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Cada 13 dias, una persona fallece mientras intenta
tomarse una foto. La problematica ya aparece en la

mira de estudios y las alarmas se encienden.
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Lo el

Desde que aparecieron los primeros teléfonos inteligentes y tabletas con cdmara frontal las selfies
empezaron a popularizarse exponencialmente, sobre todo, entre la poblacién adolescente y juvenil.

El crecimiento de la tendencia fue tal que, en 2018, la Real Academia Espafiola (RAE) incluyd la pala-
bra ‘selfi’ (adaptacion al castellano) en la actualizacion de la versién digital del Diccionario de la Len-
gua Espafiola de ese afio definiéndola como una “autofoto” o “autorretrato”.

A la par del debate lingUistico que la popularizacién del término ha suscitado, también han surgido
diversos estudios socioldgicos y psicoldgicos alrededor del hdbito de fotografiarse a si mismo. Algu-
nas investigaciones han llegado a concluir que detras de este comportamiento se esconden factores
tan variados que van desde la confianza y el autoestima, la exploracién de la individualidad, pasan-
do por el narcisismo y la busqueda de atencién hasta la inseguridad, la necesidad de aceptaciény la
competencia social, los cuales pueden, segun los investigadores, llegar a desencadenar conductas
obsesivas y adicciones (Balakrishnan & Griffiths, 2018; Williams & Marquez, 2015, Ehlin, 2014).

Adicional a ello, en distintos paises los medios de comunicacién han empezado a registrar muertes
y accidentes de personas, especialmente jovenes, que sufrieron lesiones trauméticas asociadas a la
toma de selfies, un fendémeno que ha motivado el desarrollo de nuevas investigaciones que intentan
determinar si esta conducta se esta convirtiendo en un problema de salud publica.

En 2016, Flaherty & Choi analizaron la incidencia del uso de teléfonos inteligentes durante
viajes internacionales en el riesgo de sufrir lesiones y concluyeron que “la falta de concien-
cia de la situacién y la distraccion temporal inherente a la toma de

selfies expone a los turistas a peligros potenciales como caidas

de alturas (desde acantilados, montafias, cascadas, edificios,

puentes, terrazas y balcones), ataques de animales salvajes,

electrocuciones, traumatismos en eventos deportivos y acci-

dentes de trafico o peatonales”. Segun sus andlisis, las perso-

nas se ponen en riesgo intentando lograr una toma extrema

y mientras posan pierden la concentracién de su entorno.

Un afio mas tarde, en 2017, Jain & Mavani publicaron los re-

sultados de una investigacion a la que titularon ‘Un estu-

dio exhaustivo de la mortalidad accidental relacionada con

las selfies en todo el mundo: un problema creciente de la socie-

dad moderna’. Alli registraron que, desde 2014 hasta media-

dos de 2016, 75 personas habian muerto mientras intentaban hacerse

una foto, siendo 23 anos la edad media de las victimas. A su vez, identificaron nu-
merosas iniciativas en todo el mundo donde se estaban estableciendo “No selfie zones”
(zonas libres de selfies) en aquellos lugares y puntos sensibles donde se registra una alta
tasa de accidentalidad debido a los autorretratos.

Desde entonces, la cifra de mortalidad ha venido en aumento. La Fundacion iO, una organi-
zacién cientifica con sede en Madrid, Espafa, que desarrolla proyectos en salud global, es-
pecialmente en el campo de las enfermedades infecciosas y de la medicina del viajero, se
ha concentrado en documentar los casos. En su pagina web cuenta con un panel de con-
trol en el que registra muertes por pais de ocurrencia, edad, sexo, aho, mecanismo lesio-
nante y distribucion de victimas por nacionalidades.

De hecho, Manuel Linares, uno de sus investigadores, participd en un estudio transversal pu-
blicado recientemente en el que se analizan las muertes relacionadas con selfies que tuvie-
ron lugar entre el 2008 y el 2021. Usando una herramienta de inteligencia epidemioldgica,
los expertos encontraron que, durante los Ultimos 13 afos, 433 personas han sufrido acci-
dentes mientras se tomaban fotos. De estas, 379 murieron en 292 incidentes, lo que equi-
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vale a un deceso cada 13 dias. Ademas, del total de fallecidos, 141 (37,2 %)
estaban identificados como turistas con una edad media de 24 afios, un pro-
medio que coincide con los analisis previos (Linares et al., 2021).

Entre los hallazgos también se encontré que el 60 % de las victimas fatales
son hombres, algo que contrasta con el hecho de que son las mujeres quie-
nes se hacen mas selfies (Linares et al., 2021).

No obstante, no son cifras globales y el subregistro puede ser muchisimo
mayor ya que los datos fueron recopilados mediante el rastreo de noticias
publicadas sobre dichos sucesos en seis de los idiomas mas utilizados en el
mundo: inglés, espafol, francés, aleman, portugués e italiano, lo cual deja
por fuera los casos que no llegan a los medios y aquellas noticias publica-
das en otras lenguas.

En entrevista con el diario El Pais de Espana, Linares sefialé que los estudios
realizados hasta ahora permiten argumentar que las selfies se estan transfor-
mando en “un problema emergente que, por las dimensiones que ha adqui-
rido, ya puede considerarse de salud publica” (Guell, 2021).

Por eso, los expertos instan a los servicios de medicina del viajero a incluir
recomendaciones asociadas al uso responsable de smartphones y la toma
de fotos en sus destinos. Asi mismo, hacen un llamado de atencion a las em-
presas de telefonfa movil para que incluyan esta problemdtica en sus cam-
pafas sociales y en sus matrices de riesgos de modo que los empiecen a
gestionar correctamente.

Por Ultimo, y no menos importante, estd la responsabilidad que le atafie a cada persona frente a
su autocuidado. Analizar el entorno, identificar riesgos y no exponer la vida por unos cuantos likes
es clave para empezar a contrarrestar estas cifras.
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iSabes cuanta sal consumes en el dia a dia?, jeres de los que se sien-
ta a la mesa con salero en manoy “sazona” la comida aun sin haber-
la probado?, jsueles consumir alimentos procesados pero no tienes
idea de cuantos gramos de sodio aportan a tu dieta?

