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En 2022 iniciamos la ampliacion del Instituto de
Cancer Carlos Ardila Lulle (ICCAL), un proyecto que nos
permitird atender a mas pacientes de manera oportunay
eficiente. Con este proyecto, lograremos servir alrededor
de 60 mil pacientes al ano, brinddndoles acceso a
tecnologia de punta, infraestructura adecuada y el mejor
equipo idoneo para cuidar de ellos y sus familias.

En la actualidad, ofrecemos servicios de consulta
externa, laboratorio, quimioterapia, atencién
prioritaria, hospitalizacion en cuidado paliativo y
radioterapia. Ademas, nuestra filosofia de Atencién
Centrada en la Persona se enfoca en brindarles una
experiencia sanadora que brinde bienestar, a través
de talleres de mindfulness, comunicacién asertiva
y regulacién emocional, maquillaje y autocuidado,
autocompasion, visitas de mascotas, musicoterapia; entre
otras experiencias significativas, que contribuyen a su
bienestar emocional.

La puesta en marcha de este proyecto aumentara
en 1.016 m? la infraestructura, albergard 6 nuevas
salas de consulta y 33 cubiculos de quimioterapia
disenados pensando en la comodidad y la tranquilidad
de nuestros pacientes en un ambiente sanador. De esta
manera, favorecemos la atencion en radioterapia con
la adquisicion de un acelerador lineal, un equipo Unico

A/l/w\‘tD% %DW\-D% o) W\-@ r lM D en Latinoar,nérica-, con la tecnologia més avanzada para
A’D @q F . lograr el maximo impacto en el tratamiento con el menor

dano colateral posible.

\./&L FW\&V&LM@A %&wﬁm F@ 0?@ %Dgl?'tﬂ/v Un cambio no solo depende de quién

lo lidera, sino de todos aquellos que

en Y&L EW ooy\—tm @Y cancer ' se suman para hacerlo posible. Los

invitamos a que se unan a este propdésito
y hagamos equipo para lograr servir a
quienes lo necesitan.
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iDona aqui!
Para mds informacion comunicate
con nosotros:

La Fundacién Santa Fe de Bogota es una institucion comprometida
con cuidar la vida. Lo hemos hecho posible gracias a la generosidad
de personas y organizaciones que a través de sus donaciones
contribuyen al desarrollo de proyectos que impactan positivamente
la salud en Colombia.

Gracias a su acompafamiento, hemos podido tocar miles de vidas y
brindar esperanza; sin embargo, los desafios en salud son permanentes
y es necesario aumentar nuestra capacidad. En particular, el cancer
sigue siendo uno de los principales retos en salud, y por esta razén nos
encontramos adelantando esfuerzos para fortalecer la prevencion, el
diagndstico y la atencion de pacientes frente a esta condicién. ‘

donaciones@fsfb.org.co
@ (60+1) 6030303 ext. 5787
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El planeta tierra cada vez cuenta con deterioros constantes causados por
impactos negativos al medio ambiente en diferentes componentes tales
como la contaminacién hidrica causada por un mal manejo de vertimientos,
aceites y grasas, la contaminacién atmosférica causado por emisiones de
automoviles, industria y diferentes gases, contaminacién de suelo causado
por mal manejo de residuos o incluso fertilizantes inapropiados; donde, por
supuesto, cada pais, va emitiendo sus propias normas con el propdsito de
subsanar esos impactos y de esta forma obligar a sus habitantes a

ejecutar acciones encaminadas a la minimizacion de cada

impacto negativo.

La idea es promover la sostenibilidad, las
actividades, productos, bienes y servicios
amigables con el medio ambiente.

Uno de los sectores que por su

actividad y complejidad causa gran

impacto al medio ambiente es el

sectorsalud,porelgranporcentaje

de residuos hospitalarios que se

generan, uso energético, uso

de agua, uso de quimicos, uso

de farmacos, entre otros. Para

ello, existen diversas normas,

resoluciones, leyes y decretos

que cada hospital debe

cumplir a cabalidad para evitar

sanciones y aun mas evitar la
contaminacion.
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Estamos muy felices de que te
detengas a leernos, si tienes
alguna idea ambiental o alguna
actividad que consideres
podemos cambiar para mejorar
ambientalmente, puedes
escribirnos y contarnos tu idea.
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Por esta razén La Fundacion Santa Fe de Bogot3,
estd comprometida con el cumplimiento normativo,
aceptando y ejecutando cada recomendacién de la
norma. De igual manera, estd comprometida con el
medio ambiente, logrando ir mas alla de lo decretado,
con el propdésito de evitar y minimizar el impacto
ambiental negativo y contribuyendo al impacto
ambiental positivo, ejecutando actividades como:

Cambio de calderas (con mejor tecnologia 'y
emisiones no toxicas).

de tratamiento de agua residual.
Instalacion y puesta en marcha de una

planta de tratamiento de agua lluvia (para
LI o aprovechamiento de agua en sanitarios).

