Por:

Yesith Toloza
Epidemidlogo 2
Medicarte - Bogota- Colombia i

Las condiciones de salud mental,
como la depresion o la ansiedad, 2
son reales, comunes y tratables.

Lo primero que debemos hacer es
sospecharlas y luego que un :
profesional pueda diagnosticarlas. ;'II:
Aca te presentamos una prueba ‘*%
rapida para sospechar si estas :
experimentando sintomas de una
condicion de salud mental. Se

trata del Generalized Anxiety
Disorder 7-item (GAD-7), test de
ansiedad generalizada de 7
preguntas.

o o @ @MedicarteContig§
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Casi Casi Casi Casi
todos los | todos los | todos los | todos los

dias dias dias dias
(En los ultimos 15 dias ha presentado sensacion de
- . . 0 1 2 3
nerviosismo, de ansiedad, de tener los nervios de punta?
¢En los ultimos 15 dias ha presentado incapacidad para
. ., 0 1 2 3
eludir o controlar la preocupacion?
(En los ultimos 15 dias ha presentado preocupacion
: . . 0 1 2 3
excesiva por diferentes cosas o situaciones?
(En los ultimos 15 dias ha presentado dificultad para
: 0 1 2 3
relajarse?
¢En los Ultimos 15 dias ha presentado una intranquilidad de
. 0 1 2 3
tal grado que no puede quedarse quieto?
¢En los ultimos 15 dias ha presentado facilidad para 0 i 9 3
enfadarse o irritabilidad?
¢En los ultimos 15 dias ha sentido miedo, como si pudiera
0 1 2 3
suceder algo malo?

Marca la casilla que mejor describa como te has sentido y luego suma los nimeros de cada
una de las respuestas.

@ Interpretacion

<b: sin ansiedad

5a 9 = ansiedad leve
10 a 14 = moderada
15 a 21 = severa

‘w Si tu puntuacion es de 5 0 mas comunicate con tu EPS para recibir orientacion y
(Y apoyo en salud.

Este test no esta disefiado para diagnosticar enfermedades de salud mental.
"> Recuerda que solo un profesional capacitado puede realizar un diagnéstico
— adecuado. Si sospechas que puedes estar experimentando alguna condicion, lo

mejor es buscar atencion médica lo antes posible.
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Torticas de atun y avena

Disfruta estas recetas con tu familia y amistades

Ingredientes

e 2 tazas de atun en agua bien

escurridos e 2 claras de huevo
® 1taza de avena natural entera ® Aceite de origen vegetal
® 1zanahoriarallada e Saly pimienta al gusto

® 1 ramita de perejil finamente picada

Preparacion

1. Vacia las 2 latas de attn en un recipiente e
incorpora los ingredientes picados (la avena, el
perejil y la cebolla). Integra también la zanahoria
rallada y las dos claras de huevo. Puedes
agregar sal y pimienta al gusto.

2. Deja todos los ingredientes mezclados en el
recipiente durante media hora para que se
integren y se suavice un poco la avena.

. 3. Calienta en una sartén un chorrito de aceite
de origen vegetal.

4. Forma las croquetas sobre el aceite caliente
con ayuda de una cuchara y aplasta
ligeramente por encima. Cuando la orilla se
dore, voltea las tortillas.

5. Cuando ya estén ambos lados dorados,
coldcalas en un plato con papel absorbente.

6. Sirve con algun aderezo de tu preferencia y
una fresca ensalada.
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Batido de banano y mora

Disfruta estas recetas con tu familia y amistades

Ingredientes

&

1 banano maduro

100 g de moras

150 ml de leche de almendras o leche de vaca descremada

Si deseas puedes adicionar algun endulzante de tu preferencia,
pero evita que sea azlcar.

l-im

Preparacion

1. Licua todos los ingredientes por 5 minutos.

2. Lleva a la nevera para que se enfrie 0 agrega
hielo y, jdisfruta de tu batido saludable!

N

Descarga nuestro

de alimentacion
saludable

ui
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Novedades

trabajamos con dedicacion

para impulsar el crecimiento y
bienestar de nuestros

pacientes.

Compartimos los
ultimos avances

innovaciones y sedes
de Medicarte

En Planeacion y Proyectos, nuestro objetivo principal
es trabajar incansablemente para implementar
iniciativas que generen valor tanto a nuestros
pacientes y sus familias como a la compafiia. Este
afio, nos enorgullece compartir los avances
significativos que hemos logrado en diversos

éSabias que

Medicarte sigue

creciendo para
ofrecerte un

proyectos orientados a mejorar  nuestras mejor servicio =
instalaciones y optimizar la calidad de los servicios :
ofrecidos.

Q;@ Mirando hacia el futuro

Nos encontramos desarrollando nuevos proyectos
de infraestructura que pronto revelaremos,
siempre con la vision de mejorar continuamente y
ofrecer servicios de la mas alta calidad.

Agradecemos a todo el equipo involucrado en la
planificacion y ejecucion de estos proyectos.
Seguiremos avanzando juntos y juntas, con el
objetivo de consolidar a Medicarte como un
referente en la atencion integral de nuestros
pacientes.

gscanéame
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Hemos explorado como la salud mental esta

intrinsecamente relacionada con La salud integral es el
enfermedades cronicas como la esclerosis camino hacia una vida mas
multiple, la psoriasis y las enfermedades plena y satisfactoria.

huérfanas. Es fundamental que los
pacientes y sus familias busquen apoyo
emocional y recursos para manejar no solo
los sintomas fisicos, sino también los
desafios mentales que pueden surgir.

N Recursos practicos
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