Sibien la OMS recomienda una ingesta diaria que no supere los 5 gra-
mos de sal (es decir, menos de 2 gramos de sodio) para la poblacion
adulta, en el continente americano, su consumo actual estd muy por
encima: oscila entre los 8,5 y los 15 gramos por persona. Casi tres veces
mas del nivel recomendado.

El problema es que este mineral se ha convertido en un factor clave
que contribuye a la hipertensién y otras enfermedades no transmisi-
bles. La evidencia cientifica ha demostrado que su consumo excesivo
tiene efectos adversos en la presion arterial, aumentando el riesgo de
enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovasculary enfermedades
coronarias las cuales, segun la OMS, constituyen la principal causa de
muerte a nivel mundial.

Adicionalmente, en muchos paises gran parte de ese sodio se consu-
me a través de alimentos elaborados como panes, cereales y granos,
carnes y lacteos procesados y ultraprocesados, entre otros productos
manufacturados.

En este sentido hay importantes avances: desde el 2015 un ndmero cada
vez mayor de naciones ha establecido umbrales y metas sobre el con-
tenido de sodio de los alimentos para una gama mas amplia de cate-
gorias y subcategorias de productos al tiempo que se han introducido
0 propuesto normas para el etiquetado frontal.

La accion mas reciente es la establecida por la OPS: para el 2022 el con-
tenido de sodio de los productos alimenticios debera reducirse en un
15 9%y, para el 2025, en un 30 %.

Esta reduccion gradual busca aumentar la aceptacion por parte de los
consumidores de productos con menos sodio y dar tiempo al desarrollo
de investigaciones e innovaciones relacionadas con la reformulacién de
productos alimenticios. La disposiciéon concuerda, ademas, con el Mo-
delo de Perfil de Nutrientes de la OPS, que tiene un umbral de menos
de 1,0 mg de sodio/kcal. De esta manera, se pueden detectar aquellos
productos que contienen una cantidad excesiva de sodio cuando esta
razén es igual o superior a uno.

De acuerdo con la OPS las metas actualizadas son umbrales “maximos”.
Eso significa que los fabricantes de alimentos deben disminuir el con-
tenido de sodio de todos sus productos alimenticios para que se situe
por debajo de la meta para cada una de las temporalidades definidas.

Referencias

;Necesitan sal los seres
humanos?

Segun la OPS no hay una recomendacion sobre
una ingesta de sodio minima. No obstante, en
todo el mundo, la gente consume mucho mas de
lo que deberia, por lo que si se insta a reducir su
uso en los alimentos.

Ahora bien, la misma organizaciéon sefala que
existen pruebas de poblaciones indigenas sin an-
tecedentes de consumo de sal y sin prevalencia
de hipertension. “Esto demuestra que las pobla-
ciones no necesitan sal, aparte del sodio que esta
presente naturalmente en los alimentos”, sefala
el organismo.

Asi mismo, sugiere que anadir sal a la comida es
un habito y un gusto adquirido. La evidencia su-
giere que cuando su consumo se reduce gra-
dualmente, las personas empiezan a preferirlos
alimentos con menos cantidades del mineral.

O OPS (2021) Nuevas metas para reducir el consumo de sal en la poblacién y prevenir enfermedades cardiovasculares. https./www.paho.org/
es/noticias/28-10-2021-ops-lanza-nuevas-metas-para-reducir-consumo-sal-poblacion-prevenir-enfermedades

O OPS (s.f.) Metas regionales actualizadas de la OPS para la reduccién del sodio. Herramienta para enfrentar la carga de enfermeda-

des no transmisibles relacionadas con la alimentacion. https.//iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/54993/OPSNMHRF210013_spa.
pdfisequence=4&isAllowed=y
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De viaje con tu mascota:

requisitos para el ingreso y salida
del pais que debes conocer

Por Gerencia de Comunicaciones, Consejo Colombiano de Seguridad (CCS)
con informacidn del Instituto Colombiano Agropecuario (ICA)

Para muchas personas sus mascotas son un miembro mds de la
familia. Por eso, cuando llega el momento de planear un viaje
fuera del pais e, incluso, irse a vivir al exterior, se hace necesario
también hacer las maletas de perros y gatos.
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Sin embargo, el alistamiento va mas alld de empacar su come-
dero, su juguete o su cobija favorita y pagar su transporte en la
aerolinea. De hecho, muchos no lo saben, pero los trdmites para
la salida o ingreso al pais de un animal de compafiia son casi tan
importantes como la gestion de la visa. jPor qué? Lo primero que
se debe teneren cuenta es que el transito de especies entre pai-
ses es considerado un asunto de salud publica por las autori-
dades locales. Esto se debe al potencial riesgo de introduccién

y propagacion de enfermedades a través de estos animales lo
cual hace necesario establecer requisitos sanitarios en los paises.

En Colombia, el Instituto Colombiano Agropecuario (ICA) expi-

di6 a mediados de 2021 la Resolucién 100164 que, justamente,
establece dichos requisitos. Conocerlos y cumplirlos les permiti-
rd a los duefios de perros y gatos viajar con sus mascotas sin in-

convenientes.

Requisitos sanitarios para la salida de Colombia de mascotas

Las personas que desean viajar al extranjero con su mascota deben, como primer paso, regis-
trarse en el Sistema de Informacién Sanitario para la Importacion y Exportacion de Productos
Agricolas y Pecuarios. Luego, a través de correo electrénico recibirdn un usuario y contrasefia de
acceso al sistema.