I I iQ Instalaciéon y puesta en marcha de 3 plantas

- Edificio Expansién con iluminacion que
= . . . .

= permite nivel de intensidad generando
a ahorros en horas de baja circulacion.

v' Aprovechamiento de iluminacion natural
B para edificio expansién y tradicional.

Clasificacion de residuos para el
aprovechamiento del material recuperado.

Participacion en la Carrera Verde donde
se siembra un arbol por cada participante
(este ano 2023 logramos la siembra de 498
arboles).

Ejecucion de Descartes, una propuesta en la
gue serealizan obras de arte con material en
desuso.

Capacitaciones y campanas constantes a los
colaboradores y visitantes.

Implementacion y proceso de certificaciéon
de ISO 14001, un estandar internacional de
gestién ambiental.

<
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Mascotas en ee Hog\oi’mI(:

Amigos de 4 patas que cambian la experiencia del paciente

La Fundacion Santa Fe de Bogot4, desde el aino 2018, cuenta con el Programa
de Mascotas en el Hospital “Amigos de 4 patas”.

La estrategia de ingreso de animales de compafhia para visitar a los pacientes
hospitalizados con una estancia mayor o iguala3dias,enlaFundacion Santa
Fe de Bogota, forma parte del Modelo de Servicio Humanizado, Centrado
en la Persona. Este ha sido desarrollado por un equipo interdisciplinario
conformado por Enfermeria, los departamentos de Salud Mental,
Epidemiologia, Seguridad, la Subdireccién de Servicio y el Departamento
de Atencion al Paciente y Familia, con quienes se establecieron las pautas
necesarias para garantizar un desarrollo de la estrategia, segura, confiable y
oportuna, apoyados por profesionales de la salud veterinaria y expertos en
conducta canina.

Con este programa, también se garantiza
el ingreso sin barreras a las ayudas
vivas, que sirven como asistencia para
personas con diversidad funcional
que asi lo requieran y que
transiten por las instalaciones de

la Fundacion Santa Fe de Bogota,

del mismo modo que, incluye
estrategias de intervenciones
asistidas por perros para los
pacientes y colaboradores;
expertos de cuatro patas
promueven la reduccion de

la fatiga mental y fisica de los

colaboradores, de la Fundacion
Santa Fe de Bogota. [ = | \ h
Na o sabes!,
El programa se amplié desde el afo P s
2022 a la Unidad de Cuidado Intensivo V’-S,-taso',;g:ot,uet;aan;;:’;gj:zeggtze;
Adulto. . . . :
conoce los requisitos y coordina el
ingreso comunicdndote con el drea
de Gestion Social y/o Atencion al
Paciente al teléfono (601) 6030303
Ext.: 5084 -5400.
- J
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Programa de Hospitalizacion

"EDICION 29- domiciliaria y curaciones EDICION 29-
Plan de Alta
Servicios internacionales