Una vez completado este paso, podrdn ingresar a la plataforma y realizar el pago de la tarifa vi-

gente establecida por el ICA para la emisién del Certificado de Inspeccién Sanitario (CIS) a través
de cualquiera de los medios electrénicos establecidos para tal fin.

sobre el desarrollo del tramite

c Consulta aqui mds informacion

Luego, deberédn acercarse en compania del animal a la oficina del ICA
del aeropuerto internacional, puerto o paso fronterizo por el cual sal-
drén del pafs hasta con 72 horas de anticipacion al viaje. Alli deberan:

1. Presentar ante el ICA un certificado sanitario
expedido por un médico veterinario o zootecnista
particular, en original y copia, y cuya fecha de expe-
dicién no supere los cinco (5) dias calendario pre-
vios al embarque del animal.
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Este documento debe certificar:

? Especie, raza, sexo, edad, peso del animal y color del pelaje e identificaciéon electrénica (microchip segun exi-
gencia del pais de destino).

7 Que la edad registrada del animal en el certificado sanitario y certificados de vacunacion corresponda al de-
sarrollo morfolégico del mismo.

2 Que el animal cuente con buen estado de salud, no haya presentado signos compatibles con enfermeda-
des infectocontagiosas transmisibles o parasitarias y no presente heridas recientes, suturas o lesiones en fase
aguda.

? Paralas hembras gestantes se debera indicar su tiempo aproximado de gestacion y el concepto veterinario
sobre su viabilidad y conveniencia de traslado.

? Que el animal haya recibido un tratamiento antiparasitario interno y externo de acuerdo con las exigencias
del pais de destino, con productos que estén debidamente autorizados en Colombia, indicando nombre del
producto, registro ICA, nimero de lote, principio activo y la fecha de administracién del mismo.

? Que el animal se encuentre en condiciones sanitarias aptas para ser transportado.

El certificado debe incluir la firma del veterinario o zootecnista y el niimero de matricula profesional
expedida por el Consejo Profesional de Medicina Veterinaria y Zootecnia de Colombia (Comvezcol).

Para tener en cuenta: <

A partir del 21 de julio del 2021, los perros menores a doce (12)

meses de edad deberan estar identificados por medio de un mi-
crochip que pueda ser leido por un dispositivo de lectura com-
patible con la tecnologia HDX o FDX-B (microchip de 15 digitos).

iOjo al dato! <

Para efectos de la reglamen-
tacion que rige en Colombia,
solo los perros y gatos domés-
ticos son definidos como mas-
cotas o animales de compaiiia.

No olvides que... <

Cada pais de destino puede
exigir requisitos adicionales.

Consultalos, previo a tu viaje,
con las autoridades sanitarias
correspondientes.
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.Y para el ingreso a Colombia con mascotas?

Para ingresar al territorio nacional el procedimiento es similar al que se desarrolla
para la salida. Sin embargo, se deben tener en cuenta algunos aspectos especifi-
cos de los requerimientos:

1. Presentar original del certificado sanitario, expedido o ava-
lado por la entidad sanitaria oficial del pais de ori-
gen con sello y firma original o electrénica para
los pafses que cuenten con este sistema, con fe-
cha de expedicién no mayor a diez (10) dias calen-
dario previos al ingreso de los animales a Colombia,
el cual certifique:

7 Laespecie, raza, sexo, edad, color del pelaje, identificacion
electrénica (microchip en caso de contar con este) y otras
sefas particulares.

2 Queelanimal haya recibido un tratamiento antiparasitario,
interno y externo, dentro de los 60 dias previos al embar-
que, con productos cuyo uso esté debidamente autoriza-
do en el pais de origen, indicando nombre del producto,
principio activo y la fecha de administracion del mismo.

2 Que el animal se encuentra en condiciones sanitarias aptas
para ser transportado.

2. Presentar original y copia del certificado de vacunacién vigen-
te que incluya la informacién del nombre del producto, nimero
de lote, fecha de administracion y fecha de revacunacion o vigen-
cia, de las siguientes enfermedades:

A Para perros:

Rabia (si cuenta con la primera dosis esta deberfa haber sido aplica-
da con una antelaciéon de minimo 21 dfas a la fecha de embarque).

Enfermedad de Carré o moquillo canino

Hepatitis canina

Leptospirosis (canicola e icterohemorragiae)

Parvovirus

Coronavirus

Parainfluenza

P Para gatos:

Rabia 0 0
Panleucopenia felina o enteritis infecciosa felina

Rino-Traqueftis viral felina
Calicivirus felino.
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Viajes nacionales

Para la movilizacion de perros y gatos dentro del territorio nacional, no
se requiere tramitar el Certificado de Inspeccién Sanitaria (CIS) del ICA.
No obstante, los duefios y personas a cargo de las mascotas deberdn
consultar con cada aerolineay empresas de transporte las politicas para
movilizacion de animales antes de realizar el viaje. Asi podrd conocer qué
requisitos le exigen dependiendo del peso, tamafo y raza de la masco-
ta. Asi mismo, es necesario tener en cuenta que las restricciones aplica-
bles dependeran de la empresa transportadora, el tipo de vehiculo o
aeronave, el destino del viajeroy la duracion del trayecto.

Consejos para el dia del viaje

7 Independientemente de que tu perro o gato viaje en la bodega
o en la cabina, asegurate de contar con un guacal apropiado
para su tamaio y que cumpla con las exigencias de las aeroli-
neas.

Acostumbra a tu mascota a estar en el guacal previamente,
incluso intenta que la noche anterior duerma en él, asf no serd un
factor estresante durante el viaje.

Dale un paseo largo antes del vuelo de modo que durante el
viaje esté cansado y relajado. Asi habrd mas probabilidad de que
duerma una buena parte del camino.

Asegurate de que reciba su ultima comida minimo 6 horas an-
tes del vuelo.

Los veterinarios recomiendan evitar sedantes y demas medica-
mentos tranquilizantes por seguridad, ya que lo mejor es que
tu mascota pueda estar alerta durante el trayecto.
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tacion-y-exportacion/otros-procedimientos/requisitos-para-importar-
mascotas.aspxinstituto

Colombiano Agropecuario (ICA). (2019, 1 junio). El ICA reglamenta los pro-
cesos para el ingreso y salida de mascotas a Colombia | ICA. Portal Cor-
porativo ICA. Recuperado 14 de diciembre de 2021, de https./www.ica.
gov.co/noticias/ica-reglamenta-salida-entrada-mascotas-colombia
Instituto Colombiano Agropecuario (ICA). (2021, julio). Resolucién
No.100164 “Por la cual se establecen los requisitos sanitarios para el in-
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de Asuntos Nacionales. https://www.ica.gov.co/importacion-y-expor-
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Las vacaciones estdn por finalizar y muchos colegios
e instituciones educativas del pais, especialmente del
calendario A, ya se alistan para abrir las aulas e iniciar
un nuevo ciclo académico o lo hicieron recientemente.
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Por supuesto, las rutas escolares no se quedan atras. Con el retorno a la presencialidad, estos medios de transporte vuelven a
rodar por las calles, avenidas y carreteras de ciudades, municipios y veredas, en todo el pafs.

Una gran mayoria de estos vehiculos corresponde a empresas de transporte terrestre automotor especial que son contrata-
das por los colegios o por las Secretarias de Educacion. De esta forma adquieren un gran compromiso: trasladar a nifios, nifias
y adolescentes y a sus acompanantes de manera segura, desde sus hogares y hasta sus centros educativos o destinos peda-
gdgicos y viceversa, garantizando su bienestar y su integridad fisica.

Para cumplir con ese propdsito es indispensable que no solo los prestadores del servicio, sino también los padres de familia,
los cuidadores, los docentes, coordinadores y gufas de rutas, asi como los establecimientos educativos, verifiguen el cumpli-
miento de todas las normas aplicables al transporte escolar. Al final, se trata de un ejercicio de corresponsabilidad.

Diez aspectos por evaluar en

un servicio de transporte escolar

A continuacion, presentamos los principales aspectos que se deben tener en cuenta a la hora de contratar o hacer
uso de un servicio de transporte escolar. Estos han sido suministrados por la Agencia Nacional de Seguridad Vial y
estan basados en el Decreto 431 de 2017 «por el cual se modifica y adiciona el Capitulo 6 del Titulo 1 de la Parte 2 del
Libro 2 del Decreto 1079 de 2015, en relacién con la prestacion del Servicio Publico de Transporte Terrestre Automo-
tor Especial y se dictan otras disposiciones». Toma nota para evaluar un transporte escolar seguro.

- 4 -y / 4
Estd “al dia
Esta preparado

Con el nimero de cédula del conductor y la pla-

ca puedes verificar en la pagina web del RUNT si El vehiculo debe contar con un boti-
gl veh|cu|q cuenta con las condlo.o'nes para movi- quin de primeros auxilios que contie-
lizar estudiantes (se encuentra afiliado a una em- ne elementos de primera necesidad
presa, no registra comparendos, cuenta con los como vendas, gasa, elementos de cor-
permisos correspondientes, la revision te, jabén neutro, guantes, entre otros,
técnico-mecanica al dia, un seguro obli- segun la normatividad legal vigen-

gatorig vigehte y un Plan Estratégico de E te. Recuerda que alli no debe
Seguridad Vial). haber medicamentos. f

Puede enfrentar un
incidente en la via

Asegurate de que el vehiculo esté Entre sus pasajeros hay

dotado con un equipo de carre- un adulto acompaﬁante
teras compuesto por gato, cruce-
ta, juego de llaves fijas y/o copas,
llave expansiva, destornilladores,
pinzas, tridngulos reflectivos,
tacos, llantas de repuesto y
chaleco reflectivo para el
conductor.

Por reglamentacion toda ruta debe contar con un
adulto acompanante que vele por la seguridad vy el
bienestar de los estudiantes. Este debe tener conoci-
mientos en seguridad vial, primeros auxilios, normas
de transito y seguridad del vehiculo. Si la empresa
transportadora cuenta con un Plan Estratégi-

co de Seguridad Vial, puede garantizar que,
tanto conductores, como gufas o coordi-

nadores de ruta cuentan con dicha for-

macion. ° - — -
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Recomendaciones para niinos y adolescentes que
se movilizan en otros medios de transporte

Trdnsito a pie

Los nifos y adolescentes que llegan y salen de
sus colegios a pie, es decir, en calidad de peato-
nes, deben desplazarse en grupos y/o en com-
pania de adultos responsables. De esta forma, los
recorridos son mas seguros puesto que se hacen
mas visibles ante otros actores viales.

Para estos casos, los padres o acudientes deben
apoyar la formacion de los nifos en normas
de transito y fomentar su cumplimien-
to, a través del ejemplo. Asimismo,
enlos colegios se pueden crear pro-
gramas de formacion y socializacion
de medidas de seguridad vial den-
tro de planes o proyectos de mo-
vilidad escolar.

Es importante que, al transitar por el
espacio publico, se utilicen adecua-
damente los pasos seguros: cebras,
semaforos, andenes, puentes peato-
nales y esquinas cuando las haya. Si
no llegara a existir alguno de los pa-
sos anteriores, el cruce de las vias de-
beréd hacerse en zonas con tréfico
lento 0 menos frecuente y siempre
valorando el menor riesgo posible.

Los peatones menores de edad deben
transitar cogidos de la mano de adultos
responsables y/o acudientes. En caso
de que los acompanantes de los ni-
Aos también sean menores de edad
acargo, como sus hermanos mayo-
res, estos deberdn tener mas de 16
anos, una edad que se considera
suficiente para valorar el riesgo y
autorregularse en las vias.
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Uso de motos
La ANSV recomienda, en lo posible, evitar el transpor-
te de nifnos en motocicletas cuando:

a) Porsu talla no alcancen el reposapiés.

b) Por el tamafo de su cabeza no les sea posible utilizar un
casco certificado.

¢) Cuandoel nifo no tenga un desarrollo avanzado de su sis-
tema 6seo, lo cual incrementa la vulnerabilidad en caso de
un golpe en el craneo.

Sidefinitivamente resulta imposible transportar al nifio en otro
medio de transporte se recomienda lo siguiente:

®© Asegurarse de que el nifo permanezca despierto duran-
te todo el viaje.

®© No exceder la capacidad del vehiculo (dos personas: con-
ductory acompanfante). El sobrecupo puede generar ma-
yor inestabilidad y menor capacidad de reaccién ante un
choque o evento en la via.