%@gm miertd en casa: s

¢Por qué es Importante la Adherencia

m CONOCIENDO LA FUNDACION

(Implantes Cocleares) al Tratamiento Farmacolégico?
Gastroenterologia
¢Que Conoces sobre la adherencia terapéutica? Rehabilitacion
............ SO Se ha observado que, al no presentarse una correcta
VENTA A PACIENTES . adherencia por parte del paciente a su tratamiento
La Organizacion Mundial de la Salud define una enfermedad como “un cambio B o e b farmacolégico, se puede dar una reduccion de la
o anomaliaenel estado fisiolégico de una o mas partes del cuerpo, de causa através de un adecuado y seguro uso de efectividad de los medicamentos involucrados en este,
H . H'H H H Fowr los medicamentos y/o dispositivos médicos .z .
conoafi’a, la cu:’:\l se manifiesta por S|’|,1tomas y signos cqrqcterlstlcos, cuya especializados y de baja complejidad prescritos lo que a su vez retrasa la recuperacion e influye en la
evolucién es mas o menos predecible” (Herrero, 2016). Si bien el tratamiento en la Fundacion Santa Fe de Bogotd, también progresion de la enfermedad, lo que por ende puede
. . . . de adquirir | inistros d te | . . , . .
de m-uchas enfer.medades mcluye‘prmupal.men-t(‘e generar cambios en el estilo ;if::aﬁzaacf'::gn‘;zsc‘:'::;sp'afa,:Sra:alfltis implicar el aumento de sintomas que requeriran de
de vida del paciente, como la dieta, el ejercicio, entre otros; no todas las pantuflas, antideslizantes, entre otros. intervenciones adicionales e incluso otros medicamentos
enfermedades pueden tratarse simplemente con esto, sino que es necesario ~ ceeeeeeeenees resresreesrestesenreseee : i incé . )
: p at p! € » SIN0 g ‘ INFORMACION A PACIENTES para su tratamiento (Rincén et al., 2018)
un tratamiento farmacolégico; es decir, administrarse medicamentos. Siempre Se realiza la dispensacion informada de todas
y cuando la personasiga el tratamiento farmacolégico, nos permite alcanzar los las prescripciones médicas, se aclaran los
.. ;e . . . horarios de toma de los medicamentos,
objetivos terapéuticos de manera satisfactoria, a su vez nos permite restaurar el correcto almacanamiento y la adherencia
la salud y/o curar la enfermedad. para garantizar resultados 6ptimos.
La adherencia del paciente a la medicacién cumple un papel fundamental SEE',‘]Y.,':'OSAD'C'ONA"ES Clasificacion de la Adherencia
i gas programadas al Tratamiento Farmacolégico
dentro del tratamiento; ya que es un tema que no solamente le compete al Servicio de entrega a domicilio. g
profesional de la salud, sino que también incluye al paciente y su red de apoyo ’é:‘:;‘:;':::!g;‘;‘g‘“ Farmacéutico
como ejes principales. Preparacion de férmulas magistrales. oy .
Venta de medicamentos en Unidosis. Se clasifica en dos grupos:
. . DISPENSACION AL EGRESO
¢Qué es la Adherencia HOSPITALARIO
a la Terapia Farmacolégica? duraciondel tratamiento, los posibles Entrega de medicamentos y dispositivos Primaria, se puede decir que, al iniciar un nuevo
. f | | médicos prescritos a la salida hospitalaria trat . t | . t . la f ia del
efectos secundarios y finalmente la con el fin de garantizar la continuidad de los . tratamiento, los pacientes no siguen la frecuencia de
capacidad del paciente para seguir tratamientos, no solo a través de la entrega medicamento y los consejos del médico, por lo que
La adherencia se refiere al grado de t t | . de los mismos, si no de la conciliacion al egreso, laci | bastecimi t | inicio del
i decir el rat correctamente las prescripciones informando acerca de un uso seguro y correcto se relaciona con el reabastecimiento y el inicio de
cumplimiento,esdecir,elseguimiento  médicas (Pérez, 2015). de la prescripcion. tratamiento farmacolégico; esto se debe a factores
pa,S|YO de las |nstrucc|.ones del e eeieeeeeeeeeeeeeeeaenaeas . varios como, por ejemplo, los socioecondmicos.
médico, las recomendaciones del Es fundamental recalcar que la (@)
farmacéutico y la participacion  adherencia tiene una serie de Y la secundaria, que ocurre cuando se ve interrumpido @)
del paciente (Rincon et al., 2018) componentes; se puede decir que . el tratamiento de manera temprana por motivos como (Z)
para administrar el medicamento €l primero, es el inicio, que es el la ocurrencia de reacciones adversas al medicamento A
prescrito por un profesional momento en el que el paciente toma o la falta de eficacia de este (Rincén et al., 2018). =
imi la primera dosis del medicamento .
de | Ia. salud.t Es’ia an S€ I|mlta prer)crito acepta y modifica su estilo Cabe resaltar, finalmente, que el proceso de adherencia al %
exclusivamente a la forma correcta de vid ’ X | olan d Para conocer mds informacion tratamiento farmacoldgico involucra el trabajo conjunto o
de administracion del medicamento, e vida para ajustarse al plan de 5 . . . .
: N S puedes acercarte a la Farmacia entre el paciente y distintas areas de profesionales de la —
sino que también incluye otros  medicacion;yelsegundocomponente . .
.- . la impl . incl | Ambulatoria salud, como el soporte que brinda la consulta con el quimico >
factores adicionales como ladosis, la es la implementacion, que incluye la o L . _— Lo .
o ) . . S Edificio Expansién - Piso 2 farmacéutico, cuyo apoyo entre siy junto al paciente pueden T
formafarmacéuticadelmedicamento  dosificacion adecuada desde el inicio - p . . . C
' ¢ ) . . . » < | cercaalaSala de Reflexién generar una intervencion significativa que ayude a este
(tableta, jarabe, inyecciones, etc.) hasta el final del tratamiento (Rincén . L. ’ L 4= a8 Z
- Y L, ’ " e 2 uedes preguntar por la proceso, permitiéndole alcanzar los objetivos terapéuticos
la via de administracion (oral, etal,2018), este lltimo depende del o 'y P o ) . : O
) © i ’ . . - * A7 ¢ v+ asesoriacon el quimico planteados al iniciar el tratamiento, influyendo y mejorando >
sublingual, tépica), el intervalo entre mismo, siendo una excepcion en el N/ B o d . d | lud del . O
. : - . - o' ¢e~" 4 farmacéutico nada mas y nada menos que la salud del paciente.
dosis (ejemplo, cada 6 horas), la  casode las enfermedades cronicas. S L% . 6
S \
’ - W e %, \
J 0 ) /
. OAAMER \AW\ to atenderemos! Z
0 0 (Y 9
’ ' A IEEEN )
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actividad y/o ejercicio fisico, el

3 CONSEJOS SALUDABLES

Habolewos Je Agua
4o Jrhagmmév\

Elaguaesunrecurso natural indispensable paralaviday esencial en
los seres humanos, considerando que el cuerpo estd compuesto por
alrededor de un 60 - 70% de agua segun la edad. Se puede obtener
agua de las bebidas ingeridas a diario y en menor proporcion de los
alimentos, por ejemplo, de la ingesta de frutas consumidas.