®© Hacer visible que se esta transportando un nifo en la mo-
tocicleta, con un banderin o letrero (que en ningdn mo-
mento afecte la estabilidad, dimensiones o visibilidad del
vehiculo).

®© No sobrepasar los limites de velocidad. De hecho, no se
deben superar los 30 km/h.

® El nifio o nifa debe sentarse en el asien-
to del pasajero, justo detras del con-
ductor; nunca entre el manillar de la
moto y el conductor ya que se ge-
neran mayores riesgos en caso de
un evento vial. Incluso, pueden re-
sultar quemados por el tanque de
la gasolina.

® Elconductorde la moto debe condu- .
cir con prudencia, respetando las nor- I
mas de transito y con responsabilidad
protegiendo al menor de maniobras
peligrosas.
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Bicicletas

En muchas regiones del pafs la bicicleta es uno de los medios de transporte mas usados por nifios y
adolescentes e, incluso, padres de familia, para desplazarse a los centros educativos.

Para estos casos:

® Se recomienda que todo menor de edad que se desplace en bicicleta hacia el
colegio esté acompanado de un adulto o mayor de 16 afos quien deberd ir jus-
to detras. Esto se debe a que antes de los 10 afios, los niflos aun se encuentran
desarrollando su capacidad para tomar decisiones en la via.

®© Los nifos y adolescentes deben portar casco y la mayor cantidad de prendas re-
flectivas para hacerse visibles en la via. El casco deberd ajustarse a la medida de su
cabeza: debe quedar dos dedos por encima de las cejas y, una vez abrochado, solo
debe caber un dedo entre el mentén y las correas abrochadas. Los adultos deben verifi-
car que este no dificulte la visién del nifo nile tape los oidos.

®© Antes de iniciar el viaje se debe revisar el estado general de la bicicleta: que las ruedas es-
tén infladas y no lisas por el desgaste, que los frenos funcionen correctamente, que la ca-
dena esté ajustada y no se tenga rastros de oxido y que el sillin y el manubrio estén bien
ajustados.

®© Planear rutas seguras. Esto significa privilegiar rutas que tengan espacios exclusivos para
ciclistas, como ciclorrutas y bicicarriles. En caso de no haber infraestructura exclusiva
para ciclistas, se deben tomar rutas por vias barriales con bajo trafico de vehiculos mo-
torizados y con limites de velocidad bajos. Ademas, la ruta debe atravesar la menor can-
tidad de intersecciones posibles.

Vehiculo particular

Si'los niflos se desplazan hasta sus colegios o jardines en automaviles particulares se de-
ben considerar las siguientes recomendaciones:

®© Los niflos menores de diez (10) afios, no podran viajar en el asiento delantero del vehi-
culo. Deben ir atras utilizando su respectivo cinturén de seguridad. Ademas, si mide me-
nos de 150 cm, deberd viajar en el asiento trasero en un sistema de retencion infantil.

® Los conductores no deben exceder el Iimite de velocidad de 30 km/h.

© Para el descenso del vehiculo se debe parquear el carro sobre la misma acera por la
que va a transitar el nifio. En caso de no poder parquear en la acera correspondiente,
se recomienda buscar un lugar préximo, estacionar y que un adulto acomparie al nifio
a cruzar la calle por un punto de cruce peatonal.

Agencia Nacional de Seguridad Vial. (s.f). Seguridad vial para los nifios, nifias y adolescentes en entornos escolares. ANSV.

Agencia Nacional de Seguridad Vial. (0000-12-10). Recomendaciones en Seguridad Vial para Nifios, Nifas y Adolescentes (NNA): Servicio
Especial de Transporte Escolar [Diapositivas].

Presidencia de la Republica de Colombia. (2017, marzo). Decreto 431 de 2017 «Por el cual se modifica y adiciona el Capitulo 6 del Titulo 1 de
la Parte 2 del Libro 2 del Decreto 1079 de 2015, en relacidn con la prestacion del Servicio Piblico de Transporte Terrestre Automotor Especial
y se dictan otras disposiciones». Ministerio de Transporte. https.//www.funcionpublica.gov.co/eva/gestornormativo/norma.php?i=80076
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Por: Elena Quevedo, profesora e investigadora de
la Facultad de Psicologia y Educacién. Unidad de
Innovacion Educativa, Universidad de Deusto.

Fernando Diez Ruiz, profesor doctor de la Facultad
de Psicologia y Educacion, Universidad de Deusto.

Tomado de: https://theconversation.com/diez-
ideas-para-crear-buen-ambiente-en-clase-169572
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La educacioén juega un papel fundamental en la formacion de la persona. No se trata
de asimilar conocimientos -algo que se puede adquirir leyendo libros- sino de trans-
formar a la persona. Acompanar a los estudiantes en su crecimiento y transformacion,
y guiarle en ese apasionante viaje, es papel de los profesores. Educar, en definitiva, no
es ensefar a alguien algo que no sabfa, sino hacer de él alguien que no existia.

Este proceso se da en el aula, primer entorno fuera del hogar en el que vamos a ayudar
al alumnado a crecer y aprender de nuestra mano, junto con el resto de los compafie-
ros y companeras. Son muchos afios y muchas horas las que van a dedicar a interac-
tuar con otras personas fuera del hogar.

Ser docente no es solo saber unos contenidos y explicarlos. Es mucho mas: es facilitar
y poner los medios para el aprendizaje. El ambiente que se crea en el aula es un aspec-
to clave para que se dé el aprendizaje y el alumnado crezca y aprenda.

Sincronizar la atencion

La neurociencia apunta a que el cerebro del profesorado y del alumnado se sincroni-
zan, estan en constante comunicacion. La zona del cerebro mas importante en esta
sincronizacion es la que trabaja la atencion, la observacion ecuanime y la consciencia
de uno mismo. El profesorado es guia, faro del desarrollo del alumnado; y la atencién,
la consciencia y la ecuanimidad son claves en la interaccién que se da entre maestros
y estudiantes

El ambiente en el aula contribuird a que la experiencia vivida y el aprendizaje sean bue-
nos o sean malos. ;Qué podemos hacer para crear un buen entorno de aprendizaje?

Sé un modelo para tus alumnos. Busca
una coherencia entre lo que decimos y lo
que hacemos. Reforzar nuestros mensajes
con nuestras conductas, evitando incohe-
rencias, hace que el alumnado nos sienta

auténticos/as y confie en nosotros/as. Po-
der mostrarnos desde la autenticidad, tal
cual somos, sin intentar escondernos, mos-
trar que no lo sabemos todo y que nos sien-
tan a su lado.

9 0

| Educacion
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Deja claras las reglas. Lograr un consenso
sobre las reglas de funcionamiento del aula
ayudard en esta tarea. Es importante sociali-
zar las normas, asumirlas y respetarlas. Con-
seguiremos un compromiso con las reglas
de juego si los estudiantes sienten que han
formado parte de ellas, que han podido ex-
presarse, que se les da un espacioy se les es-
cucha.

[ S U IS U S

Busca experiencias positivas. Tratar de que
venir al aula sea una experiencia de seguridad,
disfrute y algo positivo es fundamental para el
desarrollo y recuerdo de nuestro paso por el
centro. El actor fundamental es el profesora-
do. Somos creadores de escenas posibilitado-
ras. Podemos limpiar nuestros juicios negativos
hacia los estudiantes, y encontrar la seguridad y
el disfrute en nosotros/as, que se transfiere de
inmediato a ellos.

No toleres malas conductas. Cortar de raiz
comportamientos inadecuados evita males
mayores. No hay que tolerar ese tipo de con-
ductas. De lo contrario, nos costara, o no las
podremos frenar posteriormente. Explica las
consecuencias de estos comportamientos
abiertamente: poder conversar sobre ello fa-
cilita la comprension y, poco a poco, la inte-
gracion del aprendizaje. Comprender es clave
para que el aprendizaje sea profundo.

| SRRSO U RS U I U U

Haz atractivo el ambiente. Un aula ordenada,
con un disefio atractivo, en el que puedan par-
ticipar, hace mas acogedor el ambiente. Haz lo

mejor que puedas dado el contexto en el que
tenemos que trabajar. Organiza el aula de la ma-
nera mas adecuada para el aprendizaje que de-
seas conseguir.
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Toma las decisiones por consenso. Procura no
imponer las decisiones, sino adoptarlas por parti-
cipacion y consenso. Estamos formando a los ciu-
dadanos del futuro. No hay mejor ocasion para
interiorizar las normas de funcionamiento en socie-
dad que en el centro. Las quejas son mas validas si
van asociadas a propuestas. Trabaja por consenso
y busca que el alumnado participe.

;o e o e e = = = = =
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Genera un espiritu de pertenencia al grupo. Fomenta activida-
des que contribuyan a crear grupos, que se apoyen y resuelvan los
problemas. Vigila las conductas inadecuadas y canalizalas hacia
conductas socialmente responsables. Haz que se sientan arropa-

dos por el grupo y lo que alli pase formara parte de algo importan-
te. Amenudo el grupo es una amenaza: conviértelo en un lugar de
seguridad.

.r Estimula al alumnado. Evita la rutina en el aula. Que cada dia sea :
I diferente, estimulando nuevas conductas y rompiendo la monoto- !
: nia. Aproximate a lo que el alumnado puede entender, no a lo que :
| tucomprendes, para construir desde donde ellos parten. Renuevatu
: motivacion y rutina para poder hacer lo mismo con tus estudiantes. J
N e e e e Lo -' d
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Cuida la comunicacion en el aula. Busca una comuni- ‘I
cacion positiva. Fomenta la escucha hacia los demésyla
empatia. La escucha es un motor del aprendizaje. Miraa !
los ojos a todos tus pupilos, no dejes a nadie sin contac- :
to visual, no te quedes solo en los que te interesa, busca |
atodos/as y diles con tu mirada que te importan. )'
N 7

Potencia las emociones que abren posibilidades. Trabaja con lo que sucede en el aula.
Si tiene que ver con emociones negativas, utiliza la energia de estas para darles la vuelta y
convertirlas en motor de lo que sucede. Sabemos ya que sin emocién no hay aprendizaje
y podemos aprovecharnos de las emociones y ponerlas a favor. Convierte la alegria en dis-
frute sostenido, busca el sabor de la ternura frente a la rabia, saborea la unién de crear un
proyecto colectivo. Las emociones se contagian, las que vayan contigo al aula se transfor-
maran en emociones que el alumnado va a sentir. Respira y sé consciente de tus emociones,
busca la que necesitas para cada sesion y entra en ella para que el alumnado se contagie.
No hay clases en las que se aprenda menos que cuando el profesorado esta aburrido y sin
motivacion.
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[PorlequipoldelprofesionalesidelMayol€linic]

Tu dieta puede potenciar todas tus actividades fisicas, ya
sea querecién estés comenzando un programa de ejercicios
o que desarrolles actividad fisica intensa. Te contamos qué
hidratos de carbono, grasas y proteinas saludables debes
comer antes y después de hacer ejercicio.
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La buena nutricién en el deporte no es solo para los atletas competitivos. Tu dieta te brinda el combustible
para todas las actividades fisicas, desde una caminata casual por el vecindario hasta una sesién intensa en el
gimnasio. Ademas, si estds comenzando un programa de ejercicios, tener una buena nutricion y tomar de-
cisiones inteligentes en cuanto a la alimentacion te ayudard a lograr tu objetivo mas répido, independiente-
mente de que este sea adelgazar, aumentar de peso 0 mantenerte en forma.

Si bien en el mercado hay muchas bebidas isotonicas, barras y suplementos nutricionales que afirman me-
jorar el desempefio deportivo y la recuperacion, la mejor manera de alimentar tu cuerpo es con alimentos
reales. Descubre qué comer segun tus metas de salud y cudles son los mejores tentempiés para antes y des-
pués de entrenar.

.............................................................................

.
°

;Qué comer adiario?