Importancia de la ingesta

FUNDACION SANTA FE DE BOGOTA

de liquidos y agua

A diario en nuestro organismo, se presentan
pérdidas de agua habituales por la
respiracion, orina, excreciéon y sudor,
por lo que es necesario garantizar una
correcta hidratacién en todas las edades

y circunstancias vitales. La ingesta

de agua y liquidos puede favorecer
diversas funciones en nuestro
organismo, entre ellas se resaltan:

Prevenir la deshidratacion y sus
efectos como:

1. Fatiga

2. Disminucion del rendimiento
y alteracion de la funciéon cognitiva,
ademas de poder presentar a largo
plazo trastornos funcionales
y metabdlicos.

3. Ayuda con la digestion, el manejo
y prevencion del estreiimiento.

4. Hidrata la piel.

;Cuanto liquido
aebo consumir?

Las necesidades de liquidos varian
segun la edad, género, condicién
de salud, entre otros, por lo cual
segun el Instituto de Medicina
de EEUU (IOM) y la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) se recomienda una ingesta
adecuada entre 2 a 3.7 litros en
adultos de 19 a 70 ainos, teniendo
en cuenta las necesidades de cada
individuo. No obstante, existen
algunas circunstancias que pueden
aumentar las necesidades de
liquidos del organismo como:

aumento de la temperatura, fiebre,
pérdidas de liquidos por vémito y/o
diarrea, qguemaduras, estrés, entre
otros.

Con relacién a la actividad fisica,
como liquido wuniversal para la
hidrataciéon se encuentra el agua,
especialmente en ejercicio que
tenga una duracion menor a 30
minutos, o menor a 1 hora con baja
intensidad. Cuando se incrementa
la intensidad o duraciéon puede ser
necesario recurrir a la ingesta de
bebidas hidratantes o con aporte de
electrolitos y carbohidratos.

La presencia de sabor en una
bebida puede aumentar su ingesta
voluntaria de liquidos, por lo cual
en los casos en los que el agua sola
no sea una bebida de preferencia se
puede anadirgotasdezumodelimon
0 naranja, trozos de fruta o recurrir
al uso de hierbas aromaticas entre
otras estrategias, procura evitar el
consumo de bebidas azucaradas.

Finalmente, es importante recordar
gue la ingesta de agua o liquido
no debe cefirse Unicamente a la
percepcion de sed, debido a que con
el paso de los anos, la percepcion de
la sed se vuelve menos confiable,
por lo cual se puede aumentar el
riesgo de deshidratacion.

\\Cufetum /]/\utrioiom{] para top?og‘/
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imertacion wM«\a emertaria

La alimentacién complementaria es el proceso de inicio de los alimentos
sélidos o liquidos que complementa a laleche materna o en su defecto, al
sucedaneo de laleche materna a partir de los 6 meses hastalos 23 meses
de edad.

¢Qué es una alimentacion
saludable?

Es aquella que satisface las necesidades de energia y nutrientes en
todas las etapas de la vida. Esta debe ser una alimentacién completa,
equilibrada, suficiente, adecuada e inocua que previene la aparicion
de enfermedades asociadas con una ingesta deficiente o excesiva-de
energia y nutrientes. En los dos primeros anos de vida se debe ofrecer
la lactancia materna de manera exclusiva en los primeros 6 meses y de
manera complementaria hasta los dos anos.

FUNDACION SANTA FE DE BOGOTA

A continuacion, se relaciona las siguientes
recomendaciones de alimentacion
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complementaria segun edad:

Proteinas de origen animal (carnes, aves y
pescado sin espinas y deshuesados) y el huevo
conyemay clara al tiempo bien cocido.

Lacteos y productos
lacteos

Todas las frutas (dulces y &cidas) y verduras
variadas.

No ofrecer jugos.

b a § meses

Todos los granos mezclados con arroz.

Puede ofrecer queso sin sal y yogur sin adicion
de azucar.

No ofrecer leche de vaca ni de otros mamiferos
como cabra, bufala.

Cerealesy
derivados,
tubérculos,
platanos, raices.

Todos los alimentos del grupo (arroz, pasta,
papa, platano, yuca, arepa, pan).

Continuar con Lactancia Materna a libre demanda.

4 a 6 cucharadas distribuidas

en 2 a 3tiempos al dia.
Segun el apetito del bebe.

Puré, papillas
o0 trozos pequenos.

No adicionar sal, azticar, miel, panela a las preparaciones. Prefiere sazonadores naturales como hierbas, especias, limon.
No ofrecer dulces, ni chocolates.

Continuar con Lactancia Materna a libre demanda.

Proteinas de origen animal (carnes, aves y
pescado sin espinas y deshuesados) y huevo.

Lacteos y productos
lacteos

Todas las frutas (dulces y &cidas) y verduras
variadas.

No ofrecer jugos.

Todos los granos mezclados con arroz.

Puede ofrecer queso sin sal y yogur sin adicion
de azlcar..

No ofrecer leche de vaca ni de otros mamiferos
como cabra, bufala.

Cerealesy
derivados,
tubérculos,
platanos, raices.

Todos los alimentos del grupo (arroz, pasta,
papa, platano, yuca, arepa, pan).

Aumente la cantidad % plato

Distribuidos en 3 tiempos

de comida al dia.

Trozos pequefios y
porciones pequefas
que el bebé pueda
agarrar con la mano.

No adicionar sal, azticar, miel, panela a las preparaciones. Prefiere sazonadores naturales como hierbas, especias, limon.
No ofrecer dulces, ni chocolates.

FUNDACION SANTA FE DE BOGOTA
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|| &L/L5 meses
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Continuar con Lactancia Materna después de ofrecer las comidas

Proteinas de origen animal (carnes, aves y

Al pescado sin espinas y deshuesados) y huevo.

Todas las frutas (dulces y &cidas) y verduras
variadas.

Verduras No ofrecer jugos. Plato completo.

Distribuidos en 3 a 5 tiempos

Leguminosas Todos los granos mezclados con arroz. X .
de comida al dia.

Puede ofrecer queso sin sal y yogur sin adicion
de azlcar.
Lacteos y productos

lacteos
Desde los 12 meses puede iniciar leche de vaca

hervida o pasteurizada.

Cerealesy

derivados, Todos los alimentos del grupo (arroz, pasta,
tubérculos, papa, platano, yuca, arepa, pan).

platanos, raices.

Todas las consistencias,
manteniendo trozos que
pueda agarrar y pasar
sin dificultad.

No adicionar sal, azticar, miel, panela a las preparaciones. Prefiere sazonadores naturales como hierbas, especias, limén.

No ofrecer dulces, ni chocolates.

RMWV\&VMDV\@%

La alimentacién debe ser variada, incluyendo los
grupos de alimentos (proteinas -frutas - verduras
- leguminosas - lacteos - cereales), se recomienda
ofrecer un alimento nuevo por dia para identificar la
tolerancia de los alimentos. No se recomienda iniciar
con mas de 2 alimentos por dia.

No existe evidencia que recomiende retrasar la
introduccién de alimentos potencialmente alergénicos
como: pescado, huevo, frutas acidas como kiwi, fresa,
entre otros alimentos. Se pueden ofrecer desde los
primeros 6 meses de vida.

FUNDACION SANTA FE DE BOGOTA

Adaptado:

Guias
alimentarias basadas
en alimentos para
mujeres gestantes, madres
en periodo de lactanciay
nifos y ninas menores de
2 ainos de Colombia.
GABAS. 2018
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Recuerda ofrecer los alimentos al bebé con ayuda y
ofrecer los alimentos que pueda agarrar con lamano,
paraque el bebé pueda percibir de las consistenciasy
gue pueda comer por si solo con el acompafamiento
continuo durante el proceso de alimentacion.

Puede ofrecer los alimentos en diferentes
preparaciones para mejorar la aceptacion de los
nuevos sabores.

Esimportantetenerencuentaqueelapetitodel bebé
aumenta paulatinamente con el tiempo, para ello se
debe tener presente las senales de hambre como:
el llorar, chupar el puno, sefalar o querer alcanzar
la comida, y sefales de saciedad como: apretar los
labios, voltear o sacudir la cabeza, comer mas lento,
empujar o escupir la comida.

Ten precaucion con los trozos de la comida, estos no
pueden ser muy pequenos que no los pueda agarrar
con la mano, pero tampoco muy grandes que no
pasen por su garganta.

Los frutos secos como mani, almendras, nueces se
sugieren ofrecer después de los 3 afos para evitar
riesgo de atragantamiento.

Siempre, antes de preparar los alimentos y antes de
ofrecer los alimentos, lava tus manos y las del bebé
para evitar posibles infecciones.

Aseguratequelosalimentoshansidoadecuadamente
lavados y cocidos, para evitar posibles infecciones.

iEvita ofrecer alimentos calientes! Esto puede ser
muy peligroso y ocasionar quemaduras importantes.

Siempre deben estar a temperatura ambiente.

El bebé debe tener su propio plato para ninos,
cucharay vaso acorde ala edad.

Incentive consumir los alimentos en un lugar

tranquilo, sentado, en familia y sin distracciones
electrénicas como television, tableta, celular, etc.
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Ademas de ser generalmente fascinante y algo Unicamente

humano, esta predisposicion innata para sincronizar los

movimientos fisicos con los ritmos externos es algo que

realmente podemos utilizar para nuestra propia ventaja,

% / _t y especialmente cuando se trata de actividad fisica y
M\/Q/ [ MJDY ejercicio. Lo mas probable es que la musica ya forma

parte de tu vida cotidiana - quizas escuchas la

/ v
Con VVL[,{,%[O&L radio en el carro o escuchas un playlist camino

al trabajo o cuando haces oficio en la casa. Y

Juliana Torres Morales si la musica ya hace parte de tu vida, ¢Por
Practicante de musicoterapia gué no incorporarla también durante el
ejercicio?