Si estéds fisicamente activo, tu dieta deberfa aprovechar al maximo los
nutrientes para proporcionarles energia a los musculos y para facilitar
la recuperacion después del ejercicio. Comienza aprendiendo cuén-
tas calorfas deberfas comer segun tu nivel de actividad y

tus objetivos. jEstas intentando mantener tu peso, adel-

gazar o ganar algunos kilos?, ;has aumentado la canti-

dad de actividad recientemente o te estas entrenando

para una carrera?

A diario debes consumir una variedad de alimentos
ricos en nutrientes, incluidos, entre otros, cereales in-
tegrales, protefnas magras, grasas saludables, frutas y
vegetales. Si estas fisicamente activo, estos tres elemen-
tos de tu dieta son especialmente importantes:

6 Hidratos de carbono saludables. Los hidratos de
carbono ofrecen una fuente de energia rapida, pero
es importante escoger el tipo correcto. Elige cereales
integrales como pan de trigo integral y arroz integral,
que ofrecen hidratos de carbono saludables y apor-
tan fibra.

& Proteinas magras. Las proteinas son de sumaimpor-
tancia para reparar y formar el tejido muscular magro.

Las investigaciones demuestran que lo mas benefi-
Cioso es consumir proteinas a lo largo del dia con el fin
de controlar el apetito y aumentar o mantener el tejido
magro. Intenta comer unos 15 a 25 gramos en cada co-
mida o tentempié, teniendo en cuenta las calorias tota-
les que necesitas.

& Agua. Mantenerte hidratado no solo te ayuda a estar fi-
sicamente activo, sino que también puede ayudarte a
reducir el consumo diario de calorias. Un truco facil es te-
nera mano una botella de agua para beber durante el dfa.
(Cudnta agua es suficiente? Todos tenemos necesidades di-
ferentes, pero el Institute of Medicine recomienda unos 13 va-
sos diarios de bebidas totales para los hombres adultos y 9 vasos
para las mujeres.

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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¢Cudndo comer?

Aparte de enfocarte en qué comer cuando estés fisicamente activo, también de-
bes considerar cuando comer. Los momentos més importantes que debes tener
en cuenta son antes e inmediatamente después de hacer ejercicio.

Antes del ejercicio

Como regla general, debes comer un tentempié o una comida
pequefa entre una y cuatro horas antes de hacer ejercicio. Las
comidas con hidratos de carbono, con bajo a moderado conte-
nido de grasas y de proteinas, son una buena opcién. Los hidra-
tos de carbono en la comida ayudan a potenciar el gjercicio, pero
al contener bajos niveles de proteinas y de grasas, la digestiéon se
acelera, lo que reduce la posibilidad de padecer molestia gas-
trointestinal. Por ejemplo:

é Yogurt griego con frutas

& Un banano con mantequilla de mani

& Avenay frutos rojos (fresas, ardandanos, moras)
& Sandwich de pavo

e esscccccccscccssscccccccccsssccccccccdf
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Después del ejercicio

Luego de ejercitarte, come un tentempié o una comida que con-
tenga tanto hidratos de carbono como proteinas. Los hidratos de
carbono ayudan a reponer el glucégeno que se pierde en los mus-
culos durante el entrenamiento, mientras que las proteinas aportan
aminoéacidos que facilitan la reparacion y la reconstrucciéon muscu-
lar. Segun la hora a la que hayas realizado el ejercicio, puedes optar
por un refrigerio seguido por una comida entre dos y cuatro horas
después; o bien, puedes optar directamente por una comida. Estas
son algunas ideas para comer después del ejercicio:

Atdn en un burrito integral

Leche con chocolate con bajo contenido de grasa
Batido de frutas con yogur griego

Queso en tiras con una manzana

[ SN 2N N =

Tips extra

Utiliza los alimentos para obtener energia para tus entrenamientos.

1. Incorpora al menos tres porciones de cereales integrales a tu dieta cada dia.

2. Consulta con un nutricionista cudles son los limites caldricos diarios adecuados
para tus metas de salud.

3. Ten una reserva de alimentos nutritivos y planifica al menos un refrigerio o una
comida para antes y después del entrenamiento.
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manicbrag que
salvam vicas

Atorarse con un trozo de comida o un objeto es mds comiin
de lo que se cree. Por eso es importante estar preparado para
afrontar una emergencia y actuar correctamente.
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Con toda seguridad a ti 0 a un allegado tuyo le ha ocurrido que esta comiendo algoy, de re-
pente, empieza a toser. La culpa es de un trozo 0 una morona que se atasca en la trdquea. Para
este fendmeno existe una expresion popular: “se fue por el camino viejo”.

El médico general de la Universidad del Rosario Carlos Eduardo Forero Angel sefiala que esta
frase hace referencia a la sensacion de atoramiento que aparece cuando las bebidas o alimen-
tos se desplazan hacia la via aérea en lugar de tomar la via digestiva.

Sin embargo, mas alla de ser un impase momentaneo, los atragantamientos son mas
comunes de lo que se cree y pueden llegar a tener graves implicaciones e, incluso,
provocar la muerte, pues las personas que los padecen pueden entrar en paro car-
diorrespiratorio por falta de oxigeno y fallecer.

Aunqgue un gran porcentaje de los atragantamientos esté asociado a la ingesta
de alimentos, también pueden ser provocados por la accién de llevarse objetos
y cuerpos extrafos a la boca (juguetes, monedas, dulces, etc)), algo comun
durante la primera infancia.

De hecho, segun estimaciones de la Cruz Roja Colombiana
(2021), con base en datos del Ministerio de Salud y Protec-
cion Social y del Instituto Nacional de Medicina Legal y
Ciencias Forenses, en Colombia, cada hora, se puede
presentar una situaciéon de emergencia por cuenta de

una obstruccion de la via aérea, un tipo de acciden-

te que causa mas de 1.500 muertes al aflo en el pafs.

De ahi la importancia de aprender a actuar a tiempo

y de saber cémo aplicar correctamente maniobras sen-
cillas como parte de los primeros auxilios que se le pueden
brindar en el momento en el que un incidente de este tipo
ocurra, ya sea en el hogar, en el entorno laboral o en espa-
cios de ocio y entretenimiento.