¢Alguna vez te has encontrado

participando en una actividad fisica La musica tiene beneficios fisioldgicos
habitual y sentiste que, por alguna razén, y psicolégicos cuando se usa junto
de repente requieres mucho mas esfuerzo a la actividad fisica. Estudios han
o tiempo que nunca? ;Tienes motivacion demostrado que el uso de la musica
para hacer ejercicio pero tal vez sientes que la durante el ejercicio puede tener un
resistencia y el aguante te cuestan? ; Te disgusta el impacto positivo en el rendimiento
hacer ejercicio en general? fisico, el afecto, los niveles de

cansancio, el nivel de esfuerzo
percibido, y hasta la utilizacion del
oxigeno. La buena noticia es que el
tipo o género de la musica que se

iNo estas solo!
Hay una soluciéon muchisimo mas simple

de lo que te podrias haber imaginado... utiliza no es de gran importancia.
Mas bien, podria valer la pena

La supervivencia mas basica del cuerpo humano centrarse en ciertas caracteristicas

depende de una cosa. Y por dificil que sea de creer, no de la musica:

es comida, ni agua, ni refugio - es el ritmo.

Cadadia, el corazén de un adulto late aproximadamente T@W\ D

100.000 veces al dia para bombear mds de 7.000 litros
de sangre por todo el cuerpo. La frecuenciay el ritmo al
qgue late el corazén estan controlados por un sistema
eléctrico dentro del corazén llamado el sistema de
conduccién cardiaco y, mas especificamente, por el
nodulo sinusal. El cerebro y el cuerpo envian senales
eléctricas que son recibidas por el nédulo sinusal
que luego le indica al corazén que lata mas rapido
o mas lento dependiendo de estimulos variados.
¢Entonces qué sucede cuando un organismo que
< es dependiente del ritmo como el cuerpo humano
O se encuentra frente a un ritmo externo? El cuerpo
n
-

El tiempo de la musica que utilizas mientras
gue haces ejercicio debe corresponder a la
actividad que estas realizando y el efecto que
deseas que la musica te aporte. Si, por ejemplo, estas
haciendo un ejercicio que requiere control y precision,
lo indicado seria elegir musica con un tempo moderado
y constante. Por otro lado, si estas haciendo un ejercicio
gue requiere mas agilidad y velocidad, misica mas rapiday
movida seria recomendable.

-

<
iInténtalo! jCon seguridad, tus movimientos corporales -
se habrdn sincronizado con la musica sin siquiera darte

cuenta!

instintivamente quiere igualarlo. Este fendmeno se ha

-

denominado “arrastre ritmico.”
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Hacer que el tiempo de la musica y la actividad
fisica coincidan te permitird durar mas tiempo
haciendo ejercicio por lo que tu paso lo dicta la
automaticidad ritmica subconsciente en lugar
de tu ser consciente.

ilncluso hay algunas aplicaciones para \/0/ “&L

descargar en tu Smartphone que rastrean

el tempo al que corres (pulsaciones por No es ningun secreto que la letra de una cancion tiene un
minuto) y, usando esos datos crea una gran impacto en la experiencia del oyente tanto durante la
lista de canciones que son exactamente escucha recreativa como durante la actividad fisica.

del mismo tempo!
La mdusica instrumental ciertamente combina bien con el

ejercicio, pero elegir escuchar musica con letra durante el
entrenamiento puede funcionar particularmente bien si las

\/ canciones son escogidas estratégicamente. Se ha demostrado
D WV\ gue buscar canciones que contienen declaraciones motivadoras o
declaraciones correspondientes al movimiento fisico, por ejemplo,
Igual que con el tempo, el resulta en mejoria en el rendimiento general. Sin embargo, tal vez lo
volumen de la musica con la mas importante es como te sientes con respecto a la musica que estas
que haces ejercicio también escuchando.
debe reflejar la intensidad
de la actividad que estas En general, la musica que te parece placentera te motivara e inspirara
completando. mucho mas que la musica que no te interesa tanto. Por si sola, la
actividadfisicaestimulavariassustancias quimicasenelcerebrocomo
Se ha encontrado que la dopamina, las endorfinas, y la adrenalina, las cuales promueven
la musica con volumen sentimientos de felicidad al ser liberadas.
mas  alto  combina Independientemente de cémo
bien con actividades decidas realizarlo, la actividad fisica es Por lo tanto, el ejercicio junto con la musica preferida tiene el
que requieren mayor una parte crucial de tu bienestar y tu musica potencial de aumentar ain mas estos sentimientos y ayuda a
excitacion, mientras que preferida puede ser precisamente lo que llega a mejorar el estado de animo. De una manera similar, también
la mdsica mas suave y ayudarte a movilizar tu cuerpo. se ha descubierto que el uso de la musica durante el ejercicio
tranquila es mas ideal para sirve como una distraccién efectiva y, consecuentemente, a
actividades no tan intensas. Asi seas una atleta avido o alguien que menudo resulta en una reduccién de las percepciones de

esfuerzoy fatiga, haciendo que tu entrenamiento sea aun

recientemente ha comenzado a ponerse en forma, €
mas agradable.

considera hacer que la musica forme parte de tu
rutina de ejercicio.

-

< ‘ S :
§ Mo e Xu@\amomm‘g\.
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El Programa de Educacién al Paciente y su Familia de la Fundacion
Santa Fe Bogot4, cuenta con la participacién de los pacientes y sus
familias, que acuden a los servicios de hospitalizacién, informa,
comunicay educa en claves para tener una experiencia de atencién
mas segura, con un enfoque en la deteccién oportuna de riesgos,
que facilite la participaciéon de los pacientes y la contribucion que
familiares y amigos pueden tener, para que su atencién no solo sea
segura, sino también muy favorable para su recuperacion.

Adicionalmente, en el proceso de preparaciéon del egreso
hospitalario un grupo de enfermeras acompana y brinda educacién
para facilitar la comprensién del proceso de cuidado en casa y las
herramientas para favorecer una recuperacién satisfactoria, que
le permita a los pacientes, en la medida de lo posible, recuperar
su rol y realizar las modificaciones necesarias para encontrar una
estabilidad, que facilite su bienestar y calidad de vida.

FUNDACION SANTA FE DE BOGOTA

Adicionalmente, el programa cuenta con el
Programa de Paciente Experto, el cual es una
metodologia que forma a pacientes que de

/

Si quieres ser parte de este grupo,
puedes inscribirte en el correo:
educacionalpacienteysufamilia@fsfb.org.co la salud, la alfabetizacion en salud y el

Linea WhatsApp:3115165508

manera voluntaria participan en encuentros
mensuales con diferentes tematicas que
facilitan la comprension del cuidado de

desarrollo de habilidades, para convertirse en
promotores de habitos de vidasaludable, bajo
el concepto de grupo con formacién en tejido

Recuerda, tenemos encuentros presenciales social; los cuales, con sus grupos familiares
y virtuales el ultimo miércoles de cada mes y comunidades, aportan su conocimiento y
de12ma 1:30 p.m.o 2 p.m.a 4 p.m.

experiencia como pacientes para favorecer el
_/ cuidado de la salud en sus contextos.

Del mismo modo, se realizan talleres para padres, con el fin de
afianzar las habilidades de cuidado de los nifos y ninas que acuden a los
servicios de hospitalizacion y unidades de cuidado intensivo pediatrico
y se realizan talleres para padres con temas de interés, para el cuidado
integral de nifios y ninas.

En compania con diferentes profesionales que ensefan a los padres
herramientas que pueden orientar en momentos de emergencia o
sencillamente para el cuidado de salud y la mitigacion de riesgos en

el hogar. (De igual manera estos talleres se informan a los padres en

los servicios semanalmente para que puedan asistir los martes a
hospitalizacion pediatricay el jueves en las unidades pediatricos).

El acompanamiento individualizado a los cuidadores de pacientes

en los servicios de hospitalizacion, que dados los requerimientos

de cuidado de sus pacientes requieren el orientar el cuidado,

conocer deunamaneramas cercanacomo poder ejercer surolcomo

cuidador de manera eficiente o el apoyo para las recomendaciones

del cuidado del paciente en casa. Adicionalmente, poder encontrar

medidas preventivas o deteccién temprana de agobio del cuidador,
gue podran ser parte del Programa de Aliado para tu Cuidado.

Informes al correo:
educacionalpacienteysufamilia@fsfb.org.co

Linea WhatsApp: 3115165508
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PROGRAMACION DIRIGIDA PACIENTES, FAMILIARES, Te invitamos a consultar los diferentes temas educativos
CUIDADORES, VISITANTES Y COLABORADORES que tendremos en la Fundacion Santa Fe de Bogota.

Si deseas mas informacion, lldmanos a los contactos referidos.