¢ Como identificar

oportunamente un
atragantamiento?

Los atragantamientos se clasifican en dos tipos: obs-
truccion leve (o parcial) y obstruccion severa (o total)
de la via respiratoria. En el primer caso, la persona tose,
pero aun puede respirar y hablar o emitir sonidos. En el
segundo escenario ocurre todo lo contrario: la persona
no puede respirar, no puede hablar ni emitir sonidos, su
tos es débil o inexistente, su piel empieza a tornarse azul
o moraday se lleva las manos al cuello, el cual es el signo
universal de atragantamiento.
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;Como actuar?

Cuando la obstruccion es leve lo ideal es animar a la per-
sona a toser pues es la respuesta natural que usa el cuerpo
para expulsar un objeto extrario. En este escenario es po-
sible administrar hasta cinco (5) golpes secos en la espal-
da, mds exactamente, entre los omodplatos, inclinando a la
victima hacia adelante como se observa en laimagen.

Ahora bien, si la molestia persiste y la persona no puede hablar ni toser, se debe aplicar la Maniobra de Heimlich,
la cual consiste en realizar compresiones abdominales o toracicas (estas Ultimas se realizan a la altura del pecho
si la persona tiene sobrepeso o en mujeres en estado de embarazo).

Paso a paso pararealizar la Maniobra de Heimlich
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Maniobra de Heimlich

1. Ubicate detrds de la persona afectada.

5. Haz una rdpida presion hacia dentro y hacia arriba, las veces
que sean necesarias, hasta que el cuerpo extraiio salga.

Primeros auxilios en ninos menores de un ano

Cuando se trata de asistir a nifos lactantes o menores de un afo, y el
atragantamiento es leve, se debe poner al menor en posicion boca
abajo, de modo que su cabeza quede mas abajo que su cuerpoy con
una mano sujetar la cabeza a la altura del maxilar inferior para evitar
movimientos bruscos del cuello. Luego, se deben dar cinco (5) golpes
secos y espaciados en la espalda, en la zona interescapular y verificar
si expulsé el objeto.
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Sila situacion persiste o el bebé deja de respirar, se debe girar su cuer-
po boca arribay sujetarlo apoyandolo sobre el antebrazo y sosteniendo
la parte posterior de su cabeza con una mano. Acto seguido, se deben
administrar hasta cinco compresiones toracicas (justo en la mitad del
pecho, a la altura de las tetillas) tantas veces como sea necesario.

¢Qué hacer si la victima deja de
responder o queda inconsciente?

. Pon ala persona en el suelo, tumbada de espalda, en una su-
perficie planay firme.
2. Llama al nimero de emergencias y solicita ayuda profesional.
3. Inicia la reanimacién cardiopulmonar (RCP)

* En adultos: *  Enninos:

| |

: Inicia la reanimacién cardiopulmonar con 30 com- : Abre la via aérea y busca el cuerpo extrafio en la boca de la victi-
| presiones toracicas. | ma. Silo ves y es accesible, extraelo con los dedos. Intenta dar cin-
: : co ventilaciones. Continta con ciclos de 15 compresiones por dos
1 Abre la via aérea y busca el cuerpo extrafio en . ventilaciones. Cada vez que abras la via aérea para realizar las ven-
: la boca de la victima. Si lo ves y es accesible, ex- : tilaciones, busca el cuerpo extrafio en la boca de la victima.

1 trdelo con los dedos. Intenta dar dos ventilacio- I

: nes. Contintia con ciclos de 30 compresiones por : Continda con la reanimacion cardiopulmonar hasta que la victima
1 dos ventilaciones. I hable, se mueva o respire, o hasta la llegada del servicio de emer-
: : gencias médicas.

| |

¢ ¢

La Cruz Roja Colombiana en alianza con la Fundacion Mapfre lanzan
en Colombia la campana “S.0.S. Respira”

Con el objetivo de reducir muertes por obstruccion de la via aérea que pueden ser evitadas con unas sencillas manio-
bras, la Cruz Roja Colombianay la Fundacion Mapfre capacitardn de manera gratuita a 3.750 personas en todo el pais.
Setrata de una campana denominada “S.0.S. Respira” que brindard formacion en primeros auxilios y activacion de sis-
temas de emergencias médicas en cada ciudad. La campana estd dirigida a empresas publicas o privadas (entre ellas
empresas, cadenas de restaurantes, hoteles, hospedajes y clubes), comunidades (juntas de accion comunal, propieda-
des horizontales) y escuelas deportivas cuyos miembros recibirdn talleres de formacién virtual para el adecuado ma-
nejo y atencion no solo de atragantamientos, sino también de paros cardiorrespiratorios. Los interesados se pueden
inscribir y recibir mds informacion escribiendo al correo electrénico juan.rocha@cruzrojacolombiana.org, hasta el 15
de febrero de 2022 o hasta agotar cupos.

Referencias

O Cruz Roja Colombiana. (2021, 26 noviembre). La Cruz Roja Colombiana junto con la Fundacién Mapfre lanzan en Colombia la
campafnia “S.0.S. RESPIRA” [Comunicado de prensal. https.//www.cruzrojacolombiana.org/la-cruz-roja-colombiana-junto-con-
la-fundacion-mapfre-lanzan-en-colombia-la-campana-s-o-s-respira/

O J.C Rocha, comunicacién personal, 10 de diciembre de 2021.
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SERVICIOS PARA LA SELECCION DE CONTRATISTAS

G

Gestion de
Contratistas

g7ccs

Consejo Colombiano
de Seguridad

iPor qué gestion_ar
sus contratistas?

e |Incluir aspectos de SST en su evaluacion
y seleccion.

e Verificar periédicamente, y durante el
desarrollo del contrato, el cumplimiento
de normatividad en SST.

e Cumplir con un Sistema de Gestidn en
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST)
Decreto 1072/2015.

iCuales son nuestras

soluciones?

Seleccidén de contratistas. ( ) RUC®

Registro Uniforme
para Contratistas

Seguimiento a contratistas.

Desarrollo de contratistas.

CCS.0rQg.co