Tema Teléfono
Mayor informacion

o Martes a viernes 6:30 a.m. Sala de Reflexion.
AEESEE Hospital Universitario, 2° piso
Domingo 1:00 p.m. ’ Teléfono:
.. . .. 60-1) 6 030303
Presentacién musical. . . ) Salas de visita 'y Hall (
e Al Todos los miércoles y viernes 10:00 a.m. del 1°y 3° piso. Ext.:5984
Concierto de piano equipo de Musicoterapia. Martes y jueves 11:30 a.m. Hall del 3° piso.
.. ) Hall del primer piso del Hospital Universitario.
Exposicion de Arte: Fundadores. 25 de mayo 2023 Permanente Stk B Cares O can el 118, Bema
Tiempo de cuentos y.IlteEratura para nifos Todos los lunes 10:30 a.m.
y adolescentes hospitalizados.
Celebremos el dia los nifios, ninas y adolescentes hospitalizados. Todos los martes 10:30 p.m.
Ludoteca.
Arte y ciencia para nifos, ninas y adolescentes hospitalizados. Todos los miércoles 10:30 p.m. Hospitalizacion de pediatria.
. . . o . Teléfono:
Taller de musicoterapia para ninos y adolescentes hospitalizados. Todos los jueves 10:30 p.m. (60-1) 6030303
Taller de movimiento para nifios y adolescentes hospitalizados. Todos los viernes 10:30 p.m. Ext.:5084
Bingo con los voluntarios: para pacientes del piso 2. Segundo miércoles de cada mes 2:00 p.m. 2° Piso - Hospitalizacion adultos.
Cine para pacientes. 17 de mayo de 2023 2:00 p.m. Auditorio Rosalba Pacheco.
Recorrido de Mascota Programa: Amigos de 4 Patas. Todos los jueves y viernes 2:00 p.m. Hospitalizacion.
Correo:
Educacion Programa de Rehabilitacion Pulmonar. ) educacionalpacienteysu- o
Dirigido a pacientes con enfermedad respiratoria crénica . Area de Rehabilitacion. familia@fsfb.org.co e
o . - Todos los viernes 11:30 a.m. (o)
(bronquitis, enfisema, asma, fibrosis, otras), a sus familiares Pulmonar. A
y cuidadores. Teléfono: o)
3115165508 >
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Teléfono
Tema . .
Mayor informacion
Encuentros Paciente Experto - Programa de Educacion 31 de mayo de 2023 10:00 a.m
al paciente y su familia. 28 junio de 2023 ’ T

Auditorio los Fundadores
Asociacion Médica de los Andes.

Encuentros Pacientes Centro de Cuidado Clinico de Diabetes. Todos los miércoles 10:00 a.m. a 12:00 p.m. Correo:
educacionalpacienteysu-
familia@fsfb.org.co

L . . . Teléfono:
Talleres en Pediatria: temas variados del cuidado de la salud ) ) Ludoteca 1° piso
de ninos y nifas en el servicio de hospitalizacion. Votles Jos marics LoEED aLL: & L200 B Hospitalizacion 3115165508
Talleres en Unidad Cuidado Intensivo Neonatal: temas Todos los iueves 11: 00 am. a 11:30 a.m Unidad Cuidado Intensivo
relacionados con el cuidado de la salud en neonatos. J ' o ' o 6 °Piso
;;)r(rllli:igfersssl/iecfl?duacc?g:’zz P [PREIEIES Sle beiees, Todos los miércoles 7:00 a.m.- 17:00 p.m.
Otras condiciones clinicas:
Charla sobre Accidente cerebro vascular.
Neurdlogo: Carlos Martinez.
¢En qué consisten? - ;Cémo puedo prevenirlas? - ;Qué hacer?
Teléfono:
Sﬁraf Conbdlcg"es C""'_Cascs _ Todos los miércoles Auditorio los Fundadores (60-1) 6030303
arla sobre Osteopenia/ Osteoporosis. Asociacion Médica de los Andes. Ext.: 5392
Endocrinéloga: Deyanira Gonzalez. 9:30a.m -12:00 m
¢En qué consisten? - ;Cémo puedo prevenirlas? - ;Qué hacer ?
Otras condiciones clinicas: Charla sobre geriatrica.
" Geriatria: Ana Milena Lopez.
m ¢En qué consisten? - ;Cémo puedo prevenirlas? - ;Qué hacer ? g
S @)
' Resumen final y certificacion: Resumen final ludico. - %
?:D Enfermera: Claudia Rocio Tique. Zl e lute als 282 JZ>~
O 3 ?
. wn
o , m
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| Chercicio de atencion
(Ssdvias; que e
Divisitn e Sald Comnitaria

de I(&L \h%’d’cuoiél/\ Inicid &L? mismo tiempo

que I(a, FMM(SV\ en | TIL7

Utiliza esta cuadricula vacia para copiar los motivos.

La Division trabajoé en los sectores Muy pronto te contaremos de esta nueva
aledainos al Hospital, enfocada exposicion sobre el legado y la historia de
en las condiciones de salud de las !os 6 Fundadores de nuestra Institucion.
comunidades. O ;Que laInstitucion
fue fundada hace 50 anos por 6
visionarios?

Conoce cémo el sueno de transformar la
realidad delasaluden Colombiafue posible.

Un esfuerzo compartido, conel propésitode 50 3fios de Mas y Mejor Salud

servir generosamente: poniendo el corazén para Colombia y la Regién.
en una causa superior, con la absoluta

convicciéon que transformar la realidad de la
salud en Colombia era posible.

te: www.ecognitiva.com/entrenar-la-mente/nivel-4/
